Karantin rejiminin psixoloji tasirlori -
Psixologdan aciqlama

Sosial tacrid vo karantin rejimi insanlarin giindslik hayat rejiminin ciddi sokilda
dayismasing, sosial faalhginin azalmasina, bu is3 6z névbasinds psixoloji garginliyin
yaranmasina sabab olur. Bu prosesin diizgiin idars olunmamasi insanlarda ciddi psixoloji
pozuntulara, hatta ailadaxili miinasibatlorin korlanmasina sabab ola bilor. Dolayisi ilo har
birimiz karantin qaydalarina riayat etmokls yanasi, hom do 6ziimiiziin va strafimizdaka
insanlarin psixoloji saglamhginin va pozitiv odhval-ruhiyyasinin qorunmasi ii¢iin miivafiq

tadbirlor gormaliyik.

Masalo ilo bagli Bizimyol.info-ya agiqlama veran klinik psixoloq, Xozor Universitetinin
miisllimi Nilufar ©lizads bildirib ki, sosial izolyasiya yalmz fiziki aktivliyimizin

enmasing deyil hom do psixi saglamligimiza da 6z tosirlorini gostorir.

“Virusa yoluxdugunuza goro bir otaqda olmaniz va ya rohbarliyin sadoco evdon
islomoyinizi tolob etmasindon asili olmayaragq, fiziki foaliyystinizdoki bu azalma psixi
saglamliginiza da tosir edo bilor. Ekstremal bir nlimuns {i¢iin yaralanan idmangilara nozor
salaq. Oksor hallarda idmangilar yaralandiglari zaman "emosional yiiksolis" - kodor,
qiciqlanma, moyusluqg, gozob vo digor narahat edici hisslor - yasaya bilirlor, ¢linki artiq

bu hisslor ilo miibarizs apara bilacok mexanizmine sahib olmurlar”,-deys Nilufor ©lizads

bildirib.

Klinik psixoloq bildirib ki, yarana bilocok tasirlorin no doracs agir vo ya sothi olmasi tobii
ki, insanlarin goxsiyyat tipino, movcud soraitino vo hoyat tocriibasine baglidir: “Sosial
tacrid dovriindon va ya sadaca azaldilmis qarsiliqlt miinasibatlordon no gadar

tosirlondiyiniza soxsi keyfiyyatloriniz do tosir edir.

Streso daha hassas olan qrup arasinda miioyyon simptomlara rast golmok miimkiindiir.
Belo ki, yaxinlarimzin vo 6z saglamliginiz haqqinda qorxu, togvis vo hayacan kecirmak,
yuxu vo qidalanma vordislorindo doyisikliklor, xroniki xostoliklordo manfi iralilomo
miisahido etmok, spirtli i¢kilorin, tiitiin vo digor maddoslorin istifadosinds artim miisahido

etmoak, digqat aksikliyi va yuxu problemlori yasanir”.

N.Olizads geyd edib ki, karantin rejimi bitdikdon sonra miioyyan hallarin yagsanmagi

gozlonilondir: “Bels ki, insanlarda garisiq emosiyalar vo karantin rejiminin bitmasi ilo



galon rahatliq hissi, sizin va sevdiyiniz insanlarin saglamligi haqqinda qorxu-tosvis hissi,
daimi olaraq 6ziiniizds vo basqalarinda Covid-19 virsunun yarada bilocayi simptomlari
axtaris i¢gindo olmanin verdiyi olavo gorginlik, hatta xosto olmasaniz bels basqalarinin
sizinla bir basa olagodo olmaqdan qagmasina gors yarana bilocok kador, qozaob va
moyusluq hissi, karantin miiddatindos valideynlik vozifalorini vo ya normal is
performansini yering yetiro bilmomonin yasatdig: giinahkarliq hissi vo digor emosional vo

psixi doyisikliklor kimi hallarin yaganmagi gozlonilondir”.
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