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Bahan selamladigimiz bir aydan,
tim yazi dostlarina “Merhaba”.

Mevsim yari kis yar ilkbahar ar-
tik. Ancak pandemi semsiyesi
altinda maskelerle, uzaktan se-
lamliyoruz birbirimizi ve yeni ge-
len mevsimi. Tam bir sene dnce
tanistigimiz “Covid 19” ile tim
dinya olarak insanlik ve sabir
sinavl veriyoruz. Bu sayimizda
da hayatimizin gerceklerini tasi-
yoruz sayfalarimiza... Uzmanla-
rnmizin goérugleri ile hem icinde
bulundugumuz streci degerlen-
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Mt gelince,

Gocuk kalp

diriyoruz hem de ruh saghgimizi
koruyabilmek icin 6nerilere kulak
veriyoruz. NP Pozitif Dergimizin
yeni sayisinda; Bilim Ortagimiz
Uskiidar Universitesi Sosyoloji
Bolimi’nin Covid-19 pandemi-
sinin ikinci dalga etkilerini, harika
orneklerle anlattigi bir arastirma
ile bagliyoruz. Uzm.Psk. GCigdem
Demirsoy’un “Krizde evlilikle-
ri koruma yontemleri”, pandemi
stUrecinde fedakarca her alanda
var olmaya c¢alisan kadinlarin psi-
kolojisini anlatan Uzm.Psk Selvi-

Editoérden

Bir Yarim bahar bir Yarim kg,
Kalem YazmayA '3oyw«m, /mgaller vzgiir kalinea,
Bir YArIm sen, bir Yarim ben,
/Yjaglar)a zamangiz bahar cicekler)
Bir yan iimit, bir yan Jojuk hiiziin,
Uilerin hercar mevsimi,

Bir yans AAyAL, bir yan jergck

naz Cinar Parlak’in kaleminden
okuyacagiz. Pandemi slrecinin
noérolojik hastaliklar {zerindeki
etkileri, yaslilarimizin psikolojisi,
aile iligkileri, normallesme stre-
cinde ¢ocuk ruh saghgi, ruh sag-
hgimiz, tikenmiglik sendromu ise
diger dikkat ¢ceken konu baslik-
larimiz. Bu sayimizda ilk kez yer
verdigimiz hasta hikayelerimizi
ise Pembe Klinik uzmanlarimiz,
sizler icin kaleme aldi. Keyifli oku-
malar dileriz...

SIMGE YILDIRIM YURGA
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PROF. DR. NEVZAT TARHAN

Tum diinyada etkili olan Covid-19 pandemisinin ikinci dalga etkilerini degerlendirmek
amaciyla Uskiidar Universitesi Sosyoloji Boliimii tarafindan iilke genelinde gerceklestirilen
calisma, ilgin¢ sonuclariyla dikkat cekti. Nisan 2020’de, ilki gerceklestirilen arastirma,

o donemdeki etkilerin karsilastirilmasi acisindan da 6nem tasiyor. Nisan 2020’de %60
seviyesinde olan genel kaygi durumu, yaz aylarindaki normallesmenin etkisiyle %48’e
geriledi ve ancak ikinci dalga sonrasinda tekrar %59 seviyesine ¢ikti.

Katiimcilarin %60’ pandemi ile ilgilien
blyuk korkularinin sevdiklerini kaybet-
mek oldugunu belirtirken, %48’i saglik
sorunlar yasamaktan endise duydu-
gunu belirtti. Kendisini her zaman ve
¢ok sik yalniz hissedenlerin orani ise
pandemi oncesinde %19 iken ikinci
dalga sonrasi %30’a yukseldi. Yalniz-
Ik hissinin en yodun olarak yasandigi
yas grubu 25 yas ve alti olarak tespit
edildi ve oran genclerde %44’e ¢ika-
rak Turkiye ortalamasinin ¢ok Uzerinde
kaydedildi. Gay, kahve ve aburcubur
tiketimimiz artarken; pandemiye ilis-
kin ruh halimizi en iyi yansitan sarki ise
Mimin Sarikaya’nin “Ben Yoruldum
Hayat” sarkisi oldu.

Uskiidar Universitesi Kurucu Rektdri,
Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
toplumdaki sevgi ve guven duygusu-
nun énemli oldugunu belirterek “Bu
duygular toplumu bir arada tutan en
6nemli duygulardir. Bu duygulari top-
lumda canlandirabilmek &nemlidir’

dedi. Tarhan, bu dénemde yalnizlik
hissini en ¢ok yasayan grubun gencler
olduguna da dikkat cekerek gencleri
anlamanin énemine isaret etti. Tarhan,
son yillarda giindeme gelen kétu din-
ya sendromunun Covid — 19 dénemin-
de hizlanacagina dikkat gekti.

Uskiidar Universitesi Sosyoloji B6-

lumi Ogretim Uyesi Dr. Tugba Aydin
Oztirk, Method Research Company
Proje Direktérti Hale Asli Kilig ve Pa-
zarlama Uzmani Seyda Aydin tarafin-
dan yurGtilen ‘2. Dalga Sonrasi Turki-
ye Arastirmasi’ sonuglandi.

Ocak 2021 boyunca Tirkiye’nin 56
sehrinde yasayan 18 yas ve Uzeri 3
bin 500 katihmci ile yapilan arastirma,
pandemide 6zellikle ikinci dalga son-
rasinin etkilerini anlamayi amagladi.

Uskudar Universitesi Rektdr Danigma-
ni, insan ve Toplum Bilimleri Fakiltesi
Dekani Prof. Dr. Deniz Ulke Aribogan’in
danismanlhdi ile gerceklesen aragtir-
mada kaygl hali, kisilere, kurumlara
ve medya organlarina duyulan given,
Covid-19 kapsaminda alinan énlemler
hakkindaki dusinceler, gelecekle il-
gili olumlu ve olumsuz beklentiler, asi
caligmalari, uzaktan egitim ve tiketim
aligkanliklari gibi ¢ok sayida konu ma-
saya yatirnldi. Ayrica elde edilen veriler
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Nisan 2020’de yapilan ‘Koronavirtsli
Gunlerde Hayat Arastirmasi’ sonuglari
ile karsilastirmalar sunmasi agisindan
da énem tasiyor.

Sonuclar basin toplantisi ile
kamuoyuyla paylasildi...
Aragtirmaya iligkin sonuglar Uskidar
Universitesince diizenlenen cevrimi-
¢i basin toplantisinda agiklandi. Ba-
sin toplantisina Uskiidar Universitesi
Kurucu Rektoérl, Psikiyatrist Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, Sosyoloji B&lUmU’n-
den Dr. Ogretim Uyesi Tugba Aydin
Oztiirk ve Method Research Company
Kurucu Ortagr Selguk Kilig katildi.

Method Research Company Kurucu
Ortak Selcuk Kili¢: “Pandemi asrin
krizi”

Method Research Company Kurucu
Ortagi Selguk Kili¢, bu arastirmanin 3
bin 500 goézlemlik, Turkiye genelinde
duzenlenen 18-65 yas arasi bir aragtir-
ma oldugunu soyledi. Pandeminin as-
rin krizi oldugunu belirten Kilig, “Buttin
Ulkelerin ayni anda kiglildiga, bitin
Ulkelerin ayni anda saglikla ilgili sorun-
lar yasadigi bir déneme denk gelmesi

hasebiyle gercekten de cok &nemli.
Herkesin de bildigi ve kendi diinya-
mizda yasadigimiz mutlu ve mutsuz
kavramamiz eskiden, son bir sene
o6nce, Nisan ayinda, daha pandeminin
baslarinda her 10 kisiden 6’si mutlu
oldugunu ifade ederken bu rakam on
kiside 4’e dustl. Yani 10 kisiden ar-
tik 6’si mutluyken, 6’si mutsuz. Nisan
ayindaki arastirmada herkes 5 ay son-
ra bitecegini distnltyordu. Simdi ara-
dan 1 yil gecti ve insanlar bir buguk yil
sonra anca biter diyorlar. Dolayisiyla
bu psikolojiyi biraz daha ileriki aras-
tirmalarda devam edip, izlemek lazim
ama mutsuzluk oranimizin arttigini
sdyleyebilirim. Butin gruplarda, giri-
simci, dgrenci, ev hanimi, memur, isgi,
herkesin mutsuzluk oraninda bir artis
var. Herkes mutlulukta disus yasiyor.
Ama en cok girisimciler ve égrenciler
dikkatimizi ¢ekiyor” diye konustu. Ni-
san ayindaher 5 kisiden 3’Unin kaygili

oldugunu belirten Selguk Kili¢, insan-
larin simdi de kaygili oldugunu ancak
kaygl boyutunun korkuya kaymis du-
rumda oldugunu kaydetti.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Anlaml
sonuglanyla yol gosteren bir aras-
tirma oldu”

Uskudar Universitesi Kurucu Rektéri,
Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
arastirmanin ¢ok 6nemli sonugclariyla
dikkat cektigini belirterek yol gdsterici
olmasi agisindan dikkate alinmasi ge-
rektigini soyledi.

Pandemi ve pandemi sonrasi halk
saghig ile ilgili politika belirlemede
bu arastirmanin Turkiye’deki sorum-
lu, yetkililerin isini kolaylastiracak bir
calisma oldugunu kaydeden Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, “Krizlerde bir s6z var-
dir; ‘Hayat zincire benzer, zincirin de
en kuvvetli noktasi en zayif halkasidir.’



Bu pandemi dénemi kiiresel bir gerilim
ve kriz dénemidir. Bu krizlerde en zayif
halkalardan kopmalar olmasi beklenir.
Bu zayif halka topluma, yas grubuna
ve insandaki gelir seviyesine gore de-
gisiyor. Bu noktalardan kirilmalar yasa-
nacak. 1929 ve 2008 ekonomik krizle-
rinde bu kinlmalar gérildi. Roma’nin
bir vebadan sonra, iran’in da Pers
Hikimdarligindaki veba salginindan
sonra yikilma sureglerinin ortaya ¢ik-
masi tarihte ¢ok blyuk anlam tasiyan
olaylardir. Pandemide de ayni durum
gegerli. Bu sosyolojik calismalar veri
toplama agisindan 6zellikle gelismis
Ulkelerde ciddi bir sekilde sikga kul-
lanilan yéntemlerdir. Biz de Uskiidar
Universitesi olarak Method Aragtirma
Sirketi ile birlikte kendi imkanlarimiz
dahilinde bu ¢alismayi gergeklestirdik”
dedi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Asi konu-
sunda toplumu bilgilendirme hizla
degerlendirilmeli”

Arastirmada 6ne c¢ikan bazi dnem-
li noktalara da dikkat ¢eken Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, “Ornegin insanlarin
ylzde 39’unun asl olmayi disinme-

digini goérlyoruz. Asi konusunda ¢ok
ciddi bir sekilde komplo teorileri ya-
ziliyor. Sonugclarla birlikte bu teorilerin
halen toplum tarafinda ytzde 39 ora-
ninda etkili oldugunu sbyleyebiliriz.
Asi konusunda toplumu bilgilendirme
faaliyetlerinin hizla degerlendiriimesi
gerekir. Toplumdaki kanaat énderleri-
nin bu konuda ag¢iklamalar yapmalari
ve adimlar atmalar gerekiyor. Glveni-
lirligi ele aldigimizda en ¢cok uzman he-
kimlere giivenildigini goriiyoruz. Saglk
krizi yénetim politikalarinda da ilk defa
bir kurumun gtvenilirlikte ikinci sirada
yer alarak 6n plana ¢ikmasi, bu politi-
kalari yurGtenlere toplumun glivenme-
si blylk bir sans olarak degerlendiri-
lebilir. Otoblste, ucakta veya gemide
yolculuk ederken kaptana gtlivenirse-
niz rahaat edersiniz, glivenmezseniz
devamli korkar ve tedirgin olursunuz.
Su anda saglikla ilgili yetkililere ve
politikalara glvenin ylksek olmasi

saglik politikalarinda énemli. Bilim Ku-
rulu’nun da stratejik olarak buylk bir
etkiye sahip oldugunu, her konunun
konusulup analiz edilmesi agisindan
6nemsendigini sdyleyebiliriz” dedi.

Tarhan: “Korkuyu panige doniistiir-
memek ve rasyonel sinirlarda tuta-
bilmek 6nemli”

Arastirma sonugclarindan birinin de in-
sanlarda korkunun en yiksek diizeyde
¢ikmasi oldugunu kaydeden Tarhan,
sunlari séyledi:

“Korkunun 6n planda ¢ikmasi aslinda
sadece Turkiye 6zelinde degil kiresel
olarak ¢cikmasi ¢cok anlamli. Korku duy-
gusu dogal ve insanin énlem almasini
saglayan bir duygudur. Rasyonel kor-
ku faydalidir. Rasyonel olmayan kor-
ku insani kaginmaya ve ruh saghginin
bozulmasina iter. O ylzden korkuyu
panige donilstirmemek ve rasyonel
sinirlarda makul bir diizeyde tutabil-




mek 6nemli. Bunun icin de toplumu
bilgilendirme faaliyetleri surdurdlmeli.
Post pandemik dénemde artik enfek-
siyon hastaliklari uzmani yerine halk
saghgr uzmanlarinin ve ruh saglgi ile
ilgili uzmanlarin daha ¢ok toplumu bil-
gilendirmeye devam etmesine ihtiya¢
var. Clinki post pandemik dénemde
ciddi bir kinlmalar yasanir. Hentiz bir
yil gec¢ti ama birkac yIl daha etkisi-
nin strmesi yoninde beklentiler var.
Bu ihmal edilmemesi gereken bir risk
yénetimidir. Korku ve sikinti durumlari
risk olusturur. Riskin yonetimi ile ilgili
politika belirleyicilerin ve karar vericile-
rin bu durumu g6z éniine almasi lazim.

Tarhan: “Aileyi distinme davranigi
olumlu bir boyuttur”

Kendinden ¢ok aileyi diisinme davra-
nigi toplumumuzda yutksek. Bu durum
olumsuz degil olumlu bir boyuttur. Bir

kisi ailede iflas ettiyse yardim edilir,
davranis degisiklikleri, ice kapanma
ya da intihar egilimleri oldugu zaman
hemen ailedeki diger bireyler yardim
etmeye calisir. Bu bizim toplumumu-
zun arti degeridir. Gelismis Ulkelerde
bu deger kaybedildigi icin intiharlar
¢ok 6n planda. Japonya sosyal daya-
naklari zayif ve bireysellesmeyi kiltlr
olarak tegvik ediyor. Kuzey Avrupa’da
ve gelismis Ulkelerin cogunda durum
bu sekilde. Bireysellesme adi altinda
yalnizlagsma ortaya c¢ikti. Sosyal da-
yanaklarin zayiflamasi da psikiyatrik
hastaliklarin artisinda i¢ ana unsurdan
birisidir. insanin hayattan beklentileri-
nin artmasi, sosyal dayanaklarinin za-
yiflamasi ve kisinin tiketim odakli bir
yasam felsefesi gelistirmesi olarak bu
unsurlari agikca belirtebiliriz.”

Tarhan: ”Uretim odakli yasam felse-
fesi yerini tilkketim odakli yasam fel-
sefesine birakti...”

Uretim odakli yasam felsefesinin yerini
son 10’lu yillarda tiiketim odakli yasam
felsefesinin aldigini kaydeden Tarhan,
“Ailede en ¢ok ne konusuluyor diye
sorguladigimizda tiketim ortaya ciki-
yor. ‘Sunu alacagim, onu giyecegim’
gibi bir dislince ve gizellik fetigizmi
var. Kendini sergileme fetisizmi var. Bu
dénemde insanlar diledikleri gibi tike-
tim yapamadiklar icin kétl hissettiler.
Kozmetik Urlnlerindeki satiglarn dis-
mesi de bunu gbésteriyor. Kiiresel ola-
rak mutsuzlugun artmasi depresyonun
ve ruhsal sorunlarin artmasi demektir”
uyarisinda bulundu.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Psikosos-
yal riskler artacak”

Arastirmada toplumun ylzde 20-25
oraninda hi¢ evden ¢gikmamak gibi bir
secimde bulundugunu belirten Tar-
han, “Yine ayni oranlarda insanlar da
eve hi¢c girmeme davranigl sergilemis.
Toplumda her zaman yilizde 3 oranin-
da marijinaller vardir. Yizde 3 oranin-
da ortalama zekasi disik ve ylzde 3



oraninda ortalama zekasi yiksek kisi-
ler vardir. ikisi de 6zel gruplar sayilr.
Zeka testlerinde ¢an egrisinin iki ucu
da ylzde 3’tlr. Burada baktigimizda
¢an egrisinin iki ucunun da yikseldigi-
ni gérilyoruz. Bu demektir ki 6niimize
psikososyal riskler daha ¢ok gelecek.
insanlarin yiizde 71’inde kétiiye gide-
cek algisinin olmasi kétu dinya send-
romu dedigimiz duruma isaret ediyor.
Son yillarda glindeme gelen kotl diin-
ya sendromu, Covid — 19 déneminde
hizlanacak gibi gérintyor. Kétl din-
ya sendromunda Ug¢ turlG tepki oluyor.
Bazilari icine kapaniyor ve kagiyor.
imkani olanlar farkli yerlere kagmayi
planlyor. Diger kitle depresyona giri-
yor. Bu kisilerde gelecek ve hayat gu-
vende degil duygusu oluyor. Bir grup
kisi de saldirganlasiyor ve sug, siddet
olaylar artiyor” dedi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, gencler ve
ileri yas grubuna dikkat cekti

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, genclerdeki
artan yalnizlik duygusuna dikkat ¢eke-
rek “Cok sik yalniz hissediyorum’ diyen
genclerin oraninda artis var. Oran ylz-
de 44. Bu duruma en ¢ok genclerde
rastlandi. Diger insanlarda ise bu oran
yilizde 30 seviyesinde ortaya ciktl. ileri
yasta insanlarin hayatlarinda ilk defa
antidepresan kullandiklarini  gérdik.
ileri yastaki insanlarin kendilerini fay-
dasiz gibi hissetmeleri, eskisi gibi ¢o-
cuklarinin ziyaret etmemeleri, toplum
tarafindan dislandiklarini hissetmeleri
ileri yagtaki insanlar cok olumsuz etki-
ledi. 60 yas Uzeri insanlar icin politika-
lar gézden gecirmek gerekiyor” dedi.

Tarhan: “Toplumda sevgi ve giiven
duygusu guc¢lendirilmeli”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, toplumdaki
sevgi ve glven duygusunun &nemli
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oldugunu belirterek “Bu duygular top-
lumu bir arada tutan en énemli duygu-
lardir. Bu duygularn toplumda canlan-
dirabilmek, ailede krizde séyledigimiz
iki kavram vardir. Sefkat sevgiden
daha buyuktdr. Clnkl onun igerisinde
kosulsuz sevgi vardir. Nezaket duygu-
su da saygidan daha buyutktir. Onun
icerisinde kirip dékmeden her sorunu
konusabilme boyutunda dustnerek
saygl gbstermek vardir. Toplumda sef-
kat ve nezaket duygularini nasil artirirz
konusunu bunlari 6nemseyerek poli-
tikalar belirlenirse toplumdaki gerek-
siz gerilimlere kiskirtici sekilde sonug
almak isteyen Kisilere karsi en guzel
cevabl vermis oluruz” dedi.

]

Tarhan: “Pandemide gencleri ve ih-
tiyaclarini 6nemsemeliyiz”

Pandemide en ¢ok 6nemsedidi gru-
bun gencler oldugunu kaydeden
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Gengler su
anda kirilganliga en yakin yas grubu.
Ozellikle 16-24 yas grubuna &zellikle
6nem vermek gerekiyor. Bu yas gru-
bunun (¢ 6zelligi vardir. Her zaman
her donemde bdyledir. Osmanl’nin
son déneminde de Fransiz ihtilalinde
de boyleydi. Kendilerini dislaniyor ve
6nemsiz goruldiklerini hissederlerse
protest oluyorlar. Protest olmamalari
icin gelir esitliginin, gelir adaletinin ve
ayrimciligin yapiimadigi daha ¢ok ada-
let duygusunun énemli oldugunu his-
setmeleri gerekiyor. Bu onlarda gliven
olusturur. Diger gliven olusturan duy-

gu da ézgurlik duygusudur. Ozgirli-
ginun kisitlanmadigini hissederlerse
geleceklerini gliven altinda hissederler.
Yurt disinda okumak isteyen genglerde
artis varsa bu gelecek kaygilarinin yik-
sek oldugunu gosterir” diye konustu.

En biiyiik korkumuz: “Sevdiklerimizi
kaybetmek”

Dr. Ogretim Uyesi Tugba Aydin Oz-
tirk arastirma sonuglarni paylasti.
Arastirma sonugclarina gére, katilimci-
larin %60’ pandemi ile ilgili en blyik
korkularinin  sevdiklerini kaybetmek
oldugunu belirtirken, %48’i saglik so-
runlarn yasamaktan endise duydugunu
belirtti. Ekonomik sorunlar yasamak-
tan korkanlarin orani %37 olurken; ka-
tilimcilarin %7’si temizlik konusundaki



takintinin uzun bir siire daha hayatla-
rinda olacagini disindiguni kaydetti.

Yazin gerileyen kaygi, yeniden %59
seviyesine yiikseldi

Nisan 2020’de %60 seviyesinde olan
genel kaygl durumu, yaz aylarindaki
normallesmenin etkisiyle %48’e geri-
ledi ve ancak ikinci dalga sonrasinda
tekrar %59 seviyesine ¢ikti.

Orta ve ileri yasta kaygi seviyesi
yiikseldi

Arastirmaya goére 46-55 yaslar arasin-
da %55 olan kaygi dizeyi %63’e; 56
ve Uzeri yas grubunun %64 olan kaygi
seviyesi %77 oldu.

Kaygi seviyesi en yiiksek diizeyde
Benzer sekilde ekonomi, siyaset, halk
saglig ve psikolojisi konusundaki tim
olumsuz beklentiler 2020 yilinin Mayis
- Eylil déneminde dusUs yasarken;
2020’nin sonlarina dogru tekrar en
yiksek seviyeye ulagti.

Sosyal iliskilerin zayiflayacag diisii-
niililyor
Dr. Ogretim Uyesi Tugba Aydin Oztiirk,

Tarkiye’de su anda insanlarin, ilk va-
kanin goéraldiaga 11 Mart 2020 tarihin-
den itibaren en yltksek kaygi, korku ve
olumsuz dusilncelere sahip olduklari

dénemi yasadiklarini belirterek “Bu
olumsuz tabloya ikinci dalga sonrasi
dénemde sosyal iligkilerin zayiflama-
si ve egitim sisteminin koétllesece-
gi dustnceleri de eklenmistir. Nisan
2020’de pandemiden sonra aile birey-
lerinin iletisimi glglenir diyenlerin ora-
ni %70 iken; bugln bu oran yalnizca
%40 oranindadir. Katiimcilarin %771’
kisiler arasi sosyal iligkilerin zayiflaya-
cagini distinmektedir” diye konustu.

Abartiimadigini diisiinenlerin orani
yiikseldi

Pandeminin abartiimadigini disiinen-
lerin orani Nisan 2020’de %70, Mayis

2020’de %45’ken; Ocak 2021°’de bu
oran %76’ya ulastl.

Hayattan memnuniyet azaldi, olum-
suz kelimelerle konusuyoruz
Arastirma sonugclarina gdére, pandemi
oncesinde hayatindan memnun oldu-
gunu soyleyenlerin orani %57 iken,
bu oran Ocak 2021'de %38’e gerile-
di. Memnuniyet oranindaki en buyuk
degisim gencler, 6grenciler ve is sa-
hipleri/ girisimcilerde oldu. Gengler ve
ogrencilerde bu oran %52’den %23’¢;
is sahibi/girisimcilerde %65’ten %31’e
geriledi.

Salgina yoénelik uygulamalarin yeter-
li bulunma oranlan da Nisan 2020’ye
gbre yikseldi. Uygulamalarin yeterli
oldugunu dustnenlerin orani %23’ten
%30’a yikseldi.

“Hafta ici herkese yasak getiriimesi”
seklindeki yénergeye de katilimcilarin
%59’u “Evet getiriimeli”, %33 geti-
rilmemeli seklinde gérus belirtirken;
%8’i kararsiz oldugunu kaydetti.

Uzaktan egitim verimsiz bulundu
Arastirmada ilk arastirmadan farkli ola-
rak uzaktan egitim ve evden calisma-
nin verimliligine iliskin degerlendirme
de yer aldi.

Ogrenci  katiimcilar uzaktan egiti-
mi verimsiz bulduklarini belirtti. Ni-
san 2020’de bu oran %35’ken Ocak
2021’de bu oran %41’e ylUkseldi. Ev-
den calisma ise %36 oraninda verimli,
%36 oraninda verimsiz bulundu. Ka-
rarsizlarin orani %28 oldu.

Yalniz hissedenlerin orani artti
Arastirmada ayrica yalnizlik hissi de
pandemi 6ncesi ve sonrasi olarak ki-
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yaslandi. Buna gdére, kendisini her za-
man ve ¢ok sik yalniz hissedenlerin
orani pandemi 6ncesinde %19 iken
ikinci dalga sonrasi bu oran %30’a
yukseldi. Yalnizlik hissinin en yodun
olarak yasandigi yas grubu 25 yas ve
alti olarak tespit edildi ve oran gencler-
de %44’e cikarak Turkiye ortalamasi-
nin ¢cok Uzerinde kaydedildi.

Pandemiyi en cok aciklayan kelime-
ler: Korku ve kaygi

Nisan 2020°de pandeminin ilk ay-
larinda, katihmcilar salgin hakkinda
belirsizlik, kaygi, tedirginlik ve endise
kelimelerini siklikla dile getirdi ancak
bunun yaninda blylk bir ¢odunluk
da bu salginin ice dénme, saghgin ve
ailenin 6nemini kavrama, maneviyet
duygularinin giclenmesi, cevre bilin-
ci ve sukir kelimeleri ile de acikladi.
Ocak 2021’de yapilan arastirmada ise
katiimcilarin pandemi dénemini acik-
larken kullandiklari soézclkler, “korku
basta olmak Uzere kaygi, endise, yal-
nizhk, bikkinlk, sikinti, mutsuzluk ve
ekonomi” olup katiimcilarin neredey-
se tamamina yakini higbir olumlu ifade
kullanmadi.

Egitim yilkseldikce asiya olumlu
yaklasihyor

Arastirmada katiimcilara pandemiyle
micadelenin umudu olan asi calis-
malarina iliskin goérusleri de soruldu.
Katiimcilarin %39’u asi yaptirmayi di-
stindiklerini, %22’si kararsiz kaldigini
ve yine %39’u ise asi yaptirmayi di-
stinmedigini belirtti. Asi yaptirma taraf-
tarlari %59 oran ile egitim orani yliksek
profesyoneller ile %55 oran ile 56 yas
ve Uzerindeki katilimcilar oldu. Erkek-
lerde agi yaptirma egilimi %43 iken bu
oran kadinlarda %35 oldu.
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Yerli ve Alman asilari ¢ogunlukla
tercih nedeni

Ayrica katiimcilara hangi tlkenin asi-
sini yaptirmayi tercih ettikleri de sorul-
du. Katiimcilardan %38’i yerli, %38’i
Almanya, %12 Cin, %8 Amerika, %7

ingiltere, %3 Rusya cevabini verirken
%12’si fark etmeyecegi cevabini verdi.
En ylksek oranlara sahip olan Alman-
ya asisini 45 yas ve Uzeri katihmcilar
tercih ederken, yerli asiyl 45 yag alti
kisiler tercih ettiklerini ifade etti.

En az siyasilere, en ¢cok akademis-
yenler ve uzman hekimlere giiveni-
liyor

Arastirma sonuclarina gére pandemi
déneminde en fazla glvenilen kisi ve
kurumlarin basinda %60’k oran ile
akademisyen ve uzman hekimler yer
aldi. Katihmcilarin %36’s1 Saglik Ba-
kanhigr ve Bilim Kurulu’'nun da iginde
yer aldigi kamu kuruluslarini gliven-
li buldugunu belirtti. Katiimcilarin
%63’U ise siyasilere guvenmediklerini
belirtti. Arastirmada televizyon, radyo
ve gazete gibi geleneksel araglar ile




yeni medya araclarinin da icinde yer
aldigi medya kanallarina ise genel an-
lamda given seviyesinin distigu or-
taya ciktl.

Temizlik ve hijyen irinleri tiketimi
artti

Arastirmaya gére, salgin sonrasin-
da en cok tuketilen Grlnlerin bagin-
da %63’luk oran ile temizlik ve hijyen
malzemeleri yer aldi. Bir sonraki sirada
%42’lik oran ile online aligverig, e-tia-
caret secenekleri geldi. E-ticaretin en
yaygin kullanimi AB yani orta Ust ve
Ust ekonomik sinifa mensup Kkisiler,
profesyoneller ve genclerde goérildi.
Genglerde sanal tiketim %60 oranina
cikti. Turkiye genelinde %42 oranda
daha fazla cay/kahve, %36 ile abur
cubur/ tath tiketildigi de arastirma
sonuglar arasinda yer aldi. Bu oran-
lar genclerde %50’nin Uzerine c¢ikti.
Genglerin tuketimi ile ilgili bir dnemli

konu da %44’lik oranda video ve bil-
gisayar oyunu oynama aliskanliklari
olarak dikkat cekti.

Tiirkiye’nin sarkisi, “Ben Yoruldum
Hayat” oldu

Katilimcilara “Pandemi sirecinde ken-
dinizi distindiigtiniizde hangi sarki sizi
en iyi yansitmaktadir’ seklinde acik
uclu bir soru da yoneltildi. Sarkilarin
¢ok blylk bir cogunlugunun arabesk
muzik tlrinde olup olumsuz duygu-
larn temsil ettigi gorildi. Ancak yine
de umut, sabir, teselli gibi duygulari
yansitan sarkilar da listede yerini ald.
Buna gére Turkiye genelinde ruh ha-
limizi en iyi yansitan sarki MUmin Sa-
rikaya’nin ‘Ben Yoruldum Hayat’ isimli
sarkisi oldu. Kadinlar en cok Goksel’in
‘Depresyondayim’ isimli sarkisini ve
erkekler ise Mislim Giirses’in ‘itira-
zim Var’ isimli sarkisinin kendilerini en
iyi sekilde yansittigini séyledi.

Pandemiyle ilgili sarki listemiz
Genel ortalamaya bakildiginda Turki-
ye’nin pandemi ile ilgili duygu ve du-
stincelerini en iyi anlatan sarkilarin si-
ralamasi ise su sekilde oldu:

1. MUmin Sarikaya - Ben Yoruldum
Hayat

2. Goksel - Depresyondayim

3. Edip Akbayram - Giizel Ginler Go-
recegiz

4. Sezen Aksu - Gecger

5. Mislim Giirses - itirazim Var

6. Pinhani - Dinyadan Uzak



UZMAN KLINIK PSIKOLOG
CIGDEM DEMIRSOY

Kiiresel capta etkii olan Koronaviriis
nedeniyle icinde bulundugumuz
Saglikli bir evlilik-aile iliskisinin,
insana zor zamanlarda ihtiyaci

olan sosyal destegi sagladigini
belirten uzmanlar, esler arasinda
acik ve net, saghkh bir iletisim ve
etkilesim varsa krizin neden oldugu
sorunlarla basa ¢ikabilmenin
kolaylasacagini vurguluyor.
Uzmanlar, “Boyle kriz durumlarinda
sevgi ve sefkati karsilik
beklemeden vermek, insana ihtiyaci
olan destegi sagladigi icin birbirine
yakinlasmayi saglar, boylece

kriz durumu evlilik iliskisi icin
firsata dontisebilir” tavsiyesinde
bulunuyor.



NPISTANBUL
Beyin Hastanesi Uzman Kilinik Psiko-
log Cigdem Demirsoy, bdylesi kriz d6-
nemlerinin ikili iliskilerde de yansima-
lar oldugunu, sorunlarla bag etmenin
mimkin oldugunu séyledi.

Uskiidar Universitesi

Kriz dénemlerinde siddet ve bosan-
malar artiyor

Bu tir kriz dénemlerinde toplumun
sosyal ve kulturel yapisinda degisim-
ler, bozulmalar oldugunu arastirma
istatistiklerinin  sdyledigini kaydeden
Cigdem Demirsoy, “Ornegin ekono-
mik kriz dénemlerinde su¢ oraninda
artig, aile icinde gecimsizlik, siddet ve
bosanmalarin arttigi gérdliyor. Kriz-
le basa ¢cikamayan bir bireyin iglevsiz
olan davraniglari kendisi ile sinirli kal-
maz, basta en yakinindaki kisi ola-
rak esi, cocuklar, ailesi olmak lzere
sosyal ¢evresine de yansimalari olur”
dedi.

Saghkh evlilik, en 6nemli sosyal
destek

Cigdem Demirsoy, “Saglkli bir evli-
lik-aile iliskisi insana zor zamanlarda
ihtiyaci olan sosyal destedi saglar.
Sagliksiz iligkiler ise zaten kendi ba-
sina stres ve zorluklar igerdigi icin iyi

gitmeyen bir evlilik yeni bir zorlayici
yasam olayina karsi dayaniksiz olabi-
liyor, bu nedenle de kriz dénemlerinde
bosanmalar artis gosteriyor” diye ko-
nustu.

Sosyal kriz durumlan evlilik-aile ilig-
kilerine etki edebiliyor

Krizi “dnceden beklenmeyen, sezi-
lemeyen, ani olarak ortaya cikan ve
insanin kontroll disinda geliserek ya-
samin dogal akisini engelleyen olaylar
karsisinda yasanan psikolojik durum”
olarak tanimlayan Gigdem Demirsoy,
“Dogal afetler, ekonomik calkantilar
ve terdr olaylar gibi salgin hastalik-
lar da kriz sebebi olabiliyor. Kisinin
kontroll disinda gerceklesen olaylar
yasamin dogal akisini sekteye ugrat-
tiginda insanin basa cikma kapasite-
sini zorlayarak kendisini aciz, ¢aresiz
hissetmesine yol acabilir, gerginlik,
kaygl, bunalim yaratir. Bireyin sikinti-
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si evlilige, evlilik iliskisindeki sikintilar
da bireye etki ettigi icin bu tir sosyal
kriz durumlarinin evlilik-aile iligkilerine
olumsuz etkileri olabilmektedir.

Herkes farkh tepki gdsteriyor

Kriz yaratan olaylar karsisinda basta
bir reddedis, inanma gii¢ligu yasan-
digini kaydeden Cigdem Demirsoy,
“Bu ilk sok tepkisinden sonra sireg
kisiden kisiye farkh duygu ve davranis-
larla seyreder. Olaganisti bu duruma
uyum saglayip, gerekli olan davranis-
lari sergileyerek yasantisini devam etti-
renler oldugu gibii bazi kisilerde yogun
korku, kaygi, panik, 6fke gibi bas edi-
lemeyen duygulara bagli olarak kendi-
ne ve gevresine zarar verecek davra-
nimlar da goérulebilir. Yagsam guclukler
ve zorlayici olaylar ¢ikarabilir insanin
karsisina, bunlarn bazilar yasamimi-
z1 tehdit edecek olclide oldukga zor-
layici da olabiliyor. Her seyden &nce
stkuneti korumak ve panige kapilma-
dan problem c¢ézlicl davranabilmek
6nemli. Eger bu yasamsal gugclikleri
gbrmezden gelirsek ya da yapilmasi
gerekenler yerine eksik, hatall ¢6zim
yollar ile yaklagirsak o zaman Kkalici
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sorunlar yaratabilir” uyarisinda bulun-
du.

Korkunun panige dénlismesi engel-
lenmeli

“Korku saglikl, insani tehlikelerden ko-
ruyan bir duygudur ama kontrol edile-
meyen bir kaygi insani iglevsiz hale ge-
tirir” diyen Cigdem Demirsoy, “Kontrol
duygusunu kaybetmemeye calismak,
var olan tehlike ile orantili olan dogru
davraniglari sergilemek, korkunun pa-
nige doéntsmesini engellemek gerekir.
Kendini zorlayan duygularinin farkinda
olmak, bunlari dile getirebilmek énem-
lidir. Paylagilan duygularin yikd hafif-
ler, bu nedenle saglikh iletisimin oldu-
gu bir evlilik iligkisi korku ve kaygi ile
daha gucli bir sekilde bas edebilmeyi

saglar” diye konustu.

Bu tavsiyelere kulak verin

Eslerin bu dénemde alabilecegi birta-
kim onlemler oldugunu belirten Cig-
dem Demirsoy, tavsiyelerini sdyle si-
raladi:

- Kriz durumlarina hazirliklh olmak ve
gucli karsilayabilmek igin iliskiyi guclt
kilmak, evlilik sorunlarina zamaninda
¢dzumler getirmek.

- iliskide var olan sorunlari kriz duru-
munu atlatana kadar giindemden kal-
dirmak.

- Yasanan somut durum ile ilgili is bir-
ligi yapmak.




Krizi ydnetmek bizim elimizde

Uzman Klinik Psikolog Cigdem Demir-
soy, “Kriz kavrami aslinda hem tehlike,
risk, tehdit, kayip gibi olumsuzluklari,
hem de degisim, yenilik, gelisim ve
firsat gibi Ozellikleri i¢cinde barindirr.
Kriz durumlarinda baslangicta yasa-
min dengesi bozulur, aksar. Krizin nasil
sonuglanacagl ise krizin nasil yone-
tildigine ve basa ¢ikma ydntemlerine
gore degisir. Evlilik hem mutlulugu,
sevinci hem de gug¢likleri, zorluklari
birlikte yasamay! saglayan bir sireg.
Bu yo6nuyle kriz durumlarinda insanin
ihtiyaci olan sosyal destegi saglayarak
yasanan zorluk ile daha gucli bir se-
kilde bas edilmesine yardim edebilme
potansiyeli var. Yasanan zorluklar, es-
ler arasinda paylasim ve dayanigsmaya
vesile olmasi acgisindan da iligkilerini
gelistiren, aralarindaki bagi giglendi-

ren bir olay niteligi kazanabilir” diye
konustu.

Krizi firsata ¢cevirmek icin

Uzman Klinik Psikolog Cigdem Demir-
soy, krizi firsata gevirebilmek icin tav-
siyelerini de soyle siralad:

- Birbirinin duygusal ihtiyag¢larina karsi
duyarl olmak

- Empatik yaklasmak

- Reddedici davranmamak

- Yaninda hissettirmek

- Esinin korku, kaygi gibi olumsuz duy-
gularini gégusleyebilmek

- Esinin sakinlesebilmesi icin ihtiyaci
olan destegi verebilmek

- Birbiri ile iletisim icinde olmak

- Birlikte hareket edebilmek

- Uzlasmaci olmak

- Yol gbsterici olmak

- Karsilik beklemeden verebilmek

Kriz zamanlarinda dogru iletigsimin
formiilii

Esler arasinda; sevgi, saygl ve hosgo-
riye dayall, elestiriime korkusu olma-
dan duygulan ifade etme &6zgurligu
hissettiren besleyici ve destekleyici
bir iliski olmasi gerektigini vurgulayan
Uzman Klinik Psikolog Gigdem Demir-

soy , “Aclk ve net, saglkl bir iletisim
ve etkilesim varsa krizin neden oldugu
sorunlarla basa cikabilme kolaylasir.
Buna karsin, catismali, gergin bir ilig-
ki, suclayici ve yikici bir iletisim kalibi
varsa yasanan guclik karsisinda ihti-
ya¢ duyulan sosyal destek saglana-
mayacaktir. Korku, kaygi ve c¢ekince-
lerini ya da ihtiyaclarini elestiriime ve
reddedilme kaygisi yasamadan ifade
edebilmeli ve kisi anlasildigini, kabul
edildigini hissedebilmelidir. Karsgisin-
dakinden neleri bekliyorsa kendisi de
esine bunlar hissettirecek davranig-
larda bulunmasi gerekir. Bdyle kriz
durumlarinda sevgi ve sefkati karsilik
beklemeden vermek, insana ihtiyaci
olan destegi sagladidi igin birbirine ya-
kinlagsmayi saglar, boylece kriz durumu
evlilik iligkisi icin firsata ddnusebilir”
diye konustu.
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KLINIK PSIKOLOG
SELVINAZ CINAR PARLAK

Koronaviriisiin yol actigi Covid-19
nedeniyle bircok ofis evden ¢alisma
diizenine gecti. Ofis isleri ile birlikte
ev islerine ayrilan siirenin artmasi,
kadin calisanlarda asin yiik ve strese
neden oluyor. Evin tiim yonetiminin
kadinlarin gorevi olmadigini
hatirlatan uzmanlar, cocuk bakimi
da dahil olmak lizere tiim islerde
sorumluluk paylasimi yapilmasini
oneriyor. Boylece bu yiikiin azaltilip
psikolojik rahatlik saglanabilecegini
kaydeden uzmanlar, agir sorumluluk
duygusunun tiikkenmislik
sendromuna yol acabilecegi
uyarisinda bulunurken kadinlarn asil
yoranin zihinsel olarak ¢ok fazla
seyle ilgilenmek zorunda kalmalari
oldugu belirtiliyor.



Uskiidar Universitesi NP Feneryolu Tip
Merkezi Klinik Psikolog Selvinaz Cinar
Parlak, evden ¢alisma dtizeni ile birlik-
te blylk sorumluluk ylklenen kadin
calisanlarin yasayabilecekleri psikolo-
jik sorunlara deginerek énemli tavsiye-
lerde bulundu.

Ev isleri sadece kadinin gorevi degil
Ev iglerinin daha cok kadinlarin so-
rumlulugunda oldugu algisina dikkat
ceken Parlak, “Calisan kadinlarin en
6nemli sorunlari ev iglerine yonelik olu-
yor. Erkek i¢cin ev dinlenme yeri iken,
kadin is hayatinin yaninda ev igleri ve
cocuk bakimi gibi ek sorumluluklar
Ustlenmek zorunda kaliyor. Evde ge-
girilen surenin artmasiyla birlikte ev
islerine ayrilan sire de artmig oldu.
Bir kisinin yUklenebileceginden fazla
sorumluluk almasi, taglyamayacagi ve
strdliremeyecegi gorevlere yetismeye
calismasi 6ncelikle tUkenmiglik duygu-
suna yol acar. Kadinlar éncelikli olarak
sorumluluk algisini paylasmalidir ve ev
yonetimini tek baslarina yapmamalidrr.
Gogunlukla ev igleri ve ¢gocuk bakimi
gibi gorevleri kadinlar kendiliginden
sahipleniyor ve yogun bir zihinsel ug-

rasin icinde kaliyorlar. Bu nedenle ¢ali-
san kadinlar 6ncelikle bu zihinsel yik-
lerini ve sorumluluk algilarinin farkina
varmalidirlar” dedi.

Evde goérev paylagimi yapiimal

Selvinaz Cinar Parlak, ¢alisan kadinlar
sinirlanni bilmeli, kendilerini tanimali
ve sorumluluklarini egleri ile paylasma-
Il diyerek sdzlerine sdyle devam etti:
“Ise ve eve ayrilan siire tipki ev disinda
calisma hayatinda oldugu gibi birbi-

rinden ayrilmali, mesai saatleri bitine
kadar sadece is odakli kalinmalidr. is
mesaisi bitiminde ise aile Uyeleri ev ig-
lerini adil paylasmalidir. Ailede ¢ocuk-
lar da dahil herkes goérev paylasiminda
bulunmali. Aksi takdirde kadinlar fazla
sorumlulugun getirdigi zihinsel ve fizik-
sel yUki tasiyamayacaklardir. Bu fazla
yukler, tukenmiglikle birlikte depresyon
ve anksiyete bozukluklan gibi diger
psikolojik sorunlara da yol agabilir.”
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Erkekler ev islerinde sorumluluk
hissetmeli

Erkeklerin sadece eslerine yardimci
olmalarinin yeterli olmadigina dikkat
ceken Parlak, “Calisan kadinlar igin
ev iglerinin planlanmasi da zihinsel
yUk olusturuyor. Bu nedenle erkekler
de ev iglerinden sorumlu hissetmeli,
ihtiyaclar dogrultusunda gerekenle-
ri planlamali. Ev igleri, ¢ocuk bakimi,
yemek yapimi gibi gérevleri planlamak
da yogun bir zihinsel ugras gerektir-
mektedir, bu zihinsel yuk de paylagil-
malidir. Ornegin camasir temizligi go-
revi erkede aitse bunun planlanmasi
ve uygulanmasi da erkege ait olmali
ve kadin zihinsel olarak bu gdérevden
uzak durmali, ilgilenmemelidir. Oysa
erkekler bu gdrevleri yine kadinin or-
ganize etmesini bekliyor. Asil yorucu
olan kadinin zihinsel olarak ¢ok fazla
seyle ilgilenmek zorunda kalmasidir.
Bu nedenle kadin kendine ait olmayan
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gorevlerle ilgilenmemeli ve mudahil
olmamalidir. Erkek iyi yapamasa bile
mutlaka 6grenecektir, degisim zaman-
la olacaktir” dedi.

Paylasim yapilamiyorsa destek alin-
mal

Calisan kadinlara ev iglerini egleri ile
paylasamamalari durumunda sorunun
¢6zUmU i¢in uzmanlardan destek al-
malarini éneren Klinik Psikolog Selvi-
naz Cinar Parlak, “Geleneksel cinsiyet
rolleri calisan kadina uygun degildir.
Kadin ve erkegin rolli mevcut sartlar
ve ihtiyaclara yodnelik dizenlenmeli.
Kadinlar da dinlenmek icin kendine
zaman ayirmall, dinlenmis olmadan
sorumluluklarini da iyi yapamayaca-
ginin bilincinde olmalidir. Sadece iyi
kalabilirse faydal olabilir, bu nedenle
her seyden 6nce kendine karsi sorum-
lu olduklarini diisiinmeliler. Kendini iyi
taniyip ihtiyaglarina ydénelik yasamali
ve gunluk yasamini sirdurulebilir plan-
lamalidir. Geleneksel kadin rolii, onay-
lanma, takdir gérme ihtiyaci ve ma-
kemmeliyetcilige karsi dikkatli olmali”
dedi.






NOROLOJI UZMANI
DR. CELAL SALCINI

Koronaviriisiin heniiz tek basina
norolojik hastaliklara yol actigina
dair bulgular edilmedi ancak mevcut
norolojik hastaliklan aleviendirdigi
ve kotiilestirdigi biliniyor. Covid-
19’un epilepsi, ALS ve Parkinson
gibi rahatsizliklar koétiilestirdigini
ifade eden uzmanlar, norolojik
hastaliklar olan bireylerin toplumun
gelistirdigi duyarlihgin haricinde
ekstra duyarlilik gostermeleri
gerektigini belirtiyor. Uzmanlar,
ozellikle ileri yastaki hastalarin
egzersizlerini, beslenmelerini ve
uzaktan da olsa doktor kontrollerini
aksatmamalarini tavsiye ediyor.



Uskiidar Universitesi NPISTANBUL
Beyin Hastanesi Néroloji Uzmani Dr.
Celal Salgini, Covid-19’'un nérolojik
hastaliklar Gzerindeki etkilerini deger-
lendirdi.

Tek basina nérolojik etkisi heniiz
net degil

Covid-19’un yeni hastaliklardan biri
oldugunu dile getiren Néroloji Uzma-
ni Dr. Celal Salgini, “Dolayisiyla her ne
kadar bilgimiz var gibi gértinse de he-
niz tam olarak hastaligin nérolojik agi-
dan etkileri belli degil. Ama artik koku
kaybi yaptigini tibbi dilde anosmiye
neden oldugunu biliyoruz. Anosmi as-
linda koku kaybi demek ve tani kriter-
lerine girdi. O ylzden hastalara koku
kaybi olup olmadigi soruluyor. Hangi
hastaliklara yol actigi ve tetikledigi ile
ilgili arastirmalar var ama Covid-19 tek
basina ndérolojik bir hastaliga yol agar
diyemiyoruz” dedi.

ileri yastaki hastalarin durumu
onemli

Norolojik hastaliklarin ¢ok genis bir
yelpazede degerlendiriimesi gerektigi-
ni belirten Dr. Salgini, “Bu genis yelpa-
zede kas hastaliklarindan bel fitigina
veya elde, kolda uyusmaya kadar her
tarld hastalgi néroloji kapsiyor. Dolayi-
slyla bizim esas sikintimiz kronik, yasli,
bakima muhtag, genel durumu bozuk,
genel anlamda dahiliyeyi de kapsayan
problemleri olan ndrolojik hastalikla-
r etkilemesidir. Hastalardaki zatlrre
benzeri hastaliklarda genel durumu
bozabiliyor” ifadelerini kullandi.

Covid-19 ALS hastalhigini kéti etki-
liyor

Covid-19’un ozellikle nefes, solunum
gugsuzligu veya Amyotrofik Lateral

Skleroz (ALS) gibi hastaliklari ¢cok hizl
kotllestirdigine dikkat ¢ceken Dr. Celal
Salcini s6zlerini soyle strdird:

“Cunkd bu hastaliklar kas hastalgi,
kasa giden sinir hastaligi veya kas
kavsak hastaliyi dedigimiz gruplarda
bulunuyor. Bu hastalarda kas giicl ka-
pasitesi az oldugu ve solunum kaslari
etkilendigi icin mutlaka Covid-19’un
neden oldugu zatlreye gerek yok, inf-
luenza veya domuz gribi zatlresi de
olabilir, herhangi bir zatlire kotu etki-
liyor. Dolayisiyla Covid-19°'da da ayni
durumu géruyoruz ve hastalarn hizlica
kétulestirdigini sdyleyebiliriz. Korona-
virGs’ln iki prezentasyonlu bir hasta-
lik oldugunu biliyoruz. ilk basta zati-
re kronik hastalari etkiliyor. Kayiplarin
bircok kronik hastalia bagli zattireden
kaynakli olmasindan dolayl bu zaten
beklenen bir slrec. Fakat daha sonra

saglkh beyni de ¢ok kolay etkileye-
bilen stokin firtinasi dedigimiz olaylar
olabiliyor. Bu alerjik reaksiyon gibi bir
durum ve neticesinde hastalar kaybe-
debiliyoruz.”
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Mevcut nérolojik hastaliklari kéti-
lestirebiliyor

1.5 yasinda epilepsi hastasi bir kiz ¢o-
cugunun Covid-19 nedeniyle kétiiles-
tigini ve hayatini kaybettigini hatirlatan
Salgini, “Mevcut norolojik hastaliklarin
birgogunu koronaviris alevlendirebili-
yor veya kotllestirebiliyor. Genel du-
rumu bozdugu ve koronavirtisiin beyin
tutulumuna yol actigi biliniyor. Bu vir-
slin epilepsi, bunamalar ve Parkinson
hastaligini  kotllestirdigini  biliyoruz.
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Tabi bunlarin bir kisminda genel du-
rum bozuklugu yapmasindan kaynakli
kétllesme var, bir kisminda da sinirin
beyin hicrelerine etki etmesiyle olu-
sabilecek patolojik rahatsizliktan bah-
sediliyor. Tam anlamiyla emin olmasak
da bazi hipotezler var” dedi.

No6rolojik hastalar daha duyarh ol-
mal

Nérolojik hastalarin toplumun gelis-
tirdigi duyarlihgin haricinde ekstra bir

duyarliiga gerek duydugunu ifade
eden Salgini, “Cunkl ¢ogu kronik has-
talardir yani gelip gecici hastaliklara
sahip degiller. Uzun sireli hastalik ve
bizim hastalarimizin ¢cogu yash. Cogu
ilag kullaniyor, bazen coklu ilag kulla-
nimi oluyor. Dolayisiyla bu hastalarin
genel durumu bozuk, karacigerleri
yorgun, bébrek polimerleri var yaslari
ileri oldugundan dolay koronaviriisiin
bulasmasina karsi normal bireylerden
daha fazla tedbir almalar gerekiyor”
diye konustu.

Egzersizlerine ve beslenmelerine
dikkat etmeliler

Ozellikle ileri yastaki nérolojik hastala-
rin tedbir alirlarken egzersizlerine, bes-
lenmelerine, doktor takiplerine 6zen
gostermeleri gerektigine dikkat ceken
Salgini, “Doktor takiplerini yapmadik-
larinda ve hareketsiz kaldiklarinda bir-
¢ok problemin ortaya ¢iktigini cok sik
goriyoruz. Son zamanlarda uzaktan,
dijital platformlar (zerinden veya go-
rintdlt konusma ile hastalara yardimci
olunmaya calisiliyor. Bu sayede gerek-
medigi durumlarda evden ¢cikmamalari
saglaniyor” dedi.






PSIKIYATRI UZMANI YRD. DOC. DR.
BARIS ONEN UNSALVER

“Acaba olecek miyim, sakat

mi kalacagim, benimle kimse
ilgilenmeyecek mi ya da
cocuklarima ve torunlarima

ylik mii olacagim?” Bu sorular,
pandemi tedbirleri kapsaminda
kisitlama getirilen 65 yas lizeri
kisilerin kendilerine sikca sordugu
sorulardan bazilari. Pandemi
tedbirleriyle ileri yastaki bireylerde
kaygi diizeyinin arttigina dikkat
ceken uzmanlar, bu déonemde en
onemli yaklasimin yasl bireylere
yalniz olmadiklarini hissetirmek
oldugunu, telefonla da olsa her
giin iletisime gecip ihtiyaclarini
gidermenin 6nemine dikkat cekiyor.



Uskiidar Universitesi NP Feneryolu Tip
Merkezi Psikiyatri Uzmani Yrd. Dog.
Dr. Banis Onen Unsalver, yeni karan-
tina déneminde yasl bireylerin psiko-
lojilerine ve onlara nasil yaklasiimasi
gerektigine degindi.

Viriise karsi korunmalar gerekiyor

Toplum ve dinya olarak surecin kaygi
icinde seyredildigini séyleyen Dr. Ba-
ns Onen Unsalver, “Son 15-20 giinde
Ulkemizin ve bundan daha uzun su-
redir diinyanin gindeminde olan ko-
ronavirls problemi ile basa cikmaya
ugrasiyoruz. Kayginin en fazla odak-
landigi nokta belli bir yasin izerindeki
vatandaslarimiz. Gelen vefat haberle-
rinin ilgili oldugu ya da hastaligin daha
cok siddetli ilerledigi grupta ileri yas-
taki bireyler bulunuyor. Bu ylzden de

6zellikle ileri yastaki kisileri virise karsi
korumamiz gerekiyor” dedi.

Kisitlama koruma acisindan faydal
olacak

Son ¢ikan karantina karari kapsamin-
da 65 yas Uzerindeki kisilerin evlerin-

de bulunmalarinin istenmesi ile birlikte

yash bireylerin ¢ogunlugunda kaygi
diizeyinin arthigini belirten Unsalver,
“Benzer sekilde sadece yasli bireyler
degil yakinlari, cocuklari, akrabalar da
yash populasyonla ilgili endise duyu-
yor. CUnkU gencler virlsin taslyicisi
olabilirler ve ileri yastaki bireylere akta-
rabilirler. Yagl bireylerin evde durmasi,
olabildigince gencler ve virlis tagsima
ihtimali olan kigilerle temas etmeme-
sinin saglanmasi buyik énem tasiyor.
Bu kisitlama uygulamasi ileri yastaki
bireyleri korumak agcisindan faydali
olacaktir” ifadelerini kullandi.

Yalniz olmadiklan hissettirilmeli

Dr. Barnis Onen Unsalver, ‘ileri yastaki
bireyler evde durmalari gerektigi soy-
lendiginden beri yiksek kaygi yasiyor-
lar’ dedi ve sézlerine sdyle devam etti:
‘Acaba 6lecek miyim, sakat mi kalaca-
gim, benimle kimse ilgilenmeyecek mi

ya da ¢ocuklarima ve torunlarima ytk
mi olacagim?’ gibi kaygilar yasadik-
larindan bahsedebiliriz. Oncelikle ileri
yastaki bireyleri yalniz birakmadan,
onlar sormadan hizlica hareket ede-
rek ihtiyaclarini temin edip kaygilarini
azaltmak gerekiyor. Bolca telefonda
konusmak, ginde birka¢c kez sesle-
rini duymakta fayda var. Birgok yasl
birey, televizyon, akilli telefon, tablet
gibi araclar kullanabiliyor. Onlarin izle-
yebilecekleri gesitli diziler, filmler, bel-
geseller yUklenebilir. Bazilarinin gérme
sorunu olabilir, onlar i¢in de sesli kitap
uygulamalardan ya da radyo tiyatrosu
gibi kayitlardan faydalanilabilir. Onem-
li olan yalniz birakmamak. Yasli birey
evde kalacak ama onu telefonla ya da
bir sekilde varigimizi hatirlatmamiz
gerekiyor. GUnki yashlarda yalnizlik
sonucunda bellek problemleri ve uyku
duzensizlikleri ortaya cikabilir. Kendi-
lerine bu suregte yuk olmadiklarini ve
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Yaslilarin kendilerine iyi
bakmalari, bolca su icmeleri
ve uyku diizenlerine dikkat
etmeleri gerekiyor. Yiiksek

tansiyon, seker, kalp ve
damar hastaligi gibi rahatsi-
zhiklar olan ileri yastaki
kisiler varsa ilaglarini da

diizenli kullanmalilar. "

ne kadar 6nemli olduklarini hatirlat-
makta fayda var.’

Olabildigince az viriis haberi dinlen-
meli

Yaglilarin kendilerine iyi bakmalarini,
bolca su icmelerini ve uyku dizenle-
rine dikkat etmeleri disinda ylksek
tansiyon, seker, kalp ve damar has-
taligi gibi rahatsizliklar varsa ilaglarini
duzenli kullanmalarini dneren Dr. Barig
Onen Unsalver, “Ayrica olabildigince
virusle ilgili az sayida haber dinleme-
lerini tavsiye ediyorum cunki haber-

lerdeki veriler kaygl ve korkuyu daha
cok artirabiliyor. Eski albimlere ve fo-
tograflara bakilabilir, ev icerisinde ha-
reket kisitliigini artirmamak icin bolca
hareket edilmesi, esyalarin dizenlen-
mesi ve yerlestiriimesi gibi faaliyetler-
de bulunabilirler. Her zaman nasil sag-
liklarina dikkat ediyorlarsa ayni sekilde
bu dénemde de dikkat etmeye devam
etmeleri gerekiyor. Koronavirlis sireci
bir stre sonra bitecek ve ileri yastaki
bireyler de sosyal hayatin icine tekrar
girecekler” seklinde konustu.







PSIKIYATRI UZMANI YRD. DOC.
DR. EMRE TOLUN ARICI

Normallesme siirecine

uyumun herkesi farkh sekilde
etkileyebilecegini belirten
uzmanlar, bu durumun

aile bireyleri arasinda bile
anlasmazliklara yol acabilecegine
dikkat cekiyor. Maske takmak,
fiziksel mesafeyi korumak ve

el hijyenine dikkat etmek gibi
onlemlere devam edilmesini
hatirlatan uzmanlar, bu 6nlemlerin
kaygiyi azaltarak kisilerin

kendini daha iyi hissetmesini
saglayacagini soyliiyor.



Uskiidar Universitesi NP Feneryolu Tip
Merkezi Psikiyatri Uzmani Yrd. Dog.
Dr. Emre Tolun Arici, normallesme si-
recinde herkesin yasadigi duygunun
farkh olabilecegini sdyledi.

Kaygi azaldi, belirsizlige tahammiil
ve dayaniklilik artti

Pandemi sirecinde insanlardaki kay-
ginin azaldigina, belirsizlige taham-
mulin ve dayanikhligin arttigina dikkat
ceken Arici, “Normallesme sulrecine
kadar pek c¢ok kiside ‘baglarda kay-
giliydim ama simdi alistim’ cimleleri
duyuldu. Bazi kesimler evde olmaktan
memnunken, bazilan da biraz sikildi-
gini dile getirdi. Bazi ailelerde iletisim
arttl, cocuklar anne babalarin evde ol-
masindan memnun oldu. Dayanisma
ve destek bireylere ve ailelere iyi gel-
digi gibi, bazi ailelerde ¢atismalar be-
lirginlesti ve buyudi. Koronavirls bir
anda hayatlarda degisiklikler yapar-
ken; insanlarin belirsizlige tahammdili
ve dayanikliligi zamanla artti” dedi.

Normallesme siirecinde ikilem ya-
saniyor

Normallesme siirecini cercevesindeki
adimlarin pek cok kiside kaygl uyan-
dirdigini ifade eden Arici, “Bu slreg
sokaklarin kalabaliklasmasi, restoran
ve kafelerin agiimasi, sehir disina ¢ik-
ma kisitlamalarinin ortadan kaldiriima-
sI gibi birtakim degisiklikleri barindi-
riyor. Her ne kadar alisik oldugumuz
durum bu olsa bile pek ¢ok kisi icin su
an kaygl uyandiriyor. Her yeni duru-

ma gegcis endigse verebiliyor. Bunun en
6nemli sebepleri de, bu yeni durum-
da Kisilerin kendilerini viristen nasil
koruyacaklarindan, &nlemlerin yeterli
oldugundan emin olamamalari, gev-
rede insanlarin énlem almadan aniden
kalabaliklagmasi, virisin hizla yayil-
masl! veya adapte olmaya calisirken iyi
hissetmemek gibi korkularidir. Bireyler,
korunmaya devam mi etmeliyim yoksa
uyum mu saglamaliyim ikilemi yasiyor”
dedi.

Bazi bireyler normallesmeye hizl
adapte olabilir

Herkesin normallesme slirecinde farkl
sekilde adapte olabilecegini kaydeden
Arici, bu farkliigin ayni ailedeki bireyler
arasinda bile farklilasabilecegini kay-
dederek sdzlerine sdyle devam etti:
“Ayni ailede bir birey daha hizli nor-
mallesebilirken; diger aile bireyleri igin
normallesme zaman alabilir. Bu durum
catismalara sebep olmamali. Her birey
icin normallesme slirecinde de adap-
tasyon farkl sekillerde olacaktir. Nasil
kisitlanmalara alistiysak, normallesme
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slrecinde de zamanla endiseler ya-
tisacaktir. Salgin bitmedi, tabii bunu
unutmamak gerekir. Maske takmak,
fiziksel mesafeyi korumak, el hijyenine
dikkat etmek halen énemli. Bu dnlem-
leri almak kendimizi, ailemizi ve di-
ger insanlan koruyacaktir. Bu konuda
uzmanlarin &nerilerini takip etmemiz
gerekmektedir. Bu sekilde sorumluk-
luklar yerine getirmek hem kaygiy
yatistiracak hem de mutlu hissetmeyi
saglayacaktir. Maske ile dolasmaya ve
mesafeli kalmaya alisabiliriz.”

Pandemi her aileyi farkh etkiledi

Tark halkinin pandemi slrecinde bir-
cok evreden gectigini belirten Yrd.
Dog. Dr. Emre Tolun Arici, “Virisin ya-
yildigi dénemde hafta sonu tatillerin-
de evden cikma kisitlamalar getirildi
ve gerekmedikge evden cikilmamasi
saglandi. Maske takmak, daha sik el
yikamak, dezenfektan kullanimi, alig-
veris sonrasl egyalarin temizlenmesi
gibi yeni aligkanliklar hayatimiza girdi.
Bu ilk dénem viristu tanimadigimiz,
pandeminin ne oldugunu bilmedigi-

miz belirsizliklerin fazlaca oldugu bir
surecti. Asin kaygi ile gereginden de
fazla 6nlemler alan bir kesim oldugu
gibi, durumu inkar eden kesimler de
vardi. Evden de pek ¢ok seyi yapma-
nin mimkin oldugu, daha 6nce belki
aktif olarak katillm saglanmayan ev
isleri, cocuk bakimi gibi pek ¢ok isin
yapilabilecegi deneyimlendi. Ortak bir
sure¢ de olsa pandemi her aileyi farkli
etkiledi. Hastalanan, karantinada ka-
lan, kayiplari olan, is kaybi ile birlikte
ekonomik kaybi olan aileler cok daha
olumsuz etkilendi” dedi.

Onlemler abartiiyorsa dikkat!

Pandemi sirecinde oldugu gibi nor-
mallesme déneminde de bazi asama-
lara uyum saglamakta zorluk yasana-
bilecegine isaret eden Arici, “Ornegin
kisiler is yerine dénmek zorunda ol-
dugu halde gidemeyebiliyor, disari
cikamiyor, cikmak zorunda oldugunda
asir kaygl hissedebiliyor ya da agiri
onlemler alabiliyor. EQer bireyler kat
kat maske takiyorsa, kollarini bantl-
yor, tulum giyiyorsa, evde kalmasina

ragmen silrekli evde el yikama temizlik
ile mesgulse digar ¢ikip eve her don-
diginde 6nlem almasina ragmen ev
kirlenmis ve virls bulasmis gibi geli-
yorsa, cam acmak, balkona cikmak,
disari gikmak diglncesi ¢ok korkutu-
cu geliyorsa, korona haberleri duymak
rahatsiz ediyor, ¢carpinti, ates basmasi,
nefes almada guglik, uyku, istah de-
gisiklikleri varsa bu kisilerin psikolojik
destek almasinda fayda vardir” uyari-
sinda bulundu.

Psikiyatri hastalarinda normallesme
daha zorlayici olacaktir

Psikiyatri hastalarinda normallesme
slrecinin daha zorlayici olabilecegini
kaydeden Yrd. Dog. Dr. Emre Tolun
Arici, “Anksiyete bozukluklari, obsesif
kompulsif bozukluk agisindan deger-
lendirilmelidir. Ayrica ailede &lumler,
maddi kayiplar ve is kaybi yasamak,
saglik calisani olmak ve korona virlsu-
ne yakalanmis olmak travma sonrasi
stres bozuklugu, depresyon gibi psiki-
yatrik durumlarin riskini artirabilir. Nor-
mallesme stlreci bu bireylerde daha
zorlayici olacaktir” dedi.






UZMAN KLINIK PSIKOLOG
NURAN GUNANA

Koronaviriis salgini sonrasi
baslayan normallesme
doéneminin ¢cocuklara uygun
sekilde anlatiimasinin
onemine isaret eden
uzmanlar, ebeveynlerin bu
donemde de kaygilarini
cocuklarina yansitmamalari
uyarisinda bulunuyor.
Uzmanlara gore bu donemde
cocukla iyi iletisim kurmak
ve siirecle ilgili bilgilendirme
yapmak gerekiyor.



Uskiidar Universitesi NPISTANBUL
Beyin Hastanesi Uzman Kilinik Psiko-
log Nuran Glinana, pandemi sonrasi
normallesme ddnemine c¢ocuklarin
uyum saglayabilmesi icin yapilmasi
gerekenler konusunda tavsiyelerde
bulundu.

Nuran Giinana, “Ulkemizde korona-
virls salgininin basladigi giinden bu
yana gevremizdeki ¢codu kisinin kor-
ku, kaygl, 6fke, caresizlik, glivensizlik,
kontrol kaybl, gelecege karsi imitsizlik
duygulari icinde olduklarini gérdik ve
bu duygular kimi zaman tecriibe ettik”
dedi.

Uzun bir stredir 65 yas Ustl ve 18 yas
alti cocuk ve genclerin de evlerinde ol-
duklarini hatirlatan Nuran Glnana, “Bu
surecte aileler ve ¢gocuklar da ¢ok zor
bir strecten gecti. Ebeveynler cocuk-
lari ile belki de hayatlarinda ilk defa bu
kadar uzun bir stre birlikte vakit gecir-
diler. Bu zorlu stre¢ tam anlamiyla at-
latilamasa da normallesme sureci igin
bazi adimlar atiimaya baslandi” diye
konustu.

Normallesme siirecinde cocuklara
nasil yaklagiimah?

Nuran Gilnana, bu dénemin daha
uyumlu gecirilmesi icin tavsiyelerini
sdyle siraladi:

Cocuklarla saglkl bir iletisim kurul-
mali: Her seyin bagi iletisimden geger.
Bu sebeple, ilk olarak ebeveynler ve
cocuklar arasinda iletisim kuvvetli ol-
sun ki ¢ocuklar yasadiklari sorunlarin
daha etkili bir sekilde Ustesinden gele-
bilsinler. Saglikli iletisim birbirlerini din-
leyen, anlayan ve ¢6zUm getiren aile
Uyeleri icinde baslar. Saglkl iletisim
kurabilmek igin, iyi bir dinleyici olmak,
cocuklarin ne soylediklerine 6nem
vermek ve konuyu birlikte tartismak,
konusurken g6z temasi kurmak ve do-
kunmak, ¢cocuklarin duygularina énem
vermek ve onu anladiginizi gésterebil-
mek, basarilari Gzerine konugsmak ve
glven vermek, cocukla is birligi yap-

mak 6nemli faktérlerdir. TUm bu fak-
térlerin ebeveynler tarafindan gdézden
gecirilip yerine getirilmesi gocugun her
tarlb zorlukla daha kolay sekilde basa
¢ikmasini saglar, problem ¢ézme be-
cerilerini geligtirir.

Cocuklar bilgilendirilmeli: Buglne
kadar ¢cocuklara viriisten korunma yol-
lar defalarca anlatiimis olabilir. Ancak,
bu yeni dizenleme ile ¢ocuklarin far-
kindaliklarinin artmasi agisindan tekrar
bilgilendirilmesinde fayda var. Clnku,
kendi yas grubu arkadaglarini veya
yakinlarini goérebilirler ve temas etmek
isteyebilirler. Bu sebeple, tekrar virlis
ve korunma yollarinin giindeme ge-
tirilmesinde fayda olacaktir. Ornegin,
‘Virlls ¢ok kiglk oldugundan bizler
onu géremiyoruz. Evimiz temiz ve gu-
vendeyiz. VirUs ile basa ¢cikmak bizim
elimizde ve cok kolay. Eger ellerimizi
glizelce yikarsak, maskelerimizi takar-




sak, insanlarla dplsmezsek ve saril-
mazsak ve ayrica ellerimizi agzimiza,
yUzimuze sirmezsek o zaman 6nlem
almis oluruz ve bu virls bize asla yak-
lasamaz’ gibi sdylemlerde bulunabili-
riz. ise gidemeyen ebeveynler, disari-
dan gelmedikleri icin evde hi¢c maske
ve eldiven kullaniimamis olabilir. Bu
durumda c¢ocuklar bu tir malzemelere
alisik olmayacaklarindan dolayi onlara
glzel bir dille agiklama yapilmasi ve
Uzerine karsilikll konusulmasi gerekir.
Bu konuda 6ncesinde evde birlikte
birkac giin oyun icinde prova yapiima-
sinda fayda olabilir.

Cocukla sohbet edilmeli: O giin na-
sil hissettigini sormak, kisacasi duygu
ve dusuncelerini ifade etmesi icin alan
yaratmak dnemli bir adim olacaktr. lyi
bir dinleyici olmanin en édnemli 6zellik-
lerinden biri, cocugun hislerine ayna
olabilme ve duygu ve dusuncelerini
anlamak i¢in onunla empati kurabil-

%

mektir. Bu sebeple, bu yeni durum ile
ilgili ne ve nasil hissettigi hakkinda kar-
silikll konugulmasinda fayda var. Orta-
da basa cikilamaz bir tehlike olmadi-
dina dair inanclari kendilerini glivende
hissetmelerine neden olacagindan bu
surece daha kolay adapte olacaklardirr.

Rol model olmak énemli: Bazi cocuk-

lar yasamlarinda meydana gelen de-
gisiklere hemen ayak uydurabilirken,
bazi cocuklar ise degisimlere ¢cok zor
adapte olurlar. Bunun sebebi, ailelerin
¢ocuklarina bu siregte nasil rol model
olduklarina ve stres faktorleri ile etkili
bir sekilde nasil basa cikabildiklerine
bagldir. Ebeveynler bu surecte cocuk-
larinin disar ¢ikmalariyla ilgili kaygih
ve stresli olurlarsa ¢ocuk da ayni tu-
tum icine girecektir. Bu sebeple, sakin
kalmak ve yaslarina uygun bir sekilde
dogru dénlemleri alarak disarn ¢ikma-
nin o kadar da kéti bir fikir olmadigini
aciklamak 6nemli bir adim olacaktir.
Cocuga ‘biz iyiyiz, glivendeyiz ve iyi
olacaQiz’ gibi soOylemlerle ¢ocugun
rahatlatiimasi saglanmalidir. Eger Kki
¢ocuk kicuk yaslarda ise ve normal-
lesme dénemi ile ilgili cok kaygili, en-
diseli ve stresli ise 0 zaman oyuncaklar
Uzerinden sembolik oyunlar vasitasiyla
bu durum cocuga anlatimaya calisil-
malidir.
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Pandemi sonrasinda
ruhsal hastaliklar
artabilir.

“Dogru hastada dogru
tedavi” kullaniimal..

PSIKIYATRIST
PROF. DR. NESRIN DILBAZ

Diinyada en fazla tiiketilen

ilag grubunun basinda gelen
psikiyatri ilaclarinin, dogru ve
yerinde kullanimi tedavinin
etkisini artirryor. Pandemi sonrasi
donemde ruhsal hastaliklarin
artabilecegine isaret eden
Psikiyatrist Prof. Dr. Nesrin Dilbaz,
psikiyatrik ila¢ kullaniminda ana
kuralin “dogru hastada dogru
tedaviyi kullanmak” oldugunu
vurguladi.



Universitesi

Uskiidar
si Psikiyatri Anabilim Dali Bagkani,

Tip Fakulte-

NPISTANBUL  Beyin  Hastanesi
AMATEM Direktoérl, Psikiyatrist Prof.
Dr. Nesrin Dilbaz, 6zellikle psikiyatri
ilaglarinda kisiye 6zel tedavinin 6nemi-
ne isaret etti.

Pandemi sonrasinda ruhsal hasta-
liklar artabilir

Koronavirisiin neden oldugu Covid-19
pandemisi sonrasinda ruhsal hastalik-
larin artabilecegini kaydeden Prof. Dr.
Nesrin Dilbaz, “Dinya geneline bakti-
gimizda OTC olarak gruplandirdigimiz
vitamin, agrn kesici grubunun disinda
en c¢ok kullanilan ilag grubu psikiyatri
ilaglan, &zellikle antidepresanlar ol-
dugunu biliyoruz. Diinyada vyapilan
calismalar gosteriyor ki yeti kaybina
yol acabilecek en énemli 20 hastaliga
baktigimizda ilk 10 tanesinin psikiyat-
rik hastaliklar oldugunu gériyoruz.

Birinci sirada depresyon sonra sizof-
reni, alkol ve madde kullanimi olarak
devam ediyor. Fiziksel hastaliklarla be-
raber disinuldiginde 2000’li yillarda
depresyon 4’lUncl siradayken, 2020
yilindan itibaren kalp hastaliklarindan
sonra 2’nci siraya gelmesi bekleniyor-
du. Covid-19 pandemisinden sonra

ne olacagini hep birlikte goérecegiz.
CUnkl su anda pandemi sonrasinda
ruhsal hastaliklarin ¢ok ciddi oranda
artacagini  6ngériyoruz. Akut stres
bozuklugundan travma sonrasi stres
bozukluguna, yaygin anksiyete bozuk-
lugu gibi hastaliklarin gérilme siklik-
larinin artacagini disintyoruz” diye
konustu.

Diinyada en fazla psikiyatri ilaclari
recete ediliyor

Psikiyatri ilaglarinin en fazla recete
edilen ilag grubu oldugunu soéyleyen
Prof. Dr. Nesrin Dilbaz, “Su anda psi-
kiyatri ilaclari diinyada en fazla recete
edilen, en fazla tiketilen ilaglar iginde
yer aliyor. Bu durum iki ucu sivri bir bi-
cak gibi. Bir tanesi, gercekten ihtiyaci
oldugu halde doktoru recete ediyor.
Hastada bagimlilik yapabilir, yan etki
olabilir ya da ben deli miyim ilag kulla-
nayim diye timuyle reddediyor. Diger
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uc grup ise; gercekten ilag kullanma-
sina gerek kalmadan sirf komgusuna
iyi geldigi ya da annesi de kullaniyordu
gibi durumlarla gerekmedigi halde ilag
tUketiyor” seklinde konustu.

Dogru ve yerinde ila¢c kullanimi ¢cok
6nemli

Dogru ve yerinde ilag kullaniminin te-
daviye etkilerine isaret eden Prof. Dr.
Nesrin Dilbaz, bu konudaki farkinda-
hginin énemine dikkat cekti: “Temel
olarak hastaliklari gruplandirdigimizda
sizofreni ve benzeri psikotik bozuk-
luklar, Bipolar, majér depresyon gibi
duygu durum bozukluklari, panik bo-
zuklugu, travma sonrasi stres bozuk-
lugu gibi anksiyete bozukluklari, daha
cok ileri yaslarda goérilen Alzheimer
veya demanslar, dikkat eksikligi hipe-
raktivite bozuklugu, otizm gibi yapisal
olan pediatrik hastaliklar var. Her biri

icin farkl ilag gruplari kullaniliyor. Dog-
ru olan dogru hastada dogru tedaviyi
kullanabilmektir.”

Kisiye 6zel tedavi uygulaniyor

Son dénemde daha da hassas yollar
izleyerek kisiye 6zel tedavi denilen
y6ntemi kullandiklarini kaydeden Prof.
Dr. Nesrin Dilbaz, “Hastanin genetik
yapisina uygun olarak hangi ilactan
yararlanabilecedini yani hastaya 6zel
ilaci da belirlemeye c¢alisiyoruz. Kisiye
6zel, ona iyi gelecek ilaci belirlemeye
calistigimiz genetik yapliyr inceleyen
arastirmalarimiz ve buna ydnelik kitler
bulunuyor. Bununla kisi icin dogru te-
daviyi yakalamaya cgalisiyoruz. ilaglari
kullanirken hastada yeterli kan dize-
yine ulasiimadan ilac etkili olmayaca-
di igin zaman zaman hastanin kaninin
alinarak kan plazma duzeyine, ilag kul-
lanimi yariyor mu yoksa bagka bir doz

mu uygulanmasi gerekiyor kismina da
bakilmasi gerekiyor” diye konustu.

ilag kullanimi icin farkindalik olus-
turmak gerekiyor

Psikiyatrik ilaglarda ilag uyumunun
kimi zaman zor oldugunu kaydeden
Prof. Dr. Nesrin Dilbaz, “Bazi hastalar
ilaci kullanacagim demelerine ragmen
kullanmiyorlar. Psikiyatri ila¢ uyumu
en koétl olan hasta grubu diyebiliriz.
Yapilan bir g¢alismalarda hekimlere
soruldugunda ylzde 80’i benim has-
tam ilacini kullanir cevabini veriyor. O
hastalara ila¢ kullanimi soruldugunda
ylzde 55’i kullaniyorum cevabini ver-
mis. Yani ylizde 25’lik fire durumu var.
Bu nedenle psiko egitim ¢ok dnemli.
Biri hastaliga yonelik, hastaligin ne ol-
dugu, nasll tedavisi oldugu, korunmak
icin neler yapilacagdi, tedavi olunmaz-
sa neler olacagina yonelik bir egitim.
Digeri ilaglar, ilaglann etkileri, yan etki-
leri ve kullanilmasi ile ilgili olan kisim.
Bu iki konu hastaligin tedavisi icin cok
6nemli” diye konustu.



Cocuklarda psikiyatri ila¢c kullanimi-
na dikkat!

Cocuklarda psikiyatrik ilag kullanimi-
na dikkat edilmesi gerektigini belirten
Prof. Dr. Nesrin Dilbaz, “Aileler ilk Dik-
kat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB) tanisi ile ilkokul déneminde
karsi karsiya gelmektedir. Tedavide
kullanilan ilaglarin yan etkileri olmasi-
na karsin hastaligin tedavisinde 6nem-
li. EGer yeterince tedavi edilmez ise
gelecekte madde kullanimi gibi baz
hastaliklarin riski bu cocuklarda daha
da yuksek olmaktadir. Otizm gibi ge-
lisimsel bozukluklarda ise ilag tedavisi
daha cocuklarin davraniglarnni kont-
rol etmek icin kullaniimaktadir. Diger
taraftan DEHB tedavisinde kullanilan
ilaglarnin kétiye kullanim riski ylksek-
tir. Ozellikle sinav siirecinde cocugun-
da dikkat eksikligi oldugunu disline-
rek ilag tedavisi ile basarisinin artacagi
ongoruleri bulunuyor. Aileler ¢ocugu
yasit olan arkadaslarindan duydukla-
rindan da etkilenebiliyor” uyarisinda
bulundu.

Cocuklarda psikiyatrik tani icin ge-
nis tarama gerekiyor

Cocuklarda DEHB gérilme sikhginin
ylizde 6-8 oldudunu, en fazla yiizde
10 oraninda gorildigund ifade eden
Prof. Dr. Nesrin Dilbaz, “Her yaramaz
cocuk, her dikkatini toparlayamayan
cocuk Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugu (DEHB) demek degildir.
DEHB beyinde bir bozukluk oldugu
anlamina gelmektedir. Fakat cocuk-
larin  dikkatinin dagiimasina neden
olan ¢ok fazla da etken vardir. Disip-
line olunmayan, ¢cocukla ilgileniimeyen
aileler cok kolayca Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) diye-
biliyor. Dogru olan ¢ocugun genis ve

dizgln bir degerlendirmeye alinmasi
gerekiyor. TUm testlerin uygulanmasi
ve gercekten ¢ocukta Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) varsa
ilag kullanimi gerekiyor. Fakat boyle bir
tani sonrasinda ila¢ kullaniimiyorsa o
zaman ¢ocuk zarar goruyor” diye ko-
nustu.

Yanhs ve gereksiz ila¢c kullanimi
farkh sorunlara neden oluyor

Hasta olmadigi halde ilag kullaniminin
bir nevi doping etkisi olusturdugu-
nu kaydeden Prof. Dr. Nesrin Dilbaz,
“Yanlig ve ihtiyag olmadan ilag kulla-

nimi sonrasinda karacigerde hasar
olusturma gibi farkl fiziksel sorunlara
neden olabiliyor. ilag yerine bitkisel te-
davinin kisilerce daha fazla tercih edil-
digi goérilmektedir. Bitkisel olmasi yan
etkisi olmadigi anlamina gelmektedir
gibi yanlis bir inanis var. Bitkisel teda-
vilerinde kendilerine gbre ¢cok dnemli
yan etkileri ve farkinda olmadan toksik
dozlar mevcuttur. Bu nedenle tedavi-
nin mutlaka uzman tarafindan recete
edilmesi gereklidir. O nedenle dogru
tani ve dogru tedavi cok 6nemli” sek-
linde konustu.

o



PSIKIYATRI UZMANI
YRD. DOC. DR.
DILEK SARIKAYA

Uzun siireli ve yliksek oranda
kaygl, endise, korku ve panik
hali yasamanin birtakim
fiziksel hastaliklarla iliskisi
oldugu uzmanlar tarafindan
sik sik dile getiriliyor.

Kaygiyi azalttigi ve kisinin
basa cikabilme becerilerini
gelistirdigi icin diizenli
egzersizin 6nemine dikkat
ceken uzmanlar, psikolojik
saglamlik icin sosyal
iliskilere 6nem verilmesini,
aktivitelerin artiriilmasini ve
bireylerin kendilerine zaman
ayirmalarini 6neriyor.



Uskiidar Universitesi NP Feneryolu
Tip Merkezi Psikiyatri Uzmani Dr. Og-
retim Uyesi Dilek Sarikaya, korku ve
kaygilarin neden oldugu rahatsizliklar
hakkinda énemli bilgiler ile psikolojik
saglamligin saglanabilmesi igin tavsi-
yelerini paylasti.

Yiiksek tansiyon sikayeti goriilebilir
Uzun sureli ve yuksek oranda kaygl,
endise, korku ve panik hali yasama-
nin birtakim fiziksel hastaliklarla iligkili
olduguna dikkat ceken Dr. Ogr. Uyesi
Dilek Sarikaya sozlerine séyle devam
etti: “Ozellikle kan basincinda yiiksel-
me ve buna bagl yiksek tansiyon gibi
sikayetler gorilebilir. Diyabet hastasi
olan birinde kan sekerinin yikselme-
sine, sik sik bununla ilgili problemler
yasanmasina yol acgabilir. Tanimla-

namayan birtakim agri, uyusma, ka-
rincalanma gibi bedensel sorunlara,
ozellikle 6nemli ve ciddi dizeyde bas
agrilarina yol agabilir. Bu nedenle ne
oldugu tam olarak anlasilamayan bir-
takim fiziksel belirtiler oldugu durumda
da ilgili brans hekiminde muayene ol-
duktan sonra, 6rnegin bas dénmesi ve

bas agrisi gibi nérolojik belirtiler varsa
ve agiklayacak herhangi bir nérolo-
jik bozukluk saptanmadiginda bunun
bir psikolojik sebebe bagli olabilecegdi
dusUnulerek mutlaka bir ruh saghgi ve
hastaliklari uzmanindan destek alin-
masini tavsiye ediyoruz.”

Belirgin kacinma davraniglan olabi-
lir

Dr. Dilek Sarikaya, “Korku ve kaygilari-
miz 6zellikle ¢ok belirgin kaginma dav-
raniglarina yol aclyorsa, bu kaginma
davraniglarl da bizim hayat kalitemizi
o6nemli dizeyde etkiliyorsa, sosyal ve
aile iliskilerimizi stirdirmemizi, is ha-
yatimizi sirdirmemizi énemli diizeyde
etkiliyorsa mutlaka bir ruh saghgdi ve
hastaliklari uzmanindan destek alin-
masini éneriyoruz” dedi.

Psikolojik dayanikliik gelistirilebili-
yor

Psikolojik saglamlik kavramini kisinin
birtakim ruhsal travmalara ya da stres
faktorlerine tepki verme ve basa c¢ika-
bilme duzeyini anlatan genel bir kav-
ram olarak tanimlayan Sarikaya, “Bu-
rada Ozellikle psikolojik saglamh@ ya
da dayanikhhgn ylksek olan bireylerin
travmatik yasantilardan daha dustk

oranda etkilendigi ya da travmanin
etkilerinin daha diusUk oranda travma
sonrasi stres bozuklugu ya da depres-
yona yol acgtigi soyleniyor. Psikolojik
dayaniklilik, yapilan arastirmalarla da
gelistirilebilen ve daha ytksek oranda
bir dayanikliigin saglanmasi mimkin
olabilen bir durum olarak tanimlaniyor”
diye konustu.

Psikolojik saglamlik icin neler yapil-
mali?

Dr. Dilek Sarikaya psikolojik saglamlik
icin dnerilerini séyle paylast:
“Oncelikle dizenli egzersiz yapmak
hem kaygiyi azalttigi hem kisinin basa
cikabilme becerilerini gelistirdigi igin
onerdigimiz  6énemli  etkinliklerden
biri. Sosyal aktiviteleri artirmak, sos-
yal destek sistemlerimizi gelistirmek,
aile, arkadas, is iligkilerinde olumlu
iliskiler gelistirmek, kendimize zaman
ayirmak, ihtiyaclarimizi gézetmek, yo-
ruldugumuzu ve tlkendigimizi hisset-
tigimiz zamanlarda biraz durup yavas-
lamak ve neye ihtiya¢c duydugumuza
kulak vermek, bu ihtiyacimiza yénelik
dinlenmek, biraz yavaglamak, kisa
sureli molalar vermek psikolojik daya-
niklihgr artirmak icin tavsiye ettigimiz
metotlardir.”
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PSIKIYATRI UZMANI YRD. DOG.

DR. SEMRA BARIPOGLU

Covid-19 pandemisi toplumun
her kesiminde farkh psikolojik
etkilere sebep oldu. Pandemi
oncesi ruhsal ve psikiyatrik
sorun yasayanlar icin ise bu
slirecin farkh etkilere neden
oldugunu belirten uzmanlar,
Covid-19 salgininin kaygiyi
artirdigini vurgulayarak her
kosulda 6nlem alarak yasayip
umudu yiiksek tutmanin
onemine isaret ediyor.



Uskiidar Universitesi NPISTANBUL
Beyin Hastanesi Psikiyatri Uzmani
Yrd. Dog. Dr. Semra Baripoglu, Co-
vid-19 pandemisinin toplumun gene-
linde etkili oldugunu ve slirecin kaygi
artisina neden oldugunu vurguladi.

Kaygi ve korkularda artis var
Yrd. Dog. Dr. Semra Baripoglu, Co-
vid-19 06ncesinde kaygi, anksiyete,

Obsesif Kompililsif Bozukluk- OKB,
panik gibi sorunlari olan bireylerde kli-
nik olarak bakildiginda pandeminin et-
kisi ile siddetlenme oldugunu gérdik-
lerini belirterek sunlari sdyledi:

“Gecmisinde kaygl bozuklugu yasa-
yanlarda Covid-19 ile birlikte tekrar

hastalanma korkusu, 6zellikle saglik ile
ilgili kaygi, saglk anksiyetesi dedigimiz
durumun arttigini gézlemliyoruz. Ken-
disine ya da evdeki yakinlarina hastalik
bulastirma korkusu, uyku bozukluklari,
carpintilar, kaygl bozuklugunun diger
tim belirtilerinin artis gosterdigini g6z-
lemledik. Gegmiste panik bozuklugu
tanisi almig olan bireylerde panik atak-
larin yineledigini gordik. Halk arasinda
bilinen adiyla takinti hastaligi Obsesif
Kompililsif Bozukluk (OKB), 6zellikle
temizlik ve hastallk bulasacak kay-
gisi yasayan bireylerde, pandemi ile
birlikte yeniden asini zihinsel ugras ve
asin temizleme davraniglari, kendiyle
ilgili veya bulundugu ev ortamini saat-

ler sliren temizlik ugraslar ile kendini
gosterdi.”

Hastanelerden kaginmalar oldu
Pandemi sirecinde gerek psikiyatrik
gerek diger saglik sorunlar olanlar icin
hastanelerden kaginmalar oldugunu
ifade eden Yrd. Dog. Dr. Semra Bari-
poglu, “Normallesme slirecinde hasta-
nemize gelen hastalarin evlere kapan-
digimiz yogun pandemi déneminde
hicbir saglik kuruluguna gitmediklerini
go6rduk. Tansiyon, kalp gibi ciddi ge-
nel saglik sorunlari olanlar dahi Covid
bulasir korkusu ile hastaneye gitmek-
ten kagindilar. Fakat gerek 6zel has-
taneler gerek devlet hastaneleri alinan
onlemleri ve yapilacaklarn duyurdular.
Bu uyarilan dikkate alarak saglik takibi
mutlaka devam etmeli” dedi.

Pandemi siirecinde ¢evrimici tedavi
kolaylk getirdi

Gecmiste psikiyatrik sorunlar yasa-
yan bazi bireylerde pandemi sireci ile
birlikte alevlenme olustuguna dikkat
¢ceken Yrd. Dog. Dr. Semra Baripoglu;
“Psikiyatri acgisindan bu dénemdeki
kolaylik teknolojinin getirdigi olanaklar
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oldu. Gecmiste ilgili otorite kurumlar
tarafindan kabul edilmeyen bilgisayar
araciligiyla online uzaktan goérismeler
hayata gecti. Takipte olan hastalar bu
yéntemden yararlandilar. Hatta ila¢ du-
zenleme dahi bu dénemde hayata ge-
¢girmek durumunda kaldik. Faydalarini

]

da gordiuk. Tedavisiz kalmamak igin
bu olanaklari kullanmak ¢ok &nemli,
en dikkat edilmesi gereken noktadir”
dedi.

Covid hayatin merkezinde tutulma-
mal

Pandemi slrreci devam ederken psi-
kiyatrik rahatsizliklari olan Kisilerin ve
bu kisilerin ailelerinin dikkat etmesi ge-
rektigi noktalara deginen Yrd. Dog. Dr.
Semra Baripoglu, sunlan sdyledi:

“Bu belirsizlik déneminde yapilacak
sey Oncelikle hastaliga yakalanmamak
adina kisisel dnlemleri en iyi en dog-
ru sekilde almalan olacak. El yikama,
maske kullanimi, fiziksel mesafe ku-
rallarina uymak hem kendimizi hem
de cevremizdekileri koruyacaktir. Bu
salgini hayatin merkezinde artik tut-
mamak gerekiyor. Strekli bu hastalg
distinmek, surekli bu konuda haber

izlemek yerine belli dénemlerde gelis-
melere bakilabilir. Takipte olduklari bir
hekim varsa merak ettikleri konular
o hekime danigabilirler. Umudu guglu
tutmak ve dayanisma ruhunu ayakta
tutmak ¢ok énemli. Pandemiden etki-
lenen aile bireyleri, arkadaslar olabilir,
onlarla maddi ve manevi dayanisma
¢ok o6nemli. Bu kendinizi iyi hisset-
menizi de saglar. Bununla birlikte her
bireyin genel saghgina da dikkat et-
mesi de 6nemli. Saglikli beslenme ve
uyku diizenini korumak, giin isigindan
yararlanmaya dikkat etmek gerekiyor.
Tabii ki hepimiz insaniz yapabilecek-
lerimizin bir sinin var bunu akilda tut-
mak gerekiyor. Tim saglk calisanlari
ve devletimizin yetkilileri bu hastalikla
ilgili calisiyor ve miicadele veriyor. in-
sanlarimizin bunu bilmesi ve gelecege
dair umudu yUksek tutmalar en olum-
lu tutum olacaktir.”






UZMAN KLINIK PSIKOLOG
GULCIN SENYUVA

Is yasaminin yol actigi tilkkenmislik
sendromunu, alinacak bazi
tedbirlerle 6nlemek miimkiin!
Burada hem sirket yonetimi

hem de calisana 6nemli gorevier
diisiiyor. is yerinde gorev
tanimlarinin acik ve net bir sekilde
yapilmasi, sorun ¢ézmede kalici
mekanizmalarin olusturulmasi,
calisanlarin bireysel ihtiya¢larinin
karsilanmasina 6nem verilmesi ve
kolaylastirilmasi, alinan kararlara
katiimin saglanmasi tiikenmislik
sendromuyla miicadelede 6nem
tasiyor.



Uskiidar Universitesi NPISTANBUL
Beyin Hastanesi Uzman Klinik Psiko-
log Gulgin Senyuva, is hayatinin sebep
oldugu tikenmiglik sendromu ile bas
etme yontemlerine iligkin degerlendir-
melerde bulundu.

Tikenmiglik sendromunu “profesyonel
bir kisinin mesleginin anlami ve ama-
cindan kopmasi, hizmet verdigi insan-
lar ile artik gergekten ilgilenemiyor ol-
masl!” biciminde tanimlayan Senyuva,
tikenmigligin ana o6zelliklerinin; eneriji
kaybi, motivasyon eksikligi, digerleri-
ne kargl negatif tutum ve aktif olarak
digerlerinden geri cekilme oldugunu
belirtti.

is yerinde bu 6nlemlere dikkat!

Tukenmiglik sendromuna etkili mida-
halenin hem bireysel hem de drguitsel
zeminde olmasi gerektigini vurgulayan

Glcin Senyuva, is yeri yoneticileri di-
zeyinde yapilmasi gerekenleri séyle
siraladi:

+ Gorev tanimlari agik ve net olmalidir.
* Ise yeni baslayan kigsinin oryantas-

yon programina katilimi ve stiperviz-
yon saglanmalidir.

is ile calisan arasinda uyumu sagla-
mak i¢cin is modifiye edilmelidir.
Bolumlerin &zelliklerine goére etkin
personel plani yapiimaldir.

Duzenli ekip ici toplantilari ile dneri
ve elestirilerin alinmasi saglanmali-
dir.

Sorun ¢ézmede kalici mekanizmalar
olusturulmalidir.

Sorunlarn ilk ortaya ciktigi aninda
ele alinmasi gereklidir.

Yéneticilerin calisani destekledikleri
ve calisanlarin sikintili bir durumda
yoneticilerden yardim alabilecekleri-
ni bilmelidir.

Personelin gereksinim duydugu si-
rekli egitim olanaklari saglanmalidir.
Sistemdeki 6dul kaynaklar gogaltil-
maldir.

Calisanlarin  bireysel ihtiyaclarinin
karsilanmasina 6nem verilmesi ve
kolaylastiriimasi, alinan kararlara ka-
tihmin saglanmasi gereklidir.
Hosgorulu, esnek, adaletli, katiim-
cl bir yénetim anlayish ve dinleyen,
deger veren bir yonetici, tikenme-

nin énlenmesi ve giderilmesinde son
derece 6nemlidir.

Bireysel olarak ne yapilmali?
Tukenmiglik sendromuyla bas etmede
bireysel dlizeyde yapilmasi gerekenle-
re de dikkat ¢ceken Uzman Klinik Psi-
kolog Gulgin Senyuva, “Saglik, moral
ve enerjinin surekliliginin saglanmasi
en 6nemli yapilabilecekler arasindadir.
Nefes egzersizleri, fiziki aktivite, gev-
seme egitimleri, meditasyon, hobilerin
olmasi, zaman ve stres ydnetimi, uzun
veya kisa dénemli tatiller, kisisel geli-
sim ve danismanlik gruplarina katiima,
giriskenlik egitimleri bireysel diizeyde
yapabilecegimiz etkinlikler arasinda
yer almaktadir” dedi.

Gercekci hedef ve beklenti 6nemili!
Gulgin Senyuva, tikenmiglik sendro-
muyla micadelede igle ilgili gergekgi
beklenti ve hedeflerin icinde olmanin,
olaylarin olumlu yanlarini gérmeyi ter-
cih ederek stres yaratici durumlardan
uzak durmanin, monotonlugu kirma
ve isin yapllis tarzini degistirmenin de
énemli oldugunu vurguladi.
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PSIKIYATRI UZM. DR.
ELVIN GULIYEV,

PSIKIYATRI UZMANI DR.
ELVAN CIFTCI,

UZMAN KLINIK PSIKOLOG
OZGENUR TASCI,

UZMAN KLINIK PSIKOLOG
INCIi NUR ULKU,

UZMAN KLINIK PSIKOLOG
CAN KARPAT

Kimisinin temizlik takintilar artti,
kimisinin aileyle catismalari...
NPiISTANBUL Beyin Hastanesi,
Pembe Klinik (kapali psikiyatri
servisi) uzmanlarinin kaleminden
danisan hikayeleri...



Covid-19 virlsU ile birlikte kendimizi
bambagka bir yasamin icinde bulduk.
Hepimizin hayati bu siiregten etkilendi.
Bir cok aliskanligimiz degisti.

Bu slrecten kuskusuz olarak ¢gocuk ve
ergenler de ¢cok ciddi etkilendi. Pande-
mi nedeniyle okullarin kapanmasiyla
birlikte cocuk ve ergenlerde anksiye-
te ve davranim bozuklugu belirtilerinin
arttigini sdyleyebiliriz. Okullar kapandi,
sinavlar ertelendi. Ergenlerde isyan,
risk alma davraniglari, 6fke ndbetlerin-
de artis oldu.

17 yas kadin hasta

Ogrenci. Pandemi déneminde okul-
larin kapanmasi ile 6fke ndbetleri ve
riskli davraniglarda artis olmus. Gin
icinde odasinda aglayarak ve uyuya-
rak vaktini geciriyormus. Duygularini
dizenlemekte zorlaniyormus. Depres-
yon belirtileri niksetmis. Evden kagma
davraniglar artmis. Kendine zarar ver-
me diglnceleri mevcutmus. Hastane
yatisi yapildi. 1 aylik tedavi siirecinde
zarar verme dustnceleri ve 6fke no-
betleri gecti. Duygularini regile ede-
bilmeyi 6grendi.

15 yas kadin hasta

Ogrenci. Hastanin yatisinda obses-
yonlar, 6fkelenme, sosyal islevsellikte
bozulma davranislari mevcuttu. in-
sanlarla ayni hizaya gelemiyordu. Ayni
hizaya geldigi durumlarda beyinlerinin
yer degistirecegini disintyordu. Ayni
hizaya gelmemek icin kacinma dav-
raniglar vardi. Hastane yatisi yapildi.
Hastanin obsesyonlarinin kontrol al-
tina alinmasi icin seans i¢i davraniscl
exposure ve provakasyonlu TMU ile
davranisci ve imgesel exposure yon-
temler ile takibi saglandi. insanlarla
ayni hizaya gelmeye bagsladi. 1 ay te-
davi sonrasi islevselligini kazanip ta-
burcu edildi.

42 yas kadin hasta

Ev hanmi. Gegmis ddénemde dep-
resyon ataklari olmus ancak ayaktan
tedaviler ile bunlar atlatmis. Ginde-
lik yasantisinda zaman zaman duygu
durum dalgalanmalari olabiliyor ancak
sosyal destek, aktiviteler ile duygula-
rini diizenleyebiliyor. Pandemi dénemi
ile beraber sosyal izolasyon ile tim bu
kaynaklarindan yoksun kalmigtir. Dep-
resyon belirtileri nuksetmis, kendini

tamamen eve kapatmis, umutsuzlugu
artmis. Hastane yatisi yapildi. 3 hafta
tedavi sonrasi islevselligini yeniden
kazanmis ve taburcu edildi.

30 yas kadin hasta

Yurt disinda yasiyor. Karantina sire-
cinde (Ulkelerarasi gegcislerin kapatil-
masi ile korkulari, kaygilari baslamis,
farkl Ulkede yasayan ailesi ile iletisime
gecememis. Kaygilarin artmasi ile be-
raber gercek olmayan gortntuler, ses-
ler duymaya baslamis, bunlarin gercek
oldugunu distinmistr.

Ailesi tedaviye basvurmus, yatis ya-
pilmis ve tedavi sonrasi eski hayatina
geri dondu.

63 yas kadin hasta

Esi ile yasiyor. D6nem dénem torun-
larina bakiyor. Pandemi ile beraber
okullarin kapanmasi ve saglik¢i olarak
calisan cocuklarinin is yogunlugum-
dan éturl torunlarina daha uzun stre
bakmak zorunda kalmistir. Bu gbrevde
zorlanan hastamiz nefes darlidi, 6lim
korkusu ile panik ataklan yasamaya
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baslamis. Panik ataklarinin siklasmasi
Uzerine her aksam acil bagvurular art-
mistir. Bunun Gzerine ¢ocuklarinin da
Onerisi ile hastanemize yatisi yapildi.
Anksiyete Bozuklugu tedavisi uygu-
lanmis ayaktan tedavide ilag ve psiko-
terapi destegine devam edilmektedir.

42 yas kadin hasta

Ev hanimi, iki cocugu ve esi ile birlik-
te yasiyor. 10 yillik obsesif kompulsif
bozukluk tedavi sireci olan hastanin
pandemi sireci ile birlikte artan kir-
lenme obsesyonlari mevcuttu. Virlsin
kendisine ve yanindakilere bulasaca-
g1 dustncesiyle ginlik aktivitelerini
yapamama, esyalara dokunamama,
ritiel haline gelen temizlik davra-
niglar nedeniyle yatisi yapildi. Yatig
slresince ilag tedavisine ek olarak
provokasyonlu TMU seanslar ve dav-
ranislarn dizenlemeye yonelik psikote-
rapi seanslari uygulanmistir. 3 haftalik
yatis sonrasi belirtilerde belirgin azal-
ma gbzlenmesi Uzerine ayaktan takibe
gecilmigtir.

76 yas kadin hasta

Pandemi slirecinin sebep oldugu sos-
yal izolasyon sonrasi psikotik belirtile-
rin ortaya cikmasi sonucu klinigimize
yatigl yapildi. Gevresindeki insanlarin
kendisine viris bulastiracagi korkusu
6n planda olan hastamizin depresif
belirtileri psikozuna eglik etmekteydi. 1
aylk hastane yatisi sonrasi ilk etapta
gerceklik algisinin geri gelmesi hedef-
lenmis daha sonra depresif belirtileri-
nin gerilemesi icin sosyal aktivite artig-
lar yapilmistir. Taburcu olduktan sonra
saghgina kavusmus ve sevdikleri ile
birlikte yasamaya devam etmistir.
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