COVIDA9 ve
un saglig
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ehdit ya da belirsizlik
iceren durumlar genellikle
anksiyeteye neden olur.
insanin, bilinmeyenden
ve belirsizlikten korkmasi
normal bir duygudur. Olup
bitenler hakkinda bilgi sahibi olmak be-
lirsizligi azaltmada etkili olabilmektedir.
Modern insan her seyi kontrolU altina
alabilecegini distinmekte, oysa hayat
strekli degiserek devam etmektedir.
Bu degiskenlik modern insanin kontrol
duygusunu tehdit ederek belirsizligi
artirmaktadir. COVID-19 da hayatin
getirdigi yeni degiskenlerden biridir ve
modern insan bu degisken karsisinda
acziyetin doruklarina ulagmistir.

Yeni bir durum olan COVID-19 Karsi-
sinda insan, 6ncelikle tehdit durumunu
degerlendirir. Ardindan, bu tehditle nasil
bas edebilecegini dusundr. insanlarin
sorunla bas etme sekli anksiyete duze-
yini belirlemede 6nemlidir. Belirsizlige
tahammdlstzllk sonucu gelisen stres
kendini biligsel, bedensel, duygusal ve
davranigsal alanlarda bir takim belirtiler-
le gosterir. Bilissel alanda siklikla dikkat
ve konsantrasyon bozukluklari, surekli
virdst ve sonuglarini didstinme, unut-
kanlik, dalginlik, virise kargi micadele
stratejileri Uzerine cok kafa yorma sek-
linde belirtiler gdzlenir. Bedensel alan-
da carpinti, nefes zorluklari, 6ksuruk,
sikisma, carpint, uyusma, kasilma ve
agrilar seklinde bulgular dikkati ¢eker.
Duygusal alanda en sik gbzlenen belir-
tileri Uzuntd, kayg, tikenme, caresizlik
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kisiler arast iliski sorunlarinin terapisi ve uyku bozukluklari 6n planda yer almaktadir.

ve panik seklinde siralanabilir. Davranig-
sal alanda virlst defetmek igin abartili
hijyen ¢abalari, 6tekine karsi glvensizlik
artigl sonucu ige kapanma, sosyal alan-
dan kopma, eve kapanma ve manevi
davraniglarda artis sik gdéraldr.

Belirsizlige tahammodlstzlugin yaratti-
J! stres uykudaki ruhsal rahatsizliklarin
hortlamasina neden olabilir. Depres-
yon, anksiyete bozukluklari, obsesif
kompulsif bozukluk, yeme bozukluk-
lari, depresyon ve psikotik bozukluklar
bu ctmleden sayilabilir. COVID-19'un
olusturdugu belirsizlige tahammul bi-
reysel farkliliklar gosterir. Bu farkliliklar
kisilerin tehdit algisi, zorlanma duzeyi,
kaynaklarin kalitesi, sosyal destek du-
zeyi, farkindalik ve kabullenme becerisi,
maneviyat dlzeyi ve 6z-kontrol beceri-
si gibi degiskenler tarafindan belirlenir.
Kisinin COVID-19 tehdidiyle ilgili algi
dlUzeyi dusUkse, zorlanma duzeyleri alt
dlzeydeyse, bas etme kayanlar cesit-
liyse, sosyal destek sitemleri fazlaysa,
farkindalik ve kabullenme becerisi yik-
sekse, maneviyat duzeyi gelismisse ve
Oz-kontrol becerisi yuksekse belirsiz-
lige tahammilt daha fazla olmakta ve
COVID-19'la ilgili herhangi bir psikolojik
olumsuzluk yasamamaktadir. Ancak sa-
yllanlarin bir ya da birkaginin yetersiz
oldugu durumlarda, belirsizlige taham-
mul duzeyi azalmaktadir. Bu kisilerde
uyumsal olmayan bas etme yoéntemleri
dikkat gekebilir. GUvence arayisl, kisinin
sUphesini, kaygl ve zorlanmasini gegici
olarak azaltsa da kaygilarin siddetlen-

mesine ve slrmesine neden olur. Teda-
vi sUrecinde bilinmeyeni kabul etmeme
ve kesinligi aramak yerine, belirsizlige
tahammulstzIGgun ele alinmasi, belir-
sizligi kabul etme ve tolere etme beceri-
sinin gelistiriimesi dnemlidir.

Dinya Saglk Orgltinin COVID-19
pandemisini  duyurmasindan  sonra
Cin’'de yapilan calismalarda katiimcila-
rnn %50'si ila %70'inden fazlasinin orta
ve yUksek duzeyde psikolojik belirtiler
gosterdigi bildirilmisti. COVID-19 ile
ilgili olarak, yuksek enfeksiyona yaka-
lanma ve 6lum oranlarinin bildiriimesi
korku ve endiseye neden olmustur. Ay-
rica medyanin COVID-19 ile ilgili, hasta-
g1 strekli gindemde tutma ve her giin
Olum haberlerini tekrar tekrar verme
seklindeki olumsuz tutumu da korku ve
endiseyi artirici bir etki géstermistir. CO-
VID-19 ile iligkili artan élumler, is kayip-
lari ve sosyal izolasyonlar ¢ogu insanin
hayatini olumsuz etkilemigtir.

Bulagici bir hastalik salgini sirasinda
insanlarin dnemli bir kismi Klinik olarak
6nemli duzeyde korku ve anksiyete
yasamaya egilimlidirler. Cin'de yapilan
baska bir calismada COVID-19 sonrasi
dbénemde, 6zellikle obsesif kompulsi-
yon, kisilerarasi duyarlilik, fobik anksi-
yete ve psikotiklik igin ylUksek puanlara
saptandigi bildirilmistir. Ruhsal hastalik-
lar icin genclerin, saglk calisanlarinin
ve pandemi ile ilgili dustinmek igin ¢ok
fazla zaman harcayanlarin daha fazla
risk tasidigr bulunmustur.



Bu dénemde COVID-19 ile enfekte olmus
bireylerle temas etme korkusunun yaygin
oldugu saptanmisti. Korku, hastaligin
bulagsma hizi ve ortami (hizli ve gérin-
mez), morbidite ve mortalitesi ile dogru-
dan iligkilidir. Bireyler COVID-19'a yUksek
korku dUzeyleri ile tepki verirken dogru ve
mantikli dustnemeyebilirler. COVID-19
korkusunun psikolojik sikinti ile pozitif,
yasam doyumu ile negatif iligkili oldugu
bulunmustur. COVID-19 ile enfekte has-
talar ve Cin'de saglk ¢alisanlari arasin-
da ylksek depresyon (%50,7), travma
sonras! stres (%73,4), yaygn anksiyete
(%44,7) ve uykusuzluk (%36,1) oranlari
saptanmigti. ABD’de ikamet eden 775
yetiskin arasinda yapilan bir calismada,
koronavirls korkusu ve anksiyetesinden
islevsel olarak etkilenen bireyler; endiseli
olan ancak iglevsel olarak etkilenmeyen-
lerden daha fazla umutsuzluk, intihar
dusUncesi, dinsel kriz ve alkol/madde ile
basa ¢ilkmaya galisma sergilemistir.

Salgin surecinde evde kalma sUresinin
uzamasl, hareketliligin azalmasi, egiti-
min eve kaymasi, 65 yas Ustl ve 20 yas
alti bireylere sokaga gikma sinirlamasi
getirilmesi gunltk yasam yaninda uyku
dlzenini de etkilemistir. Bilindigi gibi,
uyku uyaniklik déngusunun olugumun-
da 11k, gunldk rutinler, yemek saatleri,
sicaklik ve hareket énemlidir. Stres uy-
kuyu etkileyen onemli faktérlerdendir.
Stresle iligkili uyku bozukluklarr siktir.
Uyku bozuklugu olan kisilerde stresli
dénemlerde uyku sorunlari siddetlene-
bilir. Saglikl bir uyku fiziksel ve ruhsal
saghgl korumada énemlidir.

Cin'de COVID-19 salgininin ilk asama-
sinda yapilan bir galigmada, katilim-
cilarin yansindan fazlasi yasadiklari
psikolojik etkiyi orta ila siddetli olarak
degerlendirmistir. Cin’de yapilan baska
bir calismada katilimcilarin %70’inden
fazlasinin orta ve yuksek duzeyde psi-
kolojik belirtileri gdsterdigi, dzellikle ob-
sesif kompulsiyon, kisilerarasi duyarlilik,
fobik anksiyete ve psikotiklik i¢in yluksek
puanlar saptandigi bildirilmistir. Ruhsal
hastaliklar icin gencler, saglk calisan-
lari ve pandemi ile ilgili distnmek igin
¢ok fazla zaman harcayan kisilerin yUk-
sek risk altinda oldugu bildiriimistir.

COVID-19 surecinde yeni hastalananla-
ra, yogun bakimda yatanlara ve kayip
olgulara dair bildirimlerin takip edilmesi
ve hastalarla ilgili video paylagimlarinin
izlenmesi hastalik kaygilarini siddetlen-
direbilmektedir. Salgin sUrecinde he-
men herkeste hastaliga yakalanma, bu-
lastirma ve malzemelerin yetmeyecegi
ile ilgili kaygilar siktir. Normal bedensel
duyumlarin ya da hastaliga 6zgu olma-
yan bulgularin hastalik belirtisi olarak
degerlendiriimesi  saglk anksiyetesi
varligini distndurebilir. Saglik anksiye-
tesi fazla olan kisilerde bedensel belirti-
ler kotUye yorulur. Bu kisilerde saglik ve
hastalikla ilgili islevsel olmayan dusun-
celer ve uyumsuz bas etme ydntemleri
vardir. Bu kisiler kas agrisi ve hafif bir
OksUruk gibi siradan belirtileri ciddi bir
enfeksiyon belirtisi olarak degerlen-
dirir. Bu degerlendirme bic¢im kisinin
anksiyetesini artirir, bedensel belirtilere
daha fazla dikkat etmesine neden olur

Belirsizlige

tahammulstzItigun
yarattigi stres uykudaki
ruhsal rahatsizliklarin
hortlamasina neden olabilir.
Depresyon, anksiyete
bozukluklari, obsesif
kompulsif bozukluk, yeme
bozukluklari, depresyon
ve psikotik bozukluklar

bu cumleden sayilabilir.
COVID-19'un olusturdugu
belirsizlige tahammuil
bireysel farklliklar gosterir.
Bu farkliliklar kisilerin tehdit
algisi, zorlanma duzeyi,
kaynaklarin kalitesi, sosyal
destek duzeyi, farkindalik
ve kabullenme becerisi,
maneviyat duzeyi ve
dz-kontrol becerisi gibi
degiskenler tarafindan
belirlenir.
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ve fark ettigi belirtileri daha fazla has-
taliga 6zgu belirtiler olarak degerlendir-
mesine yol acar. Bu kisiler enfeksiyona
duyarli olduklarini dustnurler ve hasta-
lanma risklerini diger insanlardan daha
fazla gorurler. Bu durum anksiyetenin
daha da siddetlenmesine neden olur ve
kisinin hastaligi énlemeye iliskin dog-
ru kararlar almasini ve uygun tutumlar
gelistirmesini  engelleyebilir. Bagisiklik
sisteminin  glclendiriimesine  ydnelik
haberler bu Kisilerin bagisikligr artiracak
beslenme ve diger takviye Urlnleri ara-
masina neden olmaktadrr.

COVID-19 Sonrasi D6nemde
Ruh Sagligimiz

Daha 6nce yasanan pandemilerden
sonra yapilan epidemiyolojik ¢alisma-
lar, hamileyken gegirilen enfeksiyonlarin
sizofreni ve benzer hastaliklarin riskini
artirdigini gostermistir. Toplum temelli,
uzunlamasina ya da olgu-kontrol dese-
nindeki ¢calismalar enfeksiyonlarla sizof-
reni arasinda bir iliski olduguna isaret
ediyor. Grip virUsu ile sizofreni arasinda-
ki iliski 6zellikle salgin ¢alismalari nede-
niyle iyi bilinmektedir. Ozellikle hamilelik
boyunca herhangi bir dénemde anne-
nin gecirdigi influenza enfeksiyonu ile
sizofreni arasinda bir iligki oldugu séy-
lenebilir. Bazi ¢alismalarda ise bu iligki
gdsterilememistir.

Pandemiden sonra insanlar arasi ilis-
kilerin degisecegdi beklenebilir. Nasll
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1930’larin  basinda yasanan Buyuk
Buhran ve ardindan patlak veren ikinci
Dunya Savasi'ndan sonra “68 kusagl”
gibi kendine 6zgu iligki tarzlari olan
bir topluluk ortaya c¢iktiysa COVID-19
pandemisini atlatanlarin olusturacagi
ve kendine 8zgu iliski bigimlerinin ege-
men oldugu bir “COVID-19 kusag!” or-
taya cikabilir.

Ayrica sosyal mesafenin metrik boyut-
tan cikip psikolojik bir htviyet kazan-
mas| “Oteki” ile zaten dogasi geregi
kirllgan olan iligki tarzlarinin daha da
kolay zedelenmesi ihtimalini artirmistir.
Bu gercek, iki temel sorunu besleye-
cektir: Yalnizlik ve guvensizlik. Yalnizlik
bir stre tahammul edilebilen yikici bir
duygudur. insan ruhunda ortaya ¢i-

kardigi tahripkar etkileri nedeniyle yal-
nizlik belirli bir sdrenin sonunda ¢esitli
davranig sorunlari ve hastaliklarin orta-
ya clkmasini kolaylastirabilir. Yalnizlik
bir stre sonra abartili bir sosyal iligki
kurmaya yol acabilir. Bu abarti netice-
sinde gelisiglzel ve kisa sureli iliskiler
bas gosterebilir. {liskilerin kazanacagi
bu yeni hiviyet yalnizligi daha da ar-
tirabilir. Bu durumu sicakta sivi kaybe-
den birinin su ihtiyacina benzetebiliriz.
Bu kisiler su ictikce daha da susadik-
larini fark eder ¢Unku su ile birlikte tuz
almadiklari i¢in alinan su daha fazla
susuzluga yol acar.

insan koklt ve istikrarli iliski yasayacak
sekilde tasarlanmistir. Bunun yerine ge-
lisiglizel ve kisa sureli iliskiler kurmasi
yaratilis tasarimina uygun olmadigi igin
derde deva olmayacaktir. Béyle bir du-
rumda yeni iligki arayisi ve hisran don-
gusu problemin bir kisir dénglye do-
nlsmesine yol agacaktir. Sonugta kisi
ya iliski kurmayl tamamen birakir ya da
agir bir depresyona girer. {ligkisizlik izo-
lasyonu artirma Uzerinden de depres-
yonu besleyebilir. Depresyon ise dogasi
geregi zaten hayattan elin etegin ge-
kilmesine yol acgtigi i¢in izolasyon riski
daha da artacaktir. Neticede COVID-19
kusaginin depresif ve izole olacag 6n-
gorulebilir. Bu profile sahip kisiler evde
internete sarlip zamanla sanal “seks,
aligverig, oyun ve kumar” olmak Uzere
gesitli yeni ruhsal hastaliklar igin kuvvet-
li adaylar haline gelecektir.



Diger tehlike olan guvensizlik sorunu
ise 6tekinin zaman iginde daha tehli-
keli olarak algilanmasina neden olabi-
lir. Oteki kirli, hijyenine dikkat etmeyen,
enfeksiyon kaynagi ve tehlikeli olarak
konumlandirildiginda 6tekinden fiziksel
uzaklagsma ile basglayan slre¢ zaman
icinde zihinsel uzaklasmayl da bera-
berinde getirecektir. Oysa insan Oteki
ile kurdugu bir bag sayesinde hayat
bilingli ve anlamli yagayabilir. Oteki teh-
likeli hale geldiginde zaten mevcut olan
izolasyon daha da artacaktir. Bu durum
bahsettigimiz depresyon riskini arti-
racaktir. Glvensizligin yol agcacag bir
diger ciddi sikinti paranoyadir. Otekinin
tekinsiz ve tehlikeli olarak algilanmasi
zaman i¢inde onun tehditkar oldugu
algisina dénusebilir. Béyle bir durumda,
bir taraftan izolasyon artarken diger ta-
raftan tehdit unsuru olan &tekini ortadan
kaldirma dusUnceleri hortlayabilir.  So-
nugta glvensiz, izole ve hostil bir pro-
filin ortaya ¢ikmasi s6z konusu olabilir.

Toplu ibadetlerin tehlikeli hale gelme-
si bireysel ibadet bigimlerinin én pla-
na ¢ikmasina yol acabilir. Cami, kilise,
mabet gibi toplu ibadet yerlerine ilginin
azalmasi dogal olarak bu yerleri organi-
ze eden kurum ve kuruluglarin varhigini
tartismall hale getirecektir. Kurum ve
mabetlerin insanlarin manevi hayatin-
dan c¢ikmaya baslamasinin doguraca-
g! boslugu bireysel ibadet bigimleri ve
sanal dini topluluklar doldurabilir. Sonug
olarak bahsettigimiz yeni méanevi iligki
bigcimi, tabiata daha fazla sayg gos-
termeyi, tabiati korumayi, insanin tabi-
ata zarar vermesinin aslinda kendisine
zarar verdigini dustinmeyi ve daha bi-
reysel ibadet bigimlerini 6n plana gikar-
may! olusturacak gibi gérinmektedir.
Manevi yasantilar COVID-19 ile birlikte
degismeye basladi. Birgok insan toplu
ibadetleri birakip bireysel ibadetlere
yoneldi. Bu durum tefekkdr ve zikir gibi
daha bireysel ibadet bigimlerinin artma-
sina yol agmis olabilir. Tefekkdr ve zikir
gibi bireysel manevi yasantilarin i¢ gord
ve farkindaligi artirma araciligi ile ruh
saghg Uzerinde olumlu etkiler olustur-
masi beklenebilir.

COVID-19 nedeniyle evde gecen gun-
ler internet Uzerinden gerceklesen et-
kinlikleri artiracaktr. internetin kullani-
minin giderek artmasi, sosyal medyanin
yogun kullanimi, sanal oyun oynama,
sanal aligveris ve sanal kumar oynama
gibi bagimlilik gelistirebilecek davranis-
larin yayginlagsmasina yol agabilir.

COVID-19 surecinde gunltk rutinimiz
degisti; ev, is ve cocuklarin okul ya-
sami birlesti. Evde olmak ziyaretleri,
sosyal kultdrel aktiviteleri, sportif fa-
aliyetleri ve keyif verici etkinlikleri si-
nirlandirdi. Aileyle sinirli bir mekanda
uzun zamanlar gecirmek énceden ilis-
ki sorunlari varsa sikintilari artirici etki
gOsterebilir. Evde calismak ev ve ofis
islerinin birbirine karismasina yol aca-
bilir. Degisen en 6nemli rutinimiz uyku
konusunda oldu. Evde kalmak geceleri
fazladan parlak 1siga maruz kalmami-
za neden olabilir. Ev rahatladigimiz bir
mekan olmaktan ¢ikip uyku ve rahatla-
ma disinda birgok etkinligi barindiriyor.
Stresli zamanlarda fazla yemek yeme
sk gortlur. Ustelik fiziksel hareketin
azalmasl, 6gUun sayisi ve miktarinin art-
masi gibi etkenler de olunca kilo almak
kaciniimaz hale geldi.

Evde aile Uyelerinin eskiye oranla fazla
vakit gecirmesi seks hayatini da etkile-
yebilir. Eskiden gunlik kosusturmaca
sekse ayrilan zamanin azalmasi Uzerin-
den seks yapma sikligini azaltmis ola-
bilir. Ancak zamanin artmasi nedeniyle
seks sayisinda artig s6z konusu olabi-
lir. Ciftlerin birbirine daha fazla zaman
ayirmasi seks hayatlarini da olumlu
etkileyebilir. Ancak “dozu kagirma” bir
sUre sonra sogumaya da neden olabilir.
Ayrica zaman bollugu nedeniyle inter-
nette fazla gezinme, porno film izleme
sUresinde artisa da yol acabilir. Porno
film izleme sUresinin artisi da eglerin
cinsel hayatlarina olumsuz etki goste-
rebilir. COVID-19, dustnme bigimleri-
mizi de etkiliyor. Cin'de ortaya ¢ikan bir
enfeksiyondan dinyanin her tarafindaki
insanlar etkileniyorsa “ayni gemideyiz”
dusincesinin pekismesi beklenir. Bu
dusiince beraberinde sorumluluk duy-
gusunun artmasini getirebilir. “Dunyanin
bir kosesindeki enfeksiyondan bana
ne?” diyemiyoruz; ihmal ettigimiz, yok
saydigimiz ve umursamadigimiz bir
olumsuzluk dénup dolasip bizi vurabi-
liyor. Durum boyle olunca kendi saghgi-
miz ve rahatimiz igin Cin’de hastalanan
bir insani dusinmek ve tedavi etmek
gerektigini kavriyoruz. Yani bencillik ve
umarsizigin bizi kolayca o6ldurebile-
cegini sert bir sekilde 6grenmis olduk.
Daha net bir ifadeyle sdyleyecek olur-
sak, iyilikseverlik ve baskasini disun-
mek bir erdem olmaktan ¢ikip bir zorun-
luluk haline geldi.

Sonug olarak, COVID-19'un sadece
Cin'de ortaya ¢ikan basit bir enfeksiyon

olmadigl anlasildi. Enfeksiyon basta
akcigerlerimiz olmak Uzere tim bede-
nimizi, ruh saghgimizi, iliski tarzlarmizi
ve hatta varlik ve doga karsisindaki tu-
tum ve dusUncelerimizi kékten etkiledi.
COVID-19'un harareti biraz dindiginde
bu etkilerin boyutlari ¢ok daha net an-
lagilacaktir.
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