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Geviri

Tekrarlardan kaginmak adina, herhangi bir dildeki ceviri talebiniz icin Kuruluslar Arasi Daimi Komite
(IASC) Acil Durumlarda Ruh Sagligi ve Psikososyal Destek Referans Grubu ile (IASC MHPSS RG) (mhpss.
refgroup@gmail.com) iletisime geciniz.

Tamamlanan tum ceviriler IASC Referans Grubu’'nun internet sitesinde yayimlanacaktir.
Bu rehberin cevirisini veya uyarlamasini yapacaksaniz, lutfen asagidaki hususlara dikkat ediniz:

* Rehbere kendi logonuzu (veya finansman saglayan kurulusun logosunu) eklemenize izin
verilmemektedir.

+ Uyarlama durumunda (6rnegin, metin veya resimlerde degisiklik), IASC logosu kullanilamaz. Bu
rehberin herhangi bir sekilde kullanilmasi halinde, IASC'nin belirli bir kurulusu, Grinu veya hizmeti
onayladigina dair bir ibare bulunmamalidir.

+ Creative Common (CC) veya esdegeri bir lisans kapsaminda ¢eviri ve uyarlama icin telif hakki
aliniz. CC BY-NC-SA 4.0 veya 3.0 6nerilmektedir. Uygun lisanslarin bulundugu listeye su adresten
ulasilabilir:

https:// creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/compatible-licenses.

Bu ceviri /uyarlama, Kuruluslar Arasi Daimi Komite (IASC) tarafindan yapilmamistir. IASC, bu cevirinin
/uyarlamanin iceriginden veya dogrulugundan sorumlu degildir. Rehberin orijinal ingilizcesi ‘Inter-
Agency Standing Committee. Basic Psychosocial Skills: A Guide for COVID-19 Responders'dir. Lisans: CC
BY-NC-SA 3.0 IGO baglayici olup rehberin 6zglun baskisidir.

Bu rehberde kullanilan COVID-19 6zelindeki simgeler Birlesmis Milletler insani Yardim Koordinasyon
Ofisi'nin (OCHA) COVID-19 icin kullandigl simgelerdir. Bu simgeler dizisi; karantina, fiziksel mesafe,
COVID-19 ve koronavirus, enfeksiyon dnleme, test, enfekte ve enfekte olmayan ve vaka yénetimi
anlamina gelen simgelerinden olusmaktadir. S6z konusu simgelere su adresten ulasilabilir:

https://www.unocha. org/story/ocha-releases-humanitarian-icons-help-covid-19-response.
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Bu yayin, the Creative Commons Attribution-NonCommercial- ShareAlike 3.0 IGO (CC BY-NC-SA 3.0 IGO;
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/ igo) lisansiyla yayimlanmistir. Bu lisansin kosullari
uyarinca, uygun sekilde alintilanmasi sartiyla, yayin ticari olmayan amaclarla cogaltilabilir, tercime
edilebilir ve uyarlanabilir.

Bu yayinin cevirisi Avrupa Birligi finansal destegi ile Dunya Saglk Orguti Turkiye Ofisi tarafindan
yapimistir. Yayinin iceriginden yalnizca Kuruluslar Arasi Daimi Komite (IASC) Acil Durumlarda Ruh Saghgi
ve Psikososyal Destek Referans Grubu sorumludur ve yayinin icerigi hicbir sekilde Avrupa Birligi'nin
goruslerini yansitmaz.



Girig
Temel psikososyal destek becerileri, Ruh Sagligi ve Psikososyal Destek (MHPSS) mudahalesinin temelini
olusturmaktadir. Bu beceriler, MHPSS saglayicisi olsun veya olmasin COVID-19 ile mucadele ekibinde

yer alan bircok kisi icin olmazsa olmaz niteliktedir. Bu nedenle, bu rehber, COVID-19 ile mucadele eden
tam ekipler icin hazirlanmistir.

Temel Psikososyal Beceriler Rehberi, Kuruluslar Arasi Daimi Komite (IASC) Acil Durumlarda Ruh Saglig
ve Psikososyal Destek Referans Grubu tarafindan yuratulen bir projedir. Poje, Kuruluslar Arasi Daimi
Komite Acil Durumlarda Ruh Sagligi ve Psikososyal Destek Referans Grubu'na (IASC MHPSS RG) Uye
kuruluslar tarafindan, asagida belirtilen Ulkelerde COVID-19'u atlatan kisiler ve tium sektorlerden
COVID-19 ilk mudahale ekiplerinin sagladigi yogun girdilerle desteklenmistir. Katki saglayan Ulkeler
sunlardir: Avusturalya, Banglades, Bulgaristan, Bolivya, Kanada, Danimarka, Demokratik Kongo
Cumhuriyeti, Misir, Etiyopya, Yunanistan, Hindistan, Irak, italya, Jamaika, Kenya, Laos, Liberya, Fas,
Myanmar, Hollanda, Filipinler, Portekiz, Ruanda, Gliney Afrika, ispanya, Sri Lanka, isvec, isvicre, Suriye,
Uganda, Birlesik Krallik ve ABD. Bu rehberin hazirlanmasina yardimci olmak ve rehberin, kendi ruh
sagligi ve psikososyal ihtiyacglarina daha iyi cevap vermesini saglamak amaciyla yukarida belirtilen tim
ulkeler bir anket calismasina katilmistir. Hazirlanan ilk taslak belge, sonrasinda incelemeler ve ilave
derinlemesine gorusmeler vasitasiyla COVID-19'u atlatan kisiler ve COVID-19 ilk mudahale ekiplerinin
geri bildirimlerine aciimistir.

Gida tedarigi, gida dagitimi ekipleri, kolluk kuvveti, saglik calisanlari, koruma alaninda faaliyet gosteren
aktorler, ulastirma ekipleri, yoneticiler ve diger kisilerden olusan midahale ekiplerine anket calismamiza
katilarak bu rehbere katki sagladiklari icin tesekkur ederiz. Bu rehber dinyanin dort bir yanindaki
mudahale ekipleri tarafindan yine dunyanin doért bir yanindaki mudahale ekipleri icin gelistirilmistir.
IASC MHPSSS RG, Espe’ye bu rehberdeki cizimleri icin tesekktra bir borg bilir.

Bu rehberin, farkh Ulkelerde, farkli sektdrlerde faaliyet gdsteren ilk mtudahale ekiplerine, psikososyal
destekleri COVID-19 ile mucadele calismalarina nasil entegre edecekleri ve COVID-19 pandemisi
suresince etkilesimde olduklari insanlarin refahinda nasil fark yaratabilecekleri konusunda yol
gostermesini umuyoruz.



Icerik

Kendinize iyi bakmazsaniz diger insanlara da bir faydaniz olmaz.
Bu nedenle, bu zorlu zamanlarda 6nce kendi saghginiza ve iyilik halinize dikkat ederek baslayin

Modiil 2: Giinliik etkilesimlerde destekleyici iletiSim ... 9
Etkilesim ve iletisim kurma seklinizle kisilere nasil destek olabilirsiniz?

Modiil 3: Pratik destek SaZlama............cccoeeeeeemimiucicisssssssssmsmsssnsasasss e s sassnsnsssasasasas s e s nsmsasnsasas s s e e e mmsmemsasasassnsssnnnns 12
insanlari bulunduklar durumun kontroliinii ele almalari, pratik destege erismeleri ve
sorunlarini daha iyi yonetebilmeleri icin kendine yardim konusunda destekleme

Stres yasayan kisilere nasil destek olunacagi ve ne zaman uzman hizmet saglayicilarla iletisime gecilecegi

Bakimevlerinde, kolluk kuvvetlerinde, yerinden edilmis kisilerin veya multecilerin oldugu
kosullarda calisan ve yas tutan kisilerin desteklenmesi gibi belli durumlarda destek
alinabilecek kurum, kurulus ve kisilere erisim

Yoneticiler ve stpervizdrler icin personelin ve gonallilerin desteklenmesine yonelik éneriler,
gunluk rutine iliskin kaynaklar, kontrol cemberleri, gevseme egzersizi ve yasadiginiz
cevredeki 6nemli kurum ve kuruluslarin irtibat bilgileri



Bu rehber bana uygun mu?

COVID-19 surecinde kritik bir géreviniz var mi?

Yaptiginiz is, COVID-19 ile enfekte olan kisilerin hayatta kalmasi icin énemli mi?
Veya yaptiginiz is, herkes icin faydall olan sistemlerin ve hizmetlerin sorunsuz
islemesi agisindan énemli mi?

Bu sorulara cevabiniz evet ise, bu bilgiler tam da size gére!

Su igleri yapiyor Gida tedarigi veya Sevdiklerinizi,
olabilirsiniz: hazirlama alaninda, arkadaslarinizi
Kolluk kuvveti, eczanede veya cenaze  veya topluluklari bersoneli ve
Doktor, hemsire,  ambulans stricUsd, islerinde, ulastirma, ~ destekleme gibi 20 II"II Vi
danigman gibi itfaiye eri gibiilk ~ kamu kurumlari, elektrik, bir roliintz orguklu el
bir saghk %all§an| mudahale ekibi su kurumlari, temizlik varsa estekieyen
veya sosyal hizmet uyesi hizmetleri calisani supervizor
uzmani veya veya yonetici

vaka yoneticisi

Rehberde yer alan bilgiler neden onemli?

Gogu insan COVID-19 pandemisi suresince stresli hissedecektir. Bu zorlu sUrecte
diger insanlarin duygusal iyilik halini desteklemek 6nemlidir.™>3. Etkilesim ¢ok kisa
da olsa COVID -19 ile miicadele siirecinde insanlarla iletisim ve etkilesim
kurma sekliniz insanlarin iyilik hallerinde fark yaratabilir.

Bu rehberde yer alan bilgiler, COVID-19 pandemisi sirasinda herhangi bir bireye
destek olmak amaciyla kullanilabilir. Bu kisiler; COVID-19 ile enfekte olan kisiler,
sevdiklerini COVID-19 nedeniyle kaybeden kisiler, COVID-19 ile enfekte olan biri
icin endiselenen kisiler, COVID-19'u atlatan kisiler veya kisitlamalardan etkilenen
kisilerden olusabilir.

Ne ogrenecegim?

temelini olusturmaktadir. Bu rehberde, kendinize nasil bakmaniz gerektigini ve etkilesim
kurma seklinizle diger insanlarin desteklendiklerini hissetmelerini nasil saglayacaginizi
O0greneceksiniz.

1 1ASC (2020) Briefing note on addressing mental health and psychosocial aspects of COVID-19 outbreak (COVID-19
pandemisinin ruh sagligina etkilerinin ve psikososyal yonlerinin ele alinmasina iliskin bilgi notu). https://interagencystan-
dingcommittee.org/system/files/2020-03/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English.pdf

2 DSO (2020) Clinical management of severe acute respiratory infection when COVID-19 is suspected (COVID-19'dan
suphelenildiginde agir akut solunum yolu enfeksiyonunun klinik ydnetimi). https://www.who.int/publi- cations-detail/clinical-
management-of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected

3 DSO (2012) mhGAP Evidence Resource Centre.
https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en/



Modiil 1

Sizin Refahiniz

Covid-19 ile mucadele ederken kendinizle
veya ekip Uyeleriyle ilgilenmek bir luks
degil, sorumluluktur. Bu bélimde,
baskalarina destek olabilmek icin dnce
kendinize en iyi nasil bakacaginiz Gzerinde
durulmaktadir.

Siz olmadan olmaz.
COVID-19 ile miicadelede 6nemli bir rol listleniyorsunuz.
Fark yarattiginizi bilmek kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayabilir.

Yeni durum/taleplerle karsi karsiya

kalabilirsiniz. Ornegin;

* Yeterli maddi kaynak veya koruma
olmaksizin daha uzun mesai saatleri

+  COVID-19'la baglantil etiketleme ve
ayrimcilikla basa ¢ikmak zorunda olma

+ Kendiniz ve sevdiklerinizin givenliginden
ve refahindan endise etme

+ Hastalik, aci veya 6lumle ylz yuze gelme

+ Aile fertlerine bakmak zorunda olma
veya karantinada olma

+ Destek oldugunuz kisilerin dykulerinin
isten ciktiktan sonra da surekli kafanizi
mesgul etmesi.

COVID-19 ile mUcadele surecesinde gorev alan

bircok kisi stresli ve bitkin hissedebilir. Bu zorlu

durumlar g6z o6nunde bulunduruldugunda
bdyle hissetmek son derece dogaldir. Asagida
belirtilenlerinbirkisminikendinizde gozlemliyor
olabilirsiniz.

+ Fiziksel belirtiler: Bas agrilari, uyku
bozukluklari, istahsizlik.

+ Davranissal belirtiler: Calisma
motivasyonun dusmesi, alkol ve
uyusturucu madde kullaniminda artis,
maneviyattan uzaklasma.

* Duygusal belirtiler: Korku, Gzuntu, 6fke.

Stres gunlik rutinlerinizi (6rnegin, ise gitme)
stirdirmenize engel oluyorsa bir uzmandan
destek almanizda fayda olabilir.

Yasadiginiz stres
belirtilerini tespit edebilir
misiniz? lyilik halinizi
destekleyecek, dizenli
olarak yapabileceginiz U¢
sey dasunan.

Tipki arabanin gitmesi icin yakita ihtiya¢c duymasi gibi sizin de
devam edebilmeniz icin kendinize bakmaniz ve deponuzu “dolu”
tutmaniz gerekmektedir.

COVID-19 ile miicadele surecinde destek saglamak, depar
atmaya degil, uzun mesafe kosusuna benzer. Bu nedenle, her
gun iyilik halinizi korumak icin bir seyler yapmaya 6zen gosterin.



Kendinizle ilgilenin

GUNlUk stresinizi yonetmeye yardimci olmasi icin asagida belirtilen dnerilerin bir kismini hayata
gecirmeye caba gosterin. Size en iyi gelen 6nerileri secin. Bir guin onerileri uygulayamasaniz bile
kendinize karsi nazik olun ve ertesi gun tekrar deneyin:

Covid-19 hakkindaki dogru bilgilerle kendinizi Sizin kontrolinuzde olan ve olmayan seyler

guncelleyin ve enfeksiyonu 6nlemek igin guvenlik hakkinda gercekci olun. G6ziintizin 6nlinde
tedbirlerine uyun. Ihtiya¢ duydugunuzda COVID-19 kontrol cemberleri canlandirmak bu konuda
haberlerine “ara” verin. yardimai olabilir. Bir calisanin kontrol cemberi

asagida verilmistir. Siz de Ek C'den faydalana-

. : : : rak kendi kontrol cemberinizi olusturabilirsiniz.
lyi beslenin, uykunuza dikkat edin ve her

gun fiziksel egzersiz yapin. Baskasina destek olamayacak kadar glcsuz his-

sediyorsaniz, Ustesinden gelebileceginiz ve gele-
meyeceginiz sorunlari belirlemek faydali olabilir.
Belli bir durumda destek olamiyorsaniz, kendinizi
affedin ve kendinize karsi nazik olun.

Her giin sevdiginiz veya size iyi gelen bir sey
yapin (6rnegin, resim cizmek, kitap okumak,
ibadet etmek, arkadaslarla sohbet).

Kontroliim

Her gun bir arkadasiniz, aile Gyeniz veya gu- Disinda

vendiginiz biriyle nasil hissettiginiz hakkinda
5 dakika konusun.

insanlarin Hikimetin

Kontroliim déhilinde

S G N igini COVID-19u
Ozellikle COVID-19 ile mucadele sirecinde kaybetmesi /' .gackalarina nasil destek yé;:lzlrine

gorev almakla ilgili endiseleriniz varsa,
yoneticinizle, sipervizérunuzle veya bir is
arkadasinizla is yerindeki refahiniz hakkinda
konusun.

oldugum
* Enfeksiyonu 6nlemek adina
koruyucu tedbirler alip
almama
« insanlara verdigim
bilgiler

Diger
. q i [ larin
GUnNluk rutin olusturup planiniza sadik kalin insanlarin insan
3 & COVID-19'dan davranisi

(Ek B'deki glinluk rutin planina bakiniz.) hayatini kaybetme

ihtimali

Alkol, uyusturucu madde, kafein veya
nikotin kullaniminizi en aza indirin. Kisa

vadede yardimci oluyormus gibi gérunseler Rahatlamak icin bir faaliyet deneyin/

de bunlar etkileri kaybolurken modunuzun size uyan bir faaliyet secin. Bunlar, su
dusmesine, kaygilanmaniza, uykuya dalmakta anda yaptiginiz seyler olabilecegi gibi gecmiste
zorlanmaniza ve hatta agresif hissetmenize yaptiginiz seyler de olabilir. Asagidakileri de
bile neden olabilir. Bu maddelerden herhangi deneyebilirsiniz:

birinden cok fazla tiiketiyorsaniz, evinizde *  Derin nefes (Sayfa 14'teki yonergelere
stogu azaltarak ve bu belgede yer verilen diger bakiniz)

stres yonetimi tekniklerine basvurarak bu + Esneme hareketleri, dans, ibadet veya yoga
maddelerin tuketimini azaltabilirsiniz. + Kademeli kas gevsetme (Ek D'deki

yonergelere bakiniz).

Her glin guin sonunda (ister zihninizde ister

kagit istunde) baskalarina nasil yardimci
oldugunuz veya minnet duydugunuz seylere
iliskin kisa bir liste yapin. Listenizde 6rnegin,
“gergin olan birine nazik davranarak destek ol-
dum” veya “arkadaslarimin destegi icin minnet-
tarim” gibi seylere yer verebilirsiniz.

Yoneticiler ve
supervizérler: Ekibinizi

nasil destekleyebileceginize
iliskin bilgiler Ek A'da
sunulmaktadir.




Vaka Ornegi: Patrick

Patrick topluluk lideri olma gorevini severek
yurutmektedir. Ancak, COVID-19 krizi suresince
bircok topluluk Uyesi isini kaybeder ve temel
ihtiyaclarini karsilayamaz duruma gelir. Etrafta
COVID-19'un gercek olmadigina ve aldatmaca
olduguna dair sdylentiler dolasmaktadir. insanlar
artik Patrick’i arayip kendisinden destek ve para
istemeye baslar.

Patrick bir anda kendisini topluluk uyelerini
saatlerce dinlerken bulur. insanlara en iyi sekilde
nasil destek olabilecegi konusunda kendisini
glcstz ve mahcup hissetmektedir. Hatta bir gun
biriyle konusurken sinirlerine hakim olamaz. Bir
sure sonra, kendisiyle ilgilenmek icin bir seyler
yapmasi gerektigini fark eder.

0z bakim ve ekibin refahi hakkinda daha fazla bilgi

Patrick bir rutin planlar. Ailesiyle zaman gecirmeye
ve her gin yUruyUs yapmaya zaman ayirir. Bir
“kontrol c¢emberi” hazirlar ve insanlarin islerini
kaybetmesini telafi edemeyecegini fark eder
ve kendisinden para isteyenlere bu durumu
aciklama yollari Uzerinde dusinmeye baslar.
Ayrica, insanlarin dertlerini dinleme ve birbirlerini
desteklemesine yardimci olma gibi diger insanlara
destek olma yontemlerini de belirler.

Bir hafta sonra, Patrick daha iyi hissetmeye ve
topluluk Uyeleriyle saygi cercevesinde konusmaya
baslar. Artik gorevini daha uzun sure ve verimli bir
sekilde yerine getirebilmektedir.

Belirtilen kaynaklardan 6z bakima iliskin daha fazla bilgiye ulasabilirsiniz.

Psikolojik ilk Yardim: Saha Caliganlari i¢in Rehber (DSO, WTF* ve WVIS,
2011), bircok dilde cevirisi mevcuttur https://bit.ly/2VeJUX7

COVID-19 Pandemisinde Uzaktan Psikolojik ilk Yardim, Siirece iligkin Rehber
(IFRC®) Psikososyal Destek Referans Merkezi, Mart 2020) https://bit.ly/2RK9BNh

Kendi bas etme stratejilerinizi olusturmak icin interaktif ve

yaratic takvim

https://bit.ly/3aeypmH

Okumasi kolay bilgi
grafigi
https://bit.ly/2VfBfUe

COVID-19’a bagh toplumsal etiketleme

Stres yonetimine yardimci bilgi ve beceri saglayan, okumasi kolay, resimli rehber. Rehberde yer verilen teknikler, her giin

birka¢ dakika ayirarak kolayca uygulanabilir niteliktedir.

https://bit.ly/3a]sdib

4 War Trauma Foundation : Savas Travmasi Vakfi

5 World Vision International, Protestan bir Hiristiyan insani yardim, kalkinma ve savunuculuk érguttudur.

6 Uluslararasi Kizilhag ve Kizilay Dernekleri Federasyonu



Modiil 2

Giinlik etkilesimde destekleyici

iletigim

COVID-19 pandemisi basli basina bir stres sebebidir
ve bircok insanin izole, korkmus ve karmakarisik his-
setmesine neden olacaktir. Diger insanlara destek ol-
mak icin gunluk etkilesimlerden faydalanarak cevre-
nizdeki insanlarin iyilik halini degistirebilirsiniz.

Guinliik etkilesimdeki durusunuz (ses tonu, durus, kendinizi tanitma sekliniz) asagidakiler

acisindan insanlari etkiyebilmektedir:

* Sizi nasil gordukleri: Size guvenip glivenmedikleri, sizi sevip sevmedikleri
* Size nasil karsilik verdikleri: Onerilerinizi dikkate alip almalari, agresif bir tutum sergilemeleri, sakin ol-

malari, destek icin size kendilerini agmalari.

« lyilesme: insanlarin onlara destek oldugunuzu hissetmeleri, fiziksel ve duygusal iyilesme siirecini

olumlu etkilemektedir.

insanlarm sizin yaninizda rahat hissetmelerine destek olma
insanlarin, onlara destek oldugunuzu hissedebilmesi icin éncelikle Daha yeni tanistiginiz
size glivenmesi ve sizin yaninizda kendini rahat hissetmesi gerek- birinin size destek oldugu

mektedir.

bir ani dusunun. Sizinle
nasil  konustu? Fiziksel

Karsinizdaki kisi agresif veya saskin gérunse bile nazik ve saygili duruslar nasildi?
yaklasarak daha etkili iletisim kurmaniz (ve muhtemelen gergin du-

rumu da rahatlatmaniz) mimkundur. Onerilen “yapilmasi gereken-

ler” ve “kag¢inilmasi gerekenler” asagida sunulmaktadir. Bu énerile-

ri, icinde bulundugunuz kulttre uyarlamaniz gerekmektedir.

Yapilmasi Gerekenler

Kaginilmasi Gerekenler

Acik ve rahat bir durusunuz olsun

Kisiye bakin

Kollarinizi kavusturmayin

Baska yone, yere veya telefonunuza bakmayin

Kisinin rahat ve dinlenildigini hissetmesi icin kultirel olarak uygun Kalturel olarak uygun olmayan sekilde goz temasi

sekilde g6z temasi kurun
Adinizi ve gorevinizi sdyleyerek kendinizi tanitin

kurmayin. Ornegin, géziinizu kisiye dikmeyin.

Kisinin sizi tanidigini veya mucadeledeki rolinizu
bildigini varsaymayin

Sakin ve yumusak bir ses tonuyla konusun. insanlar konustugunuzda Bagirir gibi veya hizli konusmayin

sizi rahatca duyabilsin

Kisi yizinUzu géremiyorsa kiyafetinize bir fotografinizi ilistirin Uzerinizde kisisel koruyucu ekipman varsa
(6rnegin, maske gibi kisisel koruyucu ekipman kullaniyorsaniz) (6rnegin, maske) kisinin sizin nasil biri oldugunuzu

bildigini varsaymayin

Sizinle konusurken rahat olup olmadiklarini teyit edin. Ornegin, Kisinin sizinle konusurken rahat oldugunu

“Benimle (erkek) konusurken rahat misiniz? Bir kadinla

varsaymayin

gorusmek isterseniz, arkadaslarimdan birinin sizinle gérismesini

saglayabilirim”.

Gorustugunuz kisi sizden farkh bir dilde konusuyorsa, bir tercimana  Kisinin sizinle ayni dili konustugunu varsaymayin

(veya aile Uyesine) ulasarak sureci kolaylastirmaya calisin

COVID-19 enfeksiyonunu azaltmak igin fiziksel mesafenizi koruyun ve  Fiziksel mesafe kurallarini gozardi ederek kendi-
neden fiziksel mesafeyi korudugunuzu aciklayin. Ornegin, buyuk bir  nizi veya diger insanlari COVID-19 karsisinda riske
atmayin

odada, ekran araciligi ile veya telefonla gorusun

Vaka Ornegi: David

David kucuk bir mahalle dukkan isle-
tiyor ve bircok kisi de sebze alisverisi
icin onun dukkanina geliyor. Musteri-
ler dukkana girdiklerinde David onla-
ri omuzlari asagida ve kollarr agik bir
sekilde tezgahin arkasinda karsiliyor
ve onlarla g6z temasi kurup gulum-
seyerek "hos geldiniz” diyor. Bircok
kisi, David'in bu acik tavrinin bu zor
zamanlarda fark yarattigini ve biraz
daha az izole hissetmelerine yardimci
oldugunu sdyluyor.




Aktif sekilde dinleyerek insanlara destek olun

Dinleme, destekleyici iletisimin en temel unsurudur. Hemen bir dneride bulunmak yerine insanlarin
konusmasina musaade edin ve yasadiklari durumu ve ihtiyaclarini iyi anlayabilmek, sakinliklerini ko-
rumaya yardimci olabilmek ve uygun yardim énerilerinde bulunabilmek icin onlari dikkatlice dinleyin.
Asagidaki sekilde dinlemeyi 6grenin:

Y

Hem kelime seciminize hem de beden dilinize dikkat edin.

I 1 Empati kurmak icin destekleyici B d D'l Bir kisi karsisinda
KB“me Seglmlifadeler kullanin (“Anlattiklarinizi 9 en I IyUzUnUzde beliren

anhyabiliyorum™) ve kisinin paylastigi kayiplari veya ifadeler, gbz temasiniz, jestler ve
zor duygulari anladiginizi gésterin (“Bunu duyduguma oturma veya ayakta durma seklinizi
cok Uzuldum”, “Zor bir duruma benziyor”). ifade eder.

Konustugunuz kisinin kaltlrane, yasina, cinsiyetine ve dinine uygun ve saygili konustugunuzdan ve
davrandiginizdan emin olun. Istemiyorlarsa konugsmalari yoniinde baski yapmayin.

Vaka Ornegi: Esma

Esma, toplum sagligi merkezinde
hemsire olarak gérev yapmaktadir.
Hastalarindan biri olan Fatima CO-
VID-19 hastasidir. Fatima Esma'ya,

e e v —

G o Wi
ailesini 6zledigini, durumunun daha — \
dg kotule§mes!nden ' korkt'ugunu i el é»\_ ; SQ
soyler. Esma dikkatinin Fatima'da S = \)
oldugunu gostermek icin elindeki | T///’g
not defterini birakir, oturur ve ko- 5 ; CAN ?7/ i
nusurken Fatima'nin gozlerine ba- — i (bt ) . ~
) 7 A\ —=
kar. Esma basiyla onaylayarak “bu A\ SN ) = ] ¢ S : \
zor bir durum” der ve devam eder: b > . ;
“Aileni 6zledigini anlayabiliyorum, L2
onlari gorememek zor olmali.” Daha & // o /\
sonra, Fatima Esma'ya “Dinledigin / 4 \\\ =
icin tesekkur ederim, zamanini ve / V<
dikkatini bana verdigin icin artik '
kendimi yalniz hissetmiyorum” der.
Uzaktan iletisim kurarken + Sessizligi normallestirmeye yardimci ola-
(6rnegin, telefonla): cak su gibi yorumlarda bulunun: “Sorun
* Hassas bir konu hakkinda goérusecekseniz, degil, acele etmeyin”, “"Konusmak istediginiz-
kisinin konusabileceginden emin olun.Orne- de burada olacagim” vb.
gn S .= Bolinme ihtimalini en aza indirmeye cali-
- “Sizi saghk sorununuzla ilgili gérismek icin sin. Ornegin; “Sizi duymakta zorlaniyorum,
ariyorum. Su anda rahatca konusabilecek mi- daha sessiz bir yere gecmeniz miimkiin mii?”
siniz? Evet ya da hayir demeniz yeterli.” Siz de baskalarini ararken sessiz bir yerde
* lletisim eksikligi veya yanlis anlama varsa du- oldugunuzdan emin olun.

rumu acikliga kavusturun.Ornegin;

- “Su anda telefonda konustugumuz icin durum Mumkunse, konustugunuz kisinin sizi hem

gérmesini hem duymasini saglayin. Orne-

biraz farkli ve ben ........ dediginizde ne kastet- S da bi R
tiginizden emin olamadim. Biraz acabilir misi- gln, arada DIr pencere varsa, sizi gorme-
niz?" lerini saglayacak sekilde telefon edin veya

* Kisi sessiz kaldiginda bir sure duraklama- mimkinse, goruntdli arama yapin.

sina izin verin.



Aktif dinleme, iyi dinlemenize ve destekleyici iletisim kurmaniza yardimci olan bir tekniktir. Aktif din-
leme 3 adimdan olusur.

Dikkatli dinleme

)

(

Dinlediginiz kisinin bakis agisini ve duygularini gercekten anlamaya calisin.
Konusmalarina musaade edin, konusmalarini bitirene dek bekleyin.
Dikkat dagitici unsurlardan uzaklasin. Etrafta ¢ok mu ses var? Daha sessiz bir

yere gecebilir misiniz? Zihninizi bosaltip s6z konusu kisiye ve dediklerine odak-
lanabilir misiniz?
+ Kendinizi tanitirken samimi, acik ve rahat olun.

Tekrar etme }
«  Kisinin verdigi mesajlari ve anahtar kelimeleri tekrar edin. Ornegin, “Calisirken

gocuklarla ilgilenmenin ¢ok zor olabilecegini séyltyorsunuz.”
« Anlamadiginiz bir sey varsa agiklamalarini isteyin. Ornegin, “Tam olarak ne
dediginizi anlayamadim, tekrar agiklayabilir misiniz?”

Goriismenin sonunda anladiklarimzi dzetleme
@ « Sizin onu dinlediginizi anlamasi ve sizin de dogru anladiginizdan emin olmaniz

icin kisinin soyledigi dnemli seyleri belirleyip kendisine tekrar soyleyin. Orne-
gin, “Soylediklerinizden yola ¢ikarak, genel olarak [acikladiklari baslica endise-
leri 6zetleyin] ....... den dolayi endiselisiniz, dogru mu anladim?”

«  Bir durum hakkinda nasil hissettigini yorumlamaktan ziyade duydugunuzu
soyleyin (6rnegin, sunlari sdylemekten kacinin: “Berbat hissediyor / yikilmis
olmalisiniz.) Kisiyi veya durumu yargilamayin.

Vaka Ornegi: Precious
Precious, Grace'i desteklemek icin aktif dinleme
yontemini kullanabilen bir cenaze evi ¢alisanidir.
Grace: Merhaba, ben bir cenaze téreni dizenlemek icin
aramistim. Erkek kardesim ... (hickirir)
Precious: Tamam, acele etmeyin. Zorlu bir suregten
gectiginizi anlyorum.

[10 saniye sessizlik]

Grace: Tamam, buradayim. Evet, tesekkur ederim. Cok zor
bir durum. Hala inanamiyorum.

Precious: Sesinizden sizin i¢in ¢cok UztcU oldugu
anlasiliyor.

Grace: Keske gercek olmasayd..

Precious: Mmmm, ben sizi dinliyorum, buradayim.

Grace: Kardesimi ¢ok seviyordum. Cok yakindik. Benim en
iyi arkadasimdi. Ve bugln vefat etti.

Precious: Kardesinizin sizin icin ne kadar 6nemli oldugu,
en yakin arkadasiniz olmasindan da belli oluyor.

Grace: Evet, en yakin arkadasimdi... Cok zor... Beraber
gecirdigimiz tum o eglenceli zamanlari hatirliyorum da...
Precious: Eglenceli vakitleri hatirladiginizi da duyuyorum.
Grace: Evet, boyle zamanlari hatirlayinca yuzimde bir
gulimseme olusuyor. Tesekkur ederim, gercekten daha iyi —
hissetmeme yardimci oldunuz.

Precious: Ne demek, bu zor zamanda destek olabildigime
sevindim.

Grace: Simdi cenaze téreninin ayrintilarini konusmaya
hazinm.




Modiil 3

Pratik Destek Saglama

COVID-19 pandemisinden etkilenen kisilerin asagidakilere benzer ihtiyaclari olabilir:

COVID-194 iliskin bilgi (6rnegin, belirtiler, Fiziksel mesafe ve gelir kaybi
tedaviye erisim, baskalarinin bakimi nasil nedeniyle, gidaya, diger temel
olmali, kendini nasil guivende tutmal, yasanilan ihtiyaclara ve temel hizmetlere erisim.

bolgeye iliskin glincel bilgiler, ise etkisi).

Bakimdan sorumlu asil kisi hastanede
Vefat durumunda alternatif defin veya karantinadaysa, bakima muhtag
yontemleri. olan kisilerin (6rnegin, cocuklar)

bakiminin tstlenilmesini saglama.

Bilgi veya temel unsurlarin saglanmasi

Bilgi saglama:

COVID-19 pandemisi sirasinda yanlis bilgiler ve sdylentiler cok yaygindir. Dogru ve net bilgi saglamak
icin;

+ Anlasllir, kisa ve net bir dil kullanin. Kisilerin yasina ve gelisimine uygun olan kelimeleri kullandiginiz-
dan emin olun. Jargon veya teknik dil kullanmaktan kaginin.

Dlinya Saglk Orguta gibi glvenilir kaynaklarca saglanan bilgileri referans alin.

ilgili dilde icerisinde gorsel 6gelerin de yer aldigi yazil materyallerden faydalanmaya calisin.

ihtiyac halinde cevirmen destegi alin.

Bilmediginiz bir sey oldugunda, tahmin etmekten ziyade bilmediginiz konusunda durust olun.

Temel ihtiyaglari veya hizmetleri saglama:

Gida, su veya diger insanlar icin alisveris yapmak gibi
bazi temel ihtiyaclari veya hizmetleri kendiniz
saglayabilirsiniz. Ancak, bunlarin hepsini yapmak
zorundaymis hissine kapilmayin. imkaniniz dahilinde
olan ve olmayan seylerin farkinda olun.

Vaka Ornegi: Priya ve Deepak

Priya kalabalik bir toplumda yasamaktadir.
Komsularindan biri olan Deepak tek basina
yasayan yasli biradamdir. Bir gun, Priya Deepaki
araylp halini hatrini sorar. Deepak, normalde
yuksek tansiyon nedeniyle kullandig ilaglar
disari ¢ikmadigr icin alamadigini séyler. Priya,
her hafta kendisine mutfak alisverisi yapmaya
gittiginden, Deepak'a eczaneye ugrayip onun
ilaclarini da almayi teklif eder. Deepak’in parayi,
Priya'nin ise ilaglari birakabilecegi kapinin
hemen arkasinda guvenli bir yerde karar kilarlar.
Bu sekilde, fiziksel temasta bulunmalarina da
gerek kalmaz.

Pratik destek saglayan diger kisiler/yerler ile irtibatlarini saglama

Diger hizmet saglayicilarla irtibata gecmelerini saglamak icin, yasadiginiz yerde hizmet veren kuruluslar
ve bunlara nasil ulasilabilecegine dair bir liste yapin (Ek E'deki kutucuklari doldurun). Guvenliklerini ve
korunmalarini saglamak Uzere, risk altinda olan veya gida, su, barinma veya acil tibbi veya sosyal hizmetlere
ihtiya¢ duyan kisilerin irtibata ge¢gmelerini saglama konusunda hizli hareket edin. Sizin i¢in de uygunsa,
bu kisilerin s6z konusu kurum ve kuruluslarla irtibata gecip gegcmediklerini takip edin!



Insanlara kendilerine yardim konusunda destek olma

insanlarin iyilesebilmeleri icin genellikle hayatlarinin kontroliniin belirli bir 6l¢tide kendilerinde oldugunu
hissetmeye ihtiyaclar vardir. Bu anlamda, insanlari desteklemenin en iyi yolu, kendilerine yardim etme
konusunda destek olmaktir. Bunu yapmak, baskalarina destek olabilmek icin sizin daha fazla enerji ve
zamaninizin olmasini saglayacaktir.

insanlarin kendi sorunlarini yénetmelerine destek vermek icin DUR-DUSUN-HAREKETE GEC yéntemine
basvurulabilir.

Kisinin dusunup hangi sorunlarin daha acil oldugunu disinmesine yardimci
olun. Kisinin ¢Ozebilecegi sorunlari belirleyip aralarindan se¢mesi icin kontrol
cemberlerini kullanmaya tesvik edin.

DUSUN Kisiyi, sorunu yonetmesine yardimci olacak yontemler Gzerinde dustinmeye

tesvik edin. Asagidaki sorular yardimci olabilir:

+  Geg¢miste buna benzer sorunlari ¢cozmek icin ne yapmistiniz?

+ Simdiye kadar sorunu ¢ézmek icin neler yapmayi denediniz?

+ Bu sorunu cozmenize destek olabilecek kimse var mi (6rnegin, arkadaslar, deger
verdikleri insanlar veya kurum-kuruluslar)?

+ Cevrenizde ayni sorunu yasayan insanlar var mi? Onlar durumu nasil yonetiyorlar?

Kisinin sorunu yénetmesi icin bir yontem se¢gmesine ve uygulamaya
koymasina destek olun. Ise yaramazsa, kisiyi baska bir ¢6zim yolunu denemeye
tesvik edin.

Vaka Ornegi: Ahsen ve Muhammed Dur- Diisiin-Harekete Geg yontemini uyguluyor
Muhammed, sorunlarinin icinde kaybolmus gérinmektedir. Ahsen Muhammed'’e destek olmaktadir.

DUR: Ahsen, Muhammed'in en oncelikli iki sorununu belirlemesine destek olur. Anlayip anlamadigini
kontrol etmek adina, bunlari tekrar eder: “Ailesinin yiyecek ihtiyacini karsilama konusunda endiseler
ve esinin COVID-19'a yakalanmasina iliskin ediseler”. Muhammed'in bunlar arasindan birini segmesine
destek olmak icin Ahsen “Bunun hakkinda yapabilecegin bir sey var mi?” diye sorar. Muhammed o an icin
6nceligin ailesinin yiyecek ihtiyacini karsilamak olduguna karar verir.

DUSUN: Ahsen Muhammed'den ailesinin yiyecek ihtiyacini karsilamak icin basvurabilecegi tim yollari
dasunmesini ister. Sagma veya gercek disi olsalar bile, aklina gelen tim ¢6zum yollarini paylasabilecegini
soyler. Muhammed ilk basta bocalar, bu nedenle de ¢6zim yolu bulmasina yardimci olmasi icin esiyle
gorusur. Birlikte su ¢coztm yollarini distnurler: Dilenmek/ Kendi sebze-meyvelerini yetistirmeye basla-
mak/ Yereldeki STK veya aseviyle iletisime ge¢cmek/ bir is karsiliginda komsulardan gida destegi almak...

HAREKETE GEC: Ahsen Muhammed'den listeden bir ¢6ztm yolunu secip denemesini ister. Muhammed'in
elinde tohumlar vardir ve kendi sebze-meyvesini kendi yetistirmek ister ancak bu zaman alacaktir. Yemek
icin dilenmek kendisini enfeksiyon riskiyle karsi karsiya birakacaktir. Muhammed acil gida ihtiyaci i¢in ye-
rel bir STK'ya basvurmaya ve gelecek icin de bahgesinde bazi sebzeleri yetistirmeye karar verir. STK'dan
gida yardimi alamazsa, ¢6zum listesine geri donecektir. Ahsen Muhammed’e aramasi icin STK'nin numa-
rasini verir.




Stres belirtileri

Stres herkesin deneyimledigi dogal bir tepkidir. Stres kendini su sekillerde gosterebilir:

+  Duygusal tepkiler: Uzintul, 6fke veya korku duymak vb.

+ Davranissal tepkiler: Motivasyon eksikligi, hicbir seye konsantre olamama, siddet egilimi vb.
+ Fiziksel tepkiler: Bas agrisi, kas agrisi, bel agrisi, uykuya dalmakta zorlanma, istahsizlik vb.

Stres yasan kisilere destek olma
Modul 2'de yer verilen destekleyici iletisim becerileri, kisilerin daha iyi hissetmesine destek olmak i¢in
yeterli olabilir. Kisinin daha fazla destege ihtiyaci varsa, asagidaki yontemlere basvurulabilir:

ilk olarak Kisiyi iyi hissetmesini saglayacak

seyleri disinmeye tesvik edin. Daha iyi hissetmek i¢in dneriler
insanlarin  stresli  durumlarda kendilerini

rahatlatmak icin zaten yaptiklari seyler * Minnettar oldugunuz herseyi yazdiginiz bir lis-
olabilir. Bunu hatirlatmak adina kisiye, “Daha te olusturun (zihninizde veya kagit Gzerinde).
once boyle hissettiginizde rahatlamak icin * Her gun sevdiginiz (hobi) veya keyif aldiginiz
ne yapiyordunuz?” veya “Su anda daha iyi bir sey yapmak icin zaman ayirmaya c¢alisin.
hissetmek icin ne yapiyorsunuz?” diye sorun. +  Egzersiz yapin, yuruyus yapin, dans edin.
Akillarina bir sey gelmiyorsa, su gibi sorularla * Resim yapmak, sarki séylemek, el sanatlariyla
hatirlatici ipuclari verebilirsiniz. Ornegin, “Size ugrasmak veya yazi yazmak gibi yaratici islerle
yardimci olabilecek birivar mi?”; “Yaparken keyif mesgul olun.

aldiginiz bir sey var mi?”. Kisinin aklina yardimci * Muzik veya radyo dinleyin.

olabilecek bir sey gelmiyorsa, kutucukta yer * Bir arkadasinizla veya aile ferdiyle konusun.
alan énerilerin bir kismini paylasabilirsiniz. +  Kitap okuyun veya sesli kitap dinleyin.

Gevseme egzersizlerini deneyin

insanlar gergin veya stresli hissettiklerinde derin nefes almak
yardimci olabilir.

Sdyle deyin: “Stresli zamanlarda sizi sakinlestirecek bir teknik var.
Bu teknigi uygulamak icin birlikte derin nefes almamiz gerekiyor.
Sizin i¢in uygun mu?”

Kisi kabul ederse su sekilde devam edin: ! :
“Benimle birlikte 3'e kadar sayarak burnunuzdan nefes alin. Omuz- hissediyorsa,
larinizi asagida tutup havanin akcigerlerinizin en derinlerini doldur- Erers
masina izin verin ve sonra da 6'ya kadar sayarak yavasca agzinizdan sonlandirin.
nefes verin. Hazir misiniz? Bunu 3 defa yapacagiz.”

Bu strateji
herkeste

ise yaramayacaktir.
Kisi huzursuz




Vaka ornegi: Josephine ve Julia

Josephine'in partneri COVID-19 nedeniyle hasta-
neye yatirilir. Josephine partneri icin o kadar endi-
selidir ki geceleri uyuyamaz, bir sey yiyemez ve bel
agrisi ceker.

Josephine telefonla is arkadasi Julia ile konusur
ve ona nasil hissettigini soyler. Julia dinler

ve ilgilendigini gosterir. Josephine’e daha iyi
hissetmesiicin yapabilecegi bir sey olup olmadigini
sorar. Josephine o kadar yorgundur ki o an aklina
bir sey gelmez. Beli dyle agriyordur ki...

Bir stredir eve kapandigini, yurayuds yapmadigini
ve pek hareket etmedigini fark eder ve normalde
partneriyle beraber yaptigi gibi sabahlari esneme
hareketleri yaparak guzel bir muzik a¢ip dans et-
meye karar verir. Bu fikir, Julia'nin cok hosuna gi-
der ve esneme hareketlerine ve dansa telefonla
veya goruntull arama ile Josephine’e eslik edebi-
lecegini soyler.

Bu 6neri ve is arkadasinin bu sekilde kendisine es-
lik etmesi Josephine’i mutlu eder.
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Bir kisi ciddi sikinti yasadiginda

Stresin yukarida belirtilen etkileri dogaldir ve kimi zaman daha belirginken diger zamanlarda daha hafif
olabilir. Bazi insanlar daha uzun suren ve daha yogun belirtiler yasayabilir. Béyle bir durumda, kisi cid-
di bir sikinti icinde olabilir. Sikinti yasamak, olagandisi durumlarda normal bir tepki olsa da insanlarin
normal hayatlarina devam etmelerine engel teskil edebilir. Bu durumlarda, s6z konusu kisiyi uzman
destegine yonlendirmeniz gerekebilir. Asagidaki belirtiler kisinin ciddi sikinti yasadigina isaret edebilir:

cok gergin ve korku =£ isimlerini veya nereli VCok fazla ice kapanma
. €Q olduklarini veya ne
dolu hissetme E oldugunu bilmeme

5 Ofke hali

© bag irma * Baskalarina zarar verme ile

= tehdit etme

=) IR P o
<€ Yoniinii sasirma ve “rilyada” sanma

Kisi ciddi sikinti yagiyorsa ne yapiimali

Once giivenlik! Kendinizin, séz konusu kisinin ve

diger insanlarin glivende oldugundan emin olun.
Guvende olmadiginizi hissederseniz, oradan ayrilarak
yardim cagirin. Kisinin kendine zarar verecegini
distniyorsaniz, yardm alin (is arkadasinizdan
yardim isteyin, acil hizmetleri arayin vb.) COVID-19'a
karsi koruyucu tedbirleri alin (6rnegin, fiziksel mesafe).
Kendinizi riske ATMAYIN!

Kendinizi tamitin: Acik ve saygil bir sekilde ken-

dinizi tanitin, adinizi, gorevinizi ve destek olmak
icin orada oldugunuzu soyleyin. Hitap edebilmeniz
icin kisinin adini sorun.

Sakin olun: Bagirmayin veya fiziksel olarak kisit-
lamayin.

Dinleyin: Moduil 2'de belirtilen iletisim becerile-

rini kullanin. Kisiyi konusmaya zorlamayin. Sa-
birli olun ve destek olmak ve dinlemek icin orada
oldugunuzu hatirlatin.

Pratik bir yer ve bilgi saglayin: Mumkiinse kisiy-

le konusabileceginiz sessiz bir yer saglayin, alkol-
suz icecek ve battaniye verin. Bu tlr rahatlatan jest-
ler kisiyenin kendisini glivende hissettirecektir. Neye
ihtiyaclari oldugunu sorun, bildiginizi varsaymayin.

Eger telefonla gérusuyorsaniz,
kisi sakinlesene kadar ve/
veya dogrudan gidip yardim
edebilmek icin acil hizmetlere
ulasana dek hatta kalin.
Kisinin rahat oldugundan ve
konusabildiginden emin olun.

Kontrolii tekrar ele almalarina destek olun:

a. Kisi gerginse, derin nefes almasina yardimci olun
(Bkz. “derin nefes alma” teknigi, s.14).

b. Kisi ortamdan kopmus goziklyorsa, ona nerede
oldugunu, haftanin hangi giininde oldugunu ha-
tirlatin ve kim oldugunuzu séyleyin. Etrafinda neler
oldugunu fark etmesini saglayin (6rnegin, “Etrafta
gordugunuz veya duydugunuz bir seyi sdyleyin”.)

c. Kendi bas etme stratejisini uygulamasina ve ken-
disine destek olabilecek kisilere ulasmasina yar-
dimci olun.

Net bilgi verin: Durumu ve ne gibi desteklerden

faydalanabilecegini anlamasina yardim etmek
icin guvenilir bilgi saglayin. Anlayabilecegi kelimeleri
kullandiginizdan emin olun (karmasik kelimeler
olmasin). Basit mesajlar verin ve gerekirse mesaji tekrar
edin veya yazin. Anlayip anlamadiklarini veya sorulari
olup olmadigini sorun.

Yaminda kalin: Kisiyi yalniz birakmamaya &zen

gosterin. Yaninda kalamazsaniz, siz yardim c¢agirana
veya kisi sakinlesene kadar yaninda olabilecek glvenilir
birini bulun (is arkadasl, arkadas).

Uzman destegine basvurun: Bilmediginiz alana

girmeyin. Doktor, hemsire, danisman ve ruh
saghgi calisanlari gibi alaninda uzman kisilerin vakayi
devralmasina musaade edin. Kisinin uzmanlarla
irtibata ge¢mesini saglayin veya daha ileri duzey
destekicinilgiliirtibat bilgilerini kisiye verin ve yapmasi
gerekenler konusunda tum bilgileri paylastiginizdan
emin olun.



Kirllgan veya diglanmis kisilerin gozden kagmadigina emin olun

Herkes hayatinin bir noktasinda kirilgan olabilir veya dislanabilir. Ancak, bazi insanlar kimlikleriyle

baglantili engeller, 6n yargilar ve etiketlemeler nedeniyle normalden ¢ok daha sik bu tur durumlarla

karsi karsiya kalabilir. Kirllgan durumdaki insanlarin COVID-19 pandemisi suresince 6zel ilgiye ihtiyag
duymalari muhtemeldir. Kirilgan veya dislanmis kisiler, su kisilerden olusabilir:

+ Siddet veya ayrimcilik riskiyle karsi karsiya olan veya halihazirda siddet veya ayrimciliga maruz kalan
kisiler (6rnegin, pandemi kaynakl sokaga ¢ikma kisitlamasi nedeniyle artma egiliminde olabilecek
cinsiyet temelli siddete ve/ hane i¢i siddete maruz kalan kisiler, LGBTQI, azinliklar, gé¢menler, mul-
teciler, engelli bireyler)

« Unutkanlik yasayan yaslilar basta olmak tUzere yasl bireyler (6rnegin, demans hastalar)

+ Hizmetlere duzenli olarak erismeleri gereken hamile kadinlar ve kronik rahatsizhgi olan kisiler

+ Ruh saghgi sorunlari ve psikososyal engelileri olan kisiler dahil engelli bireyler

+ Cocuklar, ergenler ve bunlarin bakimlarini Gstlenen kisiler

+ Kalabalik ortamlarda yasayan kisiler (6rnegin, mahkumlar, tutuklular, kamplarda ve gecekondular-
da yasayan multeciler, bakim hizmeti saglayan kuruluslardaki yasl bireyler, ruh ve sinir hastaliklar
hastaneleri, yatan hasta birimlerindeki ve diger kurumlardaki kisiler) ve evsizler

+ Evlerinden ¢ikmada gucluk ¢eken yalniz yasayan kisiler

* Hizmetlere erisim guclugu cekme ihtimali olan kisiler (6rnegin, gd¢menler).

Her kirillganlik gérunar
degildir. Bu nedenle
karsilastiginiz herkese sefkatle
ve empati ile yaklasmaniz
6nemlidir.

Bakimevlerinde yasayanlarin desteklenmesi

Bakimevlerinde yasayanlar (6rnegin, huzurevleri ve diger
kuruluslar) bellizorluklarla karsilasabilirler. Ornegin, yasli bireyler,
COVID-19 enfeksiyonu karsisinda daha kirilgandir ve hastaligin
bu kisilerde daha agir seyretmesi ihtimal dahilindedir. Ozellikle
izolasyon tedbirleri sevdiklerini gérmelerini engelleyeceginden
yasli bireyler daha fazla endise, korku ve UzUntU hissedebilirler.

COVID-19 pandemisi gibi olagandisi
durumlar, kurumlarda ihmal dahil olmak
Uzere insan haklari ve insan onuru
ihlallerini tetikleyebilir. Calisanlar suclu
veya durumu degistiremeyecek kadar
gucsuz hissedebilir ve kurumda yasayan

sakinlerin  haklarinin ve  onurunun COVID-19 Pandemisi Sirasinda Cok Sektorli Ruh Saghg
korunmasini saglamak Uzere ek bilgi ve ve Psikososyal Destek Programlari icin “IASC Operasyonel
egitime ihtiya¢ duyabilirler. Hususlar” belgesindeki “Yaslilar” bélimiine bakiniz.

https://bit.ly/3eDSYwh




COVID-19°dan etkilenen kadinlar ve kiz gocuklar

Tipki diger acil durumlarda oldugu gibi, COVID-19 kadinlari ve
kiz cocuklarini daha kirilgan hale getirebilir. Yash bireylerin ve
hasta aile fertlerinin veya okula gitmeyen kardeslerin bakimiyla
ilgilenme gibi sorumluluklarin artmasi bu duruma Ornektir.
Kadinlar ve kiz ¢ocuklari, evde siddet riskiyle ve temel koruma
hizmetleri ve toplumsal aglardan mahrum kalma riskiyle daha
fazla karsilasabilmektedir. Bazi kadinlar ve kiz cocuklarinin,
saglik hizmetlerine, cinsel saglik ve Ureme saglgl hizmetlerine,
anne, yenidogan ve cocuk sagligi hizmetlerine erisimi azalabilir.
Gerek kisa gerek uzun vadede, daha buyuk ekonomik zorluklar
yasayabilirler ve bunun sonucunda da sdmuru ve istismara maruz
kalma ve yiiksek riskli islerde calisma riskleri artabilir. isyerleri,
topluluklar ve kamplar dahil olmak tzere pandemiile mucadelenin
her asamasinda kadinlarin ve kiz ¢ocuklarinin 6zel ihtiyaclarinin
karsilanmasina 6zen gosterilmesi onemlidir.

BM Kadin Birimi, Politika Ozeti: COVID-19'un Kadinlar Uze-
rindeki Etkisi

https://bit.ly/3avwgbv

COVID-19 ile Miicadelede Cinsel S6mUirii ve istismardan
Koruma Hakkinda IASC'in Strece Yonelik Teknik Notu
https://bit.ly/2VNuvvX

Surece Yonelik Rehber: COVID-19 Pandemisinde Toplumsal
Cinsiyet Alarmi:

https://bit.ly/2XUDJcr

Yas tutanlarin desteklenmesi

COVID-19 pandemisi sirasinda sevdiklerini kaybetmenin
yasini tutmak zor bir durumdur. insanlar, aile fertlerinden
destek alma veya gunltk rutinlerine donme gibi stresle bas
etme ydntemlerini uygulamakta zorlanabilirler. Birgok kisinin
COVID-19 nedeniyle hayatini kaybetmesi nedeniyle kendi
kayiplarinin 6nemli olmadigini hissedebilirler veya normal yas
ritellerini gerceklestiremeyebilirler.

COVID-19 pandemisi sirasinda goérev basinda olanlar,
normalden daha fazla 6lum ve aciya sahit olabilirler. Sahit
olduklari kayiplar ve acilarla bas etmekte zorlanabilirler. Bu
duruma bir de kendi kayiplariyla basa ¢ikma guclugu eklenince
durum daha da zor bir hal alabilir.

Olaganustu Zamanlarda Yas (irlanda Dartilaceze Vakfi) https://bit.ly/2Sh60X1
Mayor of London, How to cope with bereavement and grief during the Corona-

virus outbreak: https://bit.ly/2XTKFXn
Cocuklarla 6lum hakkinda konusma ve aciyla bas etmede ¢ocuklara destek

olma https://bit.ly/3d2hZQp



Miilteci kamplarinda yasayanlar, kayitsiz miltecileri ve

gocmenlerin yasadiklar yerleri destekleme
Bu tUr ortamlarda yasayan insanlar; beslenme, barinma, su,
sanitasyon, hijyen ve yeterli saglik hizmetleri gibi temel ihtiyaclara
erisememe; kalabalik kosullar nedeniyle fiziksel mesafeye iliskin
kurallara uyamama ve hareket kisitlamalarini uygulayanlarin
insan haklarini ihlal etmesi gibi sorunlarla karsilasmaktadir. Diger
kurumlarin sunduklari hizmetleri askiya almasi halinde multeci
kamplarinda calisanlarin is yuka ciddi olcude artabilir. Ayrica,
multeciler ve yerinden edilen diger kisiler halihazirda evlerini,
topluluklarini, sevdiklerini veya islerini kaybetmis
oldugundan COVID-19 pandemisiyle bas etmede
daha az i¢ ve dis kaynaga sahiptirler

COVID-19 ve Gégmen, Millteci ve Ulke icinde Yerin-
den Edilmis Cocuklar icin Faydali Olabilecek Bilgiler

(UNICEF) https://uni.cf/2VZIDCk

Engelli bireylerin desteklenmesi

Engelli bireyler; COVID-19 enfeksiyonu, enfeksiyonun yayillmasi ve
korunma yontemleriyle ilgili faydali ve icermeci kapsayici bilgilere
ulasmada bazi engellerle karsilasabilirler. Kurumlarda yasayan
kisiler, bakimevlerinde yasayan kisilere iliskin yukarida deginilen
hususlardan etkilenecektir. Bu kisiler, istismar ve/veya ihmal
riskiyle karsi karsiya olabilirler. icerme konusuna yeterince 6zen
gosterilmeyen ortamlarda, engelli bireylerin; beslenme, saglik
hizmetleri, temel hizmetler ve bilgi dahil olmak Uzere bakim ve
hizmetlere erisimleri genel olarak daha zayiftir. Bu nedenle, engelli
bireyler bu kriz stresince daha agir sonuclarla karsilasabilirler.

Engelsiz COVID-19 MUcadelesine Dogru:
Uluslararasi Engelliler Ittifaki'nin 10 Tavsiyesi

https://bit.ly/3anq4NX
Engellileri Kapsayici Topluluk Eylemi - COVID-19 Matrisi (CBM):

https://bit.ly/2KoogRu



Yonetici ve/veya suUpervizor olarak, calisanlarin ve/veya gonullulerin refahini, glvenligini ve saghgini
temin etmede son derece dnemli bir rol Ustlenmektesiniz. Sikinti yasadiklari anlarda personelinizi ve
gonulluleri desteklemek icin bu rehberde yer verilen becerilere basvurabilir ve calisanlarin saghgini ve
refahini artiran, destekleyici calisma ortamlari olusturulmasina katkida bulunabilirsiniz.

Personeli ve gonullileri desteklemek icin asagidakileri yapabilirsiniz:

Personeli, surekli olumlu 6z bakim Eslestirme sistemi kurarak akran destegini tesvik

stratejilerini uygulamaya tesvik edin ve ekipler  edin.
arasinda kolektif bir bakim ortami olusturun.

Anonim ruh saghg danismanlig ve desteginden
Saglikli calisma davranislarinizla érnek olun faydalanilabilecegi konusunda bilgi verin.

(6rnegin, fazla mesaiye kalmayin, insanlara
karsi nazik olun).

Kirilgan veya dislanmis olan veya ek destege

Diizenli egitimlerle personeli COVID-19 ihtiya¢ duyabilecek personel ve gondlllerin
mucadelesinde yer almaya hazirlayin. farkinda olun.

COVID-19 pandemisi sirasinda giivende Personel ve gonullUlerin, yasadiklari sorunlari
olmaya yardimci olacak dogru, giincel ve tercihen kendi amirlerinden farkli biriyle
anlasilir bilgiler paylasin. paylasabilmesi icin acik kapi politikasi uygulayin.
Zorluklari, endiseleri ve ¢cozumleri gérismek Gatismalari ydnetmeye calisin:

icin duzenli toplantilar yapin. Destekleyici ekip ortaminin ve hem kendi hemde

ekip uyelerine karsi nezaket ve sefkatli olmanin

Personelin dizenli olarak mola almasini ve énemini vurgulayin.

aile ve arkadaslariyla gérusecek zamanlari
olmasini saglayin.

Vaka Ornegi: Selena

Selena kucuk bir danisman ekibini yénetmektedir. COVID-19
pandemisi nedeniyle herkes uzaktan calismaktadir. Ekibini
desteklemek icin, her gun duzenli olarak konrol amagli
gorusme ayarlayip herkesin nasil oldugunu degerlendirmekte,
varsa endiselerini dinlemekte ve COVID-19 hakkinda guncel
rehberlik veya bilgi saglamaktadir. Selena, danisman ekibinin
rahatlamasina ve ekip ruhu olugsmasina yardimcr olmak icin
kendisinin katilmadigl duzenli sosyal toplantilar yapmalarini
ve birbirlerine akran destegi saglamalarini tesvik etmektedir.
Ayrica danismanlik alabilmeleri icin gerekli irtibat bilgilerini de
ekibiyle paylasmaktadir. Personelinin takdir edildigini ve motive
hissetmesini saglamak icin Selena, calismalariicin ekibe tesekkur
ederek haftalik e-postalar gondermektedir.

V-
V-
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Pandemi Sirasinda Direncini Koruma (Headington Enstittist): https://bit.ly/3ewMIq8
Yoneticiler ve personel icin “personele destek” kaynaklari (Antares Vakfi): birkac farkl

dilde mevcuttur https://bit.ly/34McOkp

Yeni Koronavirts Pandemisinde Personele, Gonulltlere ve Topluluklara Yonelik Ruh
Saglig ve Psikososyal Destek (IFRC): https://bit.ly/2XIAC7t
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Kendi rutininizi olusturun.
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Bu calisma, kaslari kademeli olarak gevsetmeye yonelik bir calismadir. Bu egzersizi 6z bakim strateji-
lerinden biri olarak kullanabileceginiz gibi destek oldugunuz kisilerle de paylasabilirsiniz. Calismayi bir
baskasina yaptiracaksaniz, asagidaki yonergeleri sakin bir ses tonuyla ve yavas okumay! unutmayin. Bu
sekilde gevsemenin tam etkisini deneyimleyebilmeleri i¢in karsinizdaki kisiye zaman verin.

Kademeli Kas Gevsetme Metni

Nefes calismasina dayanan kademeli bir kas gevsetme egzersizi yapacagiz. Burada amacimiz kaslari-
nizdaki gerginlik ve gevseme arasinda farki hissedebilmeniz. Vicudumuzda gerginlik oldugunda siklikla
bunu fark edemeyiz. Bu egzersizler bizim daha farkinda olmamiza ve gerginligi atmamiza yardimci ola-
cak.

Gozlerinizi kapatin ve sandalyenizde dik oturun. Ayaklarinizi yere koyun ve ayaklarinizin altindaki zemini
hissedin. Ellerinizi kucaginizda serbest birakin. Nefes alirken vicudunuzdaki bazi kaslarinizi kasmanizi
ve sikmanizi isteyecegim. Kaslarinizi kasip tutarken nefesinizi tutarak Uce kadar sayacaksiniz ve sonra
nefes vermenizi sdyledigimde tamamen gevseyeceksiniz.

Ayak parmaklarimizla baslayalm...

insanlari kademeli kas gevsetme calismasina YAVASCA yénlendirin. Vicutlarinin bir kismini kasmalarini,
nefes almalarini ve siz sesli ve yavasca sayarken nefeslerini tutmalarini sdyleyin. Su sekilde yapin: Nefes
alin ve tutun, 1--- 2--- 3. Sonra sunu deyin: Nefes verin ve rahatlayin.

“Nefes alin ve tutun” derken sesinizi hafifce yukseltirken “Nefes verin ve gevseyin” derken sesinizi hafif-
ce alcaltin.

Kisinin asagida verilen sirayla kaslarini kasip gevsetmesini saglayin:

+ Ayak parmaklarmnizi guclu bir sekilde bakun ve simsiki tutun.

+ Kalcanizi ve bacak kaslarinizi kasin.

+ Karmizi sikin ve igeri ¢ekin.

+ Ellerinizi yumruk yapin.

* Kollarinizi dirseklerinizden bukerek kasip kollarinizi st bedeninize dogru yaklastirin.
* Omuzlarinizi kulaklariniza dogru kaldirin.

+  TUm yuz kaslarinizi sikin.

Nefes verip vucutlarinin her kismini gevsettikten sonra sunu sdyleyin:...Simdi [ayak parmaklarinizin,
kalgcanizin, yizinuz/alninizin vb.] gevsedigini hissedin. Normal seyrinde nefes alip verin. [Ayak parmak-
lariniza, bacaklariniza vb.] kan geldigini hissedin.

Simdi ¢cenenizi yavasca gogsunuze indirin. Nefes alirken yavas ve dikkatli bir sekilde basinizi daire cizer
gibi sag tarafa dogru cevirin, basinizi dairesel hareketle sola ¢evirip sonra da tekrar gégsunuze indi-
rirken nefes verin. Saga ve geriye dogru cevirirken nefes alin... Sola ve asagiya dogru cevirirken nefes
verin... Saga ve geriye dogru cevirirken nefes alin... Sola ve asagiya dogru indirirken nefes verin... Simdi
yon degistirin... Sola ve geriye dogru cevirirken nefes alin, saga ve asagiya dogru indirirken nefes verin
(iki tekrar).

Simdi basinizi ortaya getirin.

Zihniniz ve vicudunuzdeki sukuneti hissedin.

Simdi her gun kendinize iyi bakmaya s6z verin.



Ek E

Yasadiginiz Gevredeki Kaynaklar

Bos kutucuklari yerelde hizmet veren kurum ve kuruluslarin isimlerini yazarak doldurun.

Destek hizmeti Nasil yonlendirehilirim?

Polis

Acil Tibbi Yardim

itfaiye

Sosyal Hizmetler

Ruh Saghgi Hizmetleri

Kadin Hizmetleri

Cocuk Koruma Hizmetleri

Hukuki Destek

COVID-19 Ruh Saghg
ve Psikososyal Destek
Yardim Hatti
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