Koronaviriis Salgiminin Psikolojik Etkileri

Iginde bulundugumuz siiregte, pandemik koronaviriis salgin1 (COVID-19) nedeniyle
iilkemizde ve diinyada genis capl karantinalar uygulanmaktadir. Toplum sagligini korumak
icin uygulanan bu zorunlu izolasyon siirecinde bazi olumsuz ruhsal sonuglar
yasayabilmekteyiz. Bagimsizligimizi kaybetmek, sevdiklerimizden ayri kalmak, hastaligin
durumuyla ilgili s6z konusu olan belirsizlik hali ve siirekli evde bulunmaktan dolayi can
sikintis1 yasayabiliriz. Ayrica, evde uzun siire kalma ve ac¢ik havadan mahrum olmaya bagh

olarak ani duygu degisimleri de deneyimleyebiliriz.

Koronaviriis (COVID-19) sebebiyle evlerimizde kaldigimiz bu donemde ¢esitli
psikolojik problemlerle karsilasabiliriz. Stres, kaygi, depresyon vb. sorunlar yasanabilecegi gibi
stresle tetiklenen biyolojik mekanizmalarin yliksek diizeyde aktive olmasi, viicutta domino
etkisi baglatarak birbirine bagl pek ¢ok mekanizmanin da olmasi gerekenden fazla calismasina
neden olabilir.. Stresli durumlarda tekrarli olarak devreye giren allostaz mekanizmasi, allostatik
yiike neden olur. Kisaca, allostatik yiik, tekrarlanan veya kronik strese maruz kaldikca biriken
“viicuttaki asinma ve yipranma” olarak aciklanabilir. Bu yiike sebep olan hormonlar fazla
salgilandiklarinda, bizi stresten korumaktan ¢ok diger mekanizmalarimiza zarar verebilirler.
Mesela bellek ya da dikkat gibi bilissel islevlerimizde diisiikliik goriilebilir. Ornegin, gegen

hafta yasadiginiz bir aniy1 hatirlamakta zorlanabilir ya da giinleri karistirabilirsiniz.

Olagandis1 bir durum s6z konusu oldugundan ¢esitli ruhsal bozukluklarm belirtilerini
gostermek, su an i¢in gegici ve normal kabul edilebilir. Bu siirecte kaygi duymak, normal bir
stirectir ve patolojik degildir. EK olarak, hastalik sebebiyle sinirlilik, 6fke, korku, tiziintii gibi
karisik ve olumsuz duygular yasayabiliriz. Ayrica kisilerde patolojik diizeyde panik ve disforik

belirtiler de goriilebilir.

Pandemiden 6nce herhangi bir ruhsal bozukluk tanisi almamis kisilerin bu siireci
psikolojik agidan daha rahat atlatabilecegi beklenmektedir. Yasanilan bu rahatsizlik verici
duygu durumlari, kisilerin yapmasi gereken isleri tamamen engellemiyor, iliskilerini sekteye

ugratmiyor ve islevselligini bozmuyorsa, su an i¢in patolojik sinira varmadigi sdylenebilir.

Olayn, anlik diisiincelerimizi ve duygusal tepkilerimizi kontroliimiiz disinda etkilemesi
dogal ve normaldir. Ote yandan, davramslarimizi, kararlarimizi ve olaya bakis agimizi kontrol
etmek bizim elimizdedir. Bu noktada viriisiin yarattig1 psikolojik durum; kisilik 6zelliklerine,
kisinin olumsuzluklara kars1 olan tepkileri ve tecriibelerine gore degisse de bu durumun sadece

bizim basimiza gelmedigini, tim iilkenin hatta diinyanin aymi siireclerden gegerek ayni



zorluklarla basa cikmaya cahstigini, kisacasi yalniz olmadigimizi kendimize hatirlatmak

faydali olacaktir.

Psikolojik Dayanikhhk:

Psikolojik saglamligimizi artirmaya yonelik atacagimiz her adim, siirecin elimizden

geldigince en iyi sekilde atlatilmasmna ve tekrar olagan hayatlarimiza dondiigiimiizde

adaptasyonun daha hizli ve kolay olmasina yardimci olacaktir.

Psikolojik Dayanikhihgi Arttirmanin Yollari:
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Virtisle ilgili gelismeleri ve bilgilendirmeleri takip ederken miimkiin oldugunca asilsiz,
yanlis ve fazla bilgiden uzak durmak gereklidir. Edinecegimiz fazla bilgiler ekstra kaygi
ya da strese neden olabileceginden bilindik ve giivenilir haber kaynaklarini takip ederek
asir1 kaygilanmay1 onleyebiliriz.

Cevremizle iletisim halinde kalmali, sosyal bir varlik oldugumuzu unutmamali ve
miimkiin oldugunca sevdiklerimizle haberlesmeliyiz.

Miimkiin oldugunca giinliikk rutinlerimizi korumaya c¢alismak, yemek ve uyku
diizenimizi bozmamak, evde gecirdigimiz vakti en verimli hale getirebilecek ve keyif
aldigimiz ¢esitli hobiler edinmek ve bunlar1 uygulamak 6nemlidir.

Fiziksel hareketliligimizin kisitlandigi bu donemde evde yapabilecegimiz cesitli
egzersiz planlar1 olusturmak kendimizi daha iyi hissetmemize yardimci olabilir.

I¢inde bulundugumuz durumdan étiirii odaklanma siiremiz azalmis olabilir, yapmamiz
gerektigini  disiindigiimiiz isleri erteliyor olabilirizz. Bu noktada kendimize
yiiklenmememiz, kendimizi zorunluluk hissiyatindan kurtarip nasil daha mutlu ve
huzurlu olacaksak o sekilde bir yol izlememiz gerektigini ve tiretkenlik kaybmin i¢inde
bulundugumuz siiregte bunun olduk¢a normal bir durum oldugunu g6z ardi etmememiz,

olas1 kayg1 ve stres seviyemizi azaltacaktur.

Evden c¢alismaya devam edenler ve odaklanma problemi yasayanlar ise; okul/is
yerindeki rutinlerinizi ev diizeninize entegre ederek siirdiirmeye ¢calismak, yasadiginiz

adaptasyon zorlugunu minimize edecektir.

Zihnimizin farkl ugragilara odaklanmasini saglayabiliriz. Evden isimizi stirdiirmek,
evdeki diger islerle ilgilenmek, kitap okumak, film/dizi vs. izlemek gibi eylemlerle ve
bunlarin diginda kalan olagan zamanlarda da evde gerceklestirebildigimiz hosumuza

giden etkinlikleri yaparak daha iyi hissedebiliriz.



8) Kendimizde kaygi (endise, korku), disforik (gegmeyen iziintiili hali) gibi patolojik
(giliniin biiytik bir boliimiinde hissedilen ve iglevsellikte diismeye neden olmasi durumu)

belirtiler hissedersek uzman kisilerle iletisime gegmeliyiz.

Medyada psikologlar tarafindan stresten korunma yollar1 ve stresle basa g¢ikma

teknikleri ile ilgili bilgi verilmesi halkin bilinglenmesi agisindan faydali olacaktir.



