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Ruh saghgini ‘koronadan’ koruma rehberi

Diinyayi saran koronaviriis salgini, yalnizca beden degil ruh saghgini da tehdit ediyor.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Klinik Psikolog
Sinem Cankardas, “insanlar medyada salgin ile ilgili gériintiilere ve bilgilere tekrar tekrar
maruz kalirlarsa bu yasadiklari sikinti diizeyini arttirabilir. Bu nedenle resmi
bilgilendirmeleri takip etmek, gergekgi bir risk degerlendirmesi yapmak ve hangi
davranislari edinerek kendimizi koruyabilecegimizi 6grenmek bu siirecte hem fiziksel hem
ruhsal saghgimizi korumak icin ok 6nemli” diyor.

TUm diinyaya yayilan koronaviris (Covit-19), beden saglhigimizi oldugukadar ruh saglhgimizi da
tehdit ediyor. 2019 yili sonbahar aylarinda ilkolarak Cin’in Wuhan Eyaleti’nde gorilen virlsiin
yol actigi salgin diinyanin giindemine oturmus durumda. Bu nedenle koranavirlis bircok
insanda korku ve endiseye neden oluyor. Virlsin lGlkemizde de goriilmesinin ardindan gocuk
ve yetiskinlerde glgli olumsuz duygularin ortaya g¢ikmasina neden oldu. Bu da s6z konusu
virlsiin sadece fiziksel degil ruhsal problemlere de neden olabilecegini disinduriyor. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Psikolog Sinem Cankardas,
insanlarin belirsizlik ve 6ngorilemezlige karsi yogun tepki verme egiliminde oldugunu
belirterek, “Belirsizlik ve 6ngorilemezlik, ‘kontrol eksikligi’ hissetmemize neden oluyor.
Tehditlere karsi diger tim canlilar gibi kendimizi koruma egilimindeyiz ancak tehdit belirsiz ve
potansiyel olarak genis kapsamli oldugunda ise kendimizi koruyamayacagimizi diistinmeye
baslariz. Bu da endisemizi arttirarak alisiimadik davranislar sergilememize neden olabilir”
diyor. Bu durumu Cankardas, “insanlarin panikle aylardir maske almasi, temel olmayan tibbi
malzemeleri satin alip evlerinde depolamaya baslamasi” davranislariyla 6rneklendiriyor.

Cocuklari nasil korumaliyiz?

Psikolog Sinem Cankardag’a gore, stresli durumlarda herkes farkh tepkiler gosteriyor. Viris
salgini gibi bir durumun kisi Gzerindeki duygusal etkisi, kisinin 6zelliklerine ve deneyimlerine,
kisinin veya toplumun sosyal, ekonomik kosullarina ve yerel kaynaklarin mevcudiyetine bagli
olabiliyor. Ayni deprem, sel, teror gibi korku yaratan diger durumlarda oldugu gibi... “Eger
insanlar medyada salginile ilgili goriintilere ve bilgilere tekrar tekrar maruz kalirlarsa bu da
yasadiklar sikinti diizeyini arttirabilir. Bu nedenle bu siregte ruh sagligini korumanin etkili bir
yolu da asin koronavirlisii haberine maruz kalmaktan kaginmak” diyen Cankardas, ozellikle
¢ocuklarin bu haberlerden uzak tutulmasi gerektigini vurguluyor. Cocuklarin bu durumla basa
cikabilmeleri igin neler yapilmasi gerektigini Yrd. Dog. Dr. Cankardas soyle anlatiyor: “Bu tir



haberleri duydugunda ¢ocugunuz kendini Uzgiin ya da endiseli hissediyorsa onun bu
duygusunu ifade etmesini saglayin. Yasadiklari duygularla nasil basa cikabileceklerini
ogrenmeleri igin kendi stresinizle nasil basa ¢iktiginizi onlarla paylasin. Cocugunuza kendini
korumak ve riski azaltmak icin yapabilecegi seyleri anlatin.”

“Korku veren haberlerden uzak durun”

Kaygi ve endiselerin kontrol altinda tutulmasi igin yalnizca cocuklarin degil yetiskinlerin de
koronavirlis haber bombardimanindan korunmasi gerekiyor. Cankardas, “Ayni ¢ocugunuz gibi
siz de koronavirlsle ilgili medya unsurlarina asir maruz kalmaktan kaginin. Bunun vyerine,
endisenizi gereksiz yere siddetlendiren, korku uyandirici haberler veya sosyal medya yayinlan
yerine ulusal saglik hizmetleri web sitelerini inceleyebilirsiniz” 0©nerisinde bulunuyor.
Buglinlerde kisilerin ruh ve beden saghgini korumak neler yapabilecegini Psikolog Sinem
Cankardas soyle agikhiyor: “Viicudunuza dikkat edin, dengeli beslenin, diizenli egzersiz yapin,
diizenli uyuyun. Virls ile ilgili haberleri okumaya, izlemeye ve hikayeler dinlemeye ara verin.
Bunlara tekrar tekrar maruz kalmak, iziici ve psikolojik olarak yipratici olabilir. Endiselerinizi
ve naslil hissettiginizi yakinlarinizla paylasin, saglikli iliski ve iletisiminizi strdirin. Umut,
duygunuzu surddrin.”

Arastirmalar ne diyor?

Koronavirts’lin insanlarin davranislarini nasil etkiledigini ele alan arastirmalar heniiz elimizde
yok. Ancak gecmis donemlerde yasanan benzer virlitik salginlarininsanlarin ruh saghgini nasil
etkiledigi gosteren calismalar mevcut. Bu c¢alismalar ayni zamanda ruh saghgimizi nasil
koruyabilecegimiz konusunda da bize yol gosteriyor.

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Yrd. Do¢. Dr. Psikolog Sinem Cankardas, “2009
ythnda H1N1 virls salgini sirasinda farkh gruplarla farkli Glkelerde yapilmis arastirmalar,
gercekei ve dogru bilgi diizeyinin koruyucu davranislar sergilemede en 6nemli unsur oldugunu
belirtmekte. Bu nedenle Saglik Bakanhgi gibi resmi kurumlarin yaptigi agiklamalar dinlemek
ve korunma vyollan hakkinda dogru bilgi edinmek, hem kendinizi dogru korumanizi hem de
kontrol alginizi arttirmayi saglayacaktir” diyor.

“Bana bir sey olmaz” demeyin

Salginlarinyayildigi su donemlerde “Bana bir sey olmaz” anlayisinin hem birey hem de toplum
saghgiigin tehlikeli oldugunu sdyleyen Cankadas, sézlerini soyle strduriyor: “2003 yili SARS
salginiile ilgili yapilmis bir arastirma, kisilerin hastaliga iliskin korku dizeyinin hem koruyucu
hem de riskten kaginma davranislarinin gorilme sikhgi ile iligkili oldugunu gostermekte.
Burada koruyucu davranislar ile hijyen ile ilgili belirli davranislar, riskten kaginma davranislari
ile de tokalasma, oplisme, yurtdisi seyahat gibi davranislar kastediliyor. Ancak insanlarin bu
tlr davranislan benimsemesi zor olabiliyor. Bilimsel ¢alismalar; insanlarin hastaligin ciddi
oldugunu, kendilerine bulasabilecegini, 6ldirlicli oldugunu dislindiklerinde ve hastaligakarsi
alacaklar tedbirlerin ise yarayacagina inandiklarinda hijyen davranislarini yerine getirdiklerini
gosteriyor. Yani optimum dizeyde korku ve endise, harekete gegip kendimizi korumamiz igin
gerekli.

“Bana bir sey olmaz” anlayisi hem kamu sagligi hem de bireysel saglik icin tehlike arz ediyor.
Asiri derecede korku ise depresyon, saglik anksiyetesi gibi bir takim ruhsal sorunlara neden
olabilir. Bu nedenle resmi bilgilendirmeleri takip etmek, gercekgi bir risk degerlendirmesi
yapmak ve hangi davranislan edinerek kendimizi koruyabilecegimizi 6grenmek bu siirecte
hem fiziksel hem ruhsal sagligimizi korumak i¢in cok 6nemli.”



Koronaviriisten ruh saghginizi nasil korursunuz?

*Koronavirtsiin yol actigi kaygl ile bas edebilmek icin glivenilir kaynaklardan bilgi edinin.

* Endisenizi gereksiz yere siddetlendiren, korku uyandirici haberler veya sosyal medya
yayinlarindan uzak durun. Bunun yerine ulusal saglik hizmetleri web sitelerini inceleyin.
*VirUs ve salgin haberlerine asir maruz kalmaktan kaginin. Medya tiiketiminizi sinirlayin.

* Cocugunuz kendini Gzgin ve endiseli hissediyorsa, bununla nasil basa ¢ikabilecegini ve
kendini nasil koruyabilecegini anlatin.

* Elinizi yikamak, seyahatleri sinirlamak gibi riski azaltabileceginiz eylem planlar yapin.

* SUri psikolojisinden kaginin. Saglik otoriteleri tarafindan Onerilmeyen ise yaramayan
eylemleri sirf baskalar da yapiyor diye yapmayin.

* Hijyen, beslenme, uyku gibi kisisel bakiminiza dikkat edin.

* Ruh saghginizinasin endiseden etkilendigini diisliniiyorsaniz bir ruh sagligi profesyonelinden
destek alin.



