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PANO

KORONAFOBIDEN
KORUNMA YOLLARI

Koronavirtis salginindan en az hasarla cikmamizin tek yolu, sosyal izolasyon
kurallarina uymak ve mimkin oldugunca evden disari cilkmamak. Fakat pek gok
insan dizenli olarak ise gidip gelmek zorunda. Uzmanlara, yéneticiler ve galisanlar
icin panikten korunmanin, sosyal dengeyi korumanin yollarni sorduk.

URUN DIRIER

ise gitmek mecburiyetinde
olan milyonlarca kisi

icin panik dalgasindan
kurtulmak cok zor.
Koronafobi, virtsdn
kendisinden daha hizli
yayiliyor. ironi o ki, panik
ve stres bagisiklik sistemini
zayiflatarak, kisinin
hastaliklara acik hale
gelmesine yol acabiliyor.
Peki, béyle sira disi bir kriz
déneminde kriz yénetimi
nasil yapilir? Isverenler ve
yoneticiler calisanlarini
sakinlestirmek icin neler
yapmali? Iste uzmanlarin
cevaplari...
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Prof. Dr. Nevzat TARHAN/Psikiyatrist, Uskiidar Universitesi Kurucu Rektérii
“GEMIiYi EN SON KAPTAN TERK EDER”

KoronavirUs krizi kliresel olarak bir ekonomik kriz riskini de ortaya ¢ikardi. Birgok isyeri
kapandi ya da musteri kaybetti. Pek ¢ok kisi evden galigiyor. Boyle bir durumda bir
yoneticinin hemen esneklik gostermesi gerekiyor. Sirket galisanlar isyerinde yoneticiyi ve
lideri gbzlemleyecek. Ornegin; lider panikse, isyerine gelmiyorsa ve siirekli olarak maske
takarak dolasiyorsa bu durum tim calisanlar etkileyecektir. Gemide bir kural vardir,
gemiyi kriz aninda en son kaptan terk eder. Bu ahlaki bir kuraldir. Eger batacaksa kendi de
batmay goze alir, eger bunu goze almiyorsa o kisi iyi kaptan degildir. Bu saglik sisteminde
de gecerli. Rlzgara karsl dogru pozisyon alirsan krizden faydalanirsin, krizi firsata
cevirebilirsin. Bu kriz er gec gececek. Yoneticilerin bu dénemde dogru bir

pozisyon alabilmeleri cok énemli.

Murat KAYTANCI/Uzm. Psikolog
“SEN DEGERLISIN DUYGUSU EMPOZE EDILMELI”

Diinya Saglik Orgiitil ve (ilkemizde Saglik Bakanligl, evden gikmama ve kalabalik
ortamlara girmemeyi tavsiye ediyor. Bu énerilere ragmen bircok insan ise gitmek
zorunda. Bu durum bize tavsiye edilen korunma yontemlerinin tam tersi olmanin
6tesinde, insanlarda tehlike algisi yaratiyor. Bu slire¢ kisinin isyerindeki performansini
da olumsuz yénde etkiliyor. Bu ortamda ydneticiler galisanlarini stiregle ilgili olarak
strekli bilgilendirmeli, ydnetici ile calisan arasindaki iletisimi gliclendirmeli. Calisan
sunu hissetmeli, “Ben bu sirket icin degerliyim ve bu strecte sirketim benim sagligima
zarar gelecegini dliisiind(igl anda gerekli adimlari atacaktir.” Bazilarimiz bu slreci
psikolojik olarak daha rahat bazilarimiz da daha zor asacak. Anksiyete bozuklugu, panik
bozukluk, obsesif kompulsif bozukluk (OKB) gibi kisilik 6zelligi gosteren kisilerde bu
durum siddetlenebilir. Eger kendimizi kdtl hissediyorsak sunu uygulayabiliriz. GozimUzi
kapatalim. Dért saniye burnumuzdan nefes alalim. iki saniye boyunca bu nefesi tutalim
ve dort saniye de agzimizdan bu nefesi verelim. Bunu 10 defa uygulayalim.

Cemre MENTESE/REEM Néropsikiyatri Uzm. Klinik Psikolog
“KAYGI VE STRES PERFORMANS| DUSURUR”

Bdylesi gercek bir tehdide ¢ok sik maruz kalmadigimizdan hepimiz farkl tepkiler
verebiliyoruz. Kimimiz korku icinde, kimimiz sok halinde kimimiz “Bana bir sey olmaz”
seklinde durumu karsilamakta. Savunma sistemlerimiz ruh sagligimizia ¢cok yakin bir
iliskide calisir. Eger biz ¢ok yliksek diizeylerde korku ve endise ile zihnimizi mesgul
edersek bedenimizin hastaliga yakalanma riski artacakur. Beyin stirekli bu panikle tehdit
altindayken, mantikli disinme, muhakeme yapma, analiz edebilme becerilerini yeterli
diizeyde kullanamaz. Bu ortamda c¢alismak zorunda olan kisilerin glivende olmadiklari
dislincesinden uzaklasip, alinabilecek dnlemlere odaklanmalari gerekir. Ayni sekilde
isveren olarak, panik ve kaos ortami olusturmamak icin tedbir almak oldukga énemlidir.
isyerinde neler yapilabilir? Panik, korku ve kayglyl yogun hissettiginiz anlarda nerede ne
yapiyor iseniz durun. Rahat bir nefes alin. Olumlu dlstnmeyi birakmamaya 6zen gosterin.

Dr. Mutluhan iZMIiR/Psikiyatri Uzmani

“ONLEMLER AKILLICA DUSUNULEREK ALINMALI”

Virtstn yayilmasini énlemek olanaksizdir ancak bu durumu bir panik haline
donustirmek, salginin verecegi zarardan kat kat fazla bicimde toplumsal ve ekonomik

zarara neden olur. iflaslar ve is kayiplari nedeniyle yogun psikolojik sorunlarin, intihara
kadar varacak umutsuziuk algisinin ortaya cikma olasiligl var. Korku, paradoksal bigimde

korkuyu tetikler. insanlar gecmiste caresiz kalmis olduklar bir durumun iginde kendilerini

umutsuz hissettikleri gibi bu yeni durumu da ayni umutsuzluk icinde degerlendirme
egilimine girebilirler. Umudun tlikenmis gibi hissedilmesi nedeniyle yasanacak yogun
caresizlik duygularn, insanin sakincali ve tehlikeli kararlar vermesine neden olma
potansiyeli tasiyor. Virusten insanlari koruyalim derken 6nlemlerde asiriya kacmak,
insanlara virlisten daha fazla zarar verebileceg; igin dnlemlerin lizerinde ¢ok akillica
distnerek alinmasinda yarar var.
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Sera ELBASOGLU/NP istanbul Beyin Hastanesi, Klinik Psikolog
“99 DEPREMIi SONRASI GiBI"

Kayg) ve korku yiiksek diizeyde olup bizi panik hale getirdiginde bloke edebilir veya islevsiz
ve gercekgi olmayan bir takim davranislara itebilir. Ornegin; 1999 Gélciik depremi sonrasi
artci depremlerde panik hali ile birlikte pencereden veya balkondan atlayarak yaralanan ve
hatta élen insanlar érneginde oldugu gibi, daha yakin drnekleri su gliinlerde Covid-19 stiphesi
ile gbzetim altinda bulunan baz kisilerin kagmaya c¢alisarak hem kendilerini hem toplumu
tehlikeye atmalari, Arap sabunu, dezenfektan gibi maddelerin yenmesi suretiyle ortaya ¢ikan
zehirlenme vakalar sayilabilir. isyerinde panik ve korku havasindan normal zamanlarda da
kaygisi ylksek kisiler daha fazla tedirgin olabilir. Yakinlari veya kendisi risk grubunda olan
kisiler de daha fazla kaygi yasayabilirler. isyerlerinin galisanlarin giivenligini fiziksel olarak
saglamasi ve buna aracilik edecek kurallari benimseyip uymalar énceliklidir. Kisiler bu
kurallara uymasa bile isyerlerinin bunlari zorunlu hale getirmesi gerekir. Olumsuz bilginin
panige neden olacag) diisiincesi kismen hakli olmakla birlikte eksik bir bilgidir. insanlar bir
sorun oldugunda, ¢6zim Uretmeye dair gayretli bir caba gérdiklerinde yatisirlar.

Yrd. Dog. Dr. Sinem CANKARDAS/Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog
“BILGILENME DUZEYi COK ONEMLI"

insanlar belirsizlik ve dngdrillemezlige kars yogun tepki verme egilimindedir. Belirsizlik ve
ongorulemezlik, kontrol eksikligi hissetmemize neden olur. Tehdit belirsiz ve genis kapsamli
oldugunda kendimizi koruyamayacagimizi disinmeye baslariz. Bu da endisemizi arttirarak
alisilmadik davraniglar sergilememize neden olabilir. Endisenizi gereksiz yere siddetlendiren,
korku uyandirici haberler veya sosyal medya yayinlari yerine, ulusal saglik hizmetleri web
siteleri izlenmeli. 2009'da H1N1 vir(is salgini sirasinda farkl gruplarla farkl lkelerde yapiimis
arastirmalar, gercekgci ve dogru bilgi diizeyinin koruyucu davranislar sergilemede en énemli
unsur oldugunu gosteriyor. 2003 SARS salgini ile ilgili yapilmis bir arastirma, kisilerin hastaliga
iliskin korku dlizeyinin hem koruyucu hem de riskten kacinma davraniglarinin goriilme sikhg
ile iliskili oldugunu gastermekte. Optimum dizeyde korku ve endise, harekete gegip kendimizi
korumamiz icin gerekli. Asir derecede korku ise depresyon, saglik anksiyetesi gibi bir takim
ruhsal sorunlara neden olabilir.

Murat ERGENE/iIK Uzmani, Ergene Consulting Tiirkiye Baskani
“KRiZ KOMITESI OLUSTURULMALI"

Kriz aninda nasil davranilacagini belirleyen bir sirket ve kriz plani olusturulmali. Salgin
sirasinda haberlesme nasil saglanmall, isler aksamadan nasil yonetilmeli, calisan ve yonetim
kadrolan hangi durumda, nasil hareket etmeli gibi konular, bu plan kapsamda duzenlenmeli.
Sirketlerde bilinen en yaygin uygulama ise éncelikle bir kriz komitesinin olusturulmasidir.
Buglin tim dUnyada sirketler dijital altyapisini acilen evden calismaya imkan verecek sekilde
dlzenliyor. Bircok sirket, kisisel bilgisayarlar Uzerinden sirket sistemlerine ¢alisanlarinin evden
erisebilmelerine yetki veriyor. Beyaz yakalilar evden calisabilir. Uretim devam ediyorsa, mavi
yakalilar ise gitmek zorunda. Bu nedenle sirketler tiim ¢alisanlarina esit davranarak en az

iki hafta idari izin verebilir. Bazi sirketler koronavirlis nedeniyle calisma saatlerini azaltsa da
calisanlara normal lcretlerini 6demeye devam ediyor.

Uzm. Dr. Esra Ugurlu KOCER/Bayindir icerenkoy Hastanesi
ve Bayindir Levent Tip Merkezi Psikiyatri Uzmani

“PANIK VIRUSTEN DAHA BULASICI”

Bu gibi slireclerde dzellikle isverenler ve yoneticilerin stiregle ilgili alinan kararlarda, uygulanan
kisitlama ve 6nlemlerde seffaf olmasi galisanlann kaygilarini azaltiimasinda faydalidir. Alinan
onlemlerde seffaf olmanin yani sira adaletli bir yénetim sergilemek ve ¢alisma sisteminde
gercekten risk grubu olusturan kisileri 6ncelikli korumaya alacak sekilde bir diizenlemeye
gegmek uygun olacaktir. insanlar calistiklari kurumlarda kendilerini glivende hissetmek ve
onemsendiklerini, kendilerine esit davranildigini gormek isterler. Hepimiz stresli durumlara
kisisel ozelliklerimiz, travmatik deneyimlerimiz ve i¢cinde bulundugumuz sartlar dahilinde farkli
tepkiler veririz. Belirsizlik hepimiz i¢in ciddi bir problem. Kaygl ve panik virlisten daha bulasici
olabilir. Bu siregte, bagisiklik sistemimizi glicll tutmak icin kaygimizi kontrol etmeliyiz.
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Didem TEKIN/Doktor Takvimi Uzmani, Psikolog
“DIKKATI SU ANA ODAKLAMAK iSE YARAR"

Hayatin strdUrllebilir olmasi felaketler, salginlar, olagantstl olaylarda ¢ok zor olsa

bile, insan zihni her durum ve sartta hayatta kalabilmeyi 6grenir ve bas eder. Su an en
korunakli yollardan biri evde kalarak virisin yayllmasini engellemek. Ama ise gidenler ve
isverenler ne yapmali? Stres 6nemli bir duygudur, insanlarin gare aramasini, problemleri
¢Ozmesini, yasadigl her durumu ydnetmesini saglar. Ama stresin de belli bir seviyede
olmasi yararhdir. Panik ise kaosa sebep olur, islevsel degildir. Isyerinde, panik ile bas
edebilmek igin ilk olarak bilgi kirlilig§inden uzak durmak, her habere ve her bilgiye itimat
etmemek gerekli. Dikkati insanin kendine ve bulundugu ana yonlendirmesi panik olmaktan
koruyacaktir. Once kendimize, nefesimize ve gevremizdeki objelere odagimizi cevirebiliriz.
isimize konsantre olmak panikten korur. isyerlerinde mola vakitleri seminerlerle bilingli
hale getirilebilir.

Sehnaz TUNA/Acibadem Tip Merkezi, Klinik Psikolog
“GUVEN DUYGUSU ASILAMAK ONEMLI”

Kayg! ve duygu durum bozukluklarinin hemen hepsinin ana sebebi olan belirsizlikle
mUcadelede kisinin en ihtiya¢ duydugu sey guven duygusudur. Salgin doneminde
yoneticinin calisanlari arasinda herhangij bir ayrim gézetmeksizin bu guven duygusunu
asllamasi ¢ok dnemli. Kriz ddnemlerinde kayg) seviyesinin ylkselmesine sebep olan en
buyik faktér “kontrole sahip olamama” dusuncesidir. Bu duyguyu bertaraf etmenin en
garanti yolu dikkatimizi kontrol edebildiklerimize ydnlendirmektir. internette koronaviriis
ile ilgili bilgiler okumak yerine mevcut géreve odaklanmak, dosya duzenlemek, e-posta
temizlemek gibi ertelenen isleri ele almak faydali olacaktir. Salgin stirecini tamamen
yok saymak ya da gdrmezden gelmek yerine paylasim zamanlarini sinirlandirmak panik
ortaminin dagimasina yardimei olur.

Simru KAVAK/Acibadem Maslak Hastanesi, Uzman Psikolog
“NEFES EGZERSIZi VE MEDITASYON YAPILABILIR"

Koronafobi ‘tedbirli olmak’ ile ‘hayatini kontrolslizce kisitlamak’ arasindaki sinirlar
kaybeden kiside psikolojik sorunlara yol agip, hayatinda kalici izler birakabilir. Gerekiyorsa
bir siire, konusurken huzursuz hissettiginiz kisilere veya takip ettiginiz kaynaklara mesafe
koyun. Ilgili birimlerce paylasilan gilvenlik ve saglik nlemlerini takip etmenin yeterli
oldugunu unutmayin. Belirsizlik kaygiy tetikler. Buradaki kilit nokta, sosyal medya, aile

ya da arkadas Whatsapp gruplarina degil, yetkin, ilgili kisilere bagvurmak. Koronavirlis
panigini, daha onceki salgin virlis paniklerinden ayiran en 6nemli ézelliklerden biri,

sosyal medyanin artik gok daha yaygin ve kontrolsiiz kullaniimasi. Mesajlasmalardaki,
ses kayitlarindaki felaket senaryolarina inanmayin, gerekirse takipten ¢ikin. Kaygl ve
korkunuzun kalp carpintisi, 6fke, nefes dlizensizligi gibi fiziksel etkilerini hissediyorsaniz,
yurlyls, nefes egzersizi, meditasyon gibi rahatlatici aktivitelerden sevdiginize ve ilgj
duydugunuza yénelebilirsiniz.

Cansu KARAMUSTAFA/Uzman Klinik Psikolog
“CALISANLARLA ILETISIM SEFFAF OLMALI”

Baz sirketler evden c¢alisma sistemine gecmesine ragmen isyerlerine gitmek durumunda
kalan bir¢ok ¢alisan mevcut. Bu noktada psikolojik agidan kendimizi korumak,
glclendirmek dnemli konulardan biridir. Gln icerisinde egzersiz yapmak ve olumlu
distinmeye calismak, medya kullanimina sinirlar getirmek, endiselerimizi, korkularimizi
ve duygulanimizi gevremiz ile paylasmak ancak bu paylasimlan felaket senaryolari haline
dontistirmemek dnemlidir. Oncelikle igyerlerinde hijyen ve saglik agisindan gerekli
6nlemler alinmali, calisanlarin bu anlamda kendilerini glivende hissetmeleri saglanmali.
Galisma saatleri boyunca kisilere egzersiz, kisa molalar gibi stresi azaltmaya yonelik
faaliyetlerde bulunabilmelerine clanak saglanmall. Yogun kaygi ve panik yasayan
calisanlarina bir uzman tarafindan psikolojik destek saglamak oldukca énemlidir.
isverenler bu slrecte calisanlar ile acik ve seffaf bir iletisimde olmall, giincel gelisimleri
aktif olarak takip ederek calisanlarla is birligi yapmalidir.
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