COVID-19 SALGININDA iLERI YASTAKI BIREYLERE YONELIK ONERILER
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Diinyada ve iilkemizde COVID-19 salgin1 nedeniyle sikintili ve belirsizliklerle dolu
bir donemden gegiyoruz. Bugiine kadar yasamadigimiz, kiiresel boyutta bir kriz ile
kars1 karsiyayiz. Siiphesiz bu donemin ruhsal sagligimiz lizerinde olumsuz etkileri
mevcut. Yine de bu dénemi ruhsal olarak en az zararla atlatmak miimkiin olabilecegi
gibi 6nemli kazanimlar da elde edebiliriz.

Hem salgindan etkilenme risklerinin daha yiiksek olmasi hem de sokaga ¢ikma
kisitlamalar1 nedeniyle bu donem belki de en fazla ileri yastaki bireylerde sikinti
yaratiyor. Onlemlere ve uyarilara ragmen evde kalmayip disar1 ¢ikmay: tercih eden
ileri yasta bireyler oldugunu da gérmekteyiz. Kag yasinda olursak olalim toplumun bir
kismindan ayristirilmak, tstelik de bunu bir kisitlilik olarak hissetmemizi saglayacak
sekilde duyuyor ve goriiyor olmak oldukea tiziicii hatta kiigtik diistirticti bir durumdur.
Yillardir ahistigi diizende disar1 ¢ikmak, Ozel ihtiyaglarin1 karsilamak, etrafta
dolasmak, kahveye gitmek, arkadaslariyla parkta, bah¢ede olmak herkesin hakkidir.
Belirsiz bir siire evde kalacak olmak, a¢ik hava tesislerine ve sosyal alanlara daha az
erisim gibi nedenlerle iginde bulunulan siire¢ birgok ileri yastaki birey i¢in zorlu
olmaktadir. Evde canlar1 ¢ok sikiliyor, daraliyor ve biraz nefes almaya disari ¢itkmaya
kars1 konulmaz bir istek duyuyor olabilirler. Belki de evde kendilerini oyalayacak bir
sey bulmakta zorlaniyordur. Herkesin evinde oyalanacagi bir mesgalesi, bir bahgesi,
bir balkonu, evdeki diger bireylerin, c¢ocuklarin sesinden, aktivitesinden,
gliriltiisiinden bir siireligine uzaklagsmak i¢in sigmacagi kendine ait bir odasi
olmayabilir. Bu durum kalabalik bir ortamda yasayan bireylerin giinliik yasam stresini
onemli 6l¢tide artirabilir.

Yazinin ilerleyen bolimiinde olast  durumlar  6rneklendirilerek COVID-19
pandemisinin yarattigi durum ve gelisen tepkilerden s6z edilecektir.

Torunlarin bakimindan sorumlu olma;:

Torununa bakmakta olan ileri yastaki bireyler su donemde birileriyle 7 giin 24 saat
stirekli bir arada bulunmak ve i¢inde bulunulan stresli olaylar nedeniyle torunlarina
kars1 asirt miisamahakar ya da tam tersi asir1 elestirel davraniyor olabilir. Bu da kendi
cocuguyla ya da torunuyla arasinda catismalara Yol agabileceginden Kkarantina
giinlerini en az hasarla atlatmak igin her zamanki bilgece tavrini, hosgériisiinii ve
toleransin1 agiga ¢ikarmast uygun olacaktir. Ayrica ileri yastaki bireyler kendi
duygularini anlamalari, tanimlamalari ve stres diizeylerini azaltacak seyler yapmalari
konularinda torunlarina yardim edebilirler. Adil ve esit bir is boliimu yapmaya
yardimer olacak bir liste olusturmak, birlikte yapmaktan hoslanilan film izlemek,
iskambil oyunlar1 oynamak, yapboz yapmak gibi etkinlikleri belirlemek ve
gerceklestirmek bu donemlerde uygulanacak yontemlerdir. Ofke, ac1 ve hayal kiriklig:
yerine olumlu duygu ve deneyimleri paylasmak, mizah ve eglence anlayisini
stirdiirmek ve fikir ayriliklarinda birbirine saygili olmak evdeki herkes iyi gelecektir.
Tartisma anlarinda biraz uzaklasip sakinlesmek igin kendine zaman verme ise



yarayacaktir. Sakinlestikten sonra sorunu ¢ézmeye g¢alismak ve kirginligi onarmak
yapilacak en iyi seydir.

Yalniz yasiyor olma:

fleri yastaki bir birey, belirli bir zamandir evde yalmz yasiyor oldugu halde, bu
karantina déneminde kendini ¢ok yalniz hissediyor ve daha fazla kaygilaniyor ya da
herkeste olabilecegi gibi 6liim korkusu hissediyor olabilir. Ancak bu duygular onlar
ileri yasta olduklar1 ya da yalniz yasadiklari i¢in hissedilmiyor. Tiim diinyay1 derinden
etkileyen ve baz1 olgularda 6liimciil olabilen bu salginda ruhsal agidan etkilenmek
“normal” bir durumdur ve hemen herkes benzer duygulari deneyimlemektedir.
Kaygilanmak ve korkmak son derece insani ve normal duygulardir.

Ote yandan belki de “Aman ne olacaksa bir an nce olsun.” diye diisiinerek kendini
sokaga atanlar olabilir, ¢iinkii bazen siirekli endise, kaygi, korku hissetmektense
“Korkunun ecele faydasi yok, basa gelen c¢ekilir.” diye de diistiniilerek hissedilen
yogun korkudan kaginmak igin kars1 ataga gecilmektedir.

Biitiin bunlarin disinda “Ben bankaya gitmezsem maasimi nasil alacagim, pazardan
benden daha iyi kim benim icin en taze sebzeyi, meyveyi segecek?” diye de
diistiniilityor olabilir.

Tiim bu duygu ve diisiinceler ¢ok hakli ve olagandir. Bir o kadar da gergekgi kaygilar,
korkular ve tepkilerdir. Bu donemin gegici olacagi géz oniinde bulundurularak bir
stireligine bagkalarim goniillii yardimlar1 kabul edilebilir, aligveris yapilmasina izin
verilebilir. Bu hem ileri yastaki bireylere hem de yardimci olmay1 borg bilenlere iyi
gelecek bir kabuldiir. Belediyelerin ileri yastaki bireylerin temel ihtiyaglarinin
saglanmasinda yardimlarina ulagmanin yollarinin 6grenilmesinde yarar vardir.
Teknolojiyi kullanma becerisi sadece genglere 6zgii degildir. Ileri yastaki bireyler de
eger isterlerse cep telefonlarmi varsa evdeki bilgisayar ya da tabletleri de ihtiyaglarini
karsilamak tizere kullanabilirler. Bunun igin c¢evrelerinde bulunan Kisilerden
baslangigta yardim alabilirler. Yapmalar1 gereken tek sey gecmiste radyo, televizyon,
elektrikli firin ve benzeri araglari ilk aldiklarinda nasil 6grenmeye calistiklar: ve hangi
becerilerini kullandiklarin1 hatirlamalaridir.

Belirsizlik ve ahiskanlhiklardan vazgecememe:

Oniimiizdeki giinlerin neler getirecegini ve karantinanin ne kadar siirecegini
bilememek yani belirsizlik de kaygiy1 arttiran ve besleyen bir durumdur. Kaygiy:
azaltma ve stresi onlemede hassas davranmak, cesaretle bu konuya yaklagmak
yasadigimiz felaketle basa ¢ikmada ise yarar. Korkulari yenme cesaret isi oldugu
kadar aklin1 da kullanma isidir. Sosyal iliskilerimizde bilimsel verilerin onerdigi
giivenli mesafede en az 3-4 adim uzakta durarak birbirimizle iliski kurmaya 6zen
gostermeliyiz. Cunki iliski kurmaktan ka¢inmak yerine kendimizi ve karsimizdakini
korumaya ozen gostererek birbirimize destek olmaya ihtiya¢ duydugumuz bir
donemdeyiz. “Ya viriisii kaptiysam.” korkusunu da kontrol altina almak gerekir. Zira
aklin sundugu bilimsel veriler bize birgogumuzun iyi olacagini sdylemekte.



Hepimiz aliskanhiklarimiz dogrultusunda yasamimizi siirdiirmek isteriz. Ornegin
yaklasmakta olan yaz doneminde Kimimiz koyiine Kimimiz yazligina gitme
aligkanligina sahiptir. Bu sene de bunun gergeklestirilip gergeklestirilemeyecegini
bilememek de endise vericidir. Belki bu sene koyiimiize, yazligimiza, yaylamiza
gidemeyebiliriz, planlarimiz1 buna gére yapmakta fayda vardir. Cok yasamis, ¢ok
gbrmiis olanlar hepimizden daha iyi bilir ki koskoca insan yasaminda ti¢ aylik bir stire
cok da uzun bir siire degildir.

Rutin isler yapilamadiginda endiselenmemelidir. Bu normal bir durum degildir.
Eger giinliik planlarin ve rutinin daha ¢ok strese, ¢atismaya sebep oldugu fark edilirse,
bir siire olaylar akisina birakilabilir.

Ote yandan birgogumuz gerek bu salgm nedeniyle yitirdigimiz sevdiklerimizin cenaze
torenine gidemiyor, alisageldigimiz dini vecibeleri yerine getiremiyoruz. Bugiinler
gectiginde yakinmnin 6ldiigiini, cenaze torenini gérememek, taziyeye gidememek ve
dini gorevlerini yerine getirememek ileri dénemlerde sugluluk, pismanlik, kendine
kizma ve ofke gibi duygular yasanmasima, hatta 0 kisinin 6lmedigini varsayma
seklinde inkar tepkisine yol agabilir. Bu durumun gerceklesme olasiligina karsi
hazirlikli olmak da ruh sagligi agisindan 6nemlidir. Bazilar1 devletin bu konuda en
azindan ailenin cenazeye katilimina izin vermesini bekliyor olabilir. Belki de
bulundugu yerde COVID-19 nedeniyle kaybedilen bir yakininin asil yasadigi1 sehirde
defnedilmesini isteyerek sehirlerarasi seyahatin kisitli oldugu bugiinlerde devletten
yardimer olacak onlemler ve kolayliklar saglamasi beklenebilir. Ancak yasadigimiz
bugiinler olagandis1 olaylarin gelistigi ve yasandigi giinler. Yapabilecegimiz en iyi
sey devlete giivenip, alinan Onlemlerin uygulanmasini kolaylastirarak bilimin
hastaligin 6nlenmesine ve iyilesmeye bir c¢are bulmasini sabirla bekleyebilmektir.
Idari gorevlilerin, saglik calisanlarinin islerini diizenli ve saghkli bir sekilde
yapabilmesi i¢in yardimci olmaya ¢alismak 6nemli bir sorumluluktur.

Karantinaya uyum:

Hastalik kalabalik ortamlarda daha hizli yayildig: i¢in bir karantina uygulamasi var.
Karantinaya uyulmayan iilkelerde yasanan can kaybmi ve saglik sisteminin nasil
zorlandigin1 haberlerde izliyoruz. Ancak karantina altinda yasamak, kisitlanmak,
Ozglirliglini gegici bir stire de olsa kaybetmis olmak aksine davranma, karsi ¢ikma ya
da caresizlik hissettiriyor olabilir.

Su anda hastanede yatan ve viriis nedeniyle tedavi goren bireylerden bazilar1 alinan
onlemlerin abartili oldugunu diisiinerek “Ben vebali miyim, neden bana saygisizca
davraniliyor?” gibi diisiincelere sahip olabilir ve kalbi kirilabilir. Basta hekimler
olmak iizere tiim saglik ¢alisanlarinin 6zverili miicadelesi herkesi ¢ok etkilemektedir.
Belki de tedavi uygulamakta olan hekim ve diger saglik ¢alisanlarinin hig
tanimadiklar1 insanlar i¢in bu kadar ¢aba harcamasindan dolay1 bazi ileri yastaki
bireyler iiziilebilir, kendini yasamaya, tedavi edilmeye deger gdrmeyebilir, yeterince
giingdrmiis ve yasamis oldugunu diisiinerek kendi yerine genglerle ugrasilmasini
isteyebilir. Imkanlarin kisith oldugu su donemde ileride gereksinimi olacak yasca
kiiglik hastalar1 diisiinerek makineye baglanmamay: talep edebilir. Yani soziin 6zii
geng bireyler icin kendini feda etmek isteyebilir. Bu bizim kiltiiriimiizde sik
gordiigimiiz bir 6zelliktir. Ama emin olunmali ki her bireyin yasami ¢ok kiymetlidir
ve kimse kimseye tercih edilemez. Ayrica tiim bu siire¢ sona erdiginde toplumun



yeniden ayaga kaldirilmasi, sosyallesme ihtiyaci olan ¢ocuklar ve gengler i¢in neler
yapilacagi, nasil destek olunacagi konusunda planlar yapmada ileri yas bireylere is
diisecektir. Unutulmamalidir ki her seyin yok oldugu anda bile, iimit vardir. Bu
nedenle gerek evde kalmak gerekse tedavinin gerektigi durumlarda tedavi
protokoliine uyum gostermek hayatimizi kolaylastirmak acisindan oldukca Onemli
gorilmektedir.

Saglikli ve giivende kalmak igin evde kalalim, sosyal mesafeye ve karantina
kurallaria hep birlikte dikkat edelim.

Prof. Dr. Giilbahar Bastug  Prof. Dr. Giilsen Erden  Prof. Dr. E. Tugba Ozel Kizil
A.U. SHMYO A.U. DTCF Psikoloji BI. A.U. Tip Fakiiltesi Psikiyatri A.D.



