JI BO DOKTOR U XEBATKAREN TENDURISTIYE JI BO COViD-19:
REBERASERIDERKETINA TIRS U METIRSIYE

Ji allyé Komeleya Psikiyatri ya Tirkiyé ve hatiye amadekirin

Pisekarén héja, xebatkarén tendurustiyé,

Em di demeke dijwar re derbas dibin ku bandora xwe li me hemlyan dike. Em di nav wé
metirsiyé de ne ku wé hem em hem ji merivén me nexwes bikevin, di heman demé de em hewl
didin ku hem karé xwe bikin, pési li nexwesiyé bigrin 0 nexwesén xwe bas bikin.

Sedemén hissa tengezariyé ya di vé qonaxé de zéde dibin, me li jér réz kirine:
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Daxwazén zédebiina Iénériné { sertén
hewce

Di vé qonaxé de gelek mirov dikanin ji bo
nexwesiyé serilé bidin; |é dibe ku personelén
tendurustiyé  kém bin.  Xebatkarén
tendurustiyé, ji ber nexwesiya xwe, ji ber
nexwesiyén xwe yén heyi yén di nav koma
riska bilind de ci digre yan ji ber nexwesiya
yeki ji malbaté ku ji bégavi |é dinére; di van
rewsan de dikane nexebite.

Riska enfeksiyoné ya domdar

Riska ku bi nexwesiyé bikeve, nexwesiyé li
malbaté, hevalan ( xebatkarén din belav
bike heye.

Astengiyén ekipmentan

Dibe ku ekipment ne rehet bin, dikanin
tevger O ragihandiné asteng bikin. Dibe ku
feydeya hinek ekipmentan ne diyar be. Bi
encama hewcedariyén zéde G bikaraninén
békér, dibe ku ekipment ji hewcedariyé
kémtir bin.

Li kéleka Iénérina tibbi pékanina desteka
giyani

Dibe ku ji bo personelén tendurustiyé,
révebirina astengiyén zéde yé hissén
nexwesén bi vé nexwesiya tirsehéz ketibin
zor bibe.

Di jingeha sewbé de tengezari

Alikariya kesén hewcedar dibe ku ji me
hem(yan re bas bé; |é kesén di nav van
sertén dijwar de dixebitin ji, dibe ku tOst
tirsé, elemé, sikestina xeyalan, s(cdariyé,
béxewl G bétagediyé bibin.




DESTPEKIRINA XEBATA Bl NEXWESEN COViD-19 RE

Ev gonaxa giran dibe ku di waré giyani de li me ji bandor bike. Di vé pévajoya griza dijwar de,
ji bo xebatkarén tendurustiyé di waré giyani de zéde nekevin bin bandoré, pésniyazén me ev
in:

o Bibin xwediyé agahiyén tér (i rast. Em dikanin ganalén herémi G malperén webé yén li jér
ku li cthané agahiyén ndjen, bi delil G hatine kontrolkirin péskés dikin pésniyaz bikin. Van
agahiyan bigihinin nexwesén xwe 0 kesén derdora xwe. Gava hiin di mijara pénase, belavb(in
O révebirina wé de xwe serdest his bikin wé metirsiyén we kém bibin ev faktora heri
bingehin e. Di rewsén zor de ji bo kesén hiiné pé biséwirin O supervizyoné jé bigrin réyén
hésan diyar bikin.

e Lé pistl h(in serwext bibin, bésekin xwendina tistén n( wé bi kéri we neyé, rojé careké di
demeke kin de mirov cav li belgeyén ku Wezareta tendurustiyé, Yekitlya Tabibén Tirk, Réxistina
tendurustiyé ya Dinyé ( komeleyén vé gadé belav kirine bigerine bes e.

e Di xebatén klinikan de, di nav demé de wé ji bégavi protokolén kontrola enfeksivoné
biguherin, ji ber wé hem( van guhertinan bisopinin. Hlin ¢ima van protokol G proseduran
disopinin, eskere ji nexwesén xwe re bibé&jin.

e Pistgirl bidin pékanina bergiriya tendurustlyé gel a parastkar a ji bo sewbé. izolekirina
nexwesan a ji derdoré, tesbitkirina kesén bi wan re ketine tékiliyé, hewce bike girtina
karantinayé, girtina saziyén wek dibistan (i kargehan, ji bo komén gelebalix neyén cem hev divé
bilez bergiri Ié bé girtin  gava civak ji bala xwe bide ser van bergiriyan wé belavb(n kém bibe, li ser
véya delilén zanisti bi dest ketine.

Di vé pévajoyé de, ¢cavkaniyén herémi (i navneteweyi yén em dikanin pé bawer bibin:

- Wezareta Tendurustiyé (https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/covid19)

- Yekitiya Tabibén Tirk (http://www.ttb.org.tr/kollar/COVID19/index.php),

- Réxistina Tendurustiyé ya Cthané (http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-
emergencies/coronavirus-covid-19),

- Komeleya Klinik Mikrobiyoloji G nexwesiyén
enfeksiyoné yén Tirkiyé. (KLIMIK)

- Komeleya Psikiyatri ya Tirkiyé (http://www.psikiyatri.org.tr)

- American Medical Association i AMA and Centers for Disease Control and Prevention
(https://www.ama-assn.org/delivering-care/public-health/covid-19-2019-novel-
coronavirus-resource-center-physicians)

- European Centre for Disease Prevention and Control
(https://www.ecdc.europa.eu/en/novel-coronavirus-china)

- Chinese Centre for Disease Prevention and Control
(http://www.chinacdc.cn/en/COVID19/ )




XEBATA Bl NEXWESEN COViD-19 RE

Mesafeya civaki tercih bikin a ku hiné xwe rehet his bikin G han Ié difikirin ku rews di bin
kontrola we de ye. Hem hin é di waré giyani de xwe bas G ewle his bikin i hem j, wé riska
tégeré kém bibe.

Bergiriyén bingehin én ku divé herkes bigre hin ji bigrin: Desté xwe bison, bi desté kesf
negrin, bikaranina amarén hevpar sinor bikin, am(rén tén parvekirin pagij bikin, nekevin
civinén mezin 0 negin nav gelebalixé. Di hevditina nexwesan de, bikaranina derfetén teletipé
li ber ¢av bigrin.

Di jingeha xebaté de, hewl bidin ku bi hevalén xwe ( pisekarén xwe re dem derbas bikin,
sohbet bikin, metirsiyan parve bikin  derdén xwe ji hev re bibéjin ku divé cavé we li ser hev
be. Di jingeha xebata dijwar de, pékanina du timén ku ¢avén wan li ser hev be, dibe ku di
wari giyani de bas bé. Tistén zoré didin we bi amirén xwe re par ve bikin. Heke hiin |é difikirin
ku wé sohbet O derbirina bi hevalan G pisekaran re bas neyé, hiin ne mecbur in ku par ve
bikin.

Hiskirina stresé ezm(ineke jiyané ye ku gelek caran hiin G pisekarén we dijin; Ya rast di vé

pévajoyé de hiskirineke wisa geleki normal e. Stres (i hestén tékildar, h(in wisa his bikin ji, ne
nisana wé ye ku h(in kare xwe bas nakin yan ji hiin gels ketine. Heta streseke guncan ji bo vé
pévajoyé dibe ku bi feyde be ji. Streseke ne di asta zéde de, dikane daxwaza we pék bine ku
han li ser kare xwe qit bibin G hedefén xwe bi ci binin.

Han dikanin di seklé xebata xwe de guhertinan his bikin; dibe ku hérsa we zéde blbe,
metirsiya hdn his dikin ji normale zédetir an ji kém bube, hin dikanin xwe bétaget his bikin,
hiskirina di dema bihnvedané de, nikanibi bihna xwe bidi dibe ku zor be, yan ji dibe ku
gazinén we yén fiziki pék bén yén wek ésa las G ésa qiriké. Hisén wek bécaretiyé, hérs
bétehemuliyé, di vé gonaxé de wé di nav xebatkarén tendurustiyé de zéde bén ditin. Gava
pisekarén we ev his kirin xwesbini nisan bidin, heke hln his dikin navber bidiné, bi bithna
fireh tevbigerin. Heke stresa we zéde bibe G hin xwe tengiji his dikin, ji ve ya fedi nekin. Dibe
ku stresa herkesi, tecrubeya jé derdixe U seriderketina bi wé re cuda be. Hewl bidin ku di
waré giyani de pésniyazén parastkar G pistgiriyé bi ci binin.

Ji xebata zéde d{r bisekinin, di nav hevalén we yén timé de yén zéde dixebitin hebin wan
hisyar bikin @ ji bo bthnvedané pistgiriyé bidin wan. Ji béxewiya ji 24 saetan zédetir dir
bisekinin. Dem hindik be ji herin malé bthna xwe bidin.

Navber bidiné: Ji saeteké du saetan careké tegez ¢end deqige be ji bisekinin, tistnan vexwin,
di nav rojé de hewl bidin ku bi pisekarén xwe re dem derbas bikin. Di ser danan re gav
navéjin, bthnvedana nivro thmal nekin.

Xwe bé xwarin G bé av nehélin: Sebeba ku pandemi bandoreke zéde neyini li xebatkarén
tendurustiyé dike; Stresa xebata zéde, sertén giran yén xebaté @ dibe ku gelsblina pergala
xweparastiné be. Dan derbas nekin. Li xwarina bi sihet baldar bin, heta dikanin hay ji xwe
hebin @ bas li xwe binérin.



XWE BIPAREZIN, DESTEK BIDIN, TEKILT DEYNIN!

Bi hezkiriyén xwe re di nav tékiliyé de bin, tékiliyén xwe germ bigrin. Hewl bidin ku malbata
xwe, hevjina xwe, zarokén xwe partnera xwe @ hevalén xwe tim bibinin. Gava ewlekariya
hevditina ra bi r(i tune be, di telefoné de dengé wan bibihizin, hewl bidin bé famkirin ku xwe
¢awa his dikin G cawa li hev xwedi derdikevin. Heta derfet dest dide, videoyan bi kar binin {
bi wi awayi hevditinén ri bi ri biceribinin. Heke ji bo we di metirsiyé de bin, baweri bidin
wan ku han li xwe bas dinérin. Tékiliya we ya bi hezkiriyén we re, ji bo seriderketina tirsé wé
héz bide we. Encax bi gesta ku h(in wan xurt bigrin bi taybeti ji bi zarokan re li ser tistén li
nexwesxané digewimin, agahiyén li ser rewsa nexwesan bi wan re parve nekin.

Xwe ji paniké dar bidin. Nediyariya di hegé sewbé de, metirsiya me hem{yan zéde dike. Ji
ber bombardiimana agahiyan ya her tim ji medyayé té, rewsa me ya hisyarkiri ya zéde, té
famkirin. Gava lé bifikirf ku di néz de wé karesatek pék bé i kontrola wé ne di desté me de
be, mirov ditirsine. Bi taybeti ji agahiyén ji welat (i cavkaniyén cuda tén, di hegé ku em é ci
bikin de, dibe ku hisé me tevlthev bike.

Ji baré zéde @ sas én agahiyan dar bisekinin. Gava tu her tim li medyaya civaki 0 n{igeyan
binéri, li xuyangén geydén metirsidar én ji komén ragihandiné yén cuda tén binéri wé
tengezariya te zéde bike.

Hewl bidin ku heri kém 7-8 saet razén. Heke di razané de hiin astengf dikisinin, ji ber évaré
0 pas ve ji xwarin G vexwarinén kafein dihewinin d{r bisekinin. Heke h(in cixaré dikisinin, di
vé gonaxé de jimara wé zéde nekin, derfet hebe kém bikin. Ji bo xwe rehet his biki yan ji bi
hésani razéyi, alkole zéde bi kar neyne, ew é geliteya xewé ( xweparastina we xera bike. Bi
taybeti di saetén beri xewé de bi COVID-19 re elegeder nebin; hlin dikanin tistén aramkar
bixwinin, |é guhdari bikin yan ji |é temase bikin.

Hay ji tendurustiyé xwe ya fiziki hebin. Heke hin wek fiziki zind{ bin wé ji bo siheta we ya
giyani ji bas be. Clyina gadén sporé yén gisti ne guncan be ji, hiin hin ji dikanin li derve, di
nav xwezayé de bimesin 0 dema xwe xwes derbas bikin. Tegez ji bo bithnvedané dem
vegetinin U ji xebata pirr zéde birevin. Hay ji xwarina xwe hebin, tistén hiin jé hez dikin
bixwin, ji bernameyén diyetén giran dir bisekinin ku di vé gonaxé de dikane zoré bide giyana
mirov. Hewl bidin ku dermanén han bi rék G pék bi kar tinin hem li ciyé karé we, hem li malé
hebin.

Ji bo karén hin |é difikirin ku wé jé re bags bén, ji bo galakiyén hiin pistgiriya manevi didin
wan dem veqetinin. ( ji tistén hez dikin guhdari bikin, bi hezkiriyén xwe re dem derbas bikin,
bi kulilkan re eleqeder bin, ji bo hoblyan dem veqetinin, mes ( bez, meditasyon bikin, dua
bikin an ji Tbadeté bikin, tistén wisa...)

Gava han biryarén giring didin én ku wé bandoré li jlyana we @ hezkiriyén we bikin, baldar
bin. Demdiréj bifikirin. Heke di vé pévajoyé de, ne lezgin bin biryarén giring talq bikin. Bi
hevalén xwe, malbata xwe { hevjina xwe biséwirin. Hewl bidin ku bi bandora tirs G metirsiyé
biryarén ji niska ve yén li ser nehatine fikirin nedin.



e Heke hiin xwe pirr xemgin his dikin, dibe ku egzersizén rehetb(né yén di péveké de yan ji
yén li ser interneté mirov xwe bi hésanf digihine wan feyde pék binin.

Wergera Ji Bo Kurdi: Dr.Azad Gilinderci




