COVID 19 Salgini Sirasinda 65 Yasin Ustiindekiler
Ruhsal A¢idan iyi Kalmak icin Neler Yapabilir?

Tiirkiye Psikiyatri Dernegi Yaglilik Psikiyatrisi Caligma Birimi tarafindan hazirlanmistir.

2019 sonunda baslayan korona viriisii hastaligi (COViD-19) salgini, alisik olmadigimiz
bir durum yaratti. Ulkemizde 21 Mart 2020 aksamindan itibaren 65 yas ustiinde ve
kronik hastaligi olan bireylere, hastaliktan korunmalari amaciyla sokaga ¢ikma yasagi
getirildi.

Peki bu durumda ruh saghgimizi korumak igin neler yapmaliyiz?

Oncelikle kag yasinda olursaniz olun genel dnerilerimiz:
e Salgin konusunda bilgi almak icin konunun uzmanlarina kulak verin
e Uzman olmayan kisiler tarafindan yapilan 6nerilere itibar etmeyin
e Kulaktan dolma bilgilerle dnlem ve kendi kendinize tedavi uygulamayin

A. 65 yasin iistiindekiler igin

Sokaga ¢ikma yasagi ve evde kalmanin zorunlu oldugu hallerde, kisiler glindelik hayatla
iliskili ve ruhsal pek ¢ok sorun yasayabilirler. Ruh sagligimizi korumak igin, dncelikle
temel ve zorunlu ihtiyaglarimizin karsilanmasi gereklidir, ardindan guivenlik ve yardima
ulasabilme imkanlari gelir. Bu nedenle dncelikle bu konuda dnerilerde bulunacagiz:

1. Sokaga ¢ikma yasagina mutlaka uyun.

2. Size yardimci olabilecek yakinlarinizi telefonla arayin; alisveris, para ¢ekme,
fatura yatirma, yemek hazirlama, ilag temini konularinda yardim isteyin.

3. Acil durumlar igin aile hekimi, bina yéneticisi, yakin bir komsu ve mahalle
muhtarinizin telefonunu elinizin altinda hazir bulundurun.

4. Yakininizdaki market, kasap, eczane telefonlarini 6grenin, telefonla siparis verin,
siparisleri alinca elinizi yikayin, paketleri temizleyin.

5. Yakininiz yoksa veya sizden uzakta yagsiyorsa/ hastalanmis ise/ riskli grupta
ise, oncelikle devletten yardim isteyin:

a. 112, 155 ve 156 telefon numaralariniarayip, sorunuzu sorun ve ihtiyaglariniz
icin yardim isteyin, hangi kurumlardan ve telefon numaralarindan yardim
isteyeceginizi 6grenin.

b. Belirli zamanlarda televizyonunuzu agin, halka yonelik kamu spotlarini ve
bilgilendirici kisa videolari izleyin.
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c. Saglkla ilgili acil bir sorununuz olursa 112’den yardim isteyin, kendi
imkanlarinizla hastaneye ulagsmaya galismayin.

d. Belediyeler, valilik ve kaymakamliklar 65 yas Ustu kisilere yardim igin gruplar
kurdular, televizyondan bu bilgileri takip edin ve sayilan kurumlardan yardim
isteyin

e. Size yardim edebilecek durumda olan komsu, arkadas ve akrabalarinizdan
yardim istemeye ¢ekinmeyin. Unutmayin, olaganusti bir durum iginde
yasiyoruz, ¢cekingen olmayin!

f. Kapiniza gelen ve yardim kurulusundan geldigini sOyleyen herkese
inanmayin, kimlik isteyin, siphelendiyseniz kapinizi kapatip komsularinizdan
yardim isteyin.

Zorunlu ihtiyaglariniz karsilandiktan sonra evde kaldiginiz siirece kendiniz igin
yapabileceginiz seyler:

Beslenmenize dikkat edin, mutlaka sofra kurun ve saglikh yiyecekler tiketin.
Bol sivi almayi unutmayin, susuz kalmayin.

Her zamanki diyetinize uyun, tansiyon ve seker kontrollni ihmal etmeyin.

Evin icinde ylrlyls ve egzersiz yapin, tek seferde degil glinlin belli saatlerinde
birkac kez 5-10 dakikalik yuruyis/ hareket yapmaya gayret edin.

Uykunuzu ihmal etmeyin, gece uyuyamiyorsaniz, glindiiz 6gle saatlerinden 6nce
kisa sekerlemeler yapabilirsiniz, bdylece dinlenmis hissedersiniz ve gece yine
uyuyabilirsiniz.

ilaclarinizi almayi ihmal etmeyin, ilag almakta veya ilaca ulasmakta giicliik
yasiyorsaniz doktorunuza veya eczaciniza telefonla ulasin.

ILAC  RAPORLARININ  SURELERI  UZATILDI, RAPORLU  ILAGLARINIZI
YAZDIRMANIZA GEREK YOK, ECZACINIZDAN iSTEYIN.

. Belli saatlerde televizyonunuzu veya radyonuzu ag¢in, haberleri ve bilgilendirici

kamu spotlarini dinleyin, ancak diger zamanlarda siirekli haber takip etmeyin.
Sagliginiz elveriyorsa giinlik yemek yapin, kendinizi yormayacak sekilde basit
temizlik yapin, glindelik isleri aksatmadan stirdirmek zihni oyalar ve ruh sagligini
korumaya yardim eder.

Yemek, yuruyuls, temizlik, televizyon izleme, elisi yapma ve benzeri ginlik
aktivitelerinizi planlayin; belli bir dizene uymak isleri kontrol ettiginizi
hissettirir, boylece kendinizi daha emniyette hissedersiniz.

Sevdiginiz islere zaman ayirin, mizik dinleme, elisi yapma, kitap okuma gibi.
Sevdiginiz kisileri telefonla arayin ve sik sik konusun, yalnizlik duygunuz azalir.
Telefon veya internetle gorintili de iletisim kurmaniz mimkidn. Nasil
yapacaginizi bilmiyorsaniz sevdikleriniz yardimci olacaktir. Bilmiyor olmaniz
utanilacak bir sey degil.

. Saghginiz yerinde ise yakinlariniza ve komsulariniza yardim edin: 6rnegin

komsunuza ¢orba yapmak (ama verirken temas etmemek), gocugunuza bir kap




10.
.Acil durumlarda devletin bildirdigi saglik, itfaiye, polis ve benzeri diger hatlari

yemek yapmak ve aksam ugradiginda vermek gibi ugraslar ise yaradiginizi
hissettirir, kontrol duygusunu gli¢clendirir ve ruh sagliginizi olumlu etkiler.

. Saghginizla ilgili bir sorun, ilag veya hastalikla ilgili sorulariniz olursa, aile

hekiminize veya sizi takip eden uzman doktorlara telefonla ulasin. Salgin
suresince pek ¢cok hastane ve klinik 6ncelikle kendi takipli hastalarina telefonla
gorisme imkani saglamaktadir. Acil bir sorun olmadik¢ca hastanelere
basvurmayin.

. 65 yasin iistiinde yakini olanlar igin

Ailenizdeki yash bireylerin zorunlu ihtiyaglarini karsilamak igin bir plan yapin,
yakininizi arayin.

Yash bireyler yakinlarini yormak istemedikleri igin siklikla yardim istemezler, bu
nedenle yakininizin istemesini beklemeden akliniza gelen tiim ihtiyaglarini sorun
(para gekme, fatura yatirma, aligveris, ilag temini vb.).

Temaslarinizi kisa sureli tutun, kapidan iletmekle yetinin, ilag ve aligveris
malzemeleri gibi nesneleri teslim ettikten sonra, yasli yakininiza ellerini yikamasi
gerektigini her seferinde hatirlatin, unutuyor olabilirler.

Sik sik telefonla arayin, kisa da olsa sohbet edin. Bu sohbetlerde mevcut durumla
ilgili dogru bilgiler verin ama olumlu gelismeleri de mutlaka iletin.

Yakininiza bilgi ve uyarilari séylerken olumlu ifadeler kullanin. Ornegin: “ellerini
yilkamazsan hasta olursun, hastaneye yatiririz” yerine “ellerini biraz uzun
yikaman bu hastaliktan korunman igin ¢ok 6nemli, yakinda her sey daha iyi
olacak” gibi.

Yakininizda saghgiyla ilgili sizi endiselendiren gelismeler varsa (uykusuzluk, kilo
kaybi, sik aglama, kronik hastaliginin seyrinde koétilesme vb.) doktorunu
aramasi igin ylreklendirin veya siz arayin.

Yakinlarinizin tim sorumlulugunu tek basiniza tGstlenmeyin, etrafinizdan yardim
isteyin ve ylikiinlzu paylasin, aksi takdirde tikenme belirtileri yasayabilirsiniz.
Yapilacak isleri 6nceden organize edin, boylece enerjinizi dikkatli kullanir ve
tikenmemis olursunuz.

Yakinlarinizin tek yardimcisi konumundaysaniz, arkadaslarinizdan yardim
istemeye cekinmeyin, fiziksel olarak yardim edemeseler de sizi dinleyebilir ve
sorunlara ¢6zim 6nerebilirler.

Kendi ihtiyaglarinizi da g6z ardi etmeyin, dinlenmek igin vakit ayirin.

arayip yardim isteyin.
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C. Toplumun her bireyi igin

1. Zorunlu haller digsinda sokaga ¢ikmayin, hastaligi tasimamak igin bu kurala uyun.

2. Apartmaninizda veya yakininizda oturan yasl bireyler varsa, aligveris, fatura
yatirma, ilag alma vb. konularda yardim teklif edin.

3. Unutkanhg olan yash kisilere her temasinizda ellerini yikamalari gerektigini
hatirlatin.

4. Telefonla siklikla arayin, mimkinse gorintuli konusun, glindelik sohbetler
yapmaya ¢alisin.

5. Dogru bilgiler verin ama kaygi verici, olumsuz ifadeler ve felaket haberlerinden
sakinin.

6. Kendi yasl yakinlariniz uzaktaysa ve ulasamiyorsaniz, yakinlarindaki komsu,
akraba ve arkadaslarinizdan yardim isteyin.

UNUTMAYIN!
Bu salgini tek tek degil hep birlikte yenecegiz.
Kurallara uyarak bagka insanlara yardim etmek ruh saghgimiza iyi gelecektir.
CORONA SUPHESI UYANDIRAN ATES, OKSURUK, NEFES DARLIGI GiBi BELIRTILERINiZ
VARSA HEMEN 112’Yi ARAYIN VE AMBULANS iSTEYIN!
D. Kamu kurumlari ve kanaat 6nderleri igin dneriler

1. Yasli bireyler salgini yayan degil, salgindan en ¢ok etkilenen gruptur. Kamu spotu
hazirlarken ve halka yonelik bilgilendirme yaparken kullandigimizi dilin yashlar
etiketlememesine dikkat edelim.

2. Medyada konunun uzmanlarindan goris alinmasi igin israrci olalim.

3. Oncelikle tek basina yasayan yasl bireyler icin mobil hizmetler sunmaya yénelik
organizasyon yapalim. Bu konuda Geriatri ve Geriatrik Psikiyatri alaninda ¢alisan
hekimler, saglik ¢alisanlari ve dernekler yardimci olabilir

a. Kayith iletisim bilgileri olan tek basina yasayan yaslilara aralikhi ev ziyaretleri
yapilabilir (sosyal hizmetler, kaymakamliklar vb).

b. As evlerinden, ilgili kamu kuruluslarindan ihtiyaci olanlara yemek dagitimi
gerekebilir.

c. ila¢ temini, tansiyon ve kan sekeri dlciimii gibi konularda yardim gerekli
olacaktir, bu konuda hizmet goétirilmesiigin dnlemler alinmalhdir.
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