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Once kaygi, sonra ‘yalanci koronaviriis’ artiyor

Pandemi nedeniyle diinyada her dort kisiden birinde kaygi bozuklugu ve depresyon
goriliiyor. Kayginin yonetilememesi durumunda ise bazi kisilerde psikolojik bir rahatsizlik
olan ‘yalanci koronaviriis’ ortaya ¢ikiyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Koronaviriis belirtileri gésterdigine
inanan kisiler solugu hastanelerde aliyor. Kisi hastaneye gidip koronaviriis olmadigini
6grendiginde anlik rahatlama yasiyor ama bu durum hastanelere yiik getiriyor” diyor.

Pandemi nedeniyle psikolojik sorunlar diinyada artmaya devam ederken, yapilan arastirmalar
her dort kisiden birinde Kovid-19 sebebi ile kaygli ve depresyon sorunlari gorildiginu
gosteriyor. Koronavirise bagl olarak yasanan kaygilar arttik¢a, halk arasinda ‘yalanci
koronavirus’ denilen psikojenik Kovid-19 da yayiliyor. Yalanci koronaviris, kisinin gergek
anlamda hasta olmamasina ragmen Kovid-19 belirtilerini gostermesi olarak ifade ediliyor.

‘Eyvah, bana da bulagmis olabilir!’

Konuya iliskin agiklamalarda bulunan Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Kovid-19 sebebi ile insanlarda biiyiik bir kaygi
olusuyor. Kisi bu kaygiyr dogru yénetemedigi zamanlarda ‘koronavirls bana bulagmis olabilir’
disincesiyle birlikte bedeninde fiziksel belirtiler ortaya cikariyor. Koronavirls belirtileri
gosterdigine inanan kisiler solugu hastanelerde aliyor. Kisi hastaneye gidip, koronavirils
olmadigini 6grendiginde anlik rahatlama yasiyor ama bu durum hem hastanelere yik getiriyor
hem de kisinin kaygisini sirdiiren bir rol oynuyor” diyor.

Duygular, bedenimizi etkiliyor

Psikolojik nedenli tim fiziksel sorunlarin hep bir dongi halinde oldugunu vurgulayan Salcioglu,
kaygiya egilimli kisilerin bedenindeki herhangi bir belirtiyi hastaliga yordugunu ve bu kisilerin
yalanci koronaviris olma ihtimalinin yiksek oldugunu belirtiyor ve ekliyor: “Kisilerin bazi
fiziksel belirtilerinin tibbi olarak agiklanamayan nedenleri olabiliyor. Béyle durumlarda da biz
psikolojik nedenlere bakiyoruz. Kendisini ifade edemeyen ve ortaya ¢ikamayan duygularin
bedenimizde bir tezahlri var. Bunlar ¢ogu zaman nérolojik belirtiler seklinde gorilebiliyor.



Hareket bozukluklari ve gegici korliik sorunlari dahi yaratabiliyor. Dermatolojik , kardiyolojik
ve mide-bagirsak sistemindeki belirtilerin altinda kimi zaman duygusal ¢atismalara bagl
psikolojik sorunlar olabiliyor. ”

Asil sorun; islevsiz kaygi

Pandemi déneminde kaygl sorunu olmayan kisilerde bile hem kendi hem de ailelerinin
yasamlarini tehdit eden bir durum ortaya ¢ikti. Salgin siurecinde ekonomik etkiler, issizlik
durumu ve gelir diismesi gibi tehditler de ortaya ¢ikti. Tim bu tehditler karsisinda da pek ¢ok
insanda kaygi ve depresyon sorunlari tetiklendi. Ebru Salcioglu’na goére, ideal bir noktaya kadar
kaygi islevsel... “Kendimizin ve sevdiklerimizin saghg icin kaygi hissetmemiz, Kovid-19 bulagma
riskine karsi onleyici tedbirler almamizi sagliyor. Bu agidan kaygi hayatta kalmamiz igin islevsel
bir duygu. Kaygi dogru yonetilemez ise islevini yitiriyor.” islevini yitiren kayginin psikolojik bir
soruna doénistigiine isaret eden Salcioglu “islevsiz kaygi yasayan kisiler icin giivende olmaya
¢alismak icin 6nerilen dnlemleri almak kendilerini glivende hissetmelerine yetmiyor. Glivende
hissetmemek kaygi yarattigi igin kisiler ekstra énlemler almaya basliyorlar” diyor. Bu ekstra
Oonlemlere, gereginden fazla sik ve uzun sire el yikamak, gerekmedigi halde dezenfektan
kullanmak, evi defalarca gamasir suyuyla temizlemek, gamasirlari asiri sicak suyla ve uzun siire
ytkamak gibi hijyen davranislarini 6rnek gosteren Salcioglu ekliyor “Siirekli kaygi icinde olan
kisiler, hijyen davranislarini temiz olmak icin degil temiz hissetmek igin gésteriyorlar. Ornegin,
elleri kirlenince degil, kirli hissedince yikama davranisi gosteriyorlar. Pek ¢ok kigide kirlenmis
hissetme hali, Kovid-19 hakkinda konusma sonrasinda bile olabiliyor. Konugma sonrasinda
hemen kisiler ellerini yikayip dezenfekte ediyorlar. Kayginin yol ac¢tigi bu davranis kayginin
artarak stirmesine neden oluyor. Clnku kisi temizlendigine inanip rahatlasa da kirlenme hissi
¢ok cabuk geri donulyor ve kisi yeniden temizlik davraniglarina girisiyor.”

Kaygi nasil yonetilir?
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, salgin siirecinde kaygiyi ydonetebilmek igin su dnerilerde bulunuyor:

1. Koronavirlisten korunmak icin Diinya Saglk Orgiitii gibi saghk otoritelerinin dnerdigi
tedbirleri alin. Pandemi sirecinde sosyal mesafeyi korumak, dogru sekilde maske
kullanmak ve 6nerilen hijyen kurallarina uymak sizi korur.

2. Guvende olmak ile glivende hissetmek her zaman el ele gitmez. Gerekli tedbirleri
aliyorsaniz glivendesinizdir. Gerekli tedbirleri almak glivende hissetmenize yetmeyebilir
ama buna aldanmayin. Unutmayin, glivende hissetmeye ¢alismak kaygiyi artirir.

3. Kayg arttikg¢a sizi yaniltmaya baslar, akliniza olmadik digslnceler sokar. Kaygi tehdit
olasihigini oldugundan daha yilksek gormenize neden olur. Kaynag kayg olan
disuncelerinizin dogru olduguna inanmayin.

4. Kayginizla dost olun, siirekli onu ortadan kaldirmaya galismayin. Kaygilyi azaltma gabasi
onu guglendirir ve sizin igin onu bir soruna doénugstlrir. Kaygl hissetmek tatsiz olsa da
tolere edilebilir bir durumdur, kayginizin tstline gidin.



5. Asiri yaptiginiz her seyi sinirlandirin. Onerilen tedbirleri asan hijyen davranislariniz varsa
bunlari azaltin. Gerekmedigi halde bedeninizi dinlemeyin, atesinizi dlgmeyin, bogazinizi
yoklamayin, doktora kosmayin. Giin iginde sadece glvenilir kaynaklardan sinirli bir siire
gelismeleri takip edin.



