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—— Pandemi, tum dunyada etkileri gérulen salginlara verilen isimdir. Bedensel saglik
Uzerindeki etkileri siklikla vurgulanmasina karsin, psikolojik etkilerinin gorece geri
plana atildigini sdyleyebiliriz. Salginlarin bedensel etkileri yikici ve hayati olsa da
salginlarsirasindaortayacikan psikolojik reaksiyonlar,salginlarin bedensel etkilerinden
daha uzun sureli etkiler birakmaktadir. (Taylor, 2019)

Pandemiler sirasinda en yaygin sekilde deneyimlenen duygu, kisinin kendi sagligina
ya da yakinlarinin saghgina iliskin duydugu kaygidir. Kaygl, 6znel olarak olumsuz bir
icsel deneyim olmakla birlikte, belirli bir duzeyde bulunmasi kisinin tehlikelerden
uzak durmasina, temkinli olmasina, onlemlere riayet etmesine yol acacagdi icin ise
yarar; yani islevseldir.

Pandemiler sirasinda deneyimlenen, dis dunyanin guvenligine iliski kaygilar,
insanlarin gelisimsel olarak deneyimledikleri ilk kaygilardandir. Bu kadar temel bir
duyguyu tetikliyor olusu sebebiyle pandemiler psikolojik acidan zorlayicidir.

insanlarin tam olarak géremedikleri, nasil isledigini bilmedikleri bir virts tarafindan
yasamsal tehdide maruz kalmalari, ayni zamanda belirsizlik duygusunu da tetikler.
Bilinmeze iliskin korku da tipki guvenlige iliskin korku ve kaygilar gibi temel
korkulardandir. (Carleton, 2016)

Nasil ki Covid-19, her bireyde ayni sekilde seyretmiyor, bazi bireyler cok agir belirtiler
gosterirken bazi bireyler farkina bile varmadan atlatiyorsa; pandemi strecinin yarattigi
psikolojik etkiler de kisiler arasi degiskenlik gosterir.

insanlar, pandemiye verecekleri psikolojik tepkiler acisindan normal bir dagiim
ve cesitlilik gosterirler. Kimi insanlar hi¢c kaygl duymaz ve buna bagli olarak gerekli
onlemleri almak konusunda isteksiz olurken; kimi insanlar asiri kaygi duyar ve bu
kaygiliik hali mesleki ya da akademik performanslarini olumsuz etkiler. insanlarin
cogunlugu ise orta duzey bir kaygl deneyimler ve bu sayede hem riskleri minimize
eder hem de islevselliklerini surdururler.

Pandemi surecinde verilen duygusal ve davranissal tepkiler, bazi psikolojik
rahatsizliklarin belirtilerine benzeyebilir. Pandemi stUrecinde bireyler &zellikle kaygi ve
duygudurum bozukluklarina yatkinlik gosterirler.

Eger bireyler, daha 6nce ya da halihazirda bir psikiyatrik taniya sahipse, pandemi
surecinde belirtilerinin nUksetmesi ya da alevlenmesi s6z konusu olabilir.
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Yine bazi kisilik tipleri, pandemi surecinin tetikledigi duygulara bagl olarak daha
yogun kaygl, depresif duygudurum deneyimleyebilirler. Norotisizm diye adlandirilan
kisilik boyutundan yuksek puan alan bireyler, genel olarak daha kayglli, stresorlere
daha yogun duygusal tepki verme egdiliminde olan duygusal acidan daha fazla
inis ¢cikis deneyimleyen bireylerdir. Bu bireyler, pandemi stUrecinde de daha yogun
psikolojik reaksiyon verme acisindan risk grubundadir. Yani psikolojik rahatsizliklar,
pandemisureciile ilintili degiskenler tarafindan tetiklenebilir. (Shultz et a!,, 2015; Wu,
Chan, & Ma, 2005)

Pandeminin olasi psikolojik etkileri, sadece yasama yonelttigi tehdit acisindan degil,
gundelik yasam rutinlerine etkisine bagl olarak da tetiklenebilir. Ornedin, pandemi
bireylerin evden cikmasini engelleyerek onlari sosyal izolasyona mahkdm edebilir.
Sosyal etkilesimden mahrum kalmak, yalnizlik duygularini tetikleyerek bireylerin
sosyal destek almalarini zorlastirabilir ve depresif bir duygudurumu tetikleyebilir.
Yine kisinin dzgurlugunden mahrum kalmasi, yapmak istediklerini yapamadigina
iliskin icsel deneyimi, engellenmislik duygusuna yol agar. Engellenme, agresyon ile
ilintilidir. Dolayisiyla pandemi sebebiyle engellenmislik hisseden bireyler, kendilerini
normalde oldugundan daha agresif tepkiler verirken bulabilirler. Bu da zaten sinirli
olan sosyal iliskilerde bozulmaya yol acabilecek bir etkendir.

Pandemi sUrecinin yarattigi soz konusu psikolojik etkenlerle bas edebilmek icin
en dnemli unsur, Kisinin hissettigi kaygl, korku, belirsizlik, 6fke gibi duygularin, asiri
olmadigi, kisinin islevselligini ortadan kaldirmadigi muddetcge ise yarar oldugunu
hatirlamaktir.

S6z konusu duygularyakinlarla paylasildiginda, sosyal destek unsurlariartacagindan,
bunlarin olumsuz etkileriile bas edebilmek daha kolay olacaktir. Dolayislyla pandemi
sUrecinde yuz yuze olmasa da duygusal olarak yakin olunan bireylerle surekli iletisim
halinde bulunmak ve olumsuz duygulari paylasmak konusunda rahat hissetmek,
kisinin psikolojik saglikliligini surdurmesi acisindan faydali olacaktir.

Kisinin psikolojik sagliklihigrile bedensel sagliklihgr arasinda iliski vardir. Kisi psikolojik
acidan yogun stres deneyimlemezse, bagdisiklik sistemi de daha direncli olur. Stres,
bagisiklik sisteminin verecegi tepkiler Uzerinde olumsuz etkiler yaratir. (Kiecolt-
Glaser, 2009) Bu sebeple, psikolojik sagligi korumaya yonelik dnlemler, hastaliga
karsi da daha direncliolunmasini saglar. Ayni zamanda pandemi surecinde bedensel
sagligi koruyor olmak icin fiziksel aktivitelerde bulunulmasi dnemlidir; cunku daha
iyi bedensel saglik, psikolojik iyi oluslailgilidir. Bu sebeple pandemi surecinde duzenli
olarak spor yapmak, iyi beslenmek, uyku duzenine dikkat etmek gibi dnlemler hem
bedensel saghgi hem psikolojik sagliklihgr korumak acisindan degerlidir.
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Pandeminin psikolojik etkileriyle bas etmekicin &nemli bir unsur da kisinin gundelik
rutinlerini mUmkun oldugunca surdurmesidir. Birey butun yasam aliskanliklarini
degistirmek yerine, 6rnegin ev icindeki rutinlerini (uyku zamanlamasi, bos zaman
aktiviteleri vb.) pandemi &ncesindekine benzer sekilde surdururse; bu durum
pandeminin getirdigi olagandisilik duygusundan kurtulmasina yardimci olacaktir.
BUtun dunyada bu pandemiyi deneyimleyen insanlarin dnemli bir kismi, yasadiklari
doneme bdyle bir salginin denk gelmis olmasindan dolayl kendilerini sanssiz
hissediyor olsalar bile gelecege baktigimizda kendimizi iyimser hissetmek icin halen
iyi sebepler oldugunu unutmamakta fayda vardir. insanlk 100 yil édnceki ispanyol
gribi ile kiyaslandiginda bu salgin ile cok daha iyi bas ediyor. ispanyol gribi yaklasik
15 aylik bir strede toplam dunya nufusunun 1/3'UnU enfekte edip, yaklasik %3 ile %5
arasinda insanin dlmesine sebep olmustu. Bu oran, Covid-19 icin 6 Mart 2020 tarihi
itibariyla yaklasik (6,490,158 vaka ve 383,573 olum ile) %01 enfekte ve %001 &lum
olarak seyrediyor.

Daha iyi iletisim imkanlari, daha geliskin teknolojiler, daha egitimli toplumlar, bize
s6z konusu sorunla bas etmek icin elimizde etkili silahlar oldugu duygusunu veriyor.
Caresizlik duygulari baskin oldugunda, bu sorunla bas etmeye iliskin kaynaklarimizin
eskiye oranla ¢cok daha fazla oldugunu hatirlamak, iyimserlik icin iyi bir baslangic
noktasi olabilir.

Tum bunlara karsin israrl ve yogun sekilde kaygl, depresif duygudurum ya da baska
psikolojik belirtiler deneyimleyen bireylerin, psikiyatrik ve psikolojik yardim almanin
bu sorunlarla bas etmede etkili bir ydntem oldugunu unutmamalari ve profesyonel
destek almak icin uzmanlar ile iletisime gecmeleri olduk¢ca onemlidir.
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