COVID-19 SALGININDA DiKKAT EKSiKLiGi HIPERAKTIVITE BOZUKLUGU OLAN
YETiSKIN BiREYLER VE YAKINLARI iCiN BILGILENDIRME

Tiirkiye Psikiyatri Dernegi Erigkin DEHB Calisma Birimi tarafindan hazirlanmistir.

DEHB Olan Eriskinlerin COViD-19’la Miicadelesini Destekleyecek Oneriler

Koronavirlist salgini ve karantina suireci Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) olan
bireylerin sagliklilarina gosterecekleri 6zen, ev ve is, okul yasantilarini, kisiler arasi iligkilerini
diizenleme ve karantina kurallarina uyum konularinda zorluklar yasamalarina neden olabilir.
Tirkiye Psikiyatri Dernegi Eriskin DEHB Calisma Birimi bu zorluklarla bas edebilmelerine
yardimci olabilmek icin DEHB olan bireyler ve ailelerine yonelik énerileri hazirlamistir.

1. Viriisiin bulagsma yollarini 6grenin.

Virisi almamaya, etrafa yaymamaya calisin. Uzmanlarin uyarilarini takip edin. Fiziksel
mesafe, el yikama, hijyen ve evde kalma &énerilerine uyun. internetten dogru el yikama,
maske takma kurallariile ilgili videolari izleyin.

2. ilaglarinizi almaya devam edin.

Simdi ise, okula gitmeyecek olsaniz ya da yari zamanl galisacak olsaniz bile, ilaglarinizi her
giin almalisiniz; ¢linkii DEHB ilaglari siirekli alindiginda yararhdir. ilaglarin diizensiz kullanimi
ya da birakilmasi durumunda organize olamama, unutkanlik, odaklanamama, dizensizlik,
daginiklik, salginla ilgili dnlemlere ve ilgili yonergeleri uygulayamama, durtisellik nedeni ile
sosyal izolasyon uyarilarini uygulayamama durumlari goralebilir.

3. Psikiyatri hekiminiz ile temas halinde kalin.

Tedavinizi ve kontrollerinizi yapan hekiminiz ile dizenli gorismelerinizi aksatmayin. Acil
durumlar disinda bu goérismeler igin tercihen telefon/ e-posta/ telepsikiyatri/ online
gorlisme yontemlerini kullanabilirsiniz. Yeterli ilacinizin olduguna emin olun ve ilaglarinizi sizi
izleyen hekiminizle iletisim kurarak uzaktan gorlisme sonrasinda e-regete olarak
yazdirabilirsiniz.




4. Giinliik rutinleri koruyun ve gerekli olan yeni rutinler olusturun.

Pandemi nedeniyle okullarin kapanmasi, isten ayrilma, evden galisma ya da isyerinin
kapanmasi gibi durumlar nedeniyle egitim yasaminizda, ¢alisma rutininizde ve aile
yasantinizda degisikliler yasiyor olabilirsiniz. GUna verimli kullanmak ve kendini mesgul
etmek icin yeni dizenlemeler yapmaniz gerekebilir. Rutinler énemlidir. Her zamanki rutininizi
korumaya ya da yeni durumunuza uygun yeni rutinler olusturmaya calisin (Yatma kalkma
saatlerinizin sabit olmasi, ev giysileri yerine glinlik giysiler giymek, yeme i¢gme mola
saatlerinizin belirli olmasi vb).

5. Giines 15181 ve temiz hava alin, egzersiz yapin, saglkl beslenin ve diizenli uyuyun.

Hem fiziksel sagliginiz hem de DEHB belirtileriniz igin egzersiz yararli ve gereklidir,
odaklanmayi arttirir. Odayr havalandirmak, glines 1siginin igeri girmesini saglamak, fiziksel
izolasyonu bozmadan bahge ya da balkonda zaman gegirmek, diizenli hareket etmek yararli
olacaktir. Saglikli uyku i¢in TPD web sayfasindan uyku ile ilgili 6nerilerden yararlanabilirsiniz
(https://www.psikiyatri.org.tr/TPDData/Uploads/files/UykuCOVID-18042020.pdf). DEHB asiri
ve hizli yemeye neden olabileceginden beslenmenize dnem gosterin.

6. Calisma alaninizi diizenleyin.

Evden calisiyorsaniz, is icin bir alan belirleyin. ister mutfak masasinda, ister yatak odanizda,
sizin icin neyin ise yaradigini belirleyin. Bu, ¢alisma slirecinde odaklanmaniza ve dikkatinizi
toplamaniza yardimci olur. Evden galisma kurumsal yapinin ve is arkadaslarinin destegini
hissetmenizi engelleyebilir. is odaginizin siirmesi icin bir is arkadasi ya da yéneticinizle
diizenli baglanti halinde kalin.

7. Evinizdeki dikkat dagitici unsurlari azaltin.

isinize odaklanmaniz gereken zaman dilimlerinde, ev islerine takilmamaya calisin. Bir su
almak igcin mutfaga gittiginizde kendinizi bulasiklari yikarken bulabilirsiniz. Bu dagilmalari
onlemek icin bazi 6nlemler alabilirsiniz.

Kronometre ve hatirlatici kullanimi ile dikkatinizin ¢elinme riskini geciktirebilirsiniz. Dikkat
dagilmasini 6nlemek icin; oturma dlzenindeki degisiklikler (6rnegin pencere Onilinde
oturmama, dikkat dagiticilari gorus agisindan gikarma), uygun aydinlatma ve glrllti igin
yapilan degisiklikler (6rnegin kulaklik kullanmak), is ya da egitimi verimli hale getirmek igin
stk mola vererek, kisa ama etkin odaklanma stireleri saglamak (“ara vermeliyim” kartlar
olusturmak, mola ve ise baslama zamanini hatirlatmasi igin alarm ve kronometre kullanmak),




mobil telefonu ugus moduna almak, televizyon, web tarayicisi, dijital ileti bildirimlerini
¢ahsilan siire boyunca kapali konuma almak, yapilabilecek bazi degisikliklerdendir.

8. Dizenli molalar verin.

Dizenli molalar vermek ve bunlari planlamak ginin akisini kolaylastiracaktir. Kag kez mola
vereceginizi dnceden planlayin ve bu zamanlara sadik kalin. Diizenli molalar, odaklanmaniza
ve dikkat dagitici seylerden kaginmaniza yardimci olacaktir.

9. Odaginizi korumaya galisin.

Verimsiz asiri odaklanmalardan (hiperfokus) kaginin. Asiri odaklanma DEHB’nin sik gorilen
belirtilerindendir. Asiri odaklandiginiz bir etkinlik, daha énemli ve éncelikli bir baska isinizle
ilgili zaman ve enerji kaybina neden olabilir.

10. Zamaninizi yénetin.

DEHB olan yetiskinler genellikle zaman yodnetiminde guglikler yasarlar. Zamani verimli
kullanmamak ya da aglik, tuvalet, uykusuzluk gibi bedensel ihtiyaglari fark edemeyecek kadar
yogun calismak goriilebilir. ikisi de Gretken olmanin &niinde bir engeldir. Telefonunuza ya da
saatinize zamanlayicilar ayarlayin; bu dizenlemenin yardimi olur ve vicudunuza ihtiyag
duydugu mola vermek veya is akisiniza bir projeden digerine ihtiya¢ duyulan gegis igin olanak
tanir.

11. Kisisel zamaninizi gézetin.

is ve kisisel zaman arasinda sinirlara sahip olmayi unutmayin, evden cahsirken isler ve 6zel
yasam birbirine kolay karigir. Bu nedenle, normalde 18.30'da is birakiyorsaniz, dizisti
bilgisayarinizi o saatte kapatin ve mesainizi bitirin. Calisma alaninizdan uzaklasarak baska bir
alanda diledigini is disi bir etkinlikle ugrasabilir ya da dinlenebilirsiniz. Arkadaglariniz ve
ailenizle sinirlar belirleyin. Onlara galisma programinizi séyleyin ve o saatlerde sizinle
konusmamalarini isteyin. Kapiniza rahatsiz edilmek istemediginizi belirten yazilar asabilir,
yaniniza ugrayabilecekleri, sizi arayabilecekleri saatleri belirtebilir, alarmlar kurabilirsiniz.

12. “Sosyal mesafe”nizi degil “fiziksel mesafe”nizi koruyun. Arkadaslariniz ve aileleriniz ile
zaman gegirin.

Sevdiklerinizle (glvenli bir mesafeden!) zaman gegirin. Sosyal etkilesime devam etmek,
sohbet etmek ve sosyal olarak topluma bagh kalmak ¢ok dnemlidir. Evinizi ailenizle veya ev
arkadaslarinizla  paylasiyorsaniz, sohbet edebileceginiz ve sosyal etkilesimleri




paylasabileceginiz bazi kisiler vardir; ancak yalniz yasiyorsaniz ve bu sosyal mesafeden
soyutlanmis hissediyorsaniz, gesitli uygulamalar ile canli gériigsmeler yapin, telefon edin
paylasin. Benzer hisseden bagkalariyla konusmak onlarin paylasimlarini okumak ya da
dinlemek iyi gelebilir. Forumlari inceleyebilir, destek gruplarina katilabilirsiniz.

13. Alkol, madde, sedatif, hipnotik, sigara kullaniminiza dikkat edin.

DEHB ile alkol, madde ve sigara kullanimi arasinda iliski bulunmaktadir. Bu dénemde artan
gerginliginizi azaltmak igin alkol ve madde kullanimina basvurmaniz saghginiz igin zararhdir.
Sigara kullanimini azaltmak, mimkinse birakmak igin bir adim atabilirsiniz. Bu konuda daha
ayrintili bilgileri TPD web sayfasindaki Onerilerde bulabilirsiniz
(https://www.psikiyatri.org.tr/TPDData/Uploads/files/AlkolMaddeCOVID-16042020.pdf).

14. Medya ve sosyal medya kullaniminizi sinirlandirin.

COVID-19 pandemisine iliskin haberleri ve sosyal medyayi takintili diizeyde takip etmeyin.
Etrafta suregiden tartismalari gerektiginden fazla dinlemek ve okumak ¢ok zaman harcamaya
yol agabilir, dogru olmayan bilgilerin DEHB ile iligkili sorunlariniza yardimci olmayacagi,
endise ve korku Uzerinden sizi islevsiz birakabilecegi unutulmamahdir.

DEHB Olan Birey ile Yasayan Aileler igin
1. Birlikte yasami kolaylastirin.

DEHB’ye bagli empati glgliukleri ve inkar mekanizmasi nedeniyle bazi bireyler olayin
ciddiyetini anlamayabilirler. Aliskanlklarini degistirmesi giic olabilir. Onerileri, kurallari

Ciftler yapilacaklari hatirlamak igin is bélimu ve planlar olusturabilirler. “Ellerini yika” yazan
yapiskan kagitlar, hatirlaticilar, yuziinize dokunmamak igin ylize bir bandana takilmasi
agiza/burnuna dokunulmamasi gerektigini hatirlatacaktir. Evde arkadaslarinizla yapacaginiz
online grup sohbetleri evde kalinmasi gerektigi hallerde disari ¢ikilmasini engeller.

DEHB’li ebeveynler, ¢ocuklarla zaman gegirme ve uzaktan egitimi gibi gorevlerine yardim
etmekte glglik cekebilirler. Ebeveynler arasi is bolimleri yapilmasi isleri yoluna koymaya
yardimci olacaktir.




2. DEHB’li yakiniiseniz:

icinden gectigimiz bu zor dénemlerde toplumdaki diger bireyler gibi, DEHB olan bireylerin
stres ylkindn arttigi tahmin edilebilir. Stres dikkat, odaklanma, planlama ve dizenleme
alanlarinda bozulmalara neden olabilir. Hastalikla ilgili bilgi sahibi olun. Yakininizin
dizenlemekte glglik yasadigi alanlarda is birligi yapabilir, ona yardimci olabilirsiniz. Stres
yuklnl azaltmaya ¢alisin. Yakinlari olarak sizler onlara nasil yardimci olabileceginizi sorup,
dizenli bir yasam olusturmasinda yardimci olabilirsiniz (eger kendisi diizenlemekte zorluk
yasiyorsa belli saatte uyanma, yemek yeme, ilaglarini alma, belli saatte yatma, isleri siraya
koyma gibi rutinlerinde yardimci olabilirsiniz). iliskinizde ustesinden gelemediginiz ciddi

sorunlar gozleniyorsa, uzaktan terapi yontemleri ile iligki terapisi almayi diglnebilirsiniz.

3. DEHB ve yakin iligkiler:

DEHB belirtileri, surekli olarak evde kalmak, birlikte yasamin getirdigi yukumlulukler,
ebeveynlik sorumluluklari, kisisel saghgina dikkat etme, 6fke denetimi ve siddet davranisi gibi
alanlarda esler arasinda ve ¢ocuklarla catismalara neden olabilir. Pandemi déneminde aile igi
sorunlarin ve aile igi siddet olaylarinin arttigi bilinmektedir. Bu nedenle bu dénemde
iliskilerde ciddi sorunlar gézleniyorsa, uzaktan terapi yontemleri ile iligki terapisi alinmasinda

yarar vardir.
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