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COVIiD-19 VE RUH
SAGLIGINA ETKILERI




COVID-19 (yeni Korona viriisii), Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan pandemi olarak kabul
goren yaygin bulagma riski tagimasi, insan saghgini tehdit etmesi, sosyal mesafelenme ve
izolasyon gibi korunma yontemleri gerektirmesi nedeniyle kiiresel boyutta bircok degisime
neden olan ve sliregiden bir dogal afet durumudur. Salginin toplumsal boyutta olusturdugu
bu alisiimadik ve ani degisimin birey lizerindeki psikososyal etkilerinin ele alinmasi 6nem
tasimaktadir.

COVID-19 pandemisiyle birlikte toplumun her kesiminin yasam pratiklerinde 6nemli
degisiklikler olmaktadir. Onceleri bireysel olarak alinan evde kalma &nlemleri, salginla
miicadele kapsaminda, gerekli gérildigi durumlarda sokaga ¢ikma yasagi uygulamalarina
kadar asama asama artirilmaktadir. Bu krize uyum sirecinde fiziksel izolasyon, is ve
egitimlerin aksamasi, glinliik rutinlerin yerine getirilememesi gibi degisiklikler insanlar icin
basli basina bir stres kaynagi olabilmektedir. Odaklanmada gticlik cekmek, kendini halsiz
hissetmek, glinllk isleri yapmakta zorlanmak, istah ve uyku sorunlari yasamak
bulundugumuz durum ile iliskili deneyimlerdir. Bu donemde kaygi, korku, 6fke, Giziintl ve
karamsarlik duygulari, belirsizlige karsi toleransin diismesi ve kontroli kaybediyormus gibi

hissetmek bu olagandisi siiregte verilen normal tepkiler olarak sayilabilir.

Zorluklar karsisinda uyum saglarken iyimserlik, esneklik, yaraticilik gibi unsurlarin psikolojik
saglamligi destekledigi bilinmektedir. Bu slirecte pandemiyle ilgili dogru bilgileri yeteri kadar
takip etmek, fiziksel aktiviteler, keyifli ugraslar, giinlik/haftalik esneyebilecek planlar, gtinliik
rutinleri olabildigince sirdiirmek, kendi ihtiyacinin farkinda olabilmek ve ihtiyaclari
karsilamaya yonelik uygun adimlari atabilmek ve sosyal temasi farkl yontemlerle olsa da
surdirebilmek faydal olmaktadir. Duygularinizi uygun sekillerle ifade ederek ve baskalariyla
paylasarak bu siireci kolaylastirmaniz miimkinddr. Eger s6z konusu yontemleri kullanmis ve
yarar saglayamamis veya ilgili yontemleri nasil yasama gecireceginiz ile ilgili zorlaniyorsaniz

profesyonel destek almaniz yararh olabilir.
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Eger salgin siirecinde basa ¢ikmakta zorlandiginizi ve bu durumun

sizi veya c¢evrenizi olumsuz etkiledigini diisiinliyorsaniz,
liitfen bizimle iletisime gegin.
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