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BULASICI HASTALIKLARLA PSIKOLOJIK OLARAK BAS ETME

SAGLIK UZMANLARI VE ILK YARDIM CALISANLARI

Son zamanlarda
nasil hissediyorsun?
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Tekrar eden rahatsiz edici duistinceler.
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BULASICI HASTALIKLARLA PSIKOLOJIK OLARAK BAS ETME

SAGLIK UZMANLARI VE ILK YARDIM CALISANLARI

Bulasici hastaliktan sonra stres reaksiyonlarinin gostergesi olarak, saghk uzmanlari ve ilk
yardim calisanlari kendi isleriyle alakali umutsuzluk, sucluluk, hayal kirikhgi gibi duygularla
yuz yuze kalabilirler. Bunlara neden olabilecek etkenler:
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Tedavisi henliz olmayan Artan is yUkil yapmas! gerektidini

yeni bir hastalik olmasi dustinme
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Enfeksiyon bulasacadina Hastalarin baskisi ve ortamlarda ¢alisma
dair korku beklentileri ve calisan yetersizligi
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Siddette maruz
kalmak, sahit

olmak, aci ¢eken
insanlari gérmek vb.J
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BULASICI HASTALIKLARLA P_SiKOLOJiK OLARAK BAS ETME
SAGLIK UZMANLARI VE ILK YARDIM CALISANLARI

Bu nedenles
LUOTFEN HATIRLAYIN,

AYNI ZAMANDA SIZ DE BIR INSANSINIZ VE
KENDINIZI KORUMANIZ DA OLDUKCA ONEMLI
BAZI ONEMLi HATIRLATMALAR:

Objektif olarak rolintzl, sorumluluklarinizi, kapasitenizi ve yaptiginiz isin risklerini
anlayin ve degerlendirin

Samimi ve bilincli karar alabilmek icin kendinize zaman verin

Kendi duygulariniza izin verin ve kabul edin. Duygularinizi ve inhtiyaclarinizi ifade

etmek ve anlayabilmek icin kendinize zaman verin

Zorlu, stresli zamanlarda veya karar vermeniz gereken zamanlarda sevdiklerinizden
destek alin

MUmkUn oldugu kadar yemek yeme, uyuma vb. gibi guinlUk rutinlerinizi devam
ettirmeye vcalisin

Calisma ortaminizda ihtivaciniz oldukca profesyonel yardim almaya calisin

Zorlukla basa cikabilmek icin gecmiste kullandiginiz yontemler varsa onlari kullanin
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BULASICI HASTALIKLARLA P_SiKOLOJiK OLARAK BAS ETME
SAGLIK UZMANLARI VE ILK YARDIM CALISANLARI

Bu I‘IEdEﬂleJ

LUOTFEN HATIRLAYIN,

AYNI ZAMANDA SIZ DE BIR INSANSINIZ VE
KENDINIZI KORUMANIZ DA OLDUKCA ONEMLI
BAZI ONEMLI HATIRLATMALAR:

YAPMAYIN !_)

. M Bas edebilecegdinizden daha fazla sorumluluk almak

" X Dinlenme aralari vermeden tikenene kadar calismak

& Gercekci ve makul olmayan hedefler koymak
(Ornegin: Butun hastalari tedavi etmem gerekiyor vb.)

- X Kisisel endise ve ihtiyaclarinizi minimize edip dnemsiz olduklarini ddstnmek

- X Sosyal cevre, sosyal destek ve sosyal baglarinizdan uzaklasmak

. M Stresle bas edebilmek icin asiri derecede alkol, madde, sigara vb. kullanmak

KENDINIZE iYi BAKIN BU BASKALARINADA YARDIMCI OLMANIN BiR DIGER YOLUDUR.
EGER STRESIN SiZi COK ETKILEDIGINIi, GUNLUK RUTNINiZi BOZDUGUNU FARK ETTIYSENIiZ
PSIKOLOJIK YARDIM ALIN.
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BULASICI HASTALIKLARLA PSIKOLOJIK OLARAK BAS ETME

SAGLIK UZMANLARI VE ILK YARDIM CALISANLARI

SON ZAMANLARDA @
NASIL HISSEDIYORSUN

Eder asiri derecede stresli hissediyor, vicudunuz,
farkl tepkiler veriyor, sessizce oturuyor ve yavas
bir sekilde nefes alip veriyorsaniz.

Vicudunuzda, zihninizde
herhangi bir aci veya
engellenme
hissediyorsaniz;
hissettiginiz seyin farkina
varin, anlamaya calisin,
kendinize karsi anlayisli
olun ve tedavi yollari
arayin.

Aynl zamanda aci
cekmek ve zorluklarla
mucadele etmek bizim

icin bir deneyimdir.
Unutmayalim ki sadece

Yavas bir sekilde nefes
alip verirken duygu ve

dusuncelerinizi

degerlendirin. kendimize gerekli 6zeni

goOsterdigimiz takdirde
cevremizdekilere
yardimci olabiliriz.
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