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Koruyuculuk

Birincil koruma girisimleri
Temel gereksinimler

Gunlik yasam aktiviteleri

Ruh sagligt ve gtinltik yasam aktiviteleri




Koruyuculuk nedir?

* Ruhsal rahatsizligin baslamasini 6nleme ya da geciktirme, hastaligin stiresini

. kisaltma ya da yeti yitimini azaltma amactyla yapilan tim girisimlerdir

* ONLEME TEDAVI ETMEKTEN DAHA ETKILI BIR SAGLIK
GIRISIMIDIR




Koruyucu yaklasimlar

* Birincil koruma: Toplumda ruhsal bozukluklarin goriilme oranini azaltmay:

amaclayan hizmetler
. * Ikincil koruma: Hastaligin siiresi ve prevalansini azaltmaya yonelik yapilan ve
ruhsal bozukluklarin erken belirtilerini azaltmayt amaclayan miidahaleler

* Uciinciil koruma: Agir ve siiregen ruhsal bozukluklarin neden oldugu kalict
hasarlart azaltmay1 amaclayan hizmetler




BIRINCIL KORUMADA HEDEFLER |

* Birincil koruma hem bireyleri hem de cevreyi hedefler. Iki konuya odaklanir:

1. Bireylerin stresle etkili bir sekilde bas etme yeteneklerini artirmalart 1cin

destek vermek

2. Cevrede yer alan zararli unsurlar (stresorleri) hedeflemek ve azaltmak




BIRINCIL KORUMA GIRISIMLERI

Riskli gruplara yoneliktir ve egitsel programlar icerir. Kisi ve ¢evresine, topluma yoneliktir. Okullar, Giniversiteler, dini mekanlar, toplum merkezleri,
gonulli kuruluslar, isyerleri, kadin toplanma yerleri ya da aile merkezleri, saglik fuarlari ve siginma evleri gibi sivil veya sosyal organizasyonlarda
yapiabilir. Bazi 6rnekler sunlardir

*  Yeni anne-baba olacak bireylere ebeveyn olma becerileri ve ¢ocuk gelisimini 6gretmek

*  Tlkokul 6grencilerine alkol ve uyusturucu maddelerin fiziksel ve psiko-sosyal etkilerini 6gretmek

*  Gergekten 6grenmeyi isteyen herkese stresle bas etme tekniklerini 6gretmek

*  Birey ve gruplara yasamin gelisimsel asamalartyla ilgili olarak ortaya ¢tkan degisimlerle bas etme yollarini 6gretmek
* Toplum i¢indeki gesitli gruplara ruh saglig: kavramlarini 6gretmek

*  Issiz veya evsiz bireylere egitim ve destek saglamalk

*  Siddet, yoksulluk, esitsizlik,egitimsizlik vb etkenlerle mticadele

*  Gegis gegis sureclerindeki diger bireylere egitim ve destek saglamak (6rn. dullar, yeni emekliler, orta yasta is glictine katilan kadinlar)




1f you plan on being anything less
than you are capable of being, you
will probably be unhappy all the
days of your life.

Abraham Maslow

maneviyat,
yarahcilik.

Kendini gerceklestime

Deger

GoOvenlik

Fizyolojik

¢
Whataman
can be, he
must be. This
~d we call
sell-actualizalion.»

Ahraham Maslow




Kendini
gerceklestirme,

Yaraticilik,
Problem ¢ozme,
Givenilir olma,
Kendiligindenlik

Saygi, Kendine sayql,
Giiven, Basar
Sosyal ihtiyaclar,
Arkadaslik, Aile

Fizyolojik ihtiyaclar (Hayatta kalma),
Hava, Barinma, Su, Yiyecek, Uyku, Seks

Bilgisayar, internet, Cep telefonu




Birincil koruma: Giinlitk yasam aktiviteleri (GYA)

* Rubh sagligr ve GYA iliskisi ne olabilir?




GYA

* Temel guinlik yasam aktiviteleri: Bireyin her giin yerine getirmesi gereken

kendine bakim davranislari( banyo, giyinme, tuvalet, hareket, beslenme,
. bosaltim vb).

* Yardimci gunluk yasam aktiviteleri: Bireyin toplumda bagimsiz bicimde
yasamini surdirebilmest icin gereken etkinlikler




Glnlik Yasam Aktivitelert (GYA) Modeli- Roper,

Logan Tierney

¢ GuvenliCevre
* lletisim

* Solunum

* Yeme i¢me

* Bosaltim

* Kisisel temizlik ve gtyinme

* Beden 1sisinin kontrolu
* Hareket

* Calisma ve eglence

* Cinselligi ifade

* Uyku

e Olim




Ruh saglig1 ve GYA

Saglikta:
*  Bireyin yasam aktiviteleri neler?
Bireyin yagam aktiviteleri etkili mi?/yeterli mi?/amaca uygun mu?

Bireyin yasam aktiviteleri gelistirilebilir mi?

Hastalikta:
Bireyin hangi yasam aktivitesi etkileniyor?
Hasta hangi yasam aktivitesini yerine getiremiyor?

Yardim ihitiyact?




* «Bana arkadasini soyle sana kim oldugunu soyleyeyim»

* «Bana GYA’ lerini anlat sana nerede oldugunu soyleyeyimy




Ruh sagligt ve GYA 1liskisi

Uyku

Beslenme
Hareket

Calisma ve eglenme




Ruhsal Hastalik ve GYA

* KISILER ARASI VE SOSYAL RITIM TERAPISI(KASRT)

* «stikrarh bir sosyal ritmin, biyolojik ritmin istikrarlastirilmast yoluyla dengeli
bir ruh halini sagladigi teorisine dayanir. Cesitli deneylerle, 6gtinler, calisma
sureleri veya uyku aliskanliklart gibi ,,sosyal zaman saatlerinin® sadece sosyal
yasantt Uzerinde degil, insanin biyolojik ritmi tzerinde de etkili oldugu
kanitlanmistir. Bu nedenle sosyal ritmin istikrart duygusal epizotlara karsi
onleyict etkiye sahiptir.




KISILER ARASI VE SOSYAL RITIM
TERAPISI

(Hizlisayar ve ark., 2014)

* Sosyal ve biyolojik ritm

* «Sosyal Zeitgeber Teorisi», stresli yasam olaylarinin uyuma zamani, uyanma zamant,
yemek zamani gibi “sosyal zeitgeber” olarak tanimlanan durumlarin dizenini
bozabildigini, bunun sonucunda da biyolojik ritimleri bozabilir

ik YO0

® Zeit: zaman, geber: vermek

Canlilar icin en gliclu “zeitgeber” guinesin dogusu ve batisidir




Sosyal ritmi bozan etkenler

24 saat araliksiz hizli sehir hayati,

yogun calismanin gerektirdigi esnek mesai saatlert,
vardiyali calisma,

trafik sikistkligi nedeni ile geciken yemek saatlert,

kilo vermek icin atlanan 6gunler,

TV programlarina gore ayarlanan uyku saatleri ginesin dogusu ve batisinin ayarladigs ritmi bozmaktadir.

Biyolojik ritimdeki bu bozulmalar saglikl kisilerde kisa stireli kognitif glicliikler ya da duygudurum
degisimleri yaratmakla sinirl kalabilir bipolar bozukluk tanist ya da yatkinligi olanlarda yeni bir atagt
tetikleyebilmektedir




KISILER ARASI VE SOSYAL RITIM
TERAPISI

1

Gunluk sosyal ve biyolojik ritimde sabitligi hedefleyen bir psikoterapi bicimidir. Biyolojik ritmle birlikte
kisilerarasi iliskileri ve sosyal rolleri de ele alir.

Frank ve arkadaslari, 1990
Bes konuya odaklanilir:

. Yagam olaylar1 ve duygu durum degisimleri iligkisinin saptanmasi,

2. Diizenli giinliik rutinlerin olugturulmasi,

3. Gunliik yagamda ve kigilerarasi iligkilerde sosyal ve biyolojik ritmi bozan etkenlerin saptanmasi,

4. Kisinin hastaliga bagl olarak kaybettigi “saglikli ben”e ait yasinin ele alinmasi,

5. Affektif belirtilerin saptanmast ve ele alinmast.




KISILER ARASI VE SOSYAL RITIM
TERAPISI

Kisiye sosyal ritmle ilgili psikoegitim yapilir, 6nemi kavratilir

Sosyal Ritim Cetveli ile kisinin glinliik aktivitelerini kaydetmest istenir( benzeri bir formu kendiniz de hazirlayabilirsiniz)
Formda:

sabah yataktan kalma saati,

bir baska insanla ilk temas kurma saati,

yemek zamanlari,

yatls zamani

belirlenmis diger aktivitelerin zamanlar kaydedilir.

Bu etkinliklerin kimlerle birlikte yapildig1 ve kisi i¢in ne kadar uyarict oldugu da kodlanir. Ayni formlarda, kisinin haftanin her bir gint i¢in

duygudurumunu puanlamasi da istenir. 3-4 hafta kayittan sonra terapinin isleme evresine gegilir, sonra idame ve sonlandirma asamasi vardir.




* Hizhisayar ve ark., 2014,Bipolar Bozuklukta Kisilerarast Iliskiler ve Sosyal

Ritim Terapisinin Temel Ilkeleri. Psikiyatride Giincel Yaklasimlar-Current
. Approaches in Psychiatry 2014;6(4):438-446




