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KORONAVIRUS SALGINI SIRASINDA
EDINILEN

BILGI GUC MUDUR?




W Tarih boyunca insanlar stresli yasam olaylariyla bas
edebilmek icin s6z konusu durumlar UGzerindeki

kontrollerini arttirmaya ihtiya¢ duymuslardir.

L Basimiza gelen olaylarin tamamen kontrolimdizin
disindaki etkenlere bagh oldugunu disinmek bizleri
daha fazla strese sokar, umutsuzluk ve caresizlik

hislerimizi arttirir.

L Bu nedenle “ne ile miicadele ettigimizi” bilmek, olaylarin
Uzerindeki kontrolimiuizi arttirarak kendimizi emniyette

hissetmemizi saglayacaktir.

L Salgin sitresince de nasil bir durumla bas ettigimizi

anlamak ve elimizden gelen 6nlemleri alabilmek icin bilgi

arayisina girmemiz oldukca normaldir.




QOte yandan, koronaviriis salginina iliskin bilimsel bilgi

Uretme sireci halen devam etmektedir.

LS6z konusu bilgi eksikligi o6zellikle sosyal medyada
yaniltici, varsayimsal ve bilimsel dayanagi olmayan bilgi

kirliligine neden olmaktadir.

L Ayrica, profesyonel alani tip olmayan bireyler icin,
paylasilan bazi gorseller var olan belirsizligi arttirarak,
korku ve kaygiyr arttirmaktadir (6rn., Covid-19 tanisi alan

bir hastanin akciger tomografisinin paylasiimasi).

UTim bu nedenlerle, kontrol algimizi arttirmayi

hedefledigimiz bilgi edinme sureci tersine c¢alisarak stres,

caresizlik ve umutsuzluk hislerimizi arttirabilmektedir.




PEKi SALGIN SIRASINDA BiLGININ Bizi GUCLENDIRMESi
iCIN NELER YAPMALIYIZ?

U Bilgiye ulasmaya devam edin. Salgin siiresince kayginizi
azaltmak icin sirece iliskin haber ve paylasimlari takip
etmeyi tamamen birakmaniz baska dezavantajlari

beraberinde getirecektir.

U Paylasilan bilgileri takip etmeyi birakmak onlemler
konusunda varsayimsal davranmaniza neden olabilir ya

da salginin yaygin etkilerine karsi kagcinma ve inkar

davranislarinizi arttirabilir.

L Bu nedenle, fiziksel ve psikolojik dayanikhliginizi

arttirmak icin belirli sinirlar dahilinde bilgi edinmenin

yararh oldugunu unutmayin.




U Paylasilan bilginin bilimsel temelinin olduguna emin
olun. Bilgi kirliliginden kagcinmak ve gerektiginden fazla
kaygilanmamak icin  bilimsel temeli olan bilgi

kaynaklarini takip etmenin dnemli oldugunu unutmayin.

O Ozellikle sosyal medya paylasimlarinda yer alan bilginin
kaynagina ve kaynagin guvenilirligine dikkat edin. Bu
sebeple, Paylasilan icerigin referansinin kaynaginin

bilimsel oldugundan emin olmaya calisin.

O Ornegin, séz konusu paylasim bir haber kaynagina
dayandiriliyorsa, haber kaynagina giderek iletilen bilginin
bilimsel yayinlara ya kuruluslara referans verilerek
aktarildigindan emin olun (6rn., Dinya Saghk Orgitd,

Saglik Bakanligi, Tlrk Tabipleri Birligi vb.).
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U Bilgi bombardimanindan kaginin.

L Salgina iliskin haber ve sosyal medya paylasimlarini takip
etmenizin glnlik isleyisinizi kisitlayip kisitlamadigini

degerlendirin.

U Edindiginiz bilgiler odaklanmanizi engelliyor ve kayginizi
arttirarak surekli tetikte olmaniza neden oluyorsa sosyal

medya kullanimizi sinirlandirin.

L Haber ve paylasimlari gliniin sadece belirli saatlerinde

takip etmeye calisin.

L Gin icinde tek giindeminizin korona viriis olmamasina

dikkat edin.
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L Whatsapp gibi iletisim araclariyla bireysel ya da grup

olarak paylasilan bilgileri degerlendirirken temkinli olun.

U Bu tarz iletisim araclarinda kisisel yorumlara dayali ya da
kulaktan dolma bilgilerin hizli bir sekilde yayilabilecegini
unutmayin. Ornegin bir arkadasinizin hastanede calisan
yakinindan edindigi bilgi varsayimsal ve yalnizca bireysel
deneyime dayali olabilir. Bu tarz bilgilerin sizi
glclendirmektense en kotu senaryolara gotirebilecegini

hatirlayin.

U Bu tarz paylasimlarin kot niyetle yapilmadigini aklinizda
tutarak gerektiginde, bu gibi kisi ve gruplarla salgina

iliskin iletisiminizi sinirlandirin.
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U Cevreniz ile paylasacaginiz bilgilerde digerlerinin salgin
siirecine iliskin  hassasiyetlerini géz Oniinde
bulundurun. Bizi kaygilandiran bir bilgiye maruz
kaldigimizda c¢evremizdekileri bilgilendirmek ve sosyal
destegi arttirmak amaciyla edindigimiz bilgiyi paylasmak

istememiz oldukca normaldir.

O Ote yandan, kimi bireyler bilgiye eristiklerinde daha
glclu hissederken, digerlerinin salgina iliskin strekli bilgi

paylasimindan rahatsiz olabilecegini unutmayin.

U Bu nedenle paylasimlariniz sirasinda yakinlarinizin salgin
surecine iliskin bilgi edinme ihtiyac ve motivasyonlarinin

farklilasabilecegini aklinizda tutmaya calisin.
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Eger salgin siirecinde basa ¢ikmakta zorlandiginizi ve bu
durumun sizi veya ¢evrenizi olumsuz etkiledigini

dusiiniiyorsaniz, liitfen bizimle iletisime gegin.

BIRLIKTE BASEDEBILIRiZ!
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