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Rahmetle aniyoruz
1933-2010 1940-2020






Dunyada en etkili olaylar

Kasim 2019, Wuhan, Cin

2020 Diinya COVID 19 aktiiel savas hareketi

Dunyada vaka sayis1 105Mn, olum sayis1 2,28Mn, iyilesen 58,2Mn
Dunya ekonomisi %2,6 dusukluk buluyor

Amerika'da secimler, ilk renkli kadin yardimci baskan
Azerbaycan savasi, Suriye savasi, Tirit Etiyopya catismasi

ispanyada Gloriya hortumu
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izmir depremi




Pandemi donemindeki gunler

» COVID-19, bizi ikinci Diinya Savasrndan beri gormedigimiz kiiresel bir krizin
derinliklerine surukledi.

» Neredeyse bir gecede, sosyal izolasyona atildik, sevdiklerimizi kaybettik,
fazlasiyla bu durumu yasadik ve en temel ozgurluklerimizden bazilan
elimizden alindi.

» Tum bunlar, gezegen olceginde zihinsel sagligimizi ve refahimizi etkileyen bir
tur 'kolektif travmaya’ katkida bulunuyor.

» Yeni normalimize’ alistik¢ca, arastirmalar depresyon, anksiyete ve intihar
oranlarinin artmakta oldugunu gosteriyor - ozellikle savunmasiz gruplar
arasinda.




COVID 19 ve Akil saglig

» Sizofreni hastalarinin, diger insan gruplarina gore koronavirlis kapmasi sonucu
olme olasilig1 2,7 kat daha fazladir. Sizofreni, COVID-19 enfeksiyonu icin oliim
riskinde yastan sonra ikinci siradadir.

» Diger akil saglig1 ve anksiyete bozukluklar olan kisiler, COVID-19 ile iliskili
yuksek olim riski altinda degildir.

» "Bulgularimiz, sizofreni hastalarinin COVID-19'un etkilerine karsi son derece
savunmasiz oldugunu gosteriyor,”

(Association of Psychiatric Disorders With Mortality Among Patients With COVID-19” by
Katlyn Nemani et al. JAMA Psychiatry)



https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/2775179

Peseschkian’in gorusleri

» Radikallesme ve Kuresellesme -
diinyadaki olaylari(oku PANDEMI)
genis ve tum bakis acilardan gormek - :
POSITUM 70 T

» Pozitif yorumlama - ’her serin & |
altinda, bir hayir vardir’, UMIT S

Prensibini on plana getirme
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Bireyselligin katkisi

Bilim ve Din Liderlerinn katkisi

Diinya goriisu, Hayat din
felsefesinin katkisi

Politikacilarin kiiltiirearas1 karsilasmaya katkisi




iINSANLIGIN. BIiRLIK KAVRAMI '

Insanlik
21l

SAGLIK SISTEMI

SAGLIK OCAGI

CEVRE-SAGLIK-HASTALIK

SEMPTOM-CATISMA

HASTALIK-SAGLIK




PANDEMI
Farkindalik ve etkinlik - Pozitif Psikoterapi b

» Diisiinceler - duygusallik, stiph

sabir
Enfeksionlarin Karantina suresi > Davranlslar - birbirimize dah co
baslamasi ayirmak, birbirine daha yakin, bir

yardim etmek, iliski, birlik, gliven,
saygl, ask, itaat,

» Olaylarin, davranislarin ve diistincel
pozitif yorumlan

Etkileyen olaylarin denge model

Ders almak » Hangi yeteneklerin farkindaligini

farkinda olmak, Miicadele etme

geleceye siiresi koymallylz

yatirnm

» Ders aldigimiz, farkindaligimi
kullanacagimiz sekiller(for




COVID 19 ve denge modeli

» Enfeksiyonlarin bas
endise, suphe, karars
dusiincelerin daginikli

Beden - saglik

Karantina siiresi - anks
duygusal bozukluk, depr
psikosomatik bozukluklar

Miicadele etme siiresi - vi

& olan, istemeyerek kabul et

Enfeksionlarin
LENEINED

Karantina suresi

karsilasma, tedavi ederek sa
kayip/kazanc kabul etmek,
yeteneklerimize sahip ¢ikma

Mantik — gelece Eylem — hareket

>
» Ders aldigimiz, farkindaligimi

kullanacagimiz sekiller(form
[ Mantik zamanda - sagligimiza dikkat
ers almak fayda =
farkinda olmak, Miicadele etme zihinsel algiya emek ver

zaman ayirma, gelecegi
yapma. Yasadigimiz ol
yorumunu gozden g
kazandiklarimiza sud
iletisim — iligki kaybettiklerimi

geleceye suresi
yatirnm




COVID 19’ dan Aldigirmz Dersler

Enfeksionlarin
LENEINEY

Ders almak

farkinda olmak,

geleceye
yatinm

Karantina siiresi

Miicadele etme
suresi

Diistinceler - duygusalli
inanc,

Davranislar - zaman, iliski, bi
destek, saygi, ask, itaat,

‘Kendime bakmak ve kendi
zaman ayirmak!.

‘Her kotiilugin icinde iyilik vardir’

‘Bana sevmeyi, dinlemeyi, 6nemsem
saygl duymayi ve yardim etmeyi 0

‘Hayat bir derstir, her giin 69
o0grenmeye devam ediyoruz.’

‘Her glin nasil yasayacagi
Biz gidecegimiz yolu se



COVID 19 ve Psikososyal saglik

. . PSIKOSOSYAL SAGIL:IK
» Gecmisteki olaylarin, bugun icin ne Duygusal
anlama geldiginin yorumlanmasi saglik ‘

» Insanlarin yasam kalitesine (duygular)

etkileyen boyutlar
Matmevi Zihinsel
) saglik ) aghik

» Gelecege olumlu bakis acisi (varolus) (dusiinca)

» Yeni desenleri gelistirme




POZITIF PSIKOTERAPI YONERGESI - CO
ICIN
Hedefleri genisletirme

Farkindalik ve anlam verme
Persepktif degismesi

Gergek bir umut asilamak

Kapsayici kaynaklari birlikte

Sozellestirme
olusturma.

Haberlesme/ Iletisim kurmak

Cesaretlendirme

Baglihgi tesvik etmek _
Iliski saglamak, hareket etme

Envanter
Kohezyon/ Birlesme, Sureci takip etme

esi azaltma

Gozlemle
Acikhk stirec hakkinda bilinclenme

wenligi ve istikrarl artirma



COVID sirasinda denge nasil korunma

Fiziksel Kendini Koruma

Kendimle

Insan Saygisi

Duygusal Empati

Ben ve Insanhk

Ben — sevdigim kisilerle — dostlarimla — cevremle

Sosyal Mesafe




Bu durumda ne yapmaliy1z?

PANDEMININ - 4

ASAMASI g
/
)

Travma sonrasi boyume
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Pandemi ortadan kalktiginda hayat ve ins
nelerin farkli olacagin diisiinmeligi

Traumatik stres artis gosterebilir-bozukluklar ortaya cikabilir
Sanal yasam devri ortaya ¢ikar

Duygusalik azalmaya baslar

Insanlarin davranislan, iletisimleri ve duruslan sanki robotlasmis hale benzer
Dort boyutlu denge modeli degisiklik hale gelir

Sevgi ve saygi manevi boyutunu azalmaya baslar



liginiz icin, tesekiir ederim

Enver Cesko, uzman klinik psikolog, beden ve pozitif psikoterapist

Meil: envercesko@gmail.com
WhatsApp: + 377 44 113 376

www.envercesko.com
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You Toub chanel: envercesko



http://www.envercesko.com/

