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COVID-19 Salgini Sirasinda Saglik Calisanlar: ve
Yoneticileri icin
Ruh Sagligi ve Psikososyal Diistinceler

SAGLIK CALISANLARI iCiN:

1- Baski altinda hissetmek sizin ve ¢ogu saglik ¢alisani icin olasi bir deneyimdir. Mevcut durumda bu
sekilde hissetmeniz olduk¢a normaldir. Stres ve onunla iliskili duygular hicbir sekilde isinizi
yapamadiginizin ya da zayif oldugunuzun bir gostergesi degildir. Bu siire zarfinda ruhsal sagliginizi ve
psikososyal durumunuzu yénetmek fiziksel sagliginizi yonetmek kadar dnemlidir.

2-Su siralar kendinize dikkat edin. Calisma sirasinda veya vardiyalar arasinda yeterli bir sekilde
dinlenmek ve soluklanmak, yeterli ve saglikh yiyecekler yemek, fiziksel aktivitede bulunmak, aileniz ve
arkadaslarinizla iletisimde kalmak gibi yararli basa ¢ikma stratejileri kullanmaya galisin. Ttin, alkol
veya diger ilaglar gibi yararsiz basa ¢ikma stratejileri kullanmaktan kaginin. Uzun vadede, bunlar ruhsal
ve fiziksel durumunuzu kotilestirebilir. Su an yasanilan durum ¢ogu calisan icin daha 6nce gorilmemis
bir senaryodur. Durum bdyle bile olsa, gegmiste stresli zamanlarinizi yonetmek icin kullandiginiz
yontemler su an size fayda saglayabilir. Psikolojinizi iyi tutmaniz 6nemlidir. Bu kisa sliren bir hiz
kosusu degil, uzun siirecek bir maratondur.

3- Toplum veya ailedeki bireyler, korku ve damgalamalar sebebiyle saglik calisanlarindan uzak durmak
isteyebilirler. Bu, zaten zorlayici bir durumu daha zor hale getirebilir. Miimkinse, dijital araglar
vasitasiyla sevdiklerinizle baglantida kalin, bu onlarla temasi slirdiirmeniz icin bir yontem olabilir.
Diger yandan is arkadaslarinizdan, yoneticinizden veya diger glivendiginiz kisilerden sosyal destek
isteyebilirsiniz, is arkadaslariniz muhtemelen sizinle benzer deneyimler yasiyordur.

4- Karslya mesajinizi iletirken, entellektiel, bilissel ve psikososyal yetersizlikleri olan insanlarla daha
anlasilabilir bir dil kurmaya calisin. Eger saglik alaninda ¢alisan bir takim lideriyseniz, iletisim bicimleri
sadece yazlili bilgilere dayandirilarak gelistirilemez.

5- COVID-19'dan etkilenen insanlar igin nasil destek saglanacagini ve bu kisilerin mevcut kaynaklarla
baglanti kurmasini saglayin. Bu 6zellikle ruh saghgi konusunda ve de psikososyal olarak destege ihtiyag
duyan bireyler icin dnemlidir. Ruh sagligi sorunlari ile iliskili damgalama, bu bireylerde COVID-19 icin
destek arama konusunda isteksizlige neden olabilir.

SAGLIK KURUMLARINDAKi EKiP LiDERLERiI VEYA YONETICILER iCiN:

1- Virds ile micadele sirasinda tim personeli kronik stresten korumak, gorevlerini yapma
kapasitelerini olumlu etkileyecektir. Bu durumun kisa bir siirede gegmeyecegini hesaba katmali ve kisa
vadeli kriz midahalelerine basvurmak yerine daha uzun vadeli mesleki kapasiteye odaklanmalisiniz.
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2- Tum personele glincel bilgilerin saglandigindan emin olun. Cok stresli gorevler ile az stresli gorevler
arasinda personeli donlistimli calistirin. Daha deneyimliler ile deneyimi az olan kisileri partner yapin.
Bu partner sistemi destek saglamaya, stresi kontrol etmeye ve giivenlik tedbirlerini gliclendirmeye
yardimci olur. Mola vermeyi tesvik edin ve molalar takip edin. Stresli bir olaya maruz kalan veya
ailesinde boyle bir durum yasayan ¢alisanlar igin esnek programlar uygulayin. Calisanlarin birbirlerine
sosyal destek vermek icin gerekli vakitleri olmasini saglayin.

3- Bir saglk kurulusunda ekip lideri veya yoneticiyseniz, ruh sagligi ve psikososyal destek servislerine
erisimi kolaylastirin ve personelin bu servislere nasil erisebileceklerini bildiginden emin olun.
Yoneticiler ve ekip liderleri de personel ile benzer stres faktorleri ile ve kendi rolleri dolayisiyla ayrica
bir baski ile karsi karsiyadir. Yukaridaki hilkiim ve stratejilerin hem ¢alisanlar hem de yoneticiler igin
gecerli olmasi 6nemlidir. Ayrica yoneticiler mevcut stresi azaltmak icin kullandiklari 6z bakim
yontemleri ile rol model olabilir.

4- Hemsireler, ambulans soforleri, gonulller, vaka tanimlayicilari, 6gretmenler, topluluk liderleri ve
karantina sahalarindaki ¢alisanlar dahil olmak lizere, salgin miidahalesinde bulunan kisileri psikolojik
ilk yardim yaparak temel duygusal ve pratik destek saglamalari konusunda yonlendirin.

*Bu Dokiiman Diinya Saghk Orgiitii(WHO)'niin 18 Mart 2020 tarihinde hazirladig1 “Mental Health And
Psychosocial Considerations During The COVID-19 Outbreak” dokiimaninda N_HumaN adina ilayda Biiyiik
tarafindan “unofficial” olarak ¢evrilmistir.

Kaynakga:https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-
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