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COVID-19 HASTALIGI
TANIMI

Yeni koronavirus hastaligi (Covid-19), ilk
olarak 13 Ocak 2020 tarihinde Cin’in
Vuhan eyaletinde yUksek ates ve nefes
darhgi ile tanimlanan yeni viral solunum
yolu hastaligidir.

Yeni koronavirUs hem hayvanlari, hem
de insanlari etkileyebilen koronavirus
ailesinin bir taruddar.

Hastaligin damlacik ve temas yoluyla
bulastigi  bilinmektedir.  Olusturdugu
kuresel salgin durumundan  oturd
pandemi olarak tanimlanmaktadir.
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COVID-19 HASTALIGI
TANIMI

Ik olarak Cin’in Wuhan bolgesinde, 2019 yili
Aralik aymmin basinda goriiliip, bu bolgedeki
yetkililer tarafindan tanimlandig1 i¢in gayri resmi
Wuhan koronaviriisii adiyla da bilinen yeni
koronaviriis solunum yolu enfeksiyonuna neden
olan ve iInsandan insana gecebilen bulasici bir
virtstir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan viriisiin
resmi adi SARS-CoV-2 (Siddetli Akut Solunum
Sendromu-Koronavirus-2) olarak belirlenmistir.

Diinya Saglik Orgiitii viriisiin neden oldugu
hastaligi tanimlamak i¢in COVID-19 terimini
kullanmaktadir.

30 Ocak 2020'de CoViID-19, Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan kiiresel bir saglik acil durumu
Ilan edilmistir. 11 Mart 2020 tarihinde ise viriis
pandemi, yani kiiresel salgin hastalik olarak ilan
edilmistir.
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Covﬂ 19

Korona virusler / SARS-CoV-2

Korona virtsler, hayvanlarda ya da insanlarda hastaliga sebep olabilen buyik bir
virts ailesidir.

Henlz insanlara bulagmamig, ancak hayvanlarda saptanan bir ¢ok korona virts
vardir.

Yuzeylerinde bulunan gubuksu uzantilarindan dolayi, Latince deki “Corona” yani
“Ta¢” anlamindan yola ¢ikilarak bu virtslere “Corona virus” yani “Tagh virs" ismi
verilmistir.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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Covﬂ 19

Insanlarda, degisime (mutasyona) ugrayarak Covid-19 hastaligina sebep olan bu
yeni korona viris, SARS-CoV-2 olarak isimlendirilmistir.

Korona virtsler, insanlarda basit soguk alginligi semptomlarindan, gegmiste
SARS-CoV ve MERS-CoV da oldugu gibi zatlrre, agir akut solunum yolu
enfeksiyonu, bébrek yetmezligi ve élimle sonuglanabilen ciddi tablolara yol

acabilirler.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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Covﬂ 19

Kaynak

Covid-19 enfeksiyonu igin veriler, hayvansal bir odaktan ¢iktigini gésterse de heniiz
netlik kazanmamistir.

Ancak gergek sudur ki glinimuazde en buylk ve asil kaynak

Covid-19 Pozitif olan semptomlu ya da semptomsuz kisilerdir.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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Covid-19 un Bulagsma yollari

Damlacik yoluyla

Temasla

. Bulagsma; Covid-19 pozitif kisilerin 6kstrlip hapsirmasi ile ortaya sacilan ve iglerinde
virls barindiran damlaciklarin, saglam kisilerin solunum yollarina girmesi veya bu
damlaciklara diger kisilerin elleri ile temas etmesi sonrasinda ellerini agiz, burun ve
gozlerine degdirmeleri sonucu olusur.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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Covﬂ 19

Korona virsler dig ortama dayanikh degillerdir. Yagamak icin bir canliya ihtiyag
duyarlar.

Dis ortamdaki dayanikhlik strelerini ortamin nemi, sicakligi, bulastig ytizeyin
dokusu, temas suresi ve temastaki organik maddenin yogunlugu belirler.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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Kulugka stresi (yani viristn vicuda girmesi ile, belirtilerin baglamasi arasindaki
sure), 2 ile 14 gun arasinda degismekte olup ortalama 5-7 ginddr.

Bulasgtiricilik siresi ise, semptomlardan 1-2 gin énce baglayip semptomlarin ortaya
ciktigi donemde maksimuma ulasir. Sonra gittikce azalir.

& @? @
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Covid-19 enfeksiyonundan korunma yollari

. Covid-19 enfeksiyonunda 6lim orani oldukga disik olsa da, diger virts
enfeksiyonlarindan ¢ok daha hizli bulagabilmesi ve yayiimasi en tehlikeli 6zelligidir.

Virlise karsi etkili bir cok asi var.(Biontech, Sinovac,Moderna, AstraZeneca, Sputnick )

Asilama yapildiktan sonrada yapilacak en dogru ve en 6nemli uygulama
onlemlere ve korunma ile ilgili kurallara hep birlikte ve tam anlamuyla

uymaktir.
Uygulamalar; Hijyen, Maske kullanimi ve Sosyal Mesafedir.

W @Bayburtedu E3 @bayburt.edu.tr
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Hijyen

Kisisel Hijyen

Bir ¢cok hastaliktan korunmada hijyen birinci sirada yer almaktadir,

Bu hastaliktan korunmak i¢in de genel hijyen kurallarina uymaliyiz.

Hem kendi hem de ¢gevremizdekilerin hijyenine dikkat etmeliyiz.

GUnlUk ve haftalik sag, sakal, tirnak bakimina ve beden temizligine 6zen gdstermeliyiz.

Giydigimiz kiyafetlerin de temiz olmasina dikkat etmeliyiz.

w @Bayburtedu
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Tokalagma ve sariimalardan kaginmaliyiz.

Ellerle sik temas edilen ( asansor digmesi, kapi ve pencere kollari, merdiven
trabzanlari, musluklar v.b.) ylizeylere dokunmamaya, dokunacaksak tek kullanimlik
bir mendil veya dirsegimizi kullanmaya 6zen gostermeliyiz.

Kirli ellerle agiz, burun ve gbézlerimize dokunmamaliyz.

Oksiirme ve hapsirma sirasinda agiz ve burnumuzu tek kullanimlik mendille
kapatmali, sonrasinda bu mendili hemen ¢épe atmaliyiz. Mendil bulamiyorsak

Okslrme ve hapsirma sirasinda dirsegimizin i¢ kismi ile agiz ve burnumuzu kapatip
damlaciklarin havaya yayiimasini engellemeliyiz.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr



. Tuvaletlerde, klozetin kapagini kapattiktan sonra sifonu cekmeye 6zen gostermeliyiz.

El kurutma cihazlar el hijyeni agisindan gtvenli olmadigindan ellerimizi kagit haviu
ile kurulamaliyiz.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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https://www.youtube.com/watch?v=cJwoF64RpdM
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Ortam Hijyeni

Ise baglamadan énce ve g¢alisma siiresince belli araliklarla el hijyenimizi
saglamaliyiz. Buna uygun sekilde ¢calisma alanlari ve diger ortak kullanim alanlarinda
yeterli sayida alkol bazli el antiseptigi bulundurmaliyiz.

. Bulundugumuz ortami, kapi ve pencereleri agarak mumkin oldugunca dogal
yontemlerle sik sik havalandirmaliyiz.

. Is verinde ve diger ortamlarda kisisel esyalarimizin ve ara¢ gereclerimizin ( bilgisayar,
telefon tablet, gozllk, kalem v.b.) bagka kigilerce kullaniimasina izin vermemeliyiz.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr




% ‘V ‘(.r g :
/ﬁc—q& E; L R =

—

Covid- \

. Ortak kullanilan arag gereclerin ve 6zellikle elle sik temas edilen ylizeylerin dizenli
araliklarla temizlenmesini ve dezenfekte edilmesini saglamaliyiz.

. Asansdrleri kullanmamaya 6zen gostermeliyiz. Kullanacaksak sosyal mesafe
acisindan maksimum kigi sayisina uymaliyiz. Kabinde kigilere sirtimizi dénerek
durmaliyiz.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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Maske kullanmak

Covid-19 enfeksiyonundan korunmanin en etkili ydéntemlerinden bir digeri de maske
kullanmaktir.

. Temel olarak bir viristn hastalik olusturabilmesi icin, belli bir yogunlukta virtsle
temas edilmesi gerekir. Ortamda bulunan virlis sayisi bu esigi gegcmedigi strece
Insanlara zarar veremez.

. Maske takmak Covid-19 pozitif kigilerin ortama sactiklari ve solunan havadaki virls
yukunu azaltr.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr




Evden disari ¢itkmamizi gerektiren her durumda ve evde izolasyon gerektiren
durumlarda, yapacagimiz ise ve standartlara uygun olarak maske takmaliyz.
Maskelerimizi sadece yemek yerken veya birgey i¢cerken ¢ikarmaliyiz.

Cikarttigimiz maskelerimizi asla masa v.b. yuzeyler (zerine birakmamali, i¢ yuzleri
birbirinin Gstline gelecek sekilde katlayarak temiz bir pogette cebimizde veya
cantamizda muhafaza etmeliyiz.

w @Bayburtedu
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Maske takilirken uyulmasi gereken kurallar

. Kullanilacak maskeler kisiye 6zel olmalidir ve ortak kullanilmamalidir.

. Maske, burnu, agzi ve ¢ceneyi tamamen igine almali ve ylize tam oturmasi
saglanmalidir.

. Maske kullanim sirasinda kirlenir, nemlenir veya yirtilir ise mutlaka yenisiyle
degistiriimelidir.

. Kullaniimis maskenin kirlenmedigi distndlse bile, tekrar kullaniimamalidir, kullanim
sirelerine uyulmalidir.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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Maskenin burun, agiz ve ¢geneyi i¢ine alan, yogun kirlenmenin gergeklestigi 6n
kismina dokunulmamalidir. Kazara dokunulursa eller en az 20 saniye, su ve normal
sabunla yikanmali veya alkol igerikli el antiseptigi ile ovalanmalidir.

Maske lastiklerinden veya iplerinden tutularak takiimali ve ¢ikariimalidir.

Cikarilan maskeler, bu is icin ayrilan 6zel atik kutularina veya bir poset igerisinde ¢op
kutularnina atilmalidir,

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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TIBBI MASKE KULLANIMI

https://www.youtube.com/watch?v=F3bMOINmhik

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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HANGI MASKE CESIDI KORUR

N5 ve FFP2 MASKELER

N5 maskesi havadaki partikiollerin yiozde 295'inden korunmak

amaciyla, nispeten gozeneksiz ve yuze sikica uvuyacak sekilde

olarak tasarlanmishir. Koronavirids (Covid-19) salginda, N95'ler

yvalmzca, viros suphesi rasiyvan hastalara yakin muodahalede

bulunan veya bu hastalarin solunum vyollarina hbbi miodahale
edecek saghk cahsanlar icin onerilir.
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HANGI MASKE CESIDI KORUR

CERRAHI MASKELER

Cerrahi maskeler, icinde bulundugumuz COVID-19 salgininda,
aerosolizasyona neden olan islemlerin vygulanmadig veya
potansiyel viris yukinin ¢ok yuksek olmadigi, yani N95 maskenin
kullanimina ihtiya¢ bulunmayan alanlarda kullanim icin vygundur.
Bu maskeler, 6zellikle kullanan kisinin dksirmesi ve hapsirmasi
gibi durumlarda solunum salgilarinin ortama yayilimasini engeller,
ote yandan havada bulunan nispeten buyik pargaciklarin
kullanan kisinin solunum yollarina girme ihtimalini azalhr.
Koronaviris (Covid-19) salgininda, saglk ¢alisanlari, bakicilar ve
hasta insanlar icin cerrahi maske onerilir.

 KUMAS/ EV YAPIMI MASKELER

Kumastan (esarp gibi) yapilan maskelerin koruyuculugu (gézenek
boyutu), kullanilan kumasin cesidine bagh olarak degiskenlik
gosterir. Biyuk damlaciklara karsi bir miktar koruma saglasalar da,
filtrasyon kabiliyeti kullanilan kumas tirine gore degisiklik
gosterebilmektedir. Koronaviris salgininda, tibbi yiz maskesi temin

edilememesi durumlarinda kullaniimasi tavsiye edilir.
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Sosyal Mesafe

Salginin yayllma hizini azaltmak ve kontrol altina alinmasini saglamak igin,
uygulanmasi gereken bir diger temel kural sosyal mesafedir.

. Bu kural uygulamak igin maalesef bazi aliskanliklarimizdan gegici streligine
vazgecmemiz gerekiyor.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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. Enfekte kigilerin sacgtiklari damlaciklarin solunmamasi igin, bireyler arasinda en az
1-1,5 m. mesafe olmasi gerekmekte. Damlaciklar hapsirma, éksirme gibi durumlarda
daha uzak mesafelere ulagabilmektedir.

Damlaak( 10 mikron  Biiyiik damlaciklar > 0.1mm

solunum |

» 15 2 >6
Okslirik (hz=10m/s)
Hapsirma (hiz=500m/s) metre metre metre

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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Bu ylzden hastaysak ise gitmemeli ve disari gikmamaliyiz; evde kalmaliyiz.

Bu sirec¢te mumkin oldukga toplu davetler, misafirlikler, taziyeler, hasta ziyaretleri,
asker ugurlamalar: v.b. aktiviteleri dizenlememeli ve bunlara katilmamaliyiz.

Yogun saatlerde ¢arsi, market, avm v.b. yerlerden uzak durmalyiz.

Trafigin ve toplu tagimalarin yogun oldugu saatlerde 1-1,5 m mesafe kuralina
uymaliyiz.

Sosyal mesafe icin ayrilan yer ve zemin igaretlerine uygun hareket etmeliyiz.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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. Seyahatlarimizi mimkinse ertelemeliyiz.

Toplanti, gorisme ve egitimleri gevrimigi veya telekonferans gérigsmesi yoluyla
yapmayi tercih etmeliyiz.

. Kapall alanlardan olabildigince uzak durmali, bu alanlara girmek zorundaysak isimizi
en kisa slrede bitirmeye odaklanmaliyiz.

AR

Covid-19

W @Bayburtedu E3 @bayburt.edu.tr
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https://www.youtube.com/watch?v=nBG27DlrMzs

Amacimiz

Ozellikle yiiksek riskli gruplar arasinda enfeksiyon riskini azaltmak; saglik sistemleri
ve ¢alisanlar tGzerindeki yukl hafifleterek salgini yavaslatmaktir.

Sunu fark etmeliyiz ki hijyen, maske ve sosyal mesafe kurallarina uymadigimiz
surece salgini hafifletmemiz mimkin degildir.

s isten gegcmeden, giizel ve saglikli giinlere sevdiklerimizle ulasabilmek igin bu

kurallara HEP BERABER SIKICA UYMAK ZORUNDAYIZ.

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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TEMASLI TAKIBI VE VAKA YONETIMI

COVID-19 tanisi almig kisilerin esas olarak hastalik bulgulari
baslamadan onceki 2 gunden baslayarak semptomlarinin surdugu
10-12 gun suresince bulastirma riski oldugu igin temaslilarinin tespit
edilmesi onemlidir.

Burada temasli durumu iki sekilde degerlendiriimektedir.
1. Yakin temasili

2. Temasli
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YAKIN TEMASLI TANIMI

= COVID-19 hastasiyla ayni kapali ortamda (hastane veya diger
kurumlarin bekleme salonlari, otobus, servis vb. ulasim araclari)

1 metreden yakin ve 15 dakika veya daha uzun sure bir arda
Kalan Kisiler,

= Kesin veya olasi bir COVID-19 vakasina, damlacik
enfeksiyonuna yonelik korunma onlemleri almadan, dogrudan
bakim saglayan, COVID-19 ile enfekte saglik calisanlari ile
birlikte calisan veya COVID-19 ile enfekte hasta ziyaretinde
bulunma gibi saglik merkezinde bulasa maruz kalan kisiler,
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ovid-19
= COVID-19 hastasiyla 1 metreden daha yakin mesafede

15 dakikadan uzun sureyle yuz yuze kalan Kisiler,

= COVID-19 hastaslyla yurtta veya otelde ayni oday!
paylasanlar,

= COVID-19 hastasinin salgilari (tukuruk, balgam vb.) ile
korunmasiz temas eden Kisiler,
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ovid-19
= COVID-19 hastasiyla ayni ucakta seyahat eden

yolculardan iki on, iki arka ve yan koltukta oturan kisiler,

= COVID-19 hastasiyla ayni evde/yurtta ayni odada
yasayanlar,

= COVID-19 hastasiyla ayni ofiste calisanlar.




TEMASLI

= COVID-19 hastasiyla ayni kapall ortamda (hastane veya diger
kurumlarin bekleme salonlari, otobus, servis vb. ulasim araclari)
bulunmus ancak 1 metreden uzak mesafede veya 15 dakikadan
Kisa sure bulunmus Kigiler,

= COVID-19 hastasiyla 1 metreden daha yakin mesafede 15
dakikadan kisa sureyle yuz yuze kalan kisiler,

= COVID-19 hastasiyla ayni kapali ortamda 15 dakikadan uzun
sure ile maske takarak bulunmus kisiler.
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VAKA YONETIMI

= Olasli/kesin vaka ile “yakin temasli” olanlar 10-14 gun sUreyle
Izlenmektedir.

= Kampus icerisinde veya herhangi bir yerleskede pozitif vaka
saptanmasi durumunda temaslilar ve yakin temaslilar tespit
edilerek ilgili saglik birimleri bilgilendiriimelidir. Yakin temaslilar
Izole edilmelidir, temaslilar ise maske takarak calismaya/ogrenime
devam edebillirler.
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= Guncel vaka tanimlarinin takibi yapilarak ates, bogaz agrisi, bas
agrisi, oksuruk, solunum sikintisi, ishal gibi bulgularl olan
akademik, idari ve diger personel ile ogrenciler icin ilgili Saglik
Bakanllgl lletisim Merkezi (ALO 184 ) aranmali veya en yakin
saglik kurulusuna yonlendirilmelidirler.

= Kigiler yonlendirilirken mutlaka maske takmasi saglanmalidir.
Eslik eden kisilerin de maske takmasi ve fiziksel mesafeye
mumkun mertebe dikkat etmeleri, ozellikle yakin temasta
bulunulmasi gerekecekse gozluk veya siperlik de takilmasi onerilir
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= Kampus i¢inde ogrenci ya da calisan kisiler arasinda
temas sonrasi ve/veya belirtileri nedeniyle olasi vaka
kabul edilenler olursa bu kisiler;

1. Oncelikli olarak ilgili birim amirlerini, 6grenci
danismanlarini bilgilendirirler.

2. Sonrasinda en yakin saglik kurulusuna basvurarak olasi
vakalarin takibi algoritmasina gore islemlerini yapmalari
onerilir.




OGRENCILER iCiN COViD-19 TEDBIRLERI

EGITIM-OGRETIM
Yeni Koronavirtis (COVID-19) ile ilgili alinan énlemler kapsaminda Universitemizde 23 Mart 2020 tarihi itibariyla baslayan

uzaktan egitim sistemi, Yiksekogretim Kurulu’nun (YOK) aciklamasi dogrultusunda 2020-2021 Akademik Y1li boyunca
surdurulecektir.

Uzaktan egitim slirecinde derslerinize 6grencisi oldugunuz Fakiilte/Yuksek Okul/ Lisans Ustii Egitim Enstitlisii web sitesinde
duyurulan teams kodlari vasitasiyla teams sistemi Uzerinden Uzerinden katilabilirsiniz. Uzaktan egitim sureciyle ilgili
gelismeleri web sitemiz ve sosyal medya hesaplarimizdan takip edebilirsiniz.

YURTDISINA CIKIS

Ogrencilerimizin zorunlu olmadikca yurtdisina gcitkmamalari tavsiye edilir. Zorunlu oldugu icin yurtdisina ¢ikmasi gereken tim
ogrencilerimizin seyahatleri stiresince Saglik Bakanlginca tavsiye edilen korunma onlemlerine uymasi onem tasimaktadir.

Bu dnlemler igin Yurtdisina ¢ikis ile ilgili herhangi bir sorunuz olmasi durumunda Uluslarasi Iliskiler Ofisi
international@bayburt.edu.tr,
erasmus@bayburt.edu.tr,

farabi@bayburt.edu.tr, mevlana@bayburt.edu.tr

e-posta adresine basvurabilirsiniz.
KUTUPHANE

COVID-19 virtsu (Koronavirus) ile ilgili olarak Universitemizin aldigi tedbirler kapsaminda kutuphanelerimiz kapalidir. Online
ortamda erigsime aglk olan tum elektronik kaynaklara kutuphane@bayburt.edu.tr adresi Uzerinden 7/24 erigebilirsiniz.

Katuphane ile ilgili sorularinizi kutuphane@bayburt.edu.tr e-mail adresine gonderebilirsiniz.

@Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr
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KORONAVIRUS ILE ILGILI KAYGILAR VE BAS ETME ONERILERI

Koronavirus gibi kendi sagligimizi ya da sevdiklerimizin sagliginin tehdit eden bir durumla karsi
karsiya kaldigimizda kaygilanmamiz ¢ok dogaldir. Bu kaygi bir duzeyde gereklidir ve bizi gerekli
onlemleri almak konusunda motive edecektir.

Hastaligin bize veya sevdiklerimize bulagip bulagmayacagi, ne kadar yayilacagi, onlemlerin
suresi ve gesitleri gibi birgok belirsizlik de kaygimizi yukseltiyor. Ancak cevabini
bilemeyecegimiz sorulari dusunup durmak kaygimizi gereksiz yere arttirmaktan oteye gitmiyor.

Bu sebeple, belirsizligi gldermeye calismak yerine durumu kabullenip bildiklerimize odaklanmak
hepimize bu suregte daha iyi gelecektir. Ornegin, “Virlis bana da gecer mi?” sorusuna
odaklanmak yerine “Ne yaparsam tasiyici olma ihtimalini azaltirrm?” sorusuna odaklanmayi
deneyebiliriz.

@Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr


http://bit.ly/Ne3QTQ

KORONAVIRUS ILE ILGILI KAYGILAR VE BAS ETME ONERILERI

Bazi durumlarda, kaygi gereginden fazla artarak koruyucu islevini yitirebilir.

Zihnimiz, tum onlemleri almis olsak bile durumla asiri mesgul olmaya devam edebilir.
Kayginizin ¢ok arttigini dustnuyorsaniz,

Oncelikle kendinize bunun dogal bir korunma mekanizmasi oldugunu hatirlatin. Amaciniz
kayginizi sifira indirmek olmasin.

Kayginizin sizi cok yormayacak; ama dogru adimlari atmanizi saglayacak duzeyde kalmasini
hedefleyin.

Sosyal medyada konu ile ilgili gercekci olmayan bilgiler oldukg¢a fazla. Bunlara fazla maruz
kalmanin kaygiyi arttirdigini biliyoruz. Bu suregte sizi panikleten kisi ve kaynaklardan uzak
durun. Sosyal medyada yalnizca guvenilir kaynaklarin paylasimlarini okuyun. Konunun
uzmanlari ve bilimsel kaynaklar her zaman en iyi segeneklerdir.
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KORONAVIRUS ILE ILGILI KAYGILAR VE BAS ETME ONERILERI

O an icinizden gelmese bile sizi rahatlatabilecegini dusundugunuz bir seyler yapmaya caligin.
Ornegin;
Sakin kaldigini bildiginiz birisi ile konusun. Size iyi geliyorsa, ona kayginizdan bahsedin. lyi
gelmiyorsa onunla bagka konular hakkinda sohbet edin.

Sevdiginiz bir aktivite ile oyalanin. Kitap, oyun, dizi, film, resim ya da size her ne iyi geliyorsa onu
deneyebilirsiniz. llk 5-10 dakika kayginiz nedeniyle odaklanmakta guclik cekebilirsiniz; hemen
vazgecmeyin.

Kaygidan uzaklasma telasiyla yapilmaya calisilan ve normalde keyif verecegi dustnulen

aktivitelerden basta keyif alamamak da dogaldir. Bu durum, kayginiz nedeniyle odaklanamadiginizi ve
henuz kayginizin yeterince yatismadigini gosterir. Zamana birakin.

Hafif bir sey yemek ya da icmek ve hafif egzersizler yapmak gevsemenize ve kayginizi kontrol
etmenize yardimci olur. Cok kaygiliyken bunlari yapmak ise yaramaz gibi gelebilir, ancak denerseniz
kayginizin azaldigini goreceksiniz. Rahatlama tekniklerine buradan ulasabilirsiniz.
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KORONAVIRUS ILE ILGILI KAYGILAR VE BAS ETME ONERILERI

= Sosyal Izolasyon ve Kaygi
= Koronavirusun kendisi kadar alinan onlemler de bazi kaygilari beraberinde getiriyor.

= Evde gecirdiginiz sure boyunca kendinizi dis dunyaya kapatmayin. Sanal ortamda grup
konusmalari, goruntulu konusmalar gibi aktivitelerle aileniz ve arkadaslarinizla iletisim
halinde kalin.

= Bu sure icinde hareketsiz kalmayin. Hareketsizlik saglhginizi olumsuz etkileyecegi gibi
depresif hissetmenize de neden olur. Ev icinde ya da aksi belirtimediyse guvenli olabilecek
aclk hava ortamlarinda (6rnegin kalabalik olmayan bir park) kisa sireli de olsa mutlaka
hareket edin.

= Surekli evde vakit gecirmek, sabah kalkip ise ya da okula gitmemek uyku duzeninizi olumsuz
etkileyebilir. Uyku duzeninizdeki bozulmalar, hem fiziksel hem de psikolojik saglginizi
etkileyecektir. Bir isiniz olmasa bile gunduz saatlerinin buyuk bolumuni uyuyarak
gecirmemeye calisin.

= Bu yeni duzen oncesindeki rutinlerinizi donusturerek surdirmeye calisin.
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KORONAVIRUS ILE ILGILI KAYGILAR VE BAS ETME ONERILERI

Fiziksel ve ruhsal olarak bu tur stresli durumlarla bas etmek icin
gucumuz ve kaynaklarimiz var. Bazen kaygi ya da olumsuz baska
duygular ve kosullar bu kaynaklara erisimimiz yokmus gibi
hissettirebilir. Kendimize kendi dayanikliigimizi  hatirlatarak,
cevremizden destek alip ¢cevremize destek vererek bu gecici sureci
daha kolay atlatabiliriz.

Kayglyla bas etmek ve boyle buyuk degisikliklere uyum saglamak
ogrenilebilecek bir seydir ve zaman gerektirir. Size 1yi gelen seyleri
denedikce kesfedeceksiniz.
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: Kaygl gunluk yasaminizi surdurmenizi
X \ engelleyecek boyuttaysa, bir uzmandan
yardim almayi dusunebilirsiniz.

Psikolog
« Nazan Yildiz Bilgi almak igin Psikolojik Danismanlik
nyildiz@bayburt edu tr - 04582111153 - (Dahil) 1201 Birimi'ne ulagabilirsiniz.

Rektorlik / Genel Sekreterlik

Saglik Kultur ve Spor Daire Baskanlig|
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Ogrencilerimiz,
COVID-19 ile ilgili
danigsmak istedigi

hususlarla ilgili olarak,

Saglik Kultur ve Spor Daire
Baskanliginda gorevli
Hemsire ile irtibata
gecebilirler.

\L 33

Hemsire

< Birten Polat
birtenpolat@bayburt.edu.tr - 04582111153 - (Dahili) 3602

Rektorlik / Genel Sekreterlik

Saglik Kulttr ve Spor Daire Baskanlig

W @Bayburtedu EJ @bayburt.edu.tr




COVID-19 ILE ILGILI FAYDALI LINKLER T

Cumhurbaskanligi
https://www.tccb.gov.tr/

Turkiye Cumhuriyeti Cumhurbaskanhgi Dijital Dontstum Ofisi
https://corona.cbddo.gov.tr/

Bayburt Valiligi
http://www.bayburt.gov.tr/

Bayburt Unviersitesi Covid 19 Bilgilendirme Web Sitesi
https://covid19.bayburt.edu.tr/

Saglik Bakanhgi
https://covid19.saglik.gov.tr/

YOK Covid-19 Bilgilendirme
https://covid19.yok.gov.tr/AnaSayfa
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COVID-19 ILE ILGILI FAYDALI LINKLER T

TUBITAK COVID-19 Turkiye Web Portali
https://covid19.tubitak.gov.tr/

Diinya Saglik Orgti

https://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19

TC Saglik Bakanhgi, Halk Saghgi Genel MuduarlGgu
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/haberler/ncov/2019-nCov Hastal Salk alanlar Rehberi.pdf

Seyahat Sagligi

https://www.seyahatsagligi.gov.tr/

https://www.seyahatsagligi.gov.tr/Site/Brosurler

Tirk Klinik Mikrobiyoloji ve infeksiyon Hastaliklari Dernegi (KLIMIK)

https://www.klimik.org.tr/koronavirus/
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TUBITAK COVID-19 Turkiye Web Portali Bilimsel Kaynaklar
https://covid19.tubitak.gov.tr/bilimsel-kaynaklar

Bilgilendirme Materyalleri
https://www.Kizilay.org.tr/corona/YOK ve MEB icerikleri.html

European Commission(Avrupa Komisyonu)

https://ec.europa.eu/info/live-work-travel-eu/coronavirus-response/public-health en

En son yayinlanan COVID-19 PubMed yayinlarin konularina gore siniflanmis listesi
https://mailchi.mp/le6cbb210aeal/covid-19-literature-update-week-147e=103273317¢
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Bayburt Universitesimiz’de Covid-19 Onlemleri
Kapsaminda Cahismalarimiz Devam Etmektedir.

Is Saghg ve Giivenligi Koordinatorliigii

Isgkooordinatorluk@bayburt.edu.tr
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