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COVID-19 ile basa cikmaya yardimci
olabilecek arastirma bulgulari

Gecmis krizlerle ilgili psikoloji arastirmalari, insanlarin korona
virus hakkinda gunluk -bazen saatlik- haber mansetleriyle bas
etmelerine yardimci olabilir.

COVID-19 salgini dinyayi1 adeta kesfedilmemis sulara itti
ve arastirmacilar, saglik calisanlari ve halk saglig: yetkilileri
bu “hizla degisen manzaraya” ayak uydurmak icin deyim
yerindeyse cirpiniyor. Yeni pandemi bircok yonden benzersiz olsa
da psikolojik ve davranissal saglik tepkileri ve afet olaylarinin
sonuclar: hakkinda literaturden ogrenilmesi gereken dersler var.
Bu dersler ise sunlar:

1. Sosyal medya, kaygiy! geleneksel medyadan daha fazla artirabilir

2016 yilinda Zika virasunun ortaya ¢ikmasinin ardindan,/yapilan risk
algis1 arastirmasinda; insanlarin soesyal medyada viris'hakkinda daha
fazla okudukga, risk algilarinin da arttigini buldular.Diger yandan, Zika
ile ilgili bilgi hacmi geleneksel' medyada arttigindadse insanlarinikoruyucu
davranislarda bulunma olasihigi daha yuksekti: Halk sagligi kurumlarinin
yeni tehditler hakkinda hizli bir sekilde farkindalik yaratmak icin sosyal
medyaya guvenebilecegini, ancak daha sonraki gelismeleri paylasirken
Rarisikligi 6nlemek icin geleneksel medya ile de calisiilmasi gerektigi
goruluyor. Mevcut salginda, geleneksel medya hakkindaki stirekli bilgi
paylasiminin Zika viriisi ile olan durumdan farkli oldugunun altini
cizmekte de fayda var. Haberlere maruz kalma hacmi burada karsimiza
ciddi bir sorun olarak cikabilir.

2. Medyaya maruz kalmadaki her turla yogunluk, ruh saghgini zayiflatabilir
Maruz kalma orani da tabi ki onemli. Yapilanrarastirmalar medyaya
ilginin stresi nasil artirabilecegini net olarak gosteriyor. @rnegin, 2013'teki
Boston Maratonu bombalamalarindan sonra saldirinin medyada

yer almasi ve akut stres belirtileri arasinda gugclu bir iliski bulundu.
Bombalamalarin medyadaki géruntulerine en fazla maruz kalan insanlar,
dogrudan bombalamalara maruz kalan insanlardan daha fazla akut stres
semptomlar: gosterdi.

Psikoloji istanbul, 2020 © Tiim haklar: saklidir. ON kol OJ

Ozel Psikoloji istanbul Aile Damismanligi Merkezi
nEn



www.psikolojistanbul.com

Afrika'daki 2014 Ebola krizi sirasinda, ABD'deki medyada yogun bir telas
soz konusuydu. Bu kriz hakkindaki bulgu ise; Ebola ile ilgili endisenin hem
mental saglik gecmisi oykusit hem de virusle ilgili medya raporlarina maruz
kalmanin artmasiyla iligkili oldugunu ve bir yil 6nce Boston Maratonu
bombalamalarina akut stres tepkileri veren insanlarin, Amerika Birlesik
Devletleri'nde cok dusuk bulasma riski olmasina ragmen Ebola hakkinda
da daha endiseli olduklar: bulundu. Bu da gecmis felaketler sirasinda daha
fazla stres yasayan kisilerin, mevcut salgin sirasinda olumsuz psikolojik
sonuclar gostermeye daha yatkin olabilecegini gosteriyor.

Riske dair bilgiler, tutarl ve dogru bir sekilde iletildiginde, insanlar bu
bilgilerden dgrenip yararlanabiliyor, énlem alabiliyor; ancak cok fazla
medyaya maruz kalmak, stres ve kaygi tepkileri daha da siddetlendiriyor.
Burada amac yetkili ve dogru kaynaklardan bilgi almak, ama ayni
zamanda da haberlere harcanan zamana dikkat etmek, sinirli tutmak
olmali.

3. Kontrol eksikligi stresi artirir

Psikoloji arastirmalarinin onlarca yildir gosterdigi gibi, riski algilama
diizeyimiz, duygularimiz tarafindan yonlendiriliyor veficinde
bulundugumugz riski, verilere, istatistik ve kanitlarabakmaktan cok
duygularumizla degerlendiriyoruz. Ofke kisinin risk algisini azaltabilirken,
kRorku'ise onu guclendiriyor. Yeni ve tanidik olmayan bir tehdidin varhgi,
tehdit iizerinde cok az kontrol hissi hissedilmesi ve hastalik/ 61im hakkinda
endise verici hikayelere maruz kalmak gibi bazi faktoérler, korkuyu (ve
tehlike algisini) artirabiliyor. Baska bir deyisle, 6yle gorunuyor ki, yeni
Roronavirus, insanlarin alarm zillerinin ¢calmasini saglayacak tim onemli
unsurlara sahip. Bu kadar faktor oldugu icin, alarm zillerinin caliyor
olmasi, asir1 tepki verildigi anlamima gelmiyor. italya gibi ilkelerde

de gordugumuz gibi, icinde bulundugumuz siirec, cok hizli bir sekilde
felakete donigebilen risk tasidigi icin gercek anlamda ciddiye de almaliyiz.
Gelecegin belirsiz olmasina endiselenmek-de.gayet normai, stirece uygun
bir tepki.

4. Stresi olabildigince hizli yonetmek, uzun vadeli sorunlari onleyebilir
Yapilan bir arastirmada travmatik bir olaydan sonraki haftalarda akut
stres yasayan Kisilerin; artan agri, sakathk ve olum riski gibi dinamikleri
barindiran zayif genel saglik; artan depresyon, anksiyete ve psikiyatrik
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bozukluklar ve daha fazla aile catismasi risklerine a¢ik olduklar: bulundu.
Bu travmatik surecin ardindan, bu gibi sorunlar1 yasamamak icin, icinde
bulunulan stresi yonetmeye ve rahatlamaya odaklanmak, yogun stres
tepkilerini giderebilmek icin alinabilecek her tirlu destedi almak, uzun
vadeli sorunlar yasanmasini onleyebilir.

5. Saglik caliganlarinin ihtiyaglarini unutmayin

2003 yilindaki SARS salgini, saglik calisanlarinin 6nemli boyutta, uzun sureli
stres yasamalarina sebep oldu. Bir hastalik salgini s6z konusu oldugunda 6n
saflarda yer alan saglik calisanlarinda esnekligi/direnci artirmak icin stres
degerlendirme ve bas etme sistemini hizlica devreye sokmak gerekmekte.
Saglik calisanlarinin psikolojik ve psikiyatrik olarak desteklenmesi, psikolojik
ilk yardimlarinin saglanmasi, bu donemin elzem calismalarindan olmalidir.

6. Karantina've izolasyon negatif sonuglarin yagsanma olasiligini artirabilir
Ozellikle yetiskinlerde karantinalarin psikolojik etkileri tizerine yapilan
arastirmada travmasonrasi stres belirtileri, konftizyon ve 6fke'gibi
olumsuz psikolojik etkiler bulunmustur. Psikolojik‘dagilmayi en aza
indirgemek icin yetkililerin karantinalari mimkun oldugunea kisa tutmak,
karantina protokolleri hakkinda acgik gerekceler ve bilgi saglamak ve tecrit
edilen kisilerin yeterli kaynaklara erisebilmelerini saglamak iginigereken
adimlarratmalar: son derece onemlidir.

Ayrica okullar kapandiginda veya aileler evlerinde birlikte karantinaya
alindiginda cocuklarin ve ailelerin nasil desteklenebilecegi, cocuklar ve
ebeveynler arasinda yakin ve acik iletisim, evde saglikli bir yasam tarzini
tesvik etmek icin web tabanli egitim videolar: ve psikologlarin ¢cocuklara
gerginlik ve kayg: ile basa ¢ikmak i¢in yardimci olabilecegi ¢cevrimici
hizmetler gibi 6neriler de uzmanlar tarafindan israrla tavsiye edilmektedir.
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