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Omgaan met stress in het ziekenhuis
bij COVID-19 (TURKS)

informatie voor patient en familie en/of naaste(n)

Korona hastasi oldugunuz i¢in hastanede yatiyorsunuz. Koronavirus
nedeniyle endiseli ve korkulu olabilirsiniz. Bu normal bir tepkidir ve
birgok insan bundan sikayetg¢idir. Bu brosiirde stres ve gerginlikle nasil
basa cikabileceginize dair size ipuglari verilmektedir.

Hastanede yatmaniz esnasinda

izolasyon

Koronavirls ¢ok bulasicidir. Bu nedenle doktorlar ve hemsireler 6zel kiyafetler giyerler.
Bunlar maske, eldiven, gézllk ve bazen sapka gibi esyalar olabilir. Bu, size ve diger
hastalara iyi sekilde bakabilmek icin gereklidir. Biz bu duruma "izolasyon" diyoruz.
izolasyonda kalmaniz, kimsenin sizi ziyaret etmemesi gerektigi anlamina gelir. Bdylece
baskalarini bulastiramazsiniz. Cep telefonu, akilli telefon veya tabletinizi kullanabilirsiniz.

Yogun Bakim
Bazi kisilerin Yogun Bakim bélumune yatiriimalari gerekir. Burada "yogun bakim" hizmeti
verilir. Ornegin, nefes almada size ekstra yardim edilir veya serum verilir.

Duygular ve tepkiler

Hastaliginiz, tedaviniz ve yalnizhdiniz nedeniyle, bazen asagida belirtilen hos olmayan hisler
icinde olabilirsiniz:

e gerginlik ve korku

o Ofke

e UzUntd, kasvet ve yalnizlik

e yorgunluk ya da uyumakta zorlanmak

e can sikintisi

insanlar COVID-19 oldugunda, gogu zaman hastanede yattiklarinda rahatlamis da oluyorlar.

Stres belirtilerini taniyin

Strese karsi gorulbilen tepkiler sunlar olabilir:

e Dikkatin sikga dagiimis olmasi, dikkati dagitmamakta zorlanmak, hususlari gabuk
unutmak.

e Kasvetli, endiseli, sinirli olmak ve rahatlamakta zorlanmak
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Yorgun, bas agrisi, gerginlik, terleme, ¢abuk irkilme, yemek yemenin daha az iyi olmasi
ve iyi uyuyamamak gibi fiziksel sikayetler.
Sessiz olmak, digerlerine katilmamak, yakinlariniza patlamak

Bu duygular bu durumda normaldir. Cogu kisi, birka¢ giin veya birkag hafta sonra gerginligin
azaldigini gorar.

Neyse ki, insanlar genelde gl¢li ve dayaniklidir. Her insanin bazen zor bir zamani vardir ve
daha sonra bunun da Ustesinden gelir.

Pratik 6neriler

Ne olabilecedi konusunda korkulu veya endiseli olmak normaldir.

Ko6tu duygularin tekrar gectigini de kendinize hatirlatmanizda yardimci olun. Duygulara
izin verin ve onlari 6rtbas etmeyin.

Aceleci olmayin. Fizik tedavisi egzersizleri gibi zor bir seyden sonra eglenceli bir sey
yaparak kendinizi édullendirin.

Sabit bir guinlik ritim tutmaya c¢alisin:

- Sabahlari perdeleri agin

- Sahsi bakiminizi yapip giyinmeye ¢alisin

- Belirli saatlerde yemek yiyin

- Aksamlari pijamalarinizi giyin

- Uyumadan 6nce ¢ok fazla TV izlemeyin veya telefona bakmayin. Mizik dinleyin veya bir
seyler okumaya c¢alisin.

Telefon, sosyal medya veya goruntilu arama yoluyla aileniz ve arkadaglarinizla irtibata
gecin.

Yeterince glglUyseniz kas egzersizleri yapabilirsiniz. Hemsireden brostr isteyin veya
www.olvg.nl/armoefeningen-bed internet adresini ziyaret edin.

Gevseme egzersizleri, sakinlesmeye yardimci olur. Hemsgireden bilgi isteyin veya
www.olvg.nl/ontspanningsoefeningen internet adresini ziyaret edin

Okuyarak veya bir sesli kitap dinleyerek, bulmacalar yaparak, TV izleyerek veya hos
muzikler dinleyerek dikkatinizi dagitin

Bu tavsiye size yeterince yardimci olmadiginda, hemsireden yardim isteyin.

Tekrar evde olmak

Tamamen iyilesmeniz zaman alir. Bunun ne kadar surecegi, sizin kigisel durumunuza
baghdir. Bu husus, hastaligin siddeti, tedavi, yasiniz ve kondisyonunuzla ilgilidir.

Duygusal sorunlar

COVID-19 nedeniyle hastanede kalmak, birgcok insan igin etkileyici bir deneyimdir. Korku,
guvensizlik ve caresizlik duygulari olduk¢a normaldir. Genelde bu reaksiyonlar zamanla
azalacaktir. Bazi insanlarda hala uzun sire sikayetler goruluyor. Bu durum sizde boyle
oldugunda, yakin ailenizden yardim almanizi 6éneriyoruz.
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Hastane ve bazen bir yogun bakim Unitesinde yatmis olmaktan birka¢ ay sonra bazi kisilerde
hala su sikayetler gordlir:

e Kasvet, diz duygular, daha az zevk almak

e Kabuslar, hususlari yeniden yasamak (aniden tekrar hastanede yattiginizi hissetmek)

e Uyku sorunlari ve sinirlilik

Sizde bu sikayetler var mi? O halde bunu aile hekiminizle veya sizi tedavi eden doktorunuzla
gorusin. Bazen olayla basa ¢ikabilmek icin psikolojik tedavi gereklidir. OLVG'nin Psikiyatri ve
Tibbi Psikoloji bolim size bu konuda yardimci olabilir.

Aile ve yakinlar

Sizin COVID-19 ile hastanede yatma durumunuz, aile Uyeleriniz ve yakinlariniz igin de
genellikle endiselendirici bir husustur. Aile Gyeleriniz gok korkulu, endigeli veya tzgun
olduklarinda bu hususu doktorunuzla géristn. Doktorunuz, OLVG'deki bakim hakkinda
tavsiyelerde bulunabilir veya aile hekimine sevk edebilir.

Daha fazla bilgi

Kader arkadaslari

Kader arkadaglarla temasa gegmek veya Yogun Bakimda yatmis olmanizdan sonra iyilesme
hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? O halde su internet sitesine bakiniz:
https://icconnect.nl/corona-info/

Yogun Bakim'da yatmis olma konusunda FCIC vakfi tarafindan daha fazla bilgi igin:

https://fcic.nl/

Korona viriisii hakkinda genel bilgi

e Ulusal Halk Saghgi ve Cevre Enstitist (RIVM) internet sitesi:
www.rivm.nl/nieuws/actuele-informatieover-coronavirus

e Thuisarts.nl internet adresinde koronavirs hakkinda bilgi: www.thuisarts.nl/nieuw-
coronavirus

e Koronavirus hakkinda cgesitli dillerde bilgi https://www.pharos.nl/coronavirus/

Endiseler ve sorunlarda size kulak veren birisi
Dinleme hatti, telefon numarasi 0900 0767 https://www.deluisterlijn.nl/ik-zoek-hulp-
home/over-corona.htmi
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Vragen?

U kunt ons gewoon bellen

Heeft u na het lezen van deze folder nog vragen? Neem dan contact op of kijk op
www.olvg.nl Heeft u vragen over de vergoeding of betaling? Neem dan contact op met uw

zorgverzekeraar of kijk op www.olvg.nl/zorgnota

Meer informatie online

o www.olvg.nl
e www.decoronacheck.nl

e www.rivm.nl/coronavirus/covid-19

Contact

polikliniek Psychiatrie en Medische Psychologie, locatie Oost
T 020 599 30 43 (ma t/m vrij 8.15 — 16.15 uur)

E secretariaatP&MP @olvg.nl

afdeling D1

Oost West

Oosterpark 9 Jan Tooropstraat 164

1091 AC Amsterdam 1061 AE Amsterdam

Onze Algemene Voorwaarden zijn van toepassing: www.olvg.nl/algemene-behandelvoorwaarden
Klacht of opmerking: www.olvg.nl/klacht
Redactie en uitgave: Marketing en Communicatie, 5 juni 2020, foldernr.4101

Spuistraat
Spuistraat 239 A
1012 VP Amsterdam
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