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0Z

Cin’in Hubei eyaleti Wuhan sehrinde 31 Aralik 2019°da SARS-CoV-2 adli viriisiin yayilimu ile
ortaya ¢ikan ve COVID-19 adi verilen salgin kisa zamanda iilkemiz de dahil tim diinyay1 etkisi
alta alan bir pandemiye doniigmiistiir. Diinya Saglik Orgiitii’niin 17 Nisan 2021°deki verilerine
gore; SARS-CoV-2 ile enfekte kisi sayis1 130 milyonu ge¢mistir ve simdiye kadar yaklasik 3
milyon insan hayatmi kaybetmistir. COVID-19 ile ilgili diinya genelinde pek ¢ok arastirma
yapilmasina ragmen, heniiz pandemi durdurulamamustir. Kiiresel salginin baslangicindan bu yana
COVID-19 hastalarinin etkin tedavisi i¢in ilag ¢aligmalar1 hizla siirdiiriilmesine, pandeminin
yaytlimin1 6nlemek i¢in koruyucu asi olusturma ile ilgili virolojik ¢aligmalar ve agilama
caligmalari biiyiik bir ¢aba ile yiiriitiilmesine ragmen pandemi hala ve hizla devam etmektedir.
Bu baglamda COVID-19’dan korunmanin tek yolu; asiya ulasincaya kadar hatta as1 yapilsa bile
pandeminin bireysel kontrolii ve yonetimidir. Maske kullanimi, sosyal mesafe, el temizligi,
hijyen, bireysel izolasyon gibi kisisel koruyucu onlemler bu siiregteki bireysel pandemi
yonetiminin temel bilesenleridir. Pandemi siireci bagladigindan bu yana neredeyse tiim medyada
COVID-19’un etkin yonetimi igin gerekli bireysel ve toplumsal korunma yontemleri ile ilgili
olarak virologlar, mikrobiyologlar ve enfeksiyon hastaliklar1 uzmanlar kitle iletisim araglari ile
toplum bilgilendirilmektedir. Fakat tim bu uyar1 ve bilgilendirmelere ragmen, diinyadaki ve
iilkemizdeki vaka sayilar1 ve 6liim oranlarindaki artis; COVID-19’un bireysel yonetiminin hala
etkin olarak saglanamadigini gostermektedir. Bu derlemenin yazim amaci i¢inde bulundugumuz
pandemi siirecinde etkili bireysel korunmanin saglanmasinda otokontrol, sorumluluk ve empati
kavramlarinin énemini vurgulamaktir.

ABSTRACT

The epidemic called COVID-19, which emerged with the spread of the virus named SARS CoV-
2 on December 31, 2019 in the city of Wuhan, Hubei province of China, turned into a pandemic
that affected the whole world, including our country, in a short time. According to the data of the
World Health Organization on April 17, 2021; The number of people infected with SARS-CoV-2
has exceeded 130 million and approximately 3 million people have died so far. Although many
studies have been carried out around the world regarding COVID-19, which has affected the
whole world, the pandemic has not been stopped yet. Despite the rapid continuation of drug
studies for the effective treatment of COVID-19 patients since the beginning of the global
epidemic, virological studies on creating a protective vaccine and vaccination studies to prevent
the spread of the pandemic, the pandemic still and rapidly continues. In this context, the only way
to be protected from COVID-19; It is the individual control and management of the pandemic
without getting comfortable and complacent until the vaccine is reached, even if the vaccine is
given. Personal protective measures such as mask use, social distance, hand cleaning, hygiene,
individual isolation are the basic components of individual pandemic management in this
process. Since the pandemic process began, virologists, microbiologists and infection specialists
have aimed and strived to inform the society through mass media about the individual and social
protection methods necessary for the effective management of COVID-19 in almost all media.
However, despite all these warnings and information, the increase in the number of cases and
death rates in the world and in our country shows that the individual management of COVID 19
is still not provided effectively. The purpose of writing this review is to emphasize the
importance of the concepts of self-control, responsibility and empathy in providing effective
individual protection during the current pandemic process.
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GIRiS

COVID-19, yeni kesfedilen yeni tip koronaviriisiin neden oldugu enfeksiyon hastaliginin adidir. ilk olarak
31 Aralik 2019°da Cin’in Hubei Eyaletinin Wuhan sehrinde ortaya ¢ikan koronaviriis SARS-CoV-2 (Severe Acute
Respiratory Syndrome-Coronavirus 2) salgini hizli bir sekilde tiim diinyayi etkisi altina almig ve kiiresel bir salgin
yani pandemi niteligi kazanmistir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) niin 30 Ocak 2020’de Acil Durum Komitesi, ¢esitli
tilkelerden artan vaka bildirim oranlarina dayanarak Koronaviriis SARS-CoV-2 salginini kiiresel saglik acil durumu
ilan etmis ve Mart 2020’de tiim diinyaya salgmin ciddiyetini vurgulayarak salgimi kiiresel pandemi olarak
nitelendirmistir (Batirel, 2020; Velavan ve Meyer, 2020). Tiirkiye’de de 11 Mart 2020°de ilk pozitif vakanin
bildirimi ile pandemi siireci baslamustir. Ozellikle viriisiin kisa zaman iginde kiiresel pandemik bir hal almas1, tiim
diinya iilkelerini ekonomik, sosyolojik ve sektdrel ilerleyislerin aksamasi agisindan olumsuz etkilemeye devam
etmektedir (Eser, Ozer ve Cigek, 2021). DSO’niin 17 Nisan 2021°de yayimlanan kiiresel verilerine gore; yeni tip
koronavirus hastaligt SARS-CoV-2 ile enfekte kisi sayist 130 milyonu gegmistir ve simdiye kadar yaklasik 3
milyon insan hayatint bu nedenle kaybetmistir (World Health Organization, 2020). Yeni tip koronavirus direk ya da
dolayli temas ile aktarilmaktadir. Direk temas; hasta kisilerin oksiiriik, hapsirik ve benzeri yollar ile damlacik
sacmasi veya direk temasi ile gerceklesirken, dolayli temas ise viriis ile kontamine olmus nesnelerle temas ya da
hava yolu ile bulas1 kapsamaktadir (Batirel, 2020). Genellikle ilk semptomlar viriis ile temas sonrasi 4.-5. giinlerde
ortaya ¢ikmaktadir fakat bu siire kisiye gore degigsmekle beraber ilk semptomlarin olusmasi ortalama 1-14 giin
siirmektedir (Oz¢akmak ve Var, 2020). COVID-19 genellikle solunum sistemi semptomlari ile baslar, birkag giin
icinde diger belirtilerle klinik tablo agirlasir. Pandeminin ilk zamanlarinda yapilan vaka bildirimlerine dayanarak
DSO en sik goriilen semptomlari; ates, bogaz agrist, kuru 6ksiiriik, yorgunluk ve miyalji olarak tanmimlamgtir (Ugras
Dikmen, Kina, Ozkan ve Ilhan, 2020). Bu belirtilerin yaninda tat ve koku duyusunda kayip, burun akintisi, istah
kaybi, bas agrisi eklenebilir, ciddi dispne hatta entiibasyon gerektiren ciddi solunum yetmezligi ve ani 6liimle
sonuglanabilir (Bilimsel Danigma Kurulu Calismasi, 2020; Boger ve digerleri, 2021). Tiim diinyay1 etkisi altina alan
pandeminin baglangicindan bu yana, yine tiim diinyada hem asi ile ilgili virolojik ¢alismalar hem de hastalig1 etkin
tedavi etmek igin farmakolojik calismalar devam etmektedir. Bulasmay1 dnlemek, salgini durdurmak ve hastalari
etkin bir ilag ile tedavi ederek COVID-19’dan kayiplart dnlemek icin; bu tibbi ve teknolojik ¢alismalar biiyiik bir
¢aba ile yiritilmesine ragmen pandemi hala devam etmektedir (Bostanci, 2021). Bir diger 6nemli nokta da;
yasanilan bu ciddi pandeminin kontroliinde tiim diinyanin yasanan hastalik siireci ile ortak biling ve sorumluluk
duygusu ile miicadele etmesi gerektigidir ki; bunun da temelinde bireysel sorumluluklarin yerine getirilmesi halen
en onemli faktordiir (Budak ve Korkmaz, 2020). Aslinda bu konuda dikkat edilmesi gereken dnemli bir diger nokta
da, alacak kisisel dnlemlerin maliyet etkili, etkin ve kolay ulasilabilir olmasidir (Oztek, 2020). Bilindigi gibi salgin
hastaliklarda kisiyi hastaliktan koruyan en 6nemli koruyucu asidir; ast olan kisiye enfeksiyon etkeni bulastiginda
kisi ya hi¢ hastalik belirtisi olmadan hastalig1 asemptomatik olarak ya da agir hasta olmadan hafif sikayetlerle
gecirir. Ozetle as1 hastaligin hafif gegirilmesinde etkilidir ancak etkenin kisiden kisiye bulasmasimi engellemez;
diger deyisle as1 olan kisiye hastalik bulagabilir, as1 olan kisi de hastalig1 baskasina bulastirabilir. Bu baglamda,
astya ulasincaya kadar hatta as1 yapilsa bile COVID-19’dan korunmanin halen tek yolu; pandeminin bireysel
kontrolii ve kisisel 6z yonetimidir. Maske kullanimi, dogru sosyal mesafe, sabun veya kimyasal dezenfektan ile el
temizligi ve hijyen gibi bireysel izolasyonu iceren koruyucu yontemler, pandemiyi durdurmaya ve pandemiden
korunmaya yonelik kisisel koruyucu 6nlemlerin ilk ve 6nemli bilesenleridir (Cheng ve digerleri, 2020).

Pandemi siireci basladigindan bu yana tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de biitiin medya araglarinda
konunun uzmanlar, COVID-19’un etkin yonetimi igin gerekli tiim kisisel korunma yontemlerini anlatmakta,
ogretmekte ve yasamsal onem tasidigini vurgulamaktadir (Sener, Kilig, Ayar, Dilmag ve Sabuncuoglu, 2020). Kitle
iletisim araglart ile kisileri dogru bilgilendirmeyi amaglayan biitiin bu ¢abalara ve egitici ¢aligmalara ragmen
diinyadaki ve lilkemizdeki COVID-19 vaka sayilar1 ve 6liim oranlarindaki artis; salgindan korunma ile ilgili kisisel
kontrol ve yonetimin hala etkin olarak saglanamadigini gostermektedir. COVID-19’dan korunmanin en dnemli ii¢
temel ilkesinin maske, sosyal mesafe ve hijyen kurallarina uyum oldugu bilinmesine karsin pandeminin yayilim hizi,
yogun bakim doluluk oranlari, vaka, hasta ve kayip sayilarindaki diismeyen artis oranlart kisisel koruyucu
onlemlerin herkes tarafindan dogru ve kesintisiz kullanilmadigin1 gostermektedir (Musabak, 2021). Bu sorunun
temelindeki en biiylik soru sudur; kisisel koruyucu oOnlemler herkes tarafindan bilindigi halde neden
uygulanmamaktadir? Ciinkii bilindigi gibi dogru bir davranis gelistirmek ya da kisideki mevcut bir davranisi dogru
davranisa doniistiirmek icin, o konu ile ilgili bilgi edinmek vazgecilmezdir fakat yeterli degildir. Diger deyisle
davranis degisikligi icin bilgi gerekli fakat yeterli degildir. Bireyin edindigi dogru bilgileri dogru davranisa
doniistiirmesi i¢in baska bazi kisisel faktorleri de tasimas: gerekmektedir. Bu faktérlerin basinda “Otokontrol,
Sorumluluk ve Empati” yer almaktadir (Tunger, 2013).

Otokontrol

Otokontrol ya da diger deyisle 6z-denetim; onemli bir amaca ulagabilmek i¢in kisinin duygularini,
tepkilerini, davraniglarin1 o amaca odaklamasi, konsantre olmasi veya baska amaca yonelme egilimini denetleyip
kisitlamasi olarak tanimlanmaktadir (Bahar ve Agil, 2014). Bu yoniiyle otokontrol insanin kisilik yapist ile ilgili
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olarak basariya gotiiren en faydali stireglerdendir. Otokontrol; davranis {izerinde kontrol saglayabilme becerisi
olarak da tanimlanabilmektedir. Insanlar diirtiilerini kontrol edebilirler ve diirtiisel davranmayabilirler (Chang, 2020;
Gillebaart ve De Ridder, 2019). Bunun disinda pozitif deneyimleri en iist diizeye c¢ikarmak isterken, negatif
deneyimleri ise minimuma indirmek arzusuna sahiptirler (Duyan, Giilden ve Gelbal, 2012). Otokontrol uzun vadede
kisiyi belli diirtiilerine ragmen iyi ve dogru olana, kendisi veya i¢inde bulundugu toplumun diger iiyeleri igin yararl
olacak davraniglara yonlendirir (Yakut, 2019). Bu kavram pandemide daha da 6nemli bir durum almistir; ¢iinkii
bireylerin her an yasaklar ve kisitlamalarla denetlenmesi miimkiin degildir (Xu ve Cheng, 2021). Pandemi ile
beraber aniden degisen ortam ve sosyal yasam sartlarina yanit olarak, COVID-19 ile bireysel miicadeleyi saglamak
icin gerekli olan tutum ve dogru davranislari uygulamak; kiginin otokontrol becerisinin en énemli sonucudur. Bu
baglamda kisinin kendi kendini kontrolii yani otokontrolii (6zdenetimi) gerekmektedir (Kege, 2019). Ciinkii kisilerin
ozellikle pandemi doneminde otokontrol becerilerini kullanabilmeleri ile salginin bireysel ve toplumsal yayilimi
onemli olgiide azalacak hatta durdurulabilecektir. Pandemiyle miicadelenin en 6nemli adimlarinin basinda gelen
kisisel korunma Onlemlerine uymak ve uygulamak otokontrol gerektirir. Bu baglamda konuyu o6rneklendirmek
gerekirse; kisi pandemi doneminde otokontroliinii saglayarak dogru ve efektif maske kullanim sartlarini
sagladiginda; kisinin maske kullanimina bagli yasam kalitesi diiser fakat, bireysel konforundan kendi otokontrolii ile
vazgecer ve maske kullanmaya, diger deyisle maske kuralini uygulamaya kesintisiz devam eder ve boylece de
kendisini ve ¢evresindekileri COVID-19’dan korumus olur. Farkli bir deyisle kisi, maskenin verdigi basit ve gegici
bir sikintiya otokontrol giicii ile katlanarak hem kendisini hem de iletisimde oldugu kisileri hastaligin yan
etkilerinden yani pndmoni, yiiksek ates, solunum sikintisi, solunum yetmezligi nedeniyle entiibasyon hatta 6liimden
korumus olur. Bu baglamda pandemi miicadelesinde basarili olmak i¢in otokontrolil saglamak ve siirdiirmek zorunlu
bir gerekliliktir. Kisinin otokontroliinii baglatmasi ve siirdiirmesi i¢in 6zdenetim de gerekir. Diger deyisle kisinin
kendisine; kurallara tam uyuyor muyum? Maske takiyor muyum? Maskeyi dogru takiyor muyum? Kisilerle sosyal
mesafemi koruyor muyum? Hijyen kurallarina dikkat ediyor muyum? gibi denetim sorulari yoneltmesi ve tamamen
dogru ve gerekli yanitlarla objektif olarak otokontroliinii denetlemesi gerekir.

Sorumluluk

Sorumluluk, bir kisinin lizerine diisen gorevi veya gorevleri gereken zamanda ve gerektigi sekilde yerine
getirmesi, mesuliyet duygusu tasimasi ve bOylece baska insanlarin haklarmma ve kararlarina saygi gostermesi
demektir (Schwan, 2021). Antoine de Saint-Exupéry’e gore “Bir yetiskini ¢ocuktan, akli basinda bir kisiyi bilingsiz
bir kisiden aywran en temel ézellik sorumluluk iistlenme becerisidir ve insan olmak her seyden once sorumlu
olmaktir” olarak ifade etmektedir. (Karagiil, 2019). Profesér Doktor Kemal Sayar pandemi doneminde sorumluluk
kavramini: “Maske bir yurttashik gorevidir, karsilikli sorumluluk bilincidir ve ortak kader duygusu etrafinda
kenetlenme demektir. Bir digerimizi dnemsemezsek toplumsal kurallar ¢éziiniir ve dagilir gideriz. Birbirimizden
sorumluyuz, bu iste sen ya da ben yok sadece kocaman bir biz variz” sozleri ile agiklamigtir. Bu siiregte kisi yalnizca
kendisi i¢in degil, g¢evresindeki kisi ve kigilerin iyilik ve saglik hallerini korumak i¢in tiim davraniglarinin
sorumlulugunun bilincinde olarak yani davraniglarinin sorumlulugunu iistlenerek sosyal yasantisini belirlemelidir.
Ciinkii yetigkin ve olgun bir insan olmak sorumluluk iistlenmeyi gerektirmektedir (Kaya, 2020).

Pandemi donemi fizyolojik ve psikolojik agidan ne kadar yorucu ve yipratici olursa olsun, kisinin bireysel
sorumluluk bilincini korumasi ve siirdiiriilmesi gerekir. Bu baglamda kisinin pandemi miicadelesine yonelik bireysel
sorumluluklarini; “kisisel sorumluluklarimi tam bilmeliyim ve uygulamalyim, mutlaka maske kullanmalyim, en az
bir veya iki metrelik sosyal mesafemi korumalym, kalabalik ortama girmemeliyim, arkadagslarimla, yakinlarimla
hicbir gerekge ile kalabalik olusturmamaliyim, hijyen kurallarina dikkat etmeliyim, uymalyim ve uygulamalyim”
gibi uyar1 ciimleleri igeren duygu ve dislincelerle, kendisine sorumluluklarini hatirlatmast ve sorumluluk
duygusunu ve davraniglarini kontrol etmesi gerekmektedir (Brown, Maslen ve Savulescu, 2019).

Empati

Empati, bir baska deyisle es duyum; kavram olarak bir kiginin kendisini diger kiginin yerine koymasi, onun
diisiincelerini ve duygularini dogru olarak algilamasidir. Empati, kisilerarasi iletisim ve olumlu sosyal davranislarin
gelisimi ve devami igin gerekli en Onemli unsurlardan biridir. Bir insan empati kurmaya basladiginda kendi
diisiincelerini bir kenara birakarak ilgisini diger insan1 anlamaya odaklanir (Ersoy ve Kosger, 2016). Kisilerarasi
iligkilerde ve sosyal ortamda dnemli bir yeri olan empati kavrami; pandemi doneminde siiphesiz ¢cok daha gerekli bir
hale gelmektedir. Pandemi siirecinde kisilerin empati becerilerini kullanarak birbirlerinin duygularini, diisiincelerini
ve davraniglarini anlamaya c¢alismak; pandemi ile miicadeleyi ve kisisel ve toplumsal iyilik halini olumlu y6nde
etkileyecektir (Noyan, 2020). Pandemi siireci ile empati, otokontrol ve sorumluluk kavramlarini birbirleriyle
ortigtiirerek Orneklendirmek gerekirse; once maskenin koruyuculuk mekanizmasimi digiinmekte yarar vardir.
Bilindigi gibi kisisel koruyucu bir malzeme olan maske kullanmanin amaci; 6ncelikle viriisiin kaynak kontroliinii
yapmak yani Covid pozitif kisiden, konusma 6zellikle yiiksek sesle konusma, dksiirme, hapsirma ile Covid negatif
kisilere viriisiin bulagsmasini veya yayilimini 6énlemektir (Bostanci, 2021; Musabak, 2021). Ancak toplumda yaklagik
%30-40 oraninda asemptomatik olgu oldugu disiiniildiigiinde; diger deyisle hicbir klinik belirti vermeden hatta
kisinin kendisinin bile hi¢ farkinda olmadigi tanilanmamis olan ama bulastiriciligt devam eden Covid pozitif
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olgularn azimsanmayacak oranda varligi dikkate alindiginda herkesin bulastiricilik riski oldugu goriiliir ve bu
nedenle herkesin maske kullanmasi gerekmektedir (Orhan Kubat ve Sahin, 2020).

Sonug olarak durumu empatik yaklagim ve davranig degisikliginde gerekli olan otokontrol ve sorumluluk
kavramlar1 ile beraber incelemek gerekirse; ben, sen, o liglemesinden degerlendirme yapildiginda ‘‘Ben maske
kullanirsam seni korurum, sen maske kullanirsan beni korursun; benzer bicimde biz maske kullanirsak
cevremizdekiler ve iletisim i¢inde oldugumuz kisiler (vani onlar) viriisten korunur, onlar maske kullanmirlarsa da biz
hepimiz korunuruz” ¢ikarmu elde edilebilir. Ozetle herkes kendini karsisindakinin yerine koydugunda yani empati
ile diistindiigiinde; birbirini anlayabilir ve maske kullanim konusunda ortak anlama ve ortak amaca ulasilabilir. Bu
baglamda, pandemi doneminde kisisel ve toplumsal miicadeleyi kesintisiz siirdiirmek ve basarili olmak igin;
otonomi becerisi ve sorumluluk duygusu kadar gereken empati duygusunu ve empati becerisini de gelistirmek ve bu
iic kavrami beraber igsellestirebilmek gerekir. Empati becerisini gelistirmek i¢in kisi; ben merkezli, bireysel,
duygusal ve sabirsiz hareket etmekten kaginmali, kendine agik u¢lu sorular sorarak, kendi davranig ve diisiincelerini
anlamaya calismali ve davranislarinin sonuglarini diistinmeli, olaylardan veya haberlerden ders almali ve kendine
“Benim gibi herkes hastaliktan korunmak ister. Ben korunursam, yakinlarimi, cevremdekileri de hastaliktan
korumus olurum. Ailemi, yakinlarimi, cevremdekileri korursam; aslinda ben de korunurum, bu durum birbiri ile
baglantili ve birbirini tamamlayan bir durum” seklinde diisiinerek kisisel 6nlemler almali, maske kullanimi
konusunda dogru davranis gelistirmeli, kisisel koruyucu davraniglarin tiimiinii 6grenmeli ve kesintisiz uygulamalidir
(Pfattheicher, Nockur, B6hm, Sassenrath ve Petersen, 2020).

SONUC

Sonug olarak pandemi ile miicadelenin hiz kesmeden siirdiiriilmesi gereken donemde; kisilerin bireysel ve
toplumsal korunma siirecini basarili bir sekilde yonetmeleri i¢in koruyucu davranislarin neden, ne igin ve nasil
yapilmasi gerektigini bilmelerinin yaninda kendilerine Otokontrol, Sorumluluk ve Empati becerilerini kazandirip ve
varsa bunlan gelistirmeleri gerekmektedir. Cilinkii pandemi siirecinde kisilerin ancak bireysel bilingleri yiikseldik¢e
toplumsal korunma saglanabilir. I¢inde bulunulan pandemi déneminde giincel arastirmalar yapan arastirmacilara bu
calismada pandemiden kisisel ve toplumsal korunmay1 ele alirken uygulanabilecek 6nlemlerin yaninda bu dnlemleri
icsellestirmek icin davranis degisikligi ve dogru bilinen bilgiyi uygulayabilme konularinin da iizerinde durmalari
Onerilmektedir.
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