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DOSYA: GENÇLERDE PSİKOSOSYAL SAĞLIK

P
andemi döneminin, ergen-
lerde ve gençlerde stresle 
baş etme ve sorun çözme 
becerilerinin henüz tam 
olarak gelişmemiş olması 
nedeniyle ergenlerin ve 

gençlerin ruh sağlığı üzerinde daha 
olumsuz etki yaptığını söyleyebiliriz. 
Ergenlik dönemi, biyopsikososyal 
açıdan hayatın en kritik evrelerinden 
birisidir. Birçok psikiyatrik hastalığın 
ergenlik ve genç erişkinlik döneminde 
başladığını, bu evrede yaşanan stresli 
yaşam olaylarının da erişkin dönemde 
psikiyatrik hastalıklara yatkınlık oluş-
turduğunu biliyoruz. 2020’de ortaya 
çıkan COVID-19 pandemisi ile birlikte 
gençlerin ciddi bir ruh sağlığı krizi ile 
karşı karşıya kaldıklarını söyleyebiliriz. 
Pandeminin ilk iki yılında gençler uzun 
süre okula gidemedi, uzaktan eğitime 
devam etmek zorunda kaldı, arkadaşları 
ile etkileşime giremedi, ciddi bir sosyal 
izolasyon ile karşı karşıya kaldı. Bunun dı-
şında gençlerde hastalıkla ilgili kaygılar, 
ölüm korkusu, yakınlarını kaybetme ile 
ilgili endişeler, sürecin belirsizliği ile ilgili 
kaygılar, yalnızlık, uyku sorunları, dijital 
bağımlılıklarda artış, yeme alışkanlıkların-
da değişiklikler gibi ruh sağlığı sorunları 
ortaya çıktı. COVID-19 pandemisi, başta 
sosyal ilişkiler, aile ilişkileri, eğitim, iş 
hayatı ve ekonomik durum olmak üzere 
yaşamı birçok alanda önemli ölçüde 
etkileyerek hem pandemi döneminde 
hem de pandemi sonrası dönemde 
ciddi ruh sağlığı sorunlarına neden oldu. 
Dünya çapında 80.879 genci kapsayan 

bir meta-analiz, depresyon ve anksiyete 
bozuklukları yaygınlığının pandemi 
sırasında, pandemi öncesi tahminlere 
göre iki katına çıktığını gösteriyordu. 
Birleştirilmiş yaygınlık depresyon için 
yüzde 25,2, anksiyete bozuklukları 
için yüzde 20,5’ti. Ayrıca pandeminin 
gençlerin ruh sağlığı üzerine etkisi kalıcı 
oldu. Fransa’da ilk karantinadan 15 ay 
sonra tekrarlanan kesitsel anket çalışma-
larında, üniversite öğrencileri arasında 
depresyon, anksiyete bozuklukları, stres, 
intihar düşüncesi ve travma sonrası 
stres bozukluğu yaygınlığının arttığı 
bildirildi. Kadınlar, ekonomik sorunları 
olanlar, kronik hastalığı olanlar, psikiyatrik 
hastalık öyküsü olanlar, sosyal izolasyon 
öyküsü olanlar ve COVID-19 enfeksiyonu 
geçirenler ruhsal hastalık açısından riskli 
gruptaydı. 

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ)’nün pan-
deminin ilk yılı sonunda yayınladığı 
raporda depresyon ve anksiyete bo-
zuklukları küresel yaygınlığının yüzde 
25 arttığı bildirilmiştir. Yalnızlık, enfek-
siyona yakalanma korkusu, yaş, işsiz-
lik ve ekonomik zorluklar gibi yaşam 
değişiklikleri anksiyete bozuklukları ve 
depresyonun başlıca tetikleyicileriydi. 
DSÖ’nün yayınladığı pandeminin ruh 
sağlığı üzerindeki etkilerini araştıran 
“küresel hastalık yükü” çalışmasında 
pandeminin özellikle gençlerin ruh 
sağlığını etkilediğini ve orantısız bir bi-
çimde intihar ve kendine zarar verme 
riskine sahip olduklarını gösteriyordu. 
Özellikle psikiyatrik hastalığa sahip 

gençler risk altında olarak bildirildi. 
Salgın döneminde Danimarka’da psi-
kotrop ilaç kullanımının yanı sıra, ank-
siyete bozuklukları ve dikkat eksikliği-
nin, hiperaktivite bozukluğu görülme 
sıklığının arttığı bildirilmiştir. Nöroge-
lişimsel bozuklukları inceleyen çalış-
malar, pandeminin dikkat eksikliği ve 
hiperaktivite bozukluğu (DEHB) olan 
çocukları orantısız ve olumsuz bir şe-
kilde etkilediğini ve bir meta-analizde 
DEHB semptomlarında küresel bir ar-
tışa işaret ettiğini göstermiştir. 

Pandemi döneminde gençlerde gözle-
nen fiziksel aktivitede azalma ve bes-
lenme alışkanlıklarındaki değişiklikler 
ruh sağlığı sorunlarına yatkınlık oluş-
turmaktaydı. Pandemi döneminde or-
taya çıkan anksiyete, depresif belirtiler, 
uyku sorunları, yalnızlık ve izolasyon 
gibi duygusal sorunların, bu olumsuz 
duygularla başa çıkabilmek için duy-
gusal yeme ataklarını artırması bekle-
nen bir durumdu. Ayrıca kilo almanın 
da bireylerde benlik saygısında azal-
maya, bedeninden memnuniyetsizliğe 
ve uyku sorunlarına yol açması, ergen-
lerde ve genç erişkinlerde anksiyete 
ve depresif belirtilerde artış görülmesi 
de olasıdır.

Bir çalışmada, kilo aldığını bildiren 
erişkin bireylerin fiziksel aktivite se-
viyelerinin düştüğü ve depresyon ile 
anksiyete skorlarının yüksek olduğu 
saptanmıştır. Bu durumun gençlerde 
daha belirgin olduğu belirtilmiştir.18-30 
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yaş arası üniversite öğrencileri üzerin-
de yapılan bir başka çalışmada ise, 
karantinada geçirilen gün sayısı ve 
pandemi dönemindeki stresli yaşam 
olaylarının tıkınırcasına yeme ile ilişkili 
olduğu bildirilmiştir. Norveç, İngilte-
re ve Amerika Birleşik Devletleri’nde 
özellikle ergen kızlara daha fazla 
yeme bozukluğu tanısı konduğu rapor 
edilmiştir. Danimarka’da, 2015-2023 
yılları arasında 6-24 yaş aralığındaki 
tüm bireylerin sağlık kayıtlarının ince-
lendiği bir çalışmada, pandemi döne-
minde yeme bozukluğu sıklığının arttı-
ğı ve 20-24 yaş aralığındaki bireylerde 
pandemi sonrası dönemde de bu artı-
şın devam ettiği gözlenmiştir. Bu artış, 
20-24 yaş aralığındaki grubun pande-
mi ile ilişkili stres faktörlerinden daha 
fazla etkilenmiş olabileceğini düşün-
dürebilir. 

Pandemi dönemi gençlerde uyku alış-
kanlıklarında da değişikliklere neden 
oldu. Gençler yatağa daha geç girip, 
daha geç uyanmaya başladılar. Bir 
çalışmada yatma ve kalkma saatlerin-
de en fazla gecikme yaşayan grubun 
genç yetişkinler olduğu ve pandemi 
öncesi döneme göre total uyku sü-
relerinde artış olduğu bildirilmiş. 946 
ergen ve genç erişkinin dâhil edildiği 
bir çalışmada pandemi döneminde 
sık görülen semptomlar olan uykuya 
dalma güçlüğünün ve uykusuzluğun, 
pandemi sonrası dönemde de devam 
ettiği saptanmıştır. 

Pandemide görülen kronik sosyal 
izolasyon, ölüm ve yakınlarını kaybet-
me korkusu, ekonomik faktörler, uzun 
süre evde kalmaya bağlı yalnızlık, 
belirsizlik gibi durumların oluşturduğu 
stres, ergenlerde ve genç erişkinler-
de stresle başa çıkma biçimi olarak 
alkol tüketiminde artışa neden oldu. 
Ayrıca pandemi döneminde depres-
yon ve anksiyete bozukluğu yaşayan 
hastaların tedaviye ulaşım zorlukları 
da eklendiğinde olumsuz duygula-
rıyla baş etmek için daha fazla alkol 
ve madde kullanımına yöneldiklerini 
söyleyebiliriz. 

Pandemi döneminde akıllı telefon, 
sosyal medya ve internet kullanım sü-
relerinin tüm toplumda artması bekle-
nirken, ergenler ve genç erişkinler bu 
konuda daha büyük risk altında kal-
mıştır. Karantina, izolasyon, iş kaybı, 
mali yük, stres, depresyon, anksiyete 
ve bol miktarda boş zamanın varlığı, 

azalmış fiziksel aktivite ve sosyal etki-
leşim, duygusal zorlanmalar ve uzun 
süre evde kalma gibi faktörler, bu yaş 
grubunda davranışsal bağımlılıkla-
rın hızla yayılmasına neden olmuş-
tur.  Davranışsal bağımlılık, herhangi 
bir fiziksel madde ile ilişkili olmayan, 
kumar, oyun, internet, alışveriş, sos-
yal medya kullanımı gibi davranışlar-
da gittikçe daha fazla bulunma, bu 
davranışlar üzerindeki kontrolün kay-
bolması, bu davranışlarla ilişkili aşırı 
zihinsel meşguliyet ve yoksunluk be-
lirtileri gösterme ile seyreden davra-
nış temelli bağımlılıklardır. Bu süreçte, 
özellikle internet bağımlılığı, sosyal 
medya kullanımı, çevrim içi oyun oy-
nama, internette seks, online alışveriş 
ve kumar bağımlılığı öne çıkmıştır. Ek-
ran başında geçirilen sürenin artma-
sı, zihinsel sağlık üzerinde olumsuz 
etkiler yaratırken, fiziksel aktivitenin 
azalması, yeme alışkanlıklarının de-
ğişmesi ve vücudumuzda hormonların 
salınımı, vücut ısısının düzenlenmesi, 
uyku uyanıklık zamanının belirlenme-
sinden sorumlu iç saatimiz olarak ad-
landırılan sirkadiyen ritmin bozulması 
gibi sonuçlar doğurmuştur. Bu durum, 
kardiyometabolik bozukluklar, obezi-
te ve diyabetin kötüleşmesine zemin 
hazırlamıştır. Özellikle ekonomik belir-
sizlik ve geleceğe dair kaygılar, pan-
demi döneminde kumar sorunlarının 
yaygınlaşmasına neden olmuştur. Tüm 
bu davranışsal bağımlılıkların pande-
mi sonrası dönemde de devam etme 
riski bulunmaktadır. Dolayısıyla pan-
demi, hâlihazırda artış eğiliminde olan 
davranışsal bağımlılıkların yayılma hı-
zını daha da artırmıştır.

Sonuç olarak, pandemi döneminin er-
genler ve genç erişkinler üzerinde baş-
ta depresyon, anksiyete bozuklukları, 
davranışsal bağımlılıklar olmak üzere 
psikiyatrik hastalıklar için yatkınlaştırıcı 
bir etki yaptığını söyleyebiliriz. Sorun 
çözme ve baş etme becerilerinin güç-
lenmesini sağlayacak kitap, eğitim ve 
seminerler, düzenli egzersizin önemi-
nin vurgulanması, sosyal becerilerin ve 
hobilerin geliştirilmesi, güvenli ve den-
geli internet kullanımının öğretilmesi, 
aile ilişkilerinin güçlendirilmesi ergen-
lerin ruh sağlığının korunması için öne 
çıkan stratejiler olarak görülmektedir. 
Ayrıca ergenlerin ve genç erişkinlerin 
biyopsikososyal iyilik hâli için psikiyat-
rik hastalıklar, koruyucu faktörler ve ne 
zaman yardım araması gerektiği hak-
kında bilgilendirme oldukça önemlidir. 
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