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Evde ve isyerinde koronaviriis
endisesini yonetmek icin
dikkatlilik teknikleri

Koronaviriis nedir?

Yeni yilda su ana kadar meydana gelip de haber degeri olan
olaylar arasinda medyadaki yerini stirekli koruyan ve simdi
glindemden hig¢ diismeyen bir sézciik var: koronaviriis veya
KOVID-19. Koronaviriisler aslinda, bildigimiz basit nezle
veya soguk alginligindan daha siddetli hastaliklara kadar
genis bir virts ailesidir. Ancak bu ailenin glindemde olan
Uyesi yeni bir virls, yani koronaviris ailesinin yeni bir turi
olmasi nedeniyle cok dikkat cekmektedir.

Koronaviris ile ilgili stirekli uyari ve duyurular endise
uyandirici olabilir ve bircok sorunun akliniza takilmasina yol
acabilir: Virlsten gercekten korkmali miyim? Hazirlanmak
icin ne yapmaliyim? Bu durum isimi nasil etkileyecek? Gerek
kendinizi ve ailenizi hazirlarken, gerekse bir isveren olarak
ekiplerinizi nasil hazirlayacaginizi distiniirken, basa ¢tkmak
icin kullanabileceginiz birkag yaklasim mevcuttur.

Dikkatlilik, glincel koronavirtis durumuyla ilgili olarak
maruz kaldiginiz bunaltici miktardaki bilgiler icinde rotanizi
bulmaniza yardim edebilir. Gercekleri 6grenin, beynin bu
tdr durumlarda nasil calistigini anlayin, sakince ve mantik
cercevesinde nasil hazirlanabileceginizi bilin ve bilerek
harekete ge¢menize yardimci olmasi icin bilgileri isleme
seklinize iliskin bir farkindahk gelistirin.

Koronaviriisten korkmali miyiz?

Koronavirus yayillmasinin 31 Aralik 2019'da Cin'in Wuhan
sehrinden ilk olarak bildirilmesinden bu yana virlsiin bircok
Ulkenin sinirlarini gectigini seyrettik. VirGstn bulastigi

tlke sayisinin tirmanmasiyla, Diinya Saghk Orgiitii (DSO
veya WHO) kisa bir stire dnce yeni koronavirus tiriiniin

risk degerlendirmesini “cok ylksek” sinifina ylkselterek,
bircok kisinin virlis nedeniyle artan endise hissetmeye
baslamalarina neden oldu.

Diinya Saglk Orgiitiine gére en yaygin semptomlar

ates, yorgunluk ve kuru 6ksuriktlr. Bazi bireyler farkli
semptomlar yasarken, bazilar da enfekte olsa bile hig¢
semptom gostermeyebilir. Cogu kisi (vakalarin %80 civar),
0zel tedaviye gerek kalmadan hastaligi atlatmaktadir.
icinizin rahat etmesi icin, ev veya is ortaminda semptomlar
belirirse doktoru ne zaman aramaniz gerektigini ve
hastaligin yayilmasini nasil dnleyeceginizi bilmek faydali
olabilir. Ates, 6ksuriik ve solunum zorlugu yasayan kisiler
doktorlarini, acil saglik hizmetleri klinigini veya acil servisi
arayarak tibbi yardim almalidir. Tip gorevlileri, hastaneye
gitmeniz gerekip gerekmedigi konusunda size yardimci
olur. Kendinizi hasta hissediyorsaniz, sesmptomlariniz hafif
olsa bile evde kalarak kendinizi izole etmeniz ve iyilesene
kadar evdeki diger kisilerle temas etmemeniz 6nerilir.

Beyninizin koronaviriisii gorme sekli

Beyninizin “savas veya ka¢” yaniti, sizi tehlike olasilikh
durumlardan korumaya yardimci oldugu kadar,
koronaviriisiin kirresel olarak yayilmasi gibi olaylar sirasinda
endiseli dustinceleri de kiskirtabilir.

Oyleyse, normal grip mevsimi cok daha fazla kisiyi
etkilemis olmasina ragmen neden beyniniz koronavirtisiin
tehlikelerine odaklaniyor? Gribi taniyoruz; yasamimizin
erken yillarinda ne oldugunu 6greniyor ve dolayisiyla ne
oldugunu ve yetiskin yasimizda nasil basa ¢ikacagimizi
biliyoruz. KOVID-19 gibi yeni viriisler mevcut bir viriisten
biraz daha trkiticl olabilir ve bitlin o belirsizlik,
beyninizin endiseli diistincelere takilip girdaba diismesini
kolaylastirabilir.



Olup bitenin farkinda olmaniz faydali olmakla birlikte,
endiseli dustince ve duygularinizla ayni diizlemde var olmak
icin biraz zaman ayirmaniz, diistincelerinizin gerceklere mi
dayandigini yoksa durumun belirsizligine verilen bir stres
yaniti mi yasadiginizi kesfetmenize yardim edebilir.

Bu ikisi arasindaki farki anlamak, daha fazla bilgi
toplandikga i¢ huzurunuzu korumaniza yardimci olabilir.

Viriisii medyada daha ilimli bir 6l¢iide takip edin
Cogumuzun onilinde glinlin byik bir kisminda en az bir
ekran var. Dolayisiyla, koronaviriis hakkinda mevcut her
medya kaynagini seyreden ve okuyan kisiler ve konudan
tamamen kacinip “daha mutlu” seylere odaklanmayi
tercih eden kisiler gibi iki gruptan birine diismenin

kolay oldugunu sdyleyebiliriz. Yeni bir virtistin yayildig
bir ddnemde her iki yanit da gecerlidir. Ancak, her iki
grubu daha sakin ortak bir noktada dikkatli bir sekilde
bulusturmanin yolu da vardir.

Koronavirls hakkinda bilgi ve glincel haberler almak
onemli olmakla birlikte, endise ve panik yaratmayi
amaclayan sansasyonel medya kaynaklarina basvurmak
Ozel veya is ortaminizi korumak acisindan zararli olabilir.
Kisisel sinirlar koymak ve medyadan alacaginiz yeni
haberleri sadece siki sik glincellenen resmi internet
sitelerinden almak, endise veya kaygiyi tetiklemeden
bilgi almaniza yardim edebilir. Bu tiir kaynaklar arasinda
asagidakiler sayilabilir:

¢ Diinya Saglik Orgiitii (DSO veya WHO)
¢ saghk.gov.tr

Plan yapmak icin ipuclar

Dikkatliligin 6nemli bir 6zelligi, her seyi oldugu gibi kabul
etmek, ama bunlara nasil tepki verecegimizi segmektir. Bu
ilkenin aynisi glincel durum icin de gecerlidir. Koronavirtisiin
yayilmis oldugunu degistiremeseniz de, bu duruma

nasil tepki vereceginizi segebilirsiniz. Evinizde ve isinizde
yapacadiniz bir plan ise glvenli ve mantikli bir sekilde tepki
vermenize yardim edecektir.

Evde planlama
e Kamuya acik yerlerde harcanan sireyi kisitlamak igin
ilac ve yiyecek stoklayin.

e Ailenizin tyelerinde hastalik belirtisi ortaya cikarsa,
resmi kaynaklarin sagladigi en son onerileri kullanin.

e Duygularinizin ve ailenizin duygularinin
dogrulanacagdi ve ele alinacagi acik ve glivenli
konusmalar yapmak da huzurlu sakinlik iceren bir
ortam saglamaya yardim edebilir.

Kaynaklar:
Diinya Saglik Orgiitl, www.who.int
ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri, www.cdc.gov

Yazan: Becky Greiner. ‘@mm

isyeri igin planlama
e Uzaktan calisma olanagi saglayacak planlar yapmak
ve mevcut hastalik ginlerinin kullaniimasini tesvik
etmek, sirketlerin ekiplerine g6z-kulak olmalarina
yardim edebilir.

e isverenler ayrica, calisanlarin esenligini desteklemek
amaciyla, KOVID-19 hakkinda elestirel olmayan acik
konusmalarin yapilabilecegi glivenli yerler olusturabilirler

o Oksurir veya aksirirsaniz, agzinizi ve burnunuzu
kapatin ve bunu yaparken elinizi degil, bir kagit
mendil veya pecete kullanin.

e Alkolll bezler kullanarak isyerinizi, telefonu ve temas
ettiginiz diger teknoloji Grlinlerini sanitize edin.

e Ellerinizle ylziinlize dokunmaktan kaginin.

Sakin (ve bilingli) olun

Koronavirs hakkinda diinya genelindeki acil haberlere ve
verilen panikli yanitlara g6z yummak zordur. Ancak, duruma
dikkatlice yaklagmak, ailenizin, isyerinizin ve sizin durumla
sakin ve mantikl bir sekilde basa ¢cikmaniza ve planlamaniza
yardim edebilir. Dikkatinizi kendi icinize, durum hakkindaki
dustnce ve duygulariniza verip, bunun yeni bir viris tird
olmasi nedeniyle aklinizin endiseli dlistincelerle girdapl bir
cukura gidecegini dogrulayin.

Ancak, koronaviriisten korkmak yerine, belirtilerini anlamak,
goristiginiz kisilerin herhangi birinde hastalik belirtisi
bulunup bulmadigini degerlendirmek ve hem isiniz

hem de eviniz icin bir plan yapmak gilivenli bir sekilde
hazirlanmanin yollaridir. Diinya Saglk Orgiitii (DSO veya
WHO) ve Saglik Bakanliginin saglik.gov.tr sitesi ve konu
hakkinda sansasyon yaratmayan diger itibarli resmi internet
siteleri, koronavirusle ilgili sansasyon yaratmayan gercek
bulgulari izlemek icin ¢ok iyi kaynaklardir. Bu sitelerde
ayrica, bu 6zgiin grip ve hastalik mevsiminde kendinizi

ve cevrenizdeki herkesi glivende tutmanin en iyi yollari
hakkinda en giincel talimati bulacaksiniz.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911'i, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin ayakta tedavi ve acil servis tesisine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar
catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayl olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani)
aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiictk aile tyeleri icin hizmetler,
her yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hiikiimlerine veya
tilkenin yasal dlizenlemelerine bagli olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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