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Salgini Sirasinda Ruh Sagligs
Sorunlariyla Basa Cikma
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Basa Cikma

Alinmasi Gerekli Toplumsal ve Bireysel Tedbirler

Yazar: Dr. Semih Dikkatli
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insanlik bir siiredir
pandemi gergegiyle
yasamak zorunda
kalmig ve her giin
yeni hastalari,

Dinyanin dort bir yanindan saglik sj,e}itérﬁ
ve hiikimet yetkilileri, cesitli onleyicl
stratejileri benimseyerek pandeminir}
kontroliine odaklanirken, izole edilm1§,
agir hastalari ve panik duygusu igindg ve .ne.redeysev exlr{mde
oliimleri iceren tutuklu kalan kigilerin mhmse?l sa.ugl}
tablolar hayatimizin Jurumlarina ¢ok az dikkat edilmigtir.
bir pargasi haline
gelmistir. Bu
siirecte toplumsal, Bu salgin sirasinda siirekli
ekonomik ve ruhsal
sorunlar giderek
derinlesmistir.

olarak kargimiza
u¢ niifus grubu ¢ikar:

Bu yazida; olusan ve Genel poptlasyon,
olusmasi muhtemel COVID-19 vakalari
ruh saglig ve yakin kontaklar,
sorunlariyla ilgili Saglik galisanlari...
alinmasi gerekli
tedbirler lizerinde ) L § o
duracak ve iilkemiz Onlemler ve dneriler, nGfusun yukaridaki G¢ grubu-
adina bir gelecek nun ihtiyaclarini ele almayi hedeflemektedir. Hakim
vizyonu belirlemeye mitlerin varligi ve ihtiyati tedbirler hakkinda farkin-
galisacagim. Bu dalik, insanlar arasinda sikintiya neden olabilir. Or-

arada bireysel

taya cikabilecek ruhsal sorunlar ile etkili basa ¢ikma
olarak yapilacaklar

konusunda belirli dnerilere uyulmasi gerekmektedir.

konusunda
da énerilerde Ayrica, devletlerin her birinin hem kendi tlkelerinin
bulunarak, evine hem de dunyanin bekasi icin almasi gerekli tedbirler
hapsolmus, asiri masaya yatirilmalidir. Bu baglamda tlkemizde alin-

kaygili insanlarin

masi gerekli tedbirler asagida maddeler halinde si-
ruh sagligini nasil

. . ralanmistir. Bu maddelere eklenecekler, cikarilacak-
koruyabilecegi l dedistirilecekl tlaka olacakt < hi
T B e ar ve degistirilecekler mutlaka olacaktir ancak hig
bulunacagim. vakit kaybetmeden bu tedbirler kiimesini ele alacak
calisma gruplari kurulmalidir.
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Salgin surecinde insanlara hastaligin bulasmamasiyla ilgili alinan tedbirleri
dunyadaki her birey neredeyse ezbere bilmektedir. Bu noktada artik baska bazi
sorulari sormak ve cevaplamak zorunlulugu dogmustur.

i1k sorulacak soru dnemlidir: |
COVID-19'un mental saghk {izerindeki olumsuz

etkilerinin giderilmesi icin alinmasil gereken
tedbirler nelerdir?

Salginlarda bircok mental
hastaligin olusmasi nedenlerine
bakildiginda iki temel faktor
karsimiza cikar. Birincisi,
virdstn merkezi sinir sistemi
ve Ozellikle beyin Gzerindeki
etkilerinden kaynaklanan
sorunlardir. ikincisi ise; salgin
nedeniyle ortaya ¢ikan,
insanin hem kendisi hem de
yakinlarinin hastalanmasi

ve 6lmesiyle ilgili kaygl ile
salginin sosyal ve ekonomik
sonuclarinin yarattig
sikintilar sonucu olusan

ruhsal sorunlardir.
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Salginin yarattigi zihinsel saglik sorunlari icin alinmasi gereken énlemleri hem
kisa hem de uzun vadede bu pencereden ele almak uygun olacaktir.

viriisiin Merkezi Sinir Sisteminiv
- (MSS) enfekte ederek olugtu?dt}g.u
zihinsel saglik sorunlariyla ilgili
alinabilecek tedbirlerle ilgili éneriler:

1 1 Su anda, SARS-CoV-2 enfeksiyonunun akut etkilerinden yillar

® o sonra zihinsel saglik veya norodejeneratif (MSS'de bozulmalar)
bozukluklara neden olup olmayacagi bilinmemektedir. Bu nedenle virus ile
iliskili zihinsel saglik sorunlarinin potansiyel biyolojik nedenlerini arastirmak
onemlidir. Bunun igin arastirma kapasitesini gelistirmek gerekmektedir. Klinik
semptomlarin zaman iginde ilerlemesini takip etmek, enfeksiyonun MSS
Uzerindeki etkilerini anlamak ve tahmin etmek igin anahtar olacaktir.

Virtstin MSS’'de yarttigi olumsuz etkileri
anlamak i¢in enfekte olarak 6lmus
insanlarin 6lum sonrasi insan
beyin yapi ve dokusunu

incelemek icin genis gapli
calismalar yapilmalidir.

Bu calismalar icin tesisler
kurulmali, buralarda calisacak
arastirmacilari ve diger personeli her
zaman korumak i¢in uygun laboratuvar
tesislerinde doku toplama ve inceleme igin
protokoller belirlenmelidir.
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Uzun vadeli aragtirma oncelikleri icinde olmasl
gereken konulardan biri de, SARS-CoV-2nin

beyine girig yollari1ve mekanizmalar: anlamaktir.

1 2 Uzun vadeli arastirma oncelikleri icinde olmasi gereken konulardan
° - biri de, SARS-CoV-2'nin beyine giris yollari ve mekanizmalari
anlamaktir. Bununla ilgili calismalara odaklanmak, gelecek salginlarin beyni
etkilemesini engelleyecek tedavileri yaratmamiz konusunda yol gosterici
olacaktir.

1 3 Enfeksiyon sonrasi yorgunluk ve depresif semptomlarla ilgili
° yapilacak uzunlamasina calismalar, enfeksiyon ve zihinsel saglik

sorunlari arasinda siklikla var olan karmasik biyolojik yollarin anlasilmasinda
cok onemli olacaktir.

1 ll Virtsuan sonraki
° ~ etkileri hakkinda
hicbir sey bilinmemektedir;
bu nedenle, gesitli gruplar
(hamile, kicUk cocuklar,
yetiskinler ve diger
savunmasiz populasyonlar)
Uzerindeki etkisi acisindan
kapsamli bir arastirmaya IMPACT
ihtiyac vardir.

PSYCHOLOGICAL
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Salgin sirasinda ve sonrasmd.a,.
- Olugabilecek ruhsal sorunol.a,r 19111
alinacak tedbirlerle ilgili oner}ler
ise, iki ana baglik altinda incelenebilir.

2 1 Kendi ruh sagligini koruyabilmek ve artan kaygilarini kontrol
° edebilmek icin alinmasi gerekli bireysel tedbirler;

2.1.1- Yapilmas1 gerekenler; 2.1.2- Yapilmamasi gerekenler;
- Muzik dinlemek, - Madde ve asiri alkol kullanmak,
- Okumak, - Cok fazla fast food beslenmek,
- Resim, muzik, seramik gibi yaratici - Asiri online aktivitede bulunmak,
aktivitelerde bulunmak, - Asin TV ve 6zellikle haberleri izlemek,
- Online egitim seminerlerine katilmak, - Partilere katilmak ve seyahat etmek,
- Online sosyallesmek, - COVID-19 pandemisinin negatif
- Umut dolu disUnceler olusturmak, etkilerine odaklanmak,
- Gevseme egzersizleri yapmak, - Medya ve sosyal medyada yer alan
- Yoga, meditasyon, otohipnoz gibi sahte bilgileri okumak ve yaymak,
calismalar icinde olmak, - Bu sahte bilgi ve haberlere inanmak
- DUzenli aerobik egzersizler yapmak, olarak siralanabilir...

- Pozitif dustinmek,

- Dengeli beslenmek,

- MUmkuUnse rutin is hayatini bir
kenara birakmak,

- GUnluk dtzenli, rutin faaliyetler
icinde bulunmak,

- Dua etmek olarak
ele alinabilir. '




A LIK

SY:VeH Y KISIM:1

Bireysel tedbirlerin almabilrfles"i icin
- halkin pilgilendirilmesi bluyuk onem
e tagimaktadir. Ancak bu énlemlerden

ayri olarak yonetimlerin almas1 gerekli olan
tedbirler vardir. Bu tedbirler aslinda sadece ,
buginu degil, pandeminin anlPd&n uzun yillar
sonra bile ortaya cikabilecek agir rul.lsajl .ve.
toplumsal sorunlarin azaltilmasiyla ilgilidir.

-
"'_. Ruh sagligi profesyonelleri tarafindan iyi yuratalen calismalarla, ortaya
}’ cikan ruhsal sorunlarin nedenleri ve olusmasinin engellenmesi yonunde
bilimsel kanitlar ve veri tabani olusturmak bir gerekliliktir.

COVID-19 pandemisi, ruh sagligi ve fiziksel saglik dahil olmak tzere toplumun tim
yonleri Gzerinde derin bir etkiye sahiptir. COVID-19'un psikolojik, sosyal ve nérobilim-
sel etkilerini arastirmak gereklidir. Zihinsel saglikla ilgili bilimsel arastirmalar igin acil
oncelikler ve uzun vadeli stratejiler belirlenmelidir. Bu arastirma énceliklerinin ele
alinmasini saglamak ve zaman icinde yenilerinin belirlenmesine izin vermek icin Ust
dizey bir "Koordinasyon Grubu” kurulmasi 6nem tasimaktadir.

Pandemiyle mucadele icin gelistirilecek poli-

tikalarla ilgili psikolojik, sosyal ve nérobilimsel

arastirmalarin iyilestirilmesi ve koordinasyonu
icin bir cergeveye ihtiyac vardir. Psikoloji, psiki-
yatri, klinik tip, davranissal ve sosyal bilimler ve
sinirbilimi dahil, ancak bunlarla sinirli olmamak
Uzere, “Zihinsel Saglik Bilimleri” terimini, multi-
disipliner bir tarzda insanlarin birlikte gcalismasi
gerekecek sekilde kullanmak artik cok daha
fazla 6Gnem tasir hale gelmistir.
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Stirec sirasinda erken miidahale hem bu

hastalarin durumunun agirlagmasini,
kroniklesmesini énlerken hem dgv bu .
kisilerin kay#gl semptomlarini digerlerine

bulagtirmasinl engeller.

g Q)

r Ruh sagligi

" an profesyonelleri
tarafindan ruhsal acidan etkilenen
Kisilere aktif psikiyatrik mtdahale
saglamak ve takiplerini yapmak
son derece dnemlidir. Strecg
sirasinda erken mudahale
hem bu hastalarin durumunun
agirlasmasini, kroniklesmesini
onlerken hem de bu kisilerin kayg!
semptomlarini digerlerine bulastirmasini engeller. Deprem, sel, savas
ve salgin gibi toplumun ve hatta insanligin ttmund tehdit eden olaylarda bir
kisim insan saglikli savunma mekanizmalariyla olusan kaygi verici durumla
bas edebilirken, bir kisim insan ise bu olaylar karsisinda saglikli savunma
duzeneklerini kullanamaz ve basta kaygi bozukluklari olmak Uzere, sizofreniye
kadar gidebilen bozukluklarla karsi karsiya kalabilir. Ustelik bu tip yogun kaygl,
mutsuzluk, karamsarlik, caresizlik, umutsuzluk, suphecilik, alinganlik gibi
semptomlar bulasici 6zellikler tagimaktadir. Yakin iletisim kurdugu insanlar
arasinda yukaridaki semptomlara sahip kisiler bulunanlar, kendilerine de bu
durumun bulasmasina engel olamayabilirler ve temelde hasta olan onlar olmasa
da hastaligl paylasmaya baslayabilirler. Bu durumlarda genellikle, asil hasta
tedavi edildiginde digerlerinde de dlzelmeler dikkat cekicidir.
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Ayrica pandemi dizeldikten sonra ruhsal bozuklugu olan
bireylerin tanimlanmasi ve tedavisinde daha agresif olma

ihtiyacl g6z ardi edilmemelidir.

Daha 6nceki calismalarin da gosterdigi gibi, hastanelerden taburcu edilen
SARS-CoV hastalarinda anksiyete, depresyon, Travma Sonrasi Stres Bozuk-
lugu (TSSB) gelismis ve bir stire sonra noérolojik ve néromuskuler semptomlar
gorulen olgular tanimlanmistir. Hem hastalar hem de saglik galisanlari ruhsal
sagliklari acisindan savunmasizdir. Bir salgin sirasinda, artan sosyal uyum si-
kintiyl azaltabilir, ancak sosyal uyum azaldikg¢a bireyler daha fazla endise ve
travma hissi yasamaya baslar. Strekli iyilesme icin uzun sureli psikolojik des-
tek ve rehabilitasyonun saglanmasi énemlidir.
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Hem hastalar hem de saglik caliganlari
ruhsal sagliklar: agisindan savunmasizdir.
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COVID- 19 pandemisi sonrasi, saéhl.{ ve gosyal
bakim alaninda galigsan insanlafln 151.er.1nde
kalmalar: i¢in desteklenmeleri dnemlidir. ‘
Bunlarin saglik, kigisel, sosyal vg ekonomik
haklarinin diizenlenmesi sonraki olas1
salginlar ac¢isindan da 6nem tagimaktadir.

b )
"_' Stres belirtilerini azaltmak igin basa ¢ikma stratejilerini optimize
™ etmek ve gelecekte dnleyici mudahalelerin uygulanmasini
kolaylastirmak igin birinci basamak saglik ve sosyal bakim personelinin ve
ailelerinin nasil desteklenebilecedini anlamak icin arastirmalar yapilmalidir.
COVID- 19 pandemisi sonrasl, saglik ve sosyal bakim alaninda ¢alisan insanlarin
islerinde kalmalari igin desteklenmeleri 6nemlidir. Bunlarin saglik, kisisel,

sosyal ve ekonomik haklarinin dizenlenmesi sonraki olasi salginlar agisindan da
6nem tasimaktadir.
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Temel hizmet saglayicilar ve yoneticiler arasinda, olasi ruhsal

sorunlarla ilgili farkindalik yaratmak ve ileride olusacak toplumsal
psikolojik sorunlara hazirlikli olmalarini saglamak da bir zorunluluk olarak
gorulmelidir.

Sosyal izolasyonun veya sosyal mesafenin refah Gzerindeki etkisi hakkinda
yaygin endiseler bulunmaktadir; artan kaygl, depresyon, stres ve diger olumsuz
duygular ve finansal zorluklar da dahil olmak Gzere pandemi muidahalesinin
pratik sonuclariyla ilgili kararli olmak gerekir. COVID-19 ile ortaya cikan fiziksel
rahatsizlik ve hatta 6lumler bile, uzun vadede pandemiye verilen sosyal ve psi-
kolojik tepki ile ilgili olusacak sorunlar karsisinda ¢ok daha kugtk kalacaktir.

Daha spesifik olarak, dnceden var olan psikiyatrik bozukluklarin alevlenmesi,
pandemik kosullar altinda psikolojik destek ve ruh sagligi hizmetlerine erisim-
de daha fazla zorluk yasanmasi ve COVID-19'un aile Uyelerinin, 6zellikle gocuk-
larin ve yaslilarin ruh sagligi Gzerindeki olumsuz etkisi hakkinda onlemler igin
simdiden bazi kararlar almak insanligin gelecegi icin 6nemlidir.

COVID-19 ile ortaya ¢ikan fiziksel ra,hatsml.lk:

ve hatta dlimler bile, uzun vadede pandemilye
verilen sosyal ve psikolojik tepki ile ilgili olusacak
sorunlar kargisinda gok daha kiiciik kalacakuir.
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Yalnizlig8l izlemek ve erken miidahale etmek
snemli onceliklerdendir.

Pandeminin anksiyete, depresyon, TSSB, kendine zarar verme,

homosid ve suisid gibi diger sonuglar Uzerindeki etkileri tim
ayrintilariyla degerlendirilmelidir. Her ne kadar olaganistu durumlarda
anksiyete belirtileri ve strese karsi basa cikma tepkilerinde artis beklense
de, COVID-19 pandemisi, sosyal izolasyon ve yalnizlik duygusuyla iligkili olan,
yasam boyunca anksiyete, depresyon, kendine zarar verme ve intihar
girisimlerinin artmasina neden olabilir.

Yalnizligr izlemek

ve erken mudahale
etmek 6nemli dnceliklerdendir.
En dnemlisi, strekli yalnizlik
duygularinin azaltilmasi ve
aidiyetin tesvik edilmesi, intihar,
kendine zarar verme ve duygusal
sorunlara karsi koruyucu olmaya aday
mekanizmalardir. Sosyal izolasyon ve
yalnizlik farklidir ve farkli risk
yollarini temsil edebilir. Karantinanin beklenen sonuglarinin bircogu ve iliskili
sosyal ve fiziksel uzaklastirma onlemleri, ruh sagligi sorunlarricin kilit risk fak-
torleridir. Bu nedenlerle olusmasi muhtemel ruhsal ve sosyal sorunlari ele ala-
cak olursak; intihar, kendine zarar verme, alkol-madde kotuye kullanimi, kumar,
ev ici ve gocuk istismari, sosyal baglarin kopmasi, anlam eksikligi veya anomie,
siber zorbalik, yUk hissetme, finansal stres, yas, kayip, issizlik, evsizlik ve iliski-
lerin bozulmasi gibi psikososyal riskler sayilabilir.
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Geleneksel medya ve sosyal medya araciligiyla

dya
COVID-19 hakkinda tekrarlanan m.e -
tiiketiminin ruh sagligl izerindeki etkisi ayrintill

i ‘ 1 ve sosyal
incelenmeli ve medyanin ruhsa : .
snlemlerin alinmasinda etkin kullanilabilmesl

icin yasal diizenlemeler yapilmalidir.

CQOVID-19 pandemisinin yarattigi krizin ruhsal ve sosyal
olumsuz sonugclarini azaltabilmek igin, kaginilmaz olarak
issizlik, finansal guvensizlik ve yoksullugu artirarak ruh sagligi tzerinde
ciddi olumsuz etkileri olacagi konusunda yonetimi bilgilendirmek ve
gelistirilen politikalarin sosyoekonomik etkisini anlamalarini saglamak
hayati 6nem tasimaktadir.

insanlarin katiimi, yasanmis deneyimler, farkli kisi ve topluluklarla hizli
bir sekilde yapilacak niteliksel arastirmalar bu olumsuz etkinin nasil
hafifletilebilecegini belirlemeye yardimci olacaktir. Enfeksiyon kontrolQ
ile bu olumsuz sosyoekonomik etkilerin hafifletilmesi arasinda dogru
dengenin saglanmasi gerektigi goéz ardi edilmemelidir.

b )
"l.' Psikolojik tedavilerin etkinligini optimize etmek icin, hem
J~  zihinsel saglikla nedensel olarak iliskili, hem de bir midahale
ile degistirilebilen hedefleri belirlemek gereklidir. Tek bir sahisa uyan
her yanit yeterli olmayacaktir, cinkl mudahaleler gruplar arasinda
degdisebilir.
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#%  Geleneksel medya ve sosyal medya araciligiyla COVID-19 hakkinda

}" tekrarlanan medya ttketiminin ruh sagligi Gzerindeki etkisi ayrintili
incelenmeli ve medyanin ruhsal ve sosyal dnlemlerin alinmasinda etkin
kullanilabilmesiigin yasal dizenlemeler yapilmalidir.
Insanlar, pandemi konusunda hizli ve kritik rehberlik saglayabilen medya
araciligiyla gavenilir bilgi ararlar. Medya tuketimi akil sagligi icin uyarlanabilir
ve pozitif olmalidir. Bununla birlikte medya, bulasici hastaliklarin raporlarinda
genellikle kamusal kaygiyi artirabilecek risk arttirici mesajlar kullanir. Sosyal
medya, hizla yayilan yanlis bilgi kaynagi olabilir, risk algilarini gtcglendirir.
Bulasici hastalik hakkinda bilgiye tekrar tekrar maruz kalinmasi 6zellikle stres
tepkileri, endise ve islevsellikte bozulma gibi ruhsal sorunlarin siddetlenmesine
neden olabilir. Anksiyete ve belirsizlik, ek medya tuketimini getirirken, bu da
tekrar kayglyi arttirarak kirilmasi zor bir negatif kisirdéngtye neden olur. Medya
kaynakli sikinti, akabinde zihinsel ve fiziksel sagligi olumsuz etkilerken, acil
servislere miracaatta artis ve yuz maskelerinin istiflenmesi gibi saglik bakim
sistemini olumsuz etkileyen davranislari tesvik edebilir.
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Salginla ilgili ag1 ve ila¢c bulunduktan ve )
hayat normallestikten sonra medyanin yapt1g1 .
yayinlarin niteligi de insanlari trgymajtlze etmey

devam edebilir. Bu nedenle gﬁvem.hr bir medyaya

badli kalmak ve sosyal medyad.ak.l sacma yaniltici
bilgilere odaklanmamak dnemlidir.

-
r Psikiyatristlerin yanlis bilgiye karsi savasta daha genis kapsamli
J  projeleri olmalidir. Sosyal medya yanlis bilginin hizla yayilmasini
saglar ve bilissel veya psikiyatrik bozuklugu olan bireyler de dahil olmak Uzere
psikiyatristlerin karsilastigi hastalar 6zellikle yanlis bilgiye karsi savunmasiz
olabilir. Profesyonel ve kisisel topluluklarimiza dogru, etkili, psikolojik olarak zeki
bir sekilde dogru bilgi yaymak son derece énemlidir.

Medya araciligiyla COVID-19'un élumculligd hakkinda tekrarlanan yayinlar

bir tehlike hissini tetikleyebilir. Salgindan kurtulduktan sonra bile gecikmis
psikolojik travma ve anksiyete riski vardir. Salginla ilgili asi ve ilag bulunduktan
ve hayat normallestikten sonra medyanin yaptigi yayinlarin niteligi de insanlari
travmatize etmeye devam edebilir. Bu nedenle gavenilir bir medyaya bagli
kalmak ve sosyal medyadaki sacma yaniltici bilgilere odaklanmamak 6nemlidir.
Sikintili bir durumdan kacinmak icin, bireyler medyaya ¢ok fazla maruz
kalmamali ve tum medya yapilariyla saglikli bir iliski strdtrmelidir. Sosyal
medyay! kullanarak arkadaslari ve aile Uyeleriyle duzenli araliklarla iletisim
kurmali ve gelecekle ilgili olumlu dusinceler paylasmalidir.
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Medyanin isleyisiyle ilgili daha uzun vadeli arastirma oncelikleri iginde;
pandemik raporlama etrafinda medya icin kanita dayali kilavuz ilkeleri
olusturulmali, pandemi konusunda yetkili kaynaklar acikgca tanimlanmall,
haber sunumlari sirasinda grafik gortntuleri ve umutsuzluk ve korkuya neden
olabilecek haberler sinirlandirilmalidir. Ayrica sosyal medya sirketlerini
dezenformasyon ve sdylentileri belirlemeye veya dizeltmeye tesvik etmek
onemlidir. Arastirmalar ayrica, yanlis bilgi paylasimini en aza indirgeyerek ve
duygusal sonuglarin yonetilmesine yonelik stratejileri tesvik ederek bireylerin
yanlis bilgiye maruz kalma riski ile kaygisinin gi¢clenmesi olasiligini azaltmak
icin stratejiler gelistirmeye yardimci olmalidir. Geleneksel ve sosyal medya ile
bu gibi durumlarda koordineli calisma konusunda anlasilmalidir. Salgin sirasinda
medyanin ¢esitli savunmasiz gruplar Gzerindeki etkisini anlamak ¢cok énemlidir.
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Psikolojik sorunlari olan bireylerin erken

ve aktif olarak arastirilmasi igin ve a.;ymca
bilgi verme ve psikolojik mﬁdahglelerm modu
olarak tum savunmaslz bireylerin 3,011.ar.1n1 .
azaltmak icin dijital medyanin (telep51k1yatr1)
kullanilmasi etkili bir arac¢ olabilir.

Uzun vadede, stresli olaylar sirasinda sosyal iligkilerin kisitlanmasinin
olumsuz etkilerinin daha iyi anlasilmasi yaninda, sorunlari olanlara
dijital psikolojik mudahaleler gereklidir.

Psikolojik sorunlari olan bireylerin erken ve aktif olarak arastirilmasiicin ve

ayrica bilgi verme ve psikolojik mudahalelerin modu olarak tim savunmasiz
bireylerin acilarini azaltmak icin dijital medyanin (telepsikiyatri) kullanilmasi
etkili bir arag olabilir.

Anksiyete, depresyon, kendine zarar verme ve intihar distncesi gibi sorunlari
olanlara bilgi saglama, sorunlariyla ilgili triyaj, otomatik ve harmanlanmis
terap6tik madahaleler amaciyla telefon gériasmeleri ve daha zayif dijital
kaynaklara (dijital yoksulluk) sahip olanlara ulasmak icin medya tzerinden
verilen mesajlar ile SMS kullanilabilir.

Ozellikle intihar acisindan, risk degerlendirmeleri, sohbet hatlari ve forumlar

ve riski pasif veya aktif olarak izlemek icin kullanilabilecek teknolojiler 6nem
tasimaktadir. Dijital manzara uygulamalarin 6tesine uzanir ve bir kanit tabani
gerektirir. Yapay zeka gudumli uyarlamali denemeler etkinligi degerlendirmeye
yardimci olurken, dijital fenotipleme akil sagligi icin erken uyari isaretlerini tespit
etmekte yardimci olabilir.
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Bu teknoloji doneminde, saglik hizmeti sunuculari, COVID-19 nedeniyle yakin
akrabalarini kaybedenlere ¢evrimici psikolojik destek hizmetleri sunmayi

baslatabilir. Bu baglamda Turkiye'de de bazi kurum ve hekimler cevrimici hizmet
vermeye baslamigstir.

Simdi sorunlu gruplara yardim etmek icin, yonetimlerin ¢cevrimici platformlar
harekete gecirmek icin daha ikna edici olmasi gerekmektedir, cinkd boyle bir
salgin sonrasi ruhsal sorunlarla ugrasmak normal olsa da hala bircok insan

bu durumu bir tabu olarak gérdugunden yardim almak konusunda gekinceli
davranmaktadir.

Bu teknoloji déneminde, sa8lik hizmeti
sunuculari, COVID-19 nedeniyle yakin I
akrabalarini kaybedenlere cevrimici psikolojik
destek hizmetleri sunmayl baglatabilir. Bu |
paglamda Tirkiye’de de bazl kurum ve hekimler

cevrimici hizmet vermeye baslamigtir.




Ve KISIM:1

Bireylerin, COVID-19 ve sosyal ve fiziksel

mesafeden sonra kendileri adina saglikll
bir yasam kurabilecekleri konusu a,ymca, elfa .
alinmalidir. COVID-19 sonrasinda blreyl.er icin
zihinsel olarak saglikl bir yagamin optimal

yaplsinin haritalanmasl gerekir.

Dijital mudahalelerin 6tesine
bakmak (herkesin onlara erisimi
olmadigi gibi) ve yluz ylze
psikolojik mtdahalelerin kimler
icin gerekli ve etkili, kimler igin
onemli oldugunu belirlemek
onem arz etmektedir. Yalnizlik
icin riskler ve kisitlamalar, refahi
korumak icin mudahalelerde
odak bir hedef olmalidir. COVID-
19'un genc ve yasli nesiller

(ve calisanlar, mevcut ruhsal
bozukluklari ve bakicilar dahil
olmak Uzere yUksek risk altindaki
diger gruplar) icin uzun vadeli
sonuclari da bilinmemektedir ve
bir dncelik olmalidir.
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Bireylerin, COVID-19 ve sosyal ve fiziksel mesafeden sonra kendileri
adina saglikli bir yasam kurabilecekleri konusu ayrica ele alinmalidir.

COVID-19 sonrasinda bireyler icin zihinsel olarak saglikli bir yasamin optimal
yapisinin haritalanmasi gerekir. Yapi, arka planin ve bireysel kosullarin

bir fonksiyonu olarak degisecektir. Uyku ve yasam tarzi davranislarindaki
degdisiklikler zihinsel sagligimizi ve stres tepkimizi etkiler. Boyle bir durumda
etkili, bireysellestirilmis basa cikma yollarini anlamak ¢cok 6nemlidir. Bireyler
icin mevcut olan sosyal ve kisisel kaynaklar (6rnegin, aileyi gérmek ve yeterli
uyumak) zihinsel olumsuz etkilerin azaltilmasi igcin 6nemli faktorler olabilir.
Ozellikle stresli kosullar altinda saglik sorunlari daha da artar. Olumlu sosyal
kaynaklari, ruhsal ve fiziksel dayanikliligr ve fedakarligi gelistirmek icin cesitli
yeni yollar bulmaya ihtiyag duyulmaktadir.

Kisisellestirilmis psikolojik yaklasimlarin karmasik zihinsel saglik kosullarina,
basa gikma mekanizmalarina ve korunmaya yodnelik dnemli bir bilesen olmasi
muhtemeldir. Uyku bozuklugu ve zihinsel saglik arasindaki iliski g6z 6nine
alindiginda ve uyku bozuklugunun intihar riski Gzerindeki etkisi g6z 6nine
alindiginda, bu tur degisikliklerin ruh sagligi ve stres yaniti Gzerindeki etkisinin
hafifletilmesi icin dnlemler almak gerekmektedir.




A LIK
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alismak, istihdam kaybi, sosyal ve )
?i‘;?l::e(f uzzkla,gma, fiziksel ve psikolojil.c saglik
icin 6nemli olan bircok sosyal .flf.[’8at1 aniden "
kesintiye ugratmigtir. gevrim"lc_;l ya§amln ru
saglig1 boyutunu aragtirmak onemlidir.

Ozgeciligin saglik mesajlarina dahil edilmesi, evde kalmak igin

zorunlu emirlere kiyasla refah Gzerinde muhtemelen olumlu bir
etkiye sahiptir. Anahtar arastirma sorulari arasinda “Fedakarlik ve prososyal
teorilerden turetilen psikolojik mtdahaleler gelistirilebilir ve zihinsel refah icin
olusturulacak davranislar Gzerinde calisilabilir ve bireylere, baska bireylere ve
topluma faydalarini optimize edecek gonullu tabanli psikolojik mtdahalelerin
genis capli sunumu saglanabilir.

Uzun vadeli stratejik arastirma programlarinin amaci, 6zgecilik ve prososyal
davranis gibi mekanik olarak olumlu bilesenlere (yani nedensel, degistirilebi-
lir faktorler) dayananlar da dahil olmak Gzere zihinsel refahi korumak icin yeni
mudahaleler gelistirmek olmalidir. Bu, toplum destegi, alistirma, sosyal aktivite,
atilganlik ve catisma ¢dzme konusunda egitim, akranlar yoluyla destek saglayan
ve grup mudahaleleriicin artan firsatlari icerebilir.

“? Evden galismak, istihdam kaybi, sosyal ve fiziksel uzaklasma,

}"I fiziksel ve psikolojik saglik icin dnemli olan bircok sosyal firsati
aniden kesintiye ugratmistir. Cevrimici yasamin ruh sagligi boyutunu arastirmak
onemlidir. Oyun ve ¢evrimigi platformlara katilimdaki degisikliklerin ruh sagligini
nasil etkiledigini bilmek daha sonra yapilacak mutdahaleleri belirleyebilmek icin
oncelikli bir konudur. Sosyal kaynaklar ile esnekligi korumak, gelistirmek ve
ilerleyen surecte belirli populasyonlarda akil sagligini gelistirmek igin mevcut
stratejilerden hizli bir sekilde sonuglar ¢cikarmak zorundayiz.
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Mevecut kanitlar, salginl kontrol altina almak
- icin alinan bazl dnlemlerin, en sayupmasm

olanlar tizerinde orantisiz bir etkisl

olabilecedini ditgiindirmektedir.

' Sosyal ve nufus faktérlerinin COVID-19'un ruh sagligi Gzerindeki
Y etkisi acik bir sekilde ortadadir.

Toplumsal uzaklastirma dnlemlerinin etkisi (yakin zamanda fiziksel mesafe
olarak yeniden tanimlanmaktadir) gibi nifus dizeyindeki faktorler ve diger
gerekli halk sagligr onlemleri, toplu bir etkiyle ruh sagliginin bozulmasina neden
olur. Toplu etkiyle; sonucta eslik eden komorbiditeler demografik 6zellikler

(6rn. Yaslanma, artan esitsizlik) ve saglik kosullari (6rn., Kronik hastaliklar ve
obezite) arasinda kesisen kiresel egilimler kastedilmektedir. Bu toplam etkiyi
azaltabilmek icin, toplami olusturan kosullari hem ortak hem de tek tek ele
almak insanin ruhsal ve fiziksel sagligini korumak ve iyilestirmek icin gereklidir.

“‘P Korunmasiz gruplar igin COVID-19 karantinasinin ve sosyal
f"" izolasyonun zihinsel saglik sonuclarini ve bunlarin pandemik
kosullar altinda nasil hafifletilebilecedi 6nemli bir tartisma konusudur.

COVID-19 karantinasinin ve sosyal izolasyonun zihinsel saglik tGzerindeki

akut veya uzun vadeli sonuglarini hentz bilmiyoruz. Bir pandemi hakkindaki
endiseler ve belirsizlikler yaygin olsa da, bazilariicin sosyal ve mesleki isleyiste
asiri sikintiya ve bozulmaya neden olabilir. Toplum genelinde, bir kayip duygusu
dogrudan sosyal temaslari kaybetmekten kaynaklanabilir ve ayrica sevilen
birinin kaybiyla da kayip duygusu gelisebilir. istihdam kaybi, egitim firsatlar,
rekreasyon, 6zgurlukler ve desteklerin azalmasi da kayip duygusunu tetikler.
Mevcut kanitlar, salgini kontrol altina almak icin alinan bazi 6nlemlerin, en
savunmasiz olanlar tGzerinde orantisiz bir etkisi olabilecegini distndurmektedir.
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ggvunmasiz gruplar arasinda; énceden zihinsel

veya fiziksel saglik sorunlari olanlar, b.u.
sorunlar: iyilesmis bireyler ve pa:ndemlyl
cevreleyen anksiyete ve yalnizliga y.a.mt olarak
zihinsel rahatsizlig1 olanlar sayilabilir.

Bu nedenle, zihinsel saglik destegdine erisim kaybi ve olumlu etkinliklerin kaybi
COVID-19 karantinasi sirasinda kirilganligi artirabilir. Salgina yanit olarak artan
anksiyete ve depresyon duygulari zaten vurgulanmistir. Virsle yakin temasa giren,
6lum korkusu yasayan ve bagkalarinin 6lumu gibi travmatik olaylara maruz kalan
ve oldukga zor kararlar veren saglik calisanlari 6zellikle risk altindadir.

Savunmasiz gruplar icin, COVID-19 cevresindeki tekrarlanan medya tuketimi
ve saglik mesajlarinin ruh sagligi tzerine olumsuz etkilerini Gzerine nasil
hafifletilebilecegdini ele almak icin acil bir arastirmaya ihtiyag vardir.

Ayrica, zihinsel ve fiziksel hastaligi bir arada bulunan hastalar, pandeminin sosyal
ve biyolojik etkilerine karsi en savunmasiz olabilir. En savunmasiz hastalarimizin
ihtiyaclarini anlamak ve bu intiyaclarin gtvenli bir sekilde karsilandigini gérmeye
yardimci olmak, pandemi sirasinda ¢calismalarimizin 6nemtli bir pargasi olmalidir.
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Uzaktan belirlenen kigilere sunulabilen akll.
saglig1 hizmetlerinde hizl1 inovasyonu tegvﬂs
etmek (gevrimici klinikler ve topluluk destegl

dahil) yerinde olur.

Salgin gocukluk ve ergenlik doneminde artan zihinsel saglik sorunlari ile kesisir.
Okul kapanmasinin genclerin icinde yardim arayanlara etkilerini tespit etmek

ve hafifletmek acil ve zorunludur, ¢ctinkd okul genellikle gocuklarin ve ergenlerin
yardim aradigi ilk yerdir. Ozel egitim ihtiyaclari ve gelisimsel bozukluklar gibi
kirilganliklari géz 6nunde bulundurmak gerekir. Yasli nufus icin iyi zihinsel
sagligin tesviki icin, yasam tarzi kisitlamalari, siddetli yalnizlik, komorbiditeler
(bunama gibi) ve kaynaklari kullanma konusunda hissettikleri endise ve sucluluk
duygulari ele alinmalidir. Yasanmis deneyime sahip insanlarla istisare ederek,
istismar riski tasiyanlari destekleyen mudahaleleri uzaktan tespit edebilmek icin
ciddi bir intiyag vardir.

Acil arastirma odncelikleri zihinsel saglik sorunlarini azaltmak ve dzellikle
korunmasiz gruplarda refahi desteklemek igin neler yapilabilecegdi Uzerine
odaklanmalidir. Uzaktan yapilan mudahalelerin degerlendirilmesi ve
yayginlastirilmasi yaninda, yeniden kullanilabilecek yontemlerin tanimlanmasi
icin pandemik ruh sagligr midahale koordinasyon mekanizmasi gereklidir.
Muldahale terimiile, nafus dizeyinde politika, mesleki rehberler ve psikolojik
mudahaleler dahil olmak Uzere, ruh sagliginda fark yaratan her turll eylem
kastedilmektedir.
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Karantina ve sosyal izolasyonun zaman igindeki etkilerini tespit etmek icin
hizli bir sekilde yUksek kaliteli veriler toplamamiz gerekir. Akil sagligi risklerini
azaltmak ve yonetmek ve pandemik kosullar altinda mudahalede bulunanlari
bilgilendirmek icin yenilikgi arastirmalara ihtiyag vardir.

Korunmasiz gruplari desteklemek icin yapilan arastirmalar, baglanti ve
destek saglama yontemleri olusturmak icin kesisen temalari (okullarin ve
kliniklerin fiziksel yoklugu gibi) dikkate almalidir. Uzaktan belirlenen kisilere
sunulabilen akil sagligi hizmetlerinde hizli inovasyonu tesvik etmek (gevrimici
klinikler ve topluluk destegi dahil) yerinde olur. Evde istismar riski tasiyanlari
destekleyecek yontemleri belirlemek ve degerlendirmek ve 6n saflarda
mucadele veren saglik calisanlarinda zihinsel refahi arttirmak igin hizli bir
sekilde mudahale etmek onemlidir.




A LIK
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Sanat temelli miidahalelerin etkinligi, toplum

. temelli faaliyetlerden yagam becerileri

siniflarina, agik havada egzersiz yapmaya
kadar toplum genelinde olumlu baga glk@a ve
dayamkhhél artiran diger uretken faaliyetler de

degerlendirilmelidir.

S

‘t NUfus duzeyinde mudahaleler icin arastirmalar, fiziksel aktivite,

}-—" uyku ve stres yonetimi programlari gibi mevcut dijital mtdahalelerin
tekrarlanip tekrarlanamayacagini ve yerlesik zihinsel saglik sorunlarinin 6nlenmesi
ve tedavisiicin hedeflenmis yaklasimlarin test edilmesinden baslayarak hizli bir
sekilde evrilmesini gerektirecektir. Bu tur evrensel mtdahalelerin uyarlanmasi igin
sosyal hayatla ilgili bilimsel (6rnegdin, yalnizlik, arkadaslik ve fiziksel aktivite icin)
deneysel calismalar yapilmalidir. Sanat temelli middahalelerin etkinligi, toplum
temelli faaliyetlerden yasam becerileri siniflarina, acik havada egzersiz yapmaya
kadar toplum genelinde olumlu basa ¢cikma ve dayanikliligr artiran diger Uretken
faaliyetler de degerlendirilmelidir.

' Salgin 6ncesi psikiyatrik bozukluklari olanlar icin 6zel 6nlemler
= planlamak gereklidir.

Hem genel hem de 6zel olarak alinan fiziksel tedbirler sonucu, dizenli sosyal
etkinliklerin olmamasi ve evde daha uzun sire kalmalari insanlarin duygusal
refahlarini olumsuz etkileyecektir. Arastirmalar, ani salginin, énceden akil sagligi
hastaligi olanlarin akil sagligi kosullarini daha da kotulestirebilecegini gostermistir.
Bu nedenle salgin strecinde de ruh sagligi profesyonellerinin saha da calismaya
devam etmesi 6nem arz etmektedir. Koronavirus kaygisi ortaya cikan insanlar,
korkuyu baskalariyla paylasmaya calismall, bu korkuyu yatistirmak igin ugrasmali ve
ayrica yeterli uyku uyuyarak, dizenli egzersiz yaparak ve farkli gevseme teknikleri
kullanarak 6z farkindaligr artirmaya calismalidir.
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Zihinsel refahi saglarken ve sikintiyl en aza indirirken COVID-19
hakkinda davranigsal tavsiyelere basarili bir sekilde bagli kalmayi
tesvik etmek gereklidir.

El hijyeni, yazin T bolgesine dokunmama ve pandemiyi kontrol etmek igcin gereken
sosyal veya fiziksel mesafeyi koruma gibi davranis degisiklileri konusunda
insanlarin ne yapacaklari konusunda ayrintili bilgilendirilmeleri gerekir.

Medya yoluyla verilecek mesajlar iyi bilgi icin anahtardir, ancak halk sagligi
mesajlarinin etkili olmasi ve istenmeyen sonuglardan kaginmasi icin davranis
biliminden faydalanmasi gerekir. insanlarin pandemilerde ne kadar endigeli
olduklarini biliyoruz, dogru bilgilendirme hallerinde tavsiyeye uyma olasiliklari
artarken asiri kaygl yaratici mesajlar da bos vermislik ve énlemlere uymada
gevsemeye neden olabilir. Bununla birlikte, halkin yasadigi endiselerin
artmasi sikintiyi artirabilir ve bu da mevcut zihinsel saglik sorunlarini daha

da arttirabilir. Kaygl, belirsizlik ve kendine veya baskalarina zarar verme
korkusu ile koriiklenebilir. Ornegin, paranoya'nin duygulari kaygidan biyiik
Olcude etkilenebilir ve obsesif kompulsif bozuklugun belirtileri bulasma
korkusu ve kati el yikama ile artig gdsterebilir. insanlarin saglik davranislarina
bagli kalmalari icin ihtiyac duyduklari gaveni ve netligi arttirmak, psikolojik
sikintilarini yénetmelerine yardimci olabilir.
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Hem saglik davranisl degisikligini optimize etmek
hem de ikinci bir enfeksiyon dalgas1 durumunda
istenecek olan zihinsel saglik sorunlarinl
azaltmak icin COVID-19 saglik mesa,jlamn.m nasil
olmasi gerektiéiyle ilgili aragtirmalar a.cqen
gereklidir. Arastirmalar, mesaj iletigiminli, formatl
ve iletim modlarini ve rigk iletigiminin yar}1 |
sira davranigsal degisiklikleri éncelifclendlxjmell
ve bunun gesitli gruplar igin nasil degismesl
gerektigini diisinmelidir. Bu salgin sirasinda
halk sagligl mesajlarinin dogru a,lgllanmas%m.
saglamak igin bunlara verilen yanitlari cegitli
periyotlarla izlemek, iyilegme ve salginin
kontrolune katkl saglayacaktlir.

Daha uzun vadeli arastirmalarla; gelecekteki salgin hastaliklar icin, bu
salgindan alinan derslerin ve planlanan stratejilerin kanit temelini olusturmak
gerekir. Boylece hukimetlere saglik mesajlarina hizli ve koordineli bir
mudahalenin nasil tesvik edilecegdini, topluluklara nasil ulasilacagini ve
insanlarin psikolojik olarak nasil motive edilecegini gosterme imkani
dogacaktir. Asil hedeflerden biri ise; gelecekteki olasi senaryolar igin pratik
olarak nelerin planlanacagi, insanlarin baskalari icin bakim ve endiselerinin
nasil tesvik edilecegi, kolektif dayanisma ve fedakarlik duygusunun tesvik
edilmesi de dahil olmak tzere toplumumuzdaki en savunmasiz gruplara
erismek igin neler yapilacagini 6nermek olmalidir.

Ndfusun cesitli kesimlerini uygun zihinsel saglik bilgi kaynaklariyla

bulusturabilmek icin, verilecek mesajlar farkli sosyal gruplara gore
dizenlenmelidir.
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Mevcut elektronik saglik kayitlari COVID-19'lu hastalarin semptom
dagilimindan, tedavisine, iyilesmesini kolaylastiran faktorlerden,
olumune sebep olanlara kadar bu veri tabanindan arastirilabilir.
y COVID-19 durumunu, semptomlari ve davranisglari olabildigince
J yakin zamanda belirleyebilecek, hastalik durumu, sosyal durumlar
ve davranislarda dinamik bir degisiklik saglayan yontemlere dncelik verilmelidir.
COVID-19 ile akil sagligi belirtileri ve sosyal stres faktdrlerine iliskin sorular
akilli telefonlar araciligiyla kolayca dagitilabilir. Akilli telefonlardan alinan pasif
veriler de pandemi ile ilgili davranislara yuksek zamansal ¢ézuntrluk verebilir.
Hasta ve halkin arastirmaya katilimi, arastirmanin kritik bir temel bilesenidir. Tim
populasyonun COVID-19 salgini deneyimini yasadigi goz énlune alindiginda, aras-
tirmacilarin protokol gelistirirken, arastirma yaparken ve sonuglari yorumlarken
incelenen farkli gruplari yansitan hasta ve kamu gruplarina danismak ve ishirligi
yapmak konusunda 6zellikle dikkatli olmalari gerekecektir.
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Gorinen odur Kij; hastalik ve mi'lc.zad.ele.hakl.z}nda
saglik caliganina verilen kesin bilgl psikolojik
sorun riskini azaltmaktadir. Bu nedenle
psikososyal egitim 6nemlidir.

Multidisipliner akil sagligi bilimi arastirmasi, bireysel ve populasyon

ruh sagligi Gzerindeki potansiyel etkileri ve hastaliktan etkilenen
bazilarinin beyin fonksiyonu tGzerindeki potansiyel etkisi gz dntne alindiginda,
COVID-19 pandemisine verilen uluslararasi yanitin merkezinde olmalidir.
Gelecekte enfeksiyon dalgalari ortaya cikarsa, bu pandemiye erdigimiz yanit,
ileride olusmasi muhtemel salginlar karsisinda zihinsel saglik ve refahi nasil
tesvik edecegimiz ile zihinsel sagligi nasil koruyacagimiz konusunda kanita dayall

rehberlik saglayabilir.
b Y

b

gt belirleme ve ortadan kaldirmak icin yapilmasinin uygun olacag!

bazi calismalari ele aldiktan sonra, saglik calisanlarinin bu salginda zihinsel

saglik sorunlariyla calismasi konusunda yapilabilecekleri de ayrica el almak
gerekmektedir.

Bireyin ruh sagligi sorunlari ve toplumsal ruhsal ve sosyal sorunlari

Saglik calisanlarinin psikososyal egitiminin saglanmasi hem salgin hem de sonrasi
icin cok onemlidir. Bu konunun egitim mufredatlarinin icine konulmasi icin calis-
malar baslatilmalidir. Oncelikle, hastanelerde tani konmus hastalarin tedavisini
dogrudan yUuruten saglik calisanlarinin, fiziksel ve psikolojik sorunlarla karsilagsmasi
ihtimali yUksektir. Gorunen odur ki; hastalik ve mucadele hakkinda saglik calisani-
na verilen kesin bilgi psikolojik sorun riskini azaltmaktadir. Bu nedenle psikososyal
egitim onemlidir. Saglik calisanlari, yiksek mesleki streslerinin yani sira depresyon,
anksiyete ve TSSB'ye yol agabilecek bir tur karantinadan gegcmektedir. Bu nedenle
saglik calisanlarinin izolasyon konulari da tedavi ve egitim planina dahil edilmelidir.




Ve KISIM:1

)‘ Saglik galisanlarinin moralini yuksek tutmak ve ruhsal sagligi icin destekleyici
tedbirler almak ¢ok énemlidir.

Saglik hizmetleri profesyonellerinin moral ve zihinsel sagligini desteklemek icin
saglik kuruluslari daha kisa calisma sureleri, dizenli molalar, donasimlu vardiyalar uy-
gulamali ve saglikli beslenme kosullarini saglamalidir.

‘J Daha spesifik terapotik stratejilere atifta bulunarak, duygusal sikintiya hitap
edebilecek uzman ekiplerin gelistirilmesi gereklidir.
»
J,_, Toplum sagligi personelinin akil sagligi bakiminin temel yonlerinde egitimi; akil
sagligi sorunlarinin kapsamini degerlendirmek icin gevrimici anketlerin kullanilmasi
uygun olabilir.

J Kitleler bir salginin ortak psikolojik etkileri hakkinda egitilmelidir.

g Kitlelerin hastaliklarin 6nlenmesi ve sagligin tesviki ve gelistirilmesi icin ortaya
konan stratejileri benimsemesi icin motive edecek yontemler tespit edilmeli ve

kullanitlmalidir.
=

P

7~ Ruh sagligi hizmetlerini mevcut saglik hizmetleriyle batinlestirmek ve
iletisimde kalmalarini saglamak yénunde calismalar yapitmalidir.

" Mevcut krizle basa ¢gikmalari konusunda saglik ¢calisanlarini bilgilendirmek ve
onlarinda toplumu bilgilendirebilmesiicin gerekli kosullari saglamak gereklidir.

ﬁ Ruh sagligi egitimi icin de cevrimici materyallerin gelistirilmesi dustnalmelidir.
»

b o

J~ Cevrimici danisma ve kendi kendine yardim hizmetlerinin saglanmasi, ruh
sagligr kliniklerinin yakinu azaltirken bulasi da engelleyecektir.
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Tanilama ve danismantlik icin senkron teletip hizmetlerinin gelistirilmesi

y ve gevrimici ruh sagligr hizmetlerini dustk sosyoekonomik katmanlardan
bireyler igin erisilebilir hale getirme ihtiyaci dnemlidir.
Bu stratejiler, enfeksiyon riskinde herhangi bir artis olmadan akil sagligi hizmetlerini
kolay erigilebilir bir sekilde saglama umudunu sunar. Bununla birlikte, baytk 6lctde
egitimli insan gucu ve altyapinin mevcudiyetine baglidir ve bu yaklasimlarin
halk tarafindan ne dlgtde kabul edilecegdi bilinmemektedir. Ayrica, ilgili hedef
populasyonlarda hendz test edilmemis veya dogrulanmamistir.
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Bu pandemiden etkilenen hasta sayisi artmaya devam ederken, psikiyatri meslegi
hem bir zorluk hem de bir firsatla karsi karsiyadir; cok sayida engeli ve sinirlamay!
ele alma zorlugunun yani sira, yerel veya boélgesel dlizeyde uygulanabilir olan bu
Oneri veya Onerileri uygulama firsati...

COVID-19'un zihinsel saglik Gzerindeki uzun sureli etkisinin tam olarak
ortaya ¢lkmasi haftalar veya aylar surebilir ve bu etkinin yonetilmesi sadece
psikiyatristlerden degil, genel olarak saglik sisteminden de ortak ¢caba gerektirir.

Bu salginin kapsamini diger tlkelerde, 6zellikle de akil sagligi altyapisinin daha az
gelismis ve etkinin daha siddetli oldugu Ulkelerde degerlendirmek icin, 6n veya pilot
calismalar seklinde bile daha fazla arastirmaya ihtiyac vardir.

Ayrica, zaman sinirli, kulturel olarak hassas olan ve saglik calisanlarina ve
gonullulere dgretilebilen zihinsel saglik madahalelerinin gelistirilmesine ihtiyac
vardir. Bir kez gelistirildikten sonra, bu tir midahaleler test edilmelidir, bdylece etkili
terapotik stratejilerle ilgili bilgiler bu alanda calisanlar arasinda yayginlasabilir.

Incelenler makalelerde

COVID-19'un genig kapsaminin neredeyse tim yazarlar,

ve yayllmasinin, ozellikle saglik kaygisi ve belirleyicileri
piyiik dlgekli psikososyal tzerinde kanita dayali

kriz gerektiren yluksek vaka arastirma ihtiyacinin
yiikleri olan tilkelerde gergek altini gizmektedir, boylece
bir zihinsel saglik krizine COVID-19 salgini ve

yol agabilecegl ortadadir. Bu gelecekteki benzer salginlar

nedenle akil sagligl sorunlariyla
miicadeleyle ilgili tedbirlerin
afet yonetim planlarina dahil
edilmesi gereklidir.

karsisinda, ortaya cikmasi
muhtemel sorunlari en aza
indirmek igin gecerli bireysel
ve toplumsal stratejiler
gelistirilebilir.
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Dr. Semih Dikkatli

05.09.1968 yilinda Ankara’da dogan Dr. kiyatri Kliniginde Konsultan hekim olarak,
Semih Dikkatli, ilkokulu Bayrak ilkégretim yaslilar ve kronik hastaliga sahip insanlarla
Okulu’'nda, ortaokulu Golbasi Dr. Serafettin calisirken 2012 basinda yarbay ritbesiyle
Tombuloglu Lisesi’'nde bitirdi. Lise son sinifa emekli oldu.

kadar bu okulda okuduktan sonra Aydinli-

kevler Lisesi'nden 1985 yilinda mezun oldu. Tdm hekimlik hayati boyunca cesitli, kurs,
1993 yilinda GATA Tip Fakultesi'ni bitirdi. seminer ve kongrelerle gelisimi igin ugras

veren Dr. Semih Dikkatli emekli olduktan
Ayni yil Balikesir 9.Ana Jet Us Komutanli- sonra da kendini gelistirmek igin ugraslarina

devam etmektedir. 2012-2013 yillarinda
Klinik Hipnoterapi egitimi almis olup
kendisine  “ingiliz  Hipnoterapi
Enstitlst” tarafindan “Hipnote-
rapist” tnvani verilmistir.

gr'na tayini ¢iktl. Buradayken 6 ay ital-
ya'da yurtdisi gorevde bulundu. Es-
kisehir Hava ve Uzay Hekimligi
Merkezi'nde ucus doktoru egi-
timi alarak 1994 yilinda, “ugus
doktoru” Gnvanini kazand.

Halen; TOBB Universitesi Or-
tak EQitim Programi Uyesi,
Cinsellik Arastirmalari Der-
negi Genel Sekreteri gorevlerini
strddrmektedir.

1996 yilinda basladigi Ruh
Sagligi ve Hastaliklari ihtisa-
sini 2000 yilinda basariyla biti-
rerek “"Ruh Sagligi ve Hastaliklari
Uzmani” Unvanini aldi. Bu dort yillik

stre Uyku Sagligi ve Hastaliklari, Cinsel Lefke Universitesi, Ankara Universitesi biin-
Problemlerin Tedavisi ve Cift Terapisi egiti- yesinde Vakiflar Genel Mudurltgu, Anadolu
mi aldi. Tez konusu olan, ruhsal travma ve Partisi, Turkiye Barolar Birligi binyesinde
ona bagli hastaliklar ile yas konusunda bilgi egitim faaliyetlerinde bulunmustur.

ve becerilerini yogunlastird. Basilmis 6 kitabi bulunmaktadir. Medikritik,

VeryansinTV ve Halkin Habercisi'nde du-
2000 yilindan 2004 yilina kadar Diyarba- zenli yazilarina devam etmektedir. Yurt igi

kir Asker Hastanesinde Psikiyatri Uzmani ve yurt disl dergilerde basili makaleleri bu-
olarak galisti. 2004 yilinda Etimesgut Hava lunmaktadir.
Hastanesi'ne tayini ¢ikti. Bir yil sonra Ge- Evli ve iki cocuk babasidir. Meslegim hobim

nelkurmay Baskanligi Saglik Komutanligi diyerek calismaktadir. Halen Mahall Ankara
binyesinde 4 yil sUreyle idari gorevlerde adresindeki muayenehanesinde ¢alismala-
bulundu. 2009 yilinda atandigi GATA Psi- rini strdtrmektedir.
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KITAP KOSESI
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Insanlarda ve Hayvanlarda

Florida South Western Devlet Universitesinde
Biyoloji Profeséru olan Henry R. Hermann,
“insanlarda ve Hayvanlarda Baskinlik ve
BASKINLIK VE Saldirganlik” kitabinda insanin evrendeki
SALNREANUK diger canlilardan daha baskin olmasinin
nedenlerini inceliyor. The kitap etiketiyle
raflarda yerini almaya hazirlanan kitap, insani
hayvanlardan ayiran zekanin insanligi nasil
yikima surukledigi sorusuna cevap ararken,
saldirganlikla ilgili bircok konuya da aciklik
getiriyor.

Baskinlik ve saldirganlik oyununun kurallarini
acgozlu ve bencil olanlarin belirledigi
GEZEGENIN EN evrende, insanin kisiliklerinin gelistigi
DOMINANT CANLISI ortamlar, diger hayvanlarla olan benzerlikleri
SALDIRGAN DOGASIYLA ve farkliliklari, ahlaki veya ahlaksiz yonleri
HAYVANLAR OLMALIYDI. tum yonuyle ele aliniyor. Yuzlerce kaynak

BU_ UNVANI ONLARIN calismasinin ardindan olusturulan psikoloji
ELINDEN NASIL ALDIK? tarundeki kitapta insanin saldirgan ve

hakim olma durtusunun gunluk yasamdaki
etkilerine ve insanlari baskinliga ve
saldirganliga iten nedenleri bulacaksiniz.
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https://open.spotify.com/track/5gRcv46AMTrosmTOqrOV3Q

Moda, trend kelimelerinin tarif ettigi seyler normallikten cok uzaklastigr icin
Siradanlasan anormallikleri fark etmek gerektigi icin..
Marjinallik normal sanilmaya basladigr icin...
Normal olanlar, kendini marjinal sanmaya basladigi icin...
Normal olanlar sesini kesip konusmadigi icin..
Marjinaller konusup normallestigi icin..
Anormalin normallesmesini anlatabilmek icin...
Anormalligin siradanlasmasi normal olmadigi icin..

Ideolajik kérleri okumaktan sikildigimiz icin..

DiJiTAL DERGI
Normal bir dijital dergi
Normal olan, bos kalinca bir seyler okumak
Bazi anlarda da en énemli ihtiyac dogru bilgiyi okumak
Okumak normal ama, siradan olmamali
Anlik ortaya cikan bilgi ihtiyacini normal bir sekilde karsilamak istedik
Bilgi vermek disinda tek derdimiz var, normal olmak, normallesebilmek.
Siradanlasan anormallikleri anlatabilmek.
Normal derken ne kastettigimizi asagida kisaca ozetlemeye calistik ancak,
daha da kisas, ideolojik korluk barindirmayan demek yeterli
Bu anlik bu kadar.
NEDEN ANLIK?
Su anda neye ihtiyac varsa ona cevap verdigi/verecedi icin..
Anin ihtiyaci olan bilgileri icerdigi icin..
O anlik ruh halimizin yansimasi..
veya o anlik tepkimiz..
NEDEN NORMAL?
Normal olanin, olmasi gerekenin eksikligini cektigimiz icin..
Popdiler olan normal olandan uzaklastigi icin..
Popdiler olana dair konusulanlar normal olmaktan ciktigr icin...
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