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Prof. Dr. Beyazyiirek: “Pandemi bitse bile kaygisi
kalacak”

Pandemi giinlerinde kaygi bozuklugu ve 6liim korkusuyla psikolog ve psikiyatrlarin kapisini
calanlarin sayisi 2-3 kat artti. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi
ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, yetkililerin ve uzmanlarin koronaviriis
konusundaki geligkili ifade ve davraniglarinin toplumda kaygiyi artirdigini soyliiyor.
Beyazyiirek, “Uzmanlarin farkl goriisler dile getirmesi insanlarin kafasini karistiriyor. Belki
viriisten bir giin kurtulacagiz ama kaygisi devam edecek” diyor.

Diinya, pandemiden kurtulacagl giuni dort gozle beklerken her gecen giin toplumun ve
bireylerin ruh saghgi bozuluyor. Virlsin bedenlerine zarar vereceginden endise edenlerde,
kaygl bozuklugu ve &lim korkusu gériliiyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, pandemi déneminde kaygi ve 6lim
korkusuyla psikiyatr ve psikologlara basvuran hasta sayisinin ylizde 200-300 arttigini soyliyor.
Ruhsal sikinti yasayanlarin daha ¢ok 25-50 yas arasi hastalar oldugunu belirten Beyazyiirek,
“Bu yas grubu insanlar; daha ¢ok hayatin icindeler. Hayatlarini idame ettirme derdini daha ¢ok
yasiyorlar. ‘Cocuklarima bakamazsam, gecimimi saglayamazsam’ endisesini daha c¢ok
duyuyorlar. Bu baski da kaygi bozuklugu ve 6liim korkusu olarak ortaya cikiyor” diyor.

“Viriis biter ama kaygi kalir”

Prof. Dr. Mansur Beyazylirek, pandemi nedeniyle toplumda kayginin artmasinda yetkililerin
celiskili davranis ve ifadelerinin etkili oldugunu séyliyor. Uzmanlarin ve yetkililerin farkl
goruslerinin kaygiyi artirdigini belirten Beyazylirek, su degerlendirmelerde bulunuyor: “Saglikli
veri aktarimi, toplumun ve bireylerin ruh saghgi acisindan ¢ok énemli. Uzmanlarin gerek asi
gerekse mutasyonlu virlis gibi konularda farkli gorisler dile getirmesi insanlarin kafasini
karistiriyor. Bu kayginin artisinin devam etmesinde Merkel disindaki diinya liderlerinin de payi
var. Liderler, toplumlarina dogru, saglkli ve net bilgiler veremediler. Biitlin bunlar kaygiyi
pekistiriyor. Belki Covit bir giin bitecek ama kaygisi devam edecek. Kaygilarin iyilesmesi, kimi



zaman virlise bagh fiziksel rahatsizliklarin iyilesmesinden daha zor. Benim 1999 depremi
nedeniyle gelisen kaygilariyla ilgili halen tedaviye gelen hastalarim var.”

“Once kendinize giivenin”

Yasanan tim olumsuzluklara ragmen kisilerin kaygilarini azaltabileceklerini ve kontrol altinda
tutabileceklerini soyleyen Profesér Beyazylirek, kaygilarla basa ¢ikmak igin kisinin dncelikle
kendine glivenmesi gerektigini vurguluyor. Sanatsal aktivite, spor ve hobi gibi ugraslarin
kaygilari azaltmada faydali olabilecegini belirten Beyazylrek, “Yasadigimiz ddénemde
yapabilecegimiz birgok oneri toplumda yeterince karsilik bulamayabilir. Birgok insan gegim
derdinde... Bu yiizden olabildigince énerilerimize kulak vermeleri gerektigini sdyleyebilirim. lyi
beslenme, diizenli uyku, aile igi iletisim kaygilarla basa ¢ikmak icin dnemli. Kisilerin kendilerini
mutlu edecek bir ugras edinmelerini de dnemsiyorum. Kiiclik bir saksida bir cicek yetistirmek
bile kaygiyla basa citkmada katki saglar” diye konusuyor.

Kaygiyla basa ¢ikmanin yollari

1-) Kendinize glivenin, kaygilarinizla daha kolay basa ¢ikin.

2-) Fiziksel aktivitenizi artirin. Spor ve egzersiz yapin, kaygilardan kurtulun.

3-) Sanatsal faaliyetlerle ugrasin ve kendinize hobi edinin.

4-) Ayni evi paylastiginiz aile bireylerinizle, kaygilarinizi paylasmaktan ¢ekinmeyin.

5-) lyi ve kaliteli uyumaya, diizenli beslenmeye cok dikkat edin.

6-) Olabildigince teknoloji olanaklarini kullanarak, sevdiklerinizle ve arkadaslarinizla gérisun.

7-) Batln bunlari yaptiginiz halde kaygilarinizi kontrol altinda tutamiyorsaniz; psikolog ya da
psikiyatra bagvurmaktan ¢gekinmeyin.



