| Diinyani bazan da sadaca, evda qalaraq xilas etmak miimkiindiir

~ insanlar yalniz sosial olmagi sevdiklari iigiin deyil, tabii talabatlarinin bir hissasi
oldugu iigiin da sosiallasmaga macburdurlar.

Sidneyin Beyin va diisiinca markazinin professoru ian Hickie insanlarin “sosial
heyvanlar” oldugunu geyd edarak, kompensasiya edici Gisullar olmadan uzun
muiddat davam edan karantin rejiminin vaya sosial tacridin tasvis, depresiyava carasizlik kimi
hisslarin yasanmasina sabab ola bilacayini qeyd etmisdir. 2015-ci ilda308 mindan ¢ox insanin
istirak etdiyi meta analiza gora daha zaif sosial alagalari olaninsanlarin, miayyan bir dovrda
daha mohkam sosial alagalari olanlarla miigayisada 50% daha cox 6liim ehtimalivar. Basqa
soOzls, tamamila tanha olmaqgiinda 15 sigaret cakmak gadar riskli olabilar. Buna gora da hatta
miivaqqati olsa bela sosial alagalardan mahrum olmag siza 6ziinlizli yaxs! hiss etdirmayarak,
uzun middat yasamaginiz lgiln sosiallasmagq ehtiyacinda oldugunuz mesajini 6tdrir.

Uzunmiiddatli karantin sartlari psixologiyamizda da uzunmiiddatli izlar qoya bilar.

Lancet-da fevral ayinda 24 6ncaki arasdirmalarin naticalarini da nazara alaraq aparilan tadqigat
isindabela bir ganaata galinmisdirki, xastalik yayillmasi zamani karantin rejiminin psixoloji tasiri
ila alagadar olaraq tacriibs, post-travmatik stres simptomlarinin, depresiya, casqinliq, gazab,
gorxu va madda istifadasi kimi hallarin artimini géstarmisdir. 2003-ci ilds Lancetda yayimlanan
novbati arasdirma naticasina asasan, agir kaskin tanaffis yollari xastalikl arindan aziyyat ¢akan
xastalarin karantin middatindan sonra 10-29%-a gadari post travmatik stress sindromundan
aziyyat ¢akir. Tadqgigat musalliflarinin naticalarina gora, bu middatda an hassas insanlarindiya
gadar va ya hazirda psixi saglamlig problemlari olanlardir.

Sosial izolyasiyayalniz fiziki aktivliyimizin enmasina deyil, ham da psixi saglamligimiza da 6z
tasirlarini gostarir.

Virusa yoluxdugunuzagora bir otagda olmaniz va ya rahbarliyin sadacas, evdan islamayinizi
talab etmasindan asili olmayaraq, fiziki faaliyyatinizdaki bu azalma psixi saglamliginiza da tasir
eda bilar. Ekstremal bir nimuna lglin yaralanan idmangilara nazar salaq. 9ksar hallarda
idmangilar yaralandiglari zaman "emosional ylksalis" - kadar, giciglanma, mayusluq, gazab va
digar narahatedici hisslar - yasaya bilirlar, ¢linki artig bu hisslarila mibariza apara bilacak
mexanizminasahib olmurlar.

Bir cox insanlar xarici 6lkalardan gayitdigi zaman hatta xasta olmasalarbels tibb mitaxasislari
tarafindan karantinda saxlanilmalariva digarlarindan izolasiya edilmasi, glindalik hayat
rutinlarinda ciddi dayisiklik yaratdigina gora kifayst gadar stressyaradici amil ola bilar. Karantin
rejimi bitdikdan sonra isa asagidaki hallarin yasanmagi gézlanilandir:

- garisiq emosiyalarva karantin rejiminn bitmasi ila galan rahatliq hissi

- sizinva sevdiyinizinsanlarin saglamligihagqginda qorxu, tasvis hissi

- daimi olaraq 6zlinlizda va basqalarinda Covid-19 virsununyarada bilacayi simptomlari axtaris
icinda olmanin verdiyi alava garginlik



- hatta xasta olmasaniz bela basqgalarinin sizinla bir basa alagada olmagdan qagmasina goéra
yarana bilacak kadar, qazab va mayuslug hissi

- karantin miiddatinda valideynlik vazifalarini vaya normal is performansini yerina yetira
bilmamanin yasatdigi glinahkarliq hissi

- va digar emosional va psixi dayisikliklar

Yarana bilacak tasirlarin na daraca agir va ya sathi olmasi tabii ki, insanlarin saxsiyyat tiping,
movcud saraitina va hayat tacriibasina baghdir.

Sosial tacrid dovriindan va ya sadacs, azaldilmis garsiligl minasibatlardan na gadar
tasirlandiyiniza saxsi keyfiyyatlariniz datasir edir. Dr. Sherry Benton 6z misahibasinda
bildirmisdirki, agar siz “sosiallasmaga can atan ekstrovert” olsaniz, “divanda aylasib kitabini
oxumagdan z6vq alan introvert”dan daha ¢atin tacriiba ke¢mis olacagsiniz.

Xastaliklara nazarat va qgarsisinin alinmasi markazina (CDC- Centers for Disease Control and
Preention) asasan, 2019-cu ilda pandemiyanin yaranmasi ham boéylklar ham da usaqglar
arasinda gorxu va narahatliga sabab olmaga davam edir. Bela bir vaziyyatda isa har kasin stresa
cavab reaksiyasionun yasadig1 6lkadan, atrafindaki insanlardan va tacriibalarindan asili olaraq
mixtalif ola bilar.

Stresa daha hassas olan qrup arasinda isa asagida gostarilan simptomlara rast galmak
miimkiindiir.

- Yaxinlarinizin va 6z saglamliginiz hagqinda gorxu, tasvis va hayacan kegirmak
- Yuxu va gidalanmavardislarinda dayisikliklar

- Xroniki xastaliklarda manfi iralileama miisahida etmak

- Spirtliickilarin, tlitlin va digar maddalarin istifadasinda artim misahida etmak
- Diqgat aksikliyi va yuxu problemlari

Yasaya bilacayiniz stresin 6hdasindan galmak igiin asagidaki addimlar atin:

Badaniniza qaygi gostarin - Saglam gidalarila baslanmays, miitamadi olaraqg masqg etmaya va
dizanli yuxuya getmaya calisin. Alkogol, titiin va digar zararli maddas istifadasindan ¢akinin.
Psixi saglamliq Gglin zehninizi masgul edacak islara zamaninizi sarf edin. Yarimgiq qalmis
islarinizi evdakegirdiyiniz vaxtdan istifada edarak tamamlamaga calisin.

Bagqalan ila alaga qurun —Aila lizvlarinizila miitamadi olaraq séhbat etmays, slagads olmaga
¢alisin. Sizi narahat edan fikirlari aila Gzvlarinizlava ya virtual olaraq dostlariniz va ya
yaxinlariniz ilaboélisin. Unutmayin ki, virtual olaraq sosial alagalari goruyub saxlamagqsizin
glindalik shvaliniza miisbat tasir gostaracak.

Fasila verin - Oziiniizii rahatlatmagq liclin 6z texnikalarinizi inkisaf etdirin. Darin nafas almaga
galisin. Adatan zovqaldiginiz islari etmaya galisin. Bundan alava ylingll dartinma harakatlari,
yoga va ya meditasiya etmak da stresla mibariza liclin effektiv metodlardandir.

Malumathi olun - Malumat aksikliyi hiss etdiyinizzaman daha gox stress kegira va ya aqressiv
ola bilarsiniz. Yenilanmis rasmi gararlar Ugiin xabarlari izlayin, dinlayin va ya oxuyun. Bohran
zamanli, xtsusan da sosial mediada hagiqati aks etdirmayan, sisirdilmis malumatlarola

bilacayini da unutmayin. Sosial mediada ana sahifadaki biitlin malumatlari oxumaga macbur



deyilsiniz. Etibar etdiyiniz rasmi manbalari glinda bir va ya iki dafa oxumagla glindalik
yeniliklardan xabardar olmag mimkindur.

Xabarlara gox maruz galmaqdan 6ziiniizii goruyun — yeniliklardan xabardar olmagq sizi
rahatlatdigi gadar haddindan artiq yararsiz informasiyasizin daha ¢ox stress kegirmayiniza
sabab ola bilar. Movcud vaziyyatlabaglh glin boyu xabar oxumagq va ya video gorintilari
izlamak sizda tasvis va gorxu hisslarini artira bilar. Mimkiin oldugu gadar gilindalik hayatinizdan
gopmamaga va zovq aldiginiz islari gormaya davam edin.

Lazim olduqda kémak liglin miiraciat edin — hazirda hokm siiran vaziyyasta sadaca, karantin
rejimi kimi baxmasagq, oldugumuz situasiyadan hatta faydalanada bilarik. Kaliforniyalipsixiatr
Doc. Daniel Amen geyd edir ki, insanlar karantin rejimi bitdikdan sonra 6z hayatlarini neca
davam etdirmalari va comiyyata hansi téhvani vera bilacaklari hagginda bu suallara cavab
taparaq distna bilarler.

- Hagiqgatan dayisa bilacayim, idarasi manim alimda olan nalar ola bilar?

- Saglamligimi, inanclarimi, magsadlarimi 6ziima va camiyyata daha faydali ola bilacak sakilda
neca inkisaf etdira bilaram?

- Bu tacriibs mana aslinda na dyratdi?

- Karantin bitdikdan sonra 6ziimi daha yaxsi gormak va hiss emak Uglin nalari etmaliyam?
Brigham Young Universitetinin psixolog- nevroloquJulianne Holt-Lunstadin qeyd etdiyi kimi
belsa bir pandemiya saraitinda sosial izolasiya gaydalarina riayst etmak yarana bilacak daha
tahliikali hallarin qarsisini almagq l¢lin mitlagdir. Sonda isa geyd etmak lazimdir ki, diinyani
yalniz mibarizs apararag yox bazan da sadacs, evda qalaraq xilas etmak mimkinddr.

https://e-tibb.az/xeber/pandemiyanin-yaratdigi-gerginlik-stresin-ohdesinden-nece-gelmek-
olar-1700
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