Pandemiyanin yaratdigi garginlik: Stresin ohdasindan neca
galmak olar?

Diinyani bazoan do sadaco, evdoa qalaraq xilas etmak miimkiindiir

insanlar yalniz sosial olmagi sevdikleri ligiin deyil, tabii talobatlarinin bir hissasi
oldugu ug¢iin do sosiallagmaga macburdurlar.

Sidneyin Beyin ve disiince merkazinin professoru ian Hickie insanlarin “sosial
heyvanlar” oldugunu geyd edarak, kompensasiya edici Usullar olmadan uzun miaddat
davam edan karantin rejiminin ve ya sosial tacridin tesvis, depresiya va ¢arasizlik kimi
hisslerin yagsanmasina sabab ola bilacayini qeyd etmisdir. 2015-ci ilde 308 mindan ¢ox
insanin istirak etdiyi meta analize géra daha zsif sosial alagsleri olan insanlarin,
muayyan bir dévrde daha méhkem sosial slagalari olanlarla mugayiseda 50% daha ¢ox
0lim ehtimali var. Bagqa so6zla, tamamils tenha olmaq gundas 15 siqaret ¢akmak gader
riskli ola bilar. Buna gora da hatta muvaqqgsti olsa bels sosial slagalarden mahrum
olmagq size 6zUnuzu yaxsi hiss etdirmayarak, uzun maddst yasamaginiz agin
sosiallasmaq ehtiyacinda oldugunuz mesajini 6turdr.

Uzunmiiddatli karantin sartlari psixologiyamizda da uzunmiuiddatli izler qoya
bilor.

Lancet-da fevral ayinda 24 dncaki arasdirmalarin naticelarini de nazars alaraq aparilan
tadqigat isinde bele bir genasta galinmisdir ki, xastalik yayillmasi zamani karantin
rejiminin psixoloji tesiri ile alagadar olaraq tecruba, post-travmatik stres simptomlarinin,
depresiya, ¢casqinliq, gazab, qorxu ve maddas istifadasi kimi hallarin artimini
go6starmisdir. 2003-cu ilde Lancetds yayimlanan ndvbati arasdirma naticasine esasan,
agir kaskin tenaffls yollari xestaliklarinden aziyyat ¢akan xastelarin karantin
muddatinden sonra 10-29%-a gadari post travmatik stress sindromundan aziyyet ¢akir.
Tadqigat mualliflerinin naticalerinae gére, bu middatda an hassas insanlar indiye qadar
vo ya hazirda psixi saglamliq problemlari olanlardir.

Sosial izolyasiya yalniz fiziki aktivliyimizin enmasina deyil, ham da psixi
saglamhgimiza da 6z tesirlerini gosterir.

Virusa yoluxdugunuza gore bir otaqgda olmaniz va ya rehbarliyin sadacs, evdan
islemayinizi telab etmasindan asili olmayaraq, fiziki fealiyystinizdaki bu azalma psixi
saglamhginiza da tasir eda bilar. Ekstremal bir nUmuna Ugun yaralanan idmangilara
nazar salaq. ©ksar hallarda idmangilar yaralandiglari zaman "emosional yuksalis" -
kader, qiciglanma, mayusluqg, gazab ve diger narahatedici hissler - yasaya bilirler, ¢lnki
artig bu hissler ile mibarize apara bilecek mexanizmina sahib olmurlar.

Bir ¢cox insanlar xarici 6lkalardan qayitdigi zaman hatta xaste olmasalar bels tibb
mutaxasislari terefinden karantinde saxlaniimalari va digarlarindan izolasiya edilmasi,
gundalik hayat rutinlerinda ciddi deyisiklik yaratdigina gors kifayat qedar stress yaradici
amil ola biler. Karantin rejimi bitdikdan sonra isa agagidaki hallarin yaganmagi
gozlanilandir:

- qarisiq emosiyalar va karantin rejiminn bitmasi ile galan rahathq hissi



- sizin ve sevdiyiniz insanlarin saglamlgr hagqinda qorxu, tagvig hissi

- daimi olaraq 6zlintizds ve basqalarinda Covid-19 virsunun yarada bilacayi simptomlari
axtaris icinda olmanin verdiyi alava garginlik

- hatta xaste olmasaniz bele bagqalarinin sizinle bir basa alagade olmaqgdan qagmasina
gora yarana bilecak kader, gazeb ve mayusluq hissi

- karantin muddatinda valideynlik vazifalarini ve ya normal is performansini yerine yetire
bilmamaenin yasatdigi gunahkarliq hissi

- vo diger emosional ve psixi dayisikliklar

Yarana bilacak tasirlarin na darace agir ve ya sathi olmasi tabii ki, insanlarin sexsiyyast
tipine, movcud seraitine va hayat tecrubasina baghdir.

Sosial tacrid dévriinden ve ya sadacs, azaldilmis qarsiligh minasibatlarden na gadar
tasirlandiyinize saxsi keyfiyyatloriniz de tesir edir. Dr. Sherry Benton 6z misahibasinde
bildirmigdir ki, ager siz “sosiallagsmaga can atan ekstrovert” olsaniz, “divanda aylasib
kitabini oxumaqgdan z6vq alan introvert’den daha ¢atin tacriba ke¢mis olacagsiniz.

Xostaliklara nazarst ve qarsisinin alinmasi markazine (CDC- Centers for Disease
Control and Preention) asasen, 2019-cu ilde pandemiyanin yaranmasi ham boyukler
ham de usaqglar arasinda qorxu va narahatliga sebab olmaga davam edir. Bels bir
vaziyyatda ise har kesin stresa cavab reaksiyasi onun yasadigi 6lkadan, atrafindaki
insanlardan va tacribalerindan asili olaraq muxtalif ola bilar.

Stresa daha hassas olan qrup arasinda ise asagida gostarilon simptomlara rast
galmak mumkundiir.

- Yaxinlarinizin va 6z saglamliginiz hagginda qorxu, tesvis ve hayacan kegirmak

- Yuxu va gidalanma verdiglarinda dayisikliklar

- Xroniki xastaliklorde manfi iralilema misahida etmak

- Spirtli igkilarin, titlin ve diger maddalarin istifadesinde artim musahide etmak

- Diggaet aksikliyi ve yuxu problemlari

Yasaya bilacayiniz stresin 6hdasindan galmak u¢iin asagidaki addimlari atin:

Badaninize qaygi gosterin - Saglam qidalar ile basleonmays, mutemadi olaraqg masq
etmays va dizenli yuxuya getmaya caligin. Alkoqol, tutin va diger zararli madde
istifadesindan ¢akinin. Psixi saglamliqg Ggun zehninizi masgul edacak iglere zamaninizi
sorf edin. Yarim¢iq galmis islerinizi evde kegirdiyiniz vaxtdan istifade edaraek
tamamlamaga c¢alisin.

Basqalar ile alaga qurun — Ails Gzvleriniz ile mutamadi olaraq s6hbat etmays,
alagada olmaga ¢aligin. Sizi narahat edan fikirleri aile Uzvlerinizls va ya virtual olaraq
dostlariniz ve ya yaxinlariniz ile bolusun. Unutmayin ki, virtual olaraq sosial alagalari
goruyub saxlamaq sizin gundalik ahvaliniza musbat tesir gosteracak.

Fasila verin - Oziinlizii rahatlatmaq t¢ln 6z texnikalarinizi inkisaf etdirin. Darin nofes
almaga calisin. Adaten zovq aldiginiz igleri etmaya calisin. Bundan alave yungul
dartinma harekatlari, yoga ve ya meditasiya etmak da stresle mubarize tgln effektiv
metodlardandir.



Malumath olun - Malumat sksikliyi hiss etdiyiniz zaman daha ¢ox stress kegire va ya
agressiv ola bilarsiniz. Yenilanmig resmi gararlar Ugln xabarleri izlayin, dinlayin va ya
oxuyun. Béhran zamani, xisusan da sosial mediada haqigati aks etdirmayan, sisirdilmis
malumatlar ola bilacayini de unutmayin. Sosial mediada ana sahifedaki butin
malumatlari oxumaga macbur deyilsiniz. Etibar etdiyiniz resmi manbalari glinda bir va
ya iki defa oxumagqla gundalik yeniliklerden xabardar olmagq mumkuandur.

Xabarlara ¢ox maruz qalmaqdan 6ziuinlizi goruyun — yeniliklarden xabardar olmaq
sizi rahatlatdigi geder haddinden artiq yararsiz informasiya sizin daha ¢ox stress
kecgirmayiniza sabab ola biler. Mdvcud veziyyatla bagl gin boyu xebar oxumaq va ya
video goruntuleri izlemak sizda tasvis ve qorxu hisslerini artira biler. Mumkun oldugu
gader gundslik hayatinizdan qopmamaga ve zovq aldiginiz iglari gormays davam edin.

Lazim olduqda komak u¢iin miiraciat edin — hazirda hokm slran vaziyyate sadacae,
karantin rejimi kimi baxmasagq, oldugumuz situasiyadan hatta faydalana da bilarik.
Kaliforniyali psixiatr Doc. Daniel Amen geyd edir ki, insanlar karantin rejimi bitdikden
sonra 6z hayatlarini neca davam etdirmalari ve cemiyyata hansi tdhvani vers bilecaklari
haqqinda bu suallara cavab taparaq dusuna bilerler.

- Hagigatan dayisa bilecayim, idaresi manim alimda olan naler ola biler?

- Saglamligimi, inanclarimi, magsadlarimi 6zuma va cemiyyeata daha faydali ola bilacek
sokilde neca inkisaf etdira bileram?

- Bu tacriba mana sslinds na dyratdi?

- Karantin bitdikden sonra 6ziimu daha yaxsi gérmak va hiss emak tGgln naleri
etmaliyam?

Brigham Young Universitetinin psixolog- nevrologqu Julianne Holt-Lunstadin geyd etdiyi
kimi bels bir pandemiya garaitinds sosial izolasiya qaydalarina riayet etmak yarana
bilecak daha tahltkali hallarin garsisini almaq Ugun mutleqdir. Sonda ise geyd etmak
lazimdir ki, dinyani yalniz mubarize apararaq yox baezen da sadacsa, evda qalaraq xilas
etmak mumkunddar.



