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1-Covid-19 Pandemisi ile ilgili
size en yakin cevap

a)Diger virls salginlarindan farkl degil
b)Korunma tedbirlerine gerek yok, o kadar kolay
oulasmaz

c)Covid-19 var ancak nasil bulastig| ve tedavisi tam
bilinmiyor

d)Ne yaparsak yapalim bir sekilde bulasacak, korunmak
iIcin cok da zorlamaya gerek yok,

e)Salgini maske, mesafe ve el hijyeni ile kontrol altina
alabiliriz

Hepsi hakkinda kismen dogru ya da yanlis oldugugunu soyleyebiliriz, rengin e) sikki dogru gibi bu bireysel olarak
yapilabilir ancak toplumsal olarak da tedbirler alinmali, kurallar konulmali ve uygulanmalidir.




2-Beni en cok kaygilandiran

a)Bana ya da yakinlarima bulasmasi ve hastaligin agir seyretmesi
b)Alinan tedbirlere uyulmamasi ve salginin kontroleden ¢cikmasi

c)Evde kapali kalmak, eski normale artik donemeyecek olmak
d)Ekonomik kaygilar, borcumu 6deyebilecek miyim?
e)Herhangi bir kaygim yok, korunmaya bile ihtiyac duymuyorum

f)Kaygihyim ancak maske, mesafe ve el hijyeni yeterli, ekonomi biraz
kot de olsa devam ediyor ve diizelmesini umuyorum.

g)Cok kaygiliyim, evden cikmaya bile cekiniyorum, daha ne kadar
devam edecek, ne yapacagimi bilmiyorum,
Bu sadece Covid-19 ile ilgili bir donem, mutlaka asi, antiviral, karantina tedbirleri ile asilacaktir,

Asil kaygi duyulmasi gereken kiresel isinma, hizli ntifus artisi...




3-Kaygilarimizi arttiran diger
seyler

a) Alinan tedbirler,

)
s)

Sokaga cikma kisitlamalari

c) Bazi isletmelerin kapatilmasi
d) Egitime ara verilmesi

e) Seyahat kisitlamalari

f) Haberler

g) Yeni vaka sayilari, 6lim,




BILGI KIRLILIGI

Ozellikle sosyal medyada salginin ilk zamanlarinda daha fazla
olmak Uzere kaygilandirici cok carpici, Grkitica haberler ve gorseller
paylasildi, acaba diyerek merakla, kaygiyla karisik zihnimizi mesgul
ettik, bilgi kirliligi devam ediyor, bilmedigimiz konularda kafamiz
karismaya devam ediyor, dogru bildiklerimizi bile sorgular olduk,

Haberin kaynagini mutlaka birkac kaynaktan sorgulamaliyiz,
ozellikle bildiklerimizle celisen konularda bir bilene danisabiliriz,
kitap okuyabiliriz, wikipediaya, Gniversitelerin, meslek odalarinin,
dinya saglik 6rguttnun, bakanliklarin kendi web sayfalarina
bakabiliriz, arastirabiliriz.

Bir haberi birden fazla glivenilir kaynaktan dogruladiktan sonra
kabul etmeliyiz,




Maske ile korunmak ne kadar
vanlis anlasilabilir,

Teyze riskli bolgeden gelmis,

evine git, evde kal, kimseyi ziyaret etme,
konusurken maske tak, biz seni telefonla arayip
kontrol edecegiz demisler,

aradiklarinda hig bir yere gitmedim, evdeyiz,
komsular da burada, maskemiz de var kim
konusmak isterse maskeyi ona veriyoruz.

Anlasildigi gibi kurallar ¢cok basit ve herkesin anliyabilecegi dilde olmali
ﬁ Ornegin toplum icersinde (agik alan kapali alan farketmez) maske takmali,
mesafe korunmalidir.




Enfeksiyonun bulasma riskinin
yuksek oldugu durumlar

a)Kapali alanlar

b)Yakin mesafe

c)Maske takmamak

d)EI hijyenine dikkat etmemek

*(Saglam ciltten hicbir enfeksiyon hastaligi
bulasmaz, ancak biz onu elimizle gozumuze,
agzimiza, burnumuza biz tasiriz)

Insanlar gtinde binden fazla elini agzina burnuna goéziine yiiziine sirmektedir,




COZUM HAKKINDA

Cozumde gorev almayanlar
problemin bir parcasi olurlar.

Goethe

Maske takmayanlar igin bunu soyleyebiliriz, ya kendileri ya da bulastirdiklar
insanlar hastalanip, saglik hizmetinin kapasitesinin asilmasina neden
olmaktadir. Toplum sagligini ilgilendiren kurallarin uygulanmasini kigilerin
insiyatifine birakmak ne kadar dogru olabilir,




NELER YAPABILIRIZ?

Kaygilarin yerine yapacaklarimiza odaklanma

Virus_ bana da bulasacak kaygisi olmali ancak buna takilip kalmak
yerine

Virusun bulagsmasini nasil engelleyebilirim?

Evet virus var ve bazi insanlarda ¢cok agir bir hastalik yapiyor,

Ancak alinan maske mesafe ve el hijyeni tedbirleri bile yayillmasini
bulasmasini engelliyor, bunu yasayarak hepimiz gorduk,
yapmadigimizda da vaka sayilarinin hemen arttigini da gorduk.

Burada bulasacagi endisesine takilip kalmak zihni oldukga mesquil
edip yorulmasina ve islevsiz hale gelmesine yol agacaktir, hi¢
kaygisiz olmak ise korunma tedbirlerinin alinmasini gereksiz
bulacaktir, hatta baskalarini da zarar verecektir,




1-Salgina karsi ilk ¢ adim

a)Maske
b)Mesafe
c)El Hijyeni

Sizlerin de eminim evinizde isyerinizde mutlaka pratik onlemleri olacaktir.

Maske-Mesafe-El hijyeni

salgin bitene kadar hayatimizin bir parcasi oldugunu kabul etmemiz gerkiyor.




Temizlik sivisi

1/100 sulandiriimis (5 litre suya yarim kucuk ¢ay bardagi)
camasir suyu (Sodyum hipoklorit Cas No: 7681-52-9)
kullanilabilir. Klor bilesikleri yuzeylerde korozyon
olusturabilir. Dayanikli yuzeyler icin kullanilmasi onerilen
bir dezenfektandir.

Sik dokunulan yuzeyler icin 1/10 sulandiriilmis camasir suyu
(Sodyum hipoklorit Cas No: 7681-52-9) kullaniimalidir.

Klor bilesiklerinin uygun olmadigi bilgisayar klavyelert,
telefon ve diger cihaz yuzeyleri %70’lik alkolle silinerek

dezenfeksiyon saglanmalidir.

Sodyum hipoklorit, bidiginiz camasir suyu, ancak oyle dag esintili vb degil standart camasir suyu.
Ayrica bu oranlar Covid-19’dan sonra ¢cikmadi ve sadece ona etkili degil, digerlerine de etkili,
Covid bittikten sonra da mevsimsel grip salginlarinda da kullaniimalidir.




3-Oz bakim

a)Yakinlarimizla, yaslilarimizla iletisim kurmaya devam etmek,

b)Arkadaslarimizla kaygimizi konusmak, sosyal iletisiminizi
surdurmek,

c)Eve kapanma durumunda her gun iki kez fiziksel egzersiz (en kolayi
yuruyus) ile beden saglhgimizi devam ettirmek (hareketsizlik kaslarin
zaylflamasi, kilo almanin artmasi, kansizlik... Yaslilarda hareketsizlige
bagli gelisen durumlarin temel nedenlerinden, buna kemik erimesini
de eklemk gerekir)

d)imkan varsa oglen gunesini 15-30 dakika dogrudan gorun (yuzunuz,
kulaklariniz, boynunuz, kollariniz, dizden asagi bacaklariniz),
olmuyorsa Doktorunuza danisarak D vitamini alin, bu kas iskelet
sisteminizi ve en onemlisi bagisikliginizi da guclendirecektir. GUnes
Isinlarinin, D Vitaminin fazlasinin zararl oldugunu da unutmayiniz,




3-Oz bakim

e)Bagisikliginizi guglendirecek ikinci dogal ve bedava olan
sey uyku saatinizi duzenleyin, 23:00 — 06:30 uykuda olmak
Icin en 1yl saatler, 40 kez denerseniz sonuda alisirsiniz,
olmuyorsa ornegin aksamlari cay-kahveden, uyumaya
yakin yuksek ses ve 1siktan uzak durabilirsiniz

f)Bilgi kirliliginden, panik yapmis insanlardan uzak
durmak, ......c...c..o..... hatta Covid-19 Pandemisi haberlerini
yaslilarimiza, kaygi duzeyi yuksek olanlarin izlememesi,

g)Yeni normalde isinizi nasil surdurebileceginize odaklanin,
ya da, yeni is olanaklari,

h)Kitap okuyun,




Kayg! testi hakkinda

Tani amagcli degildir, genel olarak kaygi
derecenizi degerlendirebilirsiniz, intiyac
duyuyorsaniz mutlaka bir uzmandan yardim
almalisiniz. (Ornegin kayginiz gunlik islerinizi etkiliyorsa)

0-8 puan = Normal duzeyde anksiyete
8— 15 puan = Hafif duzeyde anksiyete
16-25 puan = Orta duzeyde anksiyete
26-63 puan = Siddetli duzeyde anksiyete

Bu sunumun Tanitim sayfasinda linki mevcut, da tiklayabilirsiniz
31.08.2020 tarihi saat 24:00’e kadar yanitlar kabul edilecektir,



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf_bwoBDWR3Y1WdWGvsXxa9gxY2q7T79yV-WP8nc7pMy83Krg/viewform
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https://makina.mmo.org.tr/
https://www.crowdcast.io/e/salgn-suerecinin
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