AKIL SAGLIGI VE COVID-19

Coronavirus: Akil saghgina nasil dikkat edilmeli?
Koronaviriis (COVID-19) hakkindaki haberler mansetlere giktikga ve endise arttikga, fiziksel saghginiza
oldugu gibi zihinsel saghginiza da dikkat etmenin ne kadar 6nemli oldugunu hatirlayalim.

Santépsy, saglik krizine ve tecrit / karantinaya ragmen zihinsel sagliginiza dikkat etmeniz icin 6nerilerde
bulunuyor. Bunlar, temel olarak farkh akil saghgi uzmanlar tarafindan hazirlanmis belgelere
dayanmaktadir.

1) « AKLINA DIKKAT ETMEK »

» Duslncelerinizin korku ve hastaliga yonelmesine izin vermeyin

Stres yonetimi (gevseme, meditasyon, nefes alma)
Sabirli olun, alinan énlemleri anlayin, saygi gésterin ve kabul edin
Degisen kosullar karsisinda belirsizligi tolere edin, esnek olun

Bu olagandisi duruma ragmen, belirli bir refahi gelistirmek ve kendinize 6zen géstermek mimkinddr.
Umut duygusunu korumak onemlidir. Virlis ve kontrol edemedigimiz sonuglari yerine, kontrol
edebileceginiz seylere (6rnegin, saglikh bir yasam tarzina sahip olmak, sevdiklerinizle iletisimde kalmak
gibi) odaklanin.

Akliniza dikkat etmek ayni zamanda duygularinizi tanimak anlamina da gelir. Kendinizi stresli, endiseli
veya Uzgln hissetmeniz normaldir. Nasil hissettiginizi ifade etmek icin zaman ayirin. Bu, bir glinlige
yazarak, diger insanlarla konusarak, yaratici bir sey yaparak veya meditasyonla yapilabilir.

2) « ENDISELERI DIZGINLEMEK »

»  Korku normaldir ve gereklidir, ¢linki resmi uyarilara uymamizi saglar, ancak

o Yersiz panige
o Gergekligi reddetme ya da kiigimsemeye neden olabilir.
» Halbuki bu iki reaksiyon problemleri arttirir!

Belli bir korkuya sahip olmak tamamen normal ve gereklidir, ¢clinki bizi koruyucu davranisa ve resmi
uyarilara saygi gostermeye iter. Bununla birlikte, korkunun panige dénlismesini engellemek 6nemlidir.
Bu amagla, duygularinizin sizi bunalttigini hissettiginizde bir mola vermek faydali olabilir. Belirli
davranislari benimsemek yardimci olabilir: nesnel gergeklere odaklanmak, gtivenilir kisilere glivenmek
ve sansasyonel oykilerden kaginmak. Yasadiklarinizi glivenilir bir kisiyle paylasmak ve gerekirse bir
profesyonelden yardim isteme cesaretini gostermek de 6nemlidir.

3)« HABERDAR OLMAK »

» Olanlari anlayin:
Resmi bilgilere bagl kalin (FOPH (Halk Saghgi Federal Ofisi), kantonlar)
Bilgilenmek icin dogru ritmi bulun, bunu hic durmadan yapmaktan kaginin

Yanls bilgi / soylentileri aktarmayin, ya da bunlarin sizi bunaltmasina izin vermeyin




Kendinizi Diinya Saghk Orgiitii (WHO), Federal Halk Saghgi Ofisi (OSFP) ve kantonlar gibi resmi ve mesru
kaynaklardan bilgi arastirmak ve okumakla sinirlandirmaniz énemlidir. Ayrica, virlsle ilgili haberlerin
“tuketimi” icin sinirlar koymak 6nemlidir. Otomatik bildirimleri kapatmak ve haberleri duraklatmak iyi
bir fikir olabilir.

4) « ILGILENMEK »

Sosyal ritim yavasladi, bu daha fazla zaman demektir. Belirli bir yasam ritmini korumak énemlidir:

» Cocuklarinizla / hayvanlarinizla vakit gegirmek
El isleri ve yaratici aktiviteler (6rgl, boyama...)
Bahge, tamir isleri...
Mimkiin ise, agik havada yuriyus
Okuma, film izleme, vb.
Dizenlemeler,...
Butlin bunlar sosyal mesafeye uyarak yapilmalidir.

Faaliyet ve sorumluluklarimizi en iyi sekilde yonetebilmek igin, saglikh beslenmeye, hareket etmeye,
yeterince uyumaya, sevdigimiz seyleri yapmaya devam ederek saglikli bir yasam tarzi strdirmek
onemlidir. Calisma zamaninizi ve bos zamanlarinizi, ortak gegcirdiginiz zamanlari ve kendinize
ayirdiginiz zamani, profesyonel ve sahsi (ailevi ve bireysel) aktivitelerinizi birlestirerek, giinlerinizi iyi
diizenlemeniz, bu tecrit donemini daha sakin gecirmenize yardimci olacaktir.

5)« BIR ARADA OLMAK »

» Resmi olarak belirlenen davranis kurallarina uymak sartiyla, bir arada olmaya 6zen gésterin

Etrafinizda ihtiyaci olanlara yardim edin (onlar igin alisveris yapin ve kapilarina birakin, vb.)

>
»  Sevdiklerinizin haberlerini alin (telefon, sosyal aglar)
>

Haberleri paylasin, izole edilmis kisilere destek olun (posta, fotograflar, diizenli iletisim)

Bu krizin Ustesinden gelmek icin baskalariyla iletisim halinde olmak énemlidir. Yakinlarinizla, ama ayni
zamanda yasli, izole edilmis veya savunmasiz insanlarla da iletisim kurmak cok énemlidir. Bu stresli
donemde hig kimse sosyal baglarindan uzak kalmamalidir.

Mimkiln oldugunda, ihtiyag duyanlara yardimci olmayi unutmayin, ancak gerektiginde, kendinizi
yorgun, bunalmis, savunmasiz hissettiginizde, destek istemeyi de ihmal etmeyin. Endiseleriniz ve
duygulariniz hakkinda konusmaktan ¢ekinmeyin; geri ¢cekilmek, yasadiklarinizi anlamak, karsilastiginiz
zorluklarla yizlesmek icin iyi bir yoldur.

6) « CALISMAK »

» lIsvereninizin direktiflerine saygi gdsterin. Bir bolimiin sahada veya uzaktan calismasi gerekirken

digerleri evde durmak zorunda kalabilirler. Buna saygi duyun.

» Evde kalirken de salginla dogrudan savasanlar kadar birlik halindesiniz, ¢linkii yayilma risklerini
sinirlamaya yardimci oluyorsunuz. On planda calismak zorunda olanlara yénelik kiiciik jestlerle ortak
¢abayi da destekleyebilirsiniz.




Kriz hepimizi evimizde hapsederek, bircogumuzu “evden calismaya” zorluyor. Bir cogumuz icin bu
evden ¢alisma, aile hayatinin organizasyonu, evde okul ¢alismasi ve / veya cocuklarin mesguliyetleri
ile uyumlu hale getirilmelidir.

Bu baglamda, glinlinlizii galisma zamani, aile veya ev halkina karsi ylkimlalikleriniz igin ayrilan zaman
ve bos zaman arasinda iyi ayarlamaniz énemlidir. Gin boyu ev kiyafetlerinizde kalmayip, blroya
gidecek gibi hazirlanmaniz iyi olacaktir. Hazir oldugunuzda, miimkin oldugunca c¢alisma
ahskanliklarinizi sirdiirmeye, meslektaslarinizla sohbet etmeye ve molalar vermeye gayret edin.

7) « VUCUDUNA OZEN GOSTERMEK »

» Cesitli / duzenli yemek, diizenli sirelerle yeterli uyku,

» Vicudunuza iyi bakin (hareketler, hava ve glnesi alin, rutin tedavilerinize recete edildigi gibi devam
edin, ...)

» Kendinizi izleyin: belirtileri tanimlayin ve kendinizi evde tedavi edin; gelisimi gbzlemleyin, iyilesme igin
gereken silireye ve kendi kendinizi izole etme gerekliligine uyun.

Mimbkin oldugu olglide, refahinizi 6n planda tutan glnlik bir rutini koruyun. Saglikli yemekler yiyin,
yeterli uyku alin ve zevk aldiginiz seyleri yapin. Fiziksel aktivite icin zaman ayirmaya calisin. Miimkiinse
ylriylse cikin, ya da bir meditasyon, yoga veya egzersiz seansl gevsemenize yardim edecek ve
duslinceleriniz ve duygulariniz tizerinde olumlu bir etkisi olacaktir.

8) « STRES ALTINDAKI CIFTLER VE AILELER »

Kismi karantina ile, evlerde asiri kalabaliklasma artar. Bu durum, stres, kaygi, izolasyon ve gerginligi

artirabilir. Sunlarin bilinmesi 6nemlidir:

» Bir sureligine kendinizi izole etmek, kendinize biraz zaman ayirmak veya talimatlara uygun olmak
sartiyla biraz temiz hava almak, ailelerdeki baskiy1 azaltmak igin yardimci olabilir.

» Ozellikle baski altinda erkekler icin tavsiye ve yardim numaralari mevcuttur

»  Yeni koronaviris salgininin sonuglari higbir sekilde siddeti hakl gikarmaz

» Polis, ve ayrica evlilik ici veya aile ici siddet magdurlari icin yardim ve destek hizmetleri, her zamanki
tavsiye ve yardim numaralari araciligiyla erisilebilir durumdadir

» Aile ici siddet magdurlari disaridan yardim istemek igin evden ayrilabilir

» Siddet varligindan stiphe durumunda, komsularin polisi aramasi gerekir

GUnilin 24 saati aranabilecek telefon numaralari:
Polis 117

Tibbi acil durum 144

isvicre’de magdurlar icin yardim sitesi

9) « EKONOMIK SONUCLAR »

Simdinin ve gelecegin belirsizligi karsisinda endise, hatta Uzlntl hissetmeniz normaldir. Bu

baglamda, birkag yol yardimci olabilir.
» Korkularinizi ve endiselerinizi paylasmak, onlarla yalniz kalmamak énemlidir.



https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/

» Her ekonomi aktoru farkh bir konumdadir. Eger herhangi bir durum hentiz tatmin edici sekilde dikkate
alinmamissa, federal ve kantonal ¢éziimler gelistiriimektedir. Kantonunuzun, meslek federasyonunuzun
ya da sendikanizin adresine basvurarak bilgi alabilirsiniz.

Unutmayin ki yalniz degilsiniz; tim toplum etkilenmis durumda. Siyasi otoriteler, ekonomik ve sosyal
aktorler harekete gectiler ve ekonominin canlanmasini desteklemek igin, salginin sona ermesinden ¢ok
sonra da bunu yapmak zorunda olacaklar.

Maasli ya da serbest meslek sahibi olan bircok ekonomik ve sosyal aktér, durumdan dolay! biyik
Olclide zayiflamis ve gelecek hakkinda endiseli durumda. Siz de bunun bir pargasi olabilirsiniz ve
endiseli hatta belki Gzgilinsiiniz; bu normal. Destek firsatlari hakkinda bilgi edinmeniz 6nemlidir.
Konfederasyon ve kantonlar diizenli olarak gelisen 6nlemler ortaya koydular. Meslek federasyonunuz
veya sendikaniz da muhakkak sizi bilgilendirebilir.

Psikolojik olarak, kendinize dikkat etmeniz énemlidir. Bu durumdan gecerken yalniz olmadiginizi
hatirlayarak ve umudunuzu muhafaza ederek. Bu konuda yakinlarinizla konugmak istemezseniz, aile
doktorunuzla konusabilirsiniz, veya istediginiz zaman 24 saat dinleme hizmeti sunan 143 numaral
Dargebotene Hand (Uzanmis El) hattini arayabilirsiniz. Bazi kantonlar da psikolojik yardim hatlari
olusturmustur (numaralar i¢in buraya bakiniz).

Onemli bilgiler

Psikiyatrik acil durumlar halen erisilebilir durumdadir; kantonunuz icin psikiyatrik acil durum
numaralarini burada bulabilirsiniz.

Die Dargebotene Hand 143 ve gocuklar ve gencler icin 147 numaralara giinde 24 saat,
haftada 7 glin ulasilabilir.

Caritas veya Protestan Sosyal Merkezi’nden telefonla alacaginiz sosyal danismanlik hizmeti
size yardimci olacak ve rehberlik edecektir.



https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/seco/nsb-news.msg-id-78515.html
https://www.143.ch/
https://www.psygesundheit.ch/de/seiten/sante-mentale-covid-19/covid-19-und-psychische-gesundheit-910
https://www.psygesundheit.ch/de/seiten/vorgehen-im-notfall-83
https://www.143.ch/
https://www.147.ch/de/

Kaynaklar
Psy.ch tarafindan hazirlanan « Nasil saghkh kalnir ? » brosirid, 11 dilde mevcuttur
https://www.migesplus.ch/publikationen/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit

Kizilhag tarafindan koronaviriis 6nleme amaciyla hazirlanan film (Almanca, 12 dilde altyazili):
https://www.migesplus.ch/publikationen/stopp-das-virus

Bedeninize 6zen gésterme konusunda, Migesplus tarafindan sunulan video:
https://www.youtube.com/watch?v=tpGN5ovwFBM

Magdurlara yardim hakkinda kisa bilgiler isvicre'de  konusulan 9 yabanci dilde:

https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/



https://www.migesplus.ch/publikationen/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit
https://www.migesplus.ch/publikationen/stopp-das-virus
https://www.youtube.com/watch?v=tpGN5ovwFBM
https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/
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