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COVID-19 SURECINDE ENGELLI BIREYLERIN IHTIYACLARININ
KARSILANMASI VE HERKES iCiN STRES YONETIMIi

COVID-19 salgim hepimiz i¢in stresli olabilir. Belirsizlik durumlarinda insan zihni
felaket senaryolari iretmeye egilimlidir ve bu senaryolarin %100 gerc¢eklesecegine inanir;
ama onlar sadece senaryodur. Ciinkii beynimiz tehlike sinyallerini algilayabilmemiz igin
cevremizi gozlemleyebilmek lizerine evrimlesmistir. Boyle bir salgin sirasinda, kendimize,
onem verdiklerimize ve giinliik rutinlerimize iliskin riskler hakkinda korkutucu mesajlarla
dolabiliriz. Bu, kaygi sistemimizi 'asir1 hzlandirabilir ve hastaliktan bagka bir seye

odaklanmay1 zorlastirabilir.

Koronaviriisiin (COVID-19) sosyo-psikolojik etkisinin psikolojik kisminda kontroliin
elde tutulmasi, kayg ile birlikte gelen stres ve depresyondan uzak kalinarak psikolojik
dayanikliligin artirilmast gerekmektedir. Koronaviriis sebebiyle ortaya ¢ikabilecek kaygilar,
zihnimizdeki biligsel carpitmalarla olusan olumsuz diisiincelerle ortaya ¢ikan bir problemdir.
Koronaviriis ile ilgili gelismeleri takip ederken olumsuz diisiincelerin olusturdugu endise ve

korkular kontrollii oldugu miiddetge streste kontrol edilebilir olacaktir.
Stresi yonetebilmek icin Dogru Bilgiye erisimin Onemlidir

COVID-19 hakkinda ¢esitli kaynaklardan bilgilenmeye ¢alisiyoruz. Fakat Saglam ve
Dogru bilgi kaynaklarina bagli kaliyor muyuz? Gergekleri  sdylentilerden ayirmamza
yardimct olmak icin yerel saglik yetkilileri platformlarindan diizenli araliklarla bilgi
toplamak onemlidir.



Engelli Bireyler ve COVID-19

Engelli bireyler ve onlara bakim sunan kisilerin, COVID-19 salgint esnasinda karsi
karsiya olduklar1 riski azaltacak ilgili bilgilere erisimlerini kisitlayabilecek birtakim engeller

mevcuttur. S6z konusu engeller arasinda:

> (Cevresel engeller:

= Sagligin tesvik edilmesi, enfeksiyonun yayilmasinin Onlenmesi ve toplumdaki stresin
azaltilmasi agisindan risk iletisiminin siirdiiriilmesi elzemdir, bununla birlikte siklikla
iletisim konusunda engelleri bulunan bireylerle s6z konusu bilgilerin paylagimi miimkiin

olmamaktadir.

= Fiziksel engelleri olan kisilerin pek ¢ok saglik merkezine erigimi kisitlidir. Sehir
icindeki  engeller, toplu tasima ve transit sistemlerinde gerekli ayarlamalarin
bulunmayisi  gibi sebeplerle  engelli bireyler  saglik  kuruluglarina erisim

saglayamamaktadir.

> Kurumsal engeller:

= Saglik ve bakim hizmetlerinin maliyeti engelli bireylerin 1ilgili hizmetlere erisimi

Oniinde bir engel teskil etmektedir.

= Karantina altindaki engelli bireylerin korunmasi ve gozetilmesine iliskin protokoller mevcut

degildir.

> Tutumlarla ilgili engeller:

= Engelli bireylerin salgin miidahale programlarina katkida bulunamayacag ya da kendi

kararlarim veremeyecegi gibi Onyargilar, damgalama ve ayrimcilik.

Bu engelle, COVID-19 salgim esnasinda engelli kisiler ve onlara bakim veren kisiler

iizerinde ilave bir endise yaratabilir.

Salgin acil durum planlama ve miidahale ¢aligmalarina engelli bireylerin dahil edilmesi ve
seslerinin duyurulmas: bu kisilerin COVID-19’a yakalanma riskini azalttigi gibi hem fiziksel

hem de ruh sagliklarimin korunmasi agisindan da son derece dnemlidir:



> Duyusal, entelektiiel, biligsel ve psikososyal engeller de dahil olmak {izere engelli

bireylere dair pek ¢ok varsayim da igeren, erisilebilir iletisim mesajlarimn hazirlanmasi.

Ornegin:

= Gorme engelli vatandaslarin salgin hakkinda 6nemli bilgilere erisimi i¢in erisilebilir web

sayfalar1 ve bilgi notlari.

= Isitme engelli vatandaslar icin sertifikal isaret dili ¢evirmenlerinin de dahil edildigi haber

bilteni

=  Zihinsel, biligsel ve psikososyal engelli vatandaglar icin anlasilabilir mesajlarin

paylasilmasi.

= Sadece yazil1 bilgiye dayanmayan iletisim formlarimin tasarlanmasi ve kullanilmasi. Bu

iletisim formlar1 yiiz yiize iletisim veya interaktif web sayfalarint da igerir.

> Engelli bireylere bakim verenlerin karantinaya alinmasi gereken durumlar g6z Oniinde

bulundurularak, bakima ihtiya¢ duyan engelli bireylere gerekli bakimin saglanabilmesi ic¢in

planlar yapilmalidir.

> Toplumsal Orgiitler ve toplumsal liderler, ailesinden ve bakim verenlerinden

ayrilmak zorunda kalan engelli bireylerle iletisim kurmak ve Psikososyal desteg saglamak
da faydali olabilir.

> Engelli bireyler ve bakim verenleri, salgin kapsaninda gergeklestirilen miidahalelerin

her asamasina dahil edilmelidir. (IASC INTER-AGENCY STANDING COMMITEE 17
MARCH 2020)

STRESLE BASA CIKMAK iCiN UYGULANABILECEK YONTEMLER

Tiim tehlikeli durumlarda oldugu gibi, piif nokta “yeterince dikkatli olmak”tir. % 100
giivenlik saglamaya calistigimizda, yararsiz davranislara kapilabiliriz. Bazi degisiklikler
yapilsa bile giinliik rutinlerimizi korumak bize yardimci olabilir, rutinleri korumak, kaygiyi
uzak tutmak ve normal hissetmek ig¢in iyi bir yoldur.

Yasanilan zorlayict doneme bagli olarak ortaya c¢ikan stres belirtilerini onlemeyi

ya da azaltmayr hedefleyen yontemler, samlamn aksine, bir takim olumsuz duygulardan



(korku, tziinti, ofke gibi) kurtulmayr hedeflemez; bu olumsuz duygular1 fark etmeye ve

anlamaya ¢alismakla baslar.

Stres yonetiminde g6z Oniinde bulundurulmas1 gereken fiziksel aktivite ve
beslenmenin yam  sira, cesitli gevseme teknikleri de travmatik stresle basa c¢ikmada

kullamlmas1 Onerilen kamta dayali yontemlerdir (WHO 2013)
Diyafram Nefesi

Giin i¢inde birka¢ kez ve her seferinde en az bes tam nefes seklinde alinan
diyafram nefeslerinin viicuda alinan oksijenin kan ve hiicreleri giiclendirdigi; stres
sirasinda  hiicrelerde sikisip kalan kirli havayr temizledigi; astim, uykusuzluk, enerji
distikligil, yiksek tansiyon, kaygi, kalp hastaliklar1 ve migren gibi sorunlara 1iyi

gelebildigi aktarilmaktadir.

Stres yonetiminde etkili oldugu kamtlanan bu egzersizlerin, bilimsel dayanag

olmayan “nefes terapisi” gibi isimlerle amlan uygulamalarla karistirilmamasi énemlidir.

T ravma ansizin gelen ve kontrol edemedigimiz kontroliimiiz disinda bir durumdur. Pasif
g6z kapali gevseme dis uyaranlari kontrol etmemizi engelleyecegi icin tersine kaygi
uyandirabilir. Goz acik ve varsa kapr ¢ikis noktasim gorebilecegi bir konumda, yatarak degil

rahat bir koltukta gevseme hareketlerinin yapilmasi onerilir.

Rahat ettiginiz bir sekilde oturun ya da yataga uzanin.

Burnunuzdan, dort saniyeye yayarak nefes alin.

I¢inize ¢ektiginiz havay iki saniye tutun.

Yine burnunuzdan, alti saniyeye yayarak nefesinizi birakin.

Kisa bir an ara verin ve yine burnunuzdan dort saniyeye yayarak nefes alin, iki saniye
tutun ve alt1 saniyeye yayarak geri verin.

- Denemeye devam edin.



Dengeleme (Grounding)

Zihne istem dis1 giren disiinceleri kontrol altina almayr saglayan bu teknikte
amag, duyularimiz aracilityla ¢evre ve bedenimizle ilgili farkindaligi saglamak ve iginde

bulunulan ana geri getirmektedir.

Ellerinizi ve ayaklariniz1 serbest birakacak sekilde, rahat bir pozisyonda oturun.
* Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip vermeye baslayin.
* Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik veya stres hissi uyandirmayan bes
objenin adim zihninizde tekrarlayin.
* Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.
* Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin ve sizde herhangi bir rahatsizlik
ya da stres hissi uyandirmayan bes sesi zihninizden gegirin.
* Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.
* Ve simdi bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize dikkat etmeye ¢alisin ve
sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes hissin ne oldugunu
zihninizden gegirin.
» Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.
Asamah Kas Gevsetme

Rahatca oturun, ancak uyumaniza yol acacak bir pozisyondan kaginin. Nefes alip
verme hizimz1 yavaslatin. Hazir oldugunuzda, ilk kasimz1 gereceksiniz. Her bir kas
grubunu, gerginligi iyice hissedene kadar (ancak agr1  duymayacak sekilde)
gerdiginizden emin olup, bes saniye boyunca germeyi siirdiirmeniz; ardindan aym kas

grubunu gevsetip on saniye boyunca bu gevseme halini hissetmeniz gerekiyor.

Bunu aymt kas icin iki kez tekrarlayacaksimiz. Kasimizin gergin ve gevsemis hali

arasindaki farki hissetmeye calisin.



Evde izolasyon / karantina sirasinda yetiskinlerin iyi olma halini destekleyecek

faaliyetler:

Fiziksel egzersiz
= Biligsel egzersizler

= Rahatlama egzersizleri (6r. nefes alip verme, meditasyon, farkindalik)

Kitap ve dergi okuma

TV’de korkutucu goriintiilere bakarak gecirilen zamam azaltma
= Soylentileri dinleyerek gecirilen zamam azaltma
= Giivenilir kaynaklardan bilgiler edinme (ulusal radyo veya ulusal haber biiltenleri

= Bilgi arastirmak icin harcanan zamam azaltmak (her saatte basi yerine giinde 1 veya 2
kere) (TPD CORONA-19 REHBERI)



