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BAZI ANKSIYETE (ENDISE-KAYGI) BOZUKLUKLARI COViD 19 DONEMINDE ARTIS GOSTERDI

Ozhay: Pandemiden

olumsuz yonde
en cok etkilenen

Klinik Psikolog Elif Suna Ozbay, pandeminin kadinlari, erkekleri ve gocuklari nasil etkiledigini, pandeminin sona ermesinin
ardindan psikolojik etkilerinin ne kadar kalici olacagini, hangi rahatsizliklarin bu dénemde arttigini ve daha gii¢lii bir psikoloji
icin neler yapilmasi gerektigini 24 Saat gazetesine anlatti. Ozellikle anksiyete bozukluklari konusunda uzman olan Ozbay, bu

siiregte anksiyetede artis gbézlendigini ve bu rahatsizliktan muzdarip olanlarin da durumlarinin agirlagtigini kaydetti

SULTAN YAVUZ

linik PS|koIog Elif Suna Ozbay,

pandemiyle birlikte ortaya ¢ikan
ya da artan psikolojik rahatsizhklar
ile daha gucli bir psikoloji icin neler
yapilmasi gerektigini 24 Saat gazete-
sine anlatt.

1994 dogumlu olan Ozbay, Bilkent
Univeristesi Psikoloji bélimuinii
bitirdekten sonra, ingiltere Kuzey
Galler'de klinik ve saglik psikolojisi
alaninda yuksek lisansini tamamladi.
Daha sonra Oxford Universitesi'nde
mindfulness egitimi alan Ozbay, ank-
siyete bozukluklarinda uzmanlasarak,
bilissel davranis¢i terapi ve mindful-
ness uygulamalariyla su an ¢ocuk,
yetiskin ve aile terapisti olarak gorev
yaplyor.

-Pandemi, insanlarin

psikolojisini nasil etkiledi?

Danisanlarinizda en ¢ok

gozlemlediginiz rahatsizliklar

neler oldu?

Elif Suna Ozbay: Londra’daki
Kings College bir kayg! duzeyi arastir-
masl! yapmis. Buna gore, pandemide
hissedilen kaygi seviyesinin simdiye
kadar gorulen en yiksek diizeyde
oldugu belirlenmis. Aslinda bu kaygi
normal ¢tinkd olagan disi bir yil ge-
¢irdik ve olmasi gereken bir durum.
Ancak kaygili olmakla kaygi bozuk-
luguna sahip olmak farkli... Kaygi bir
anksiyete bozuklugunun baslangici
olabilir, olmaya da bilir. Diinya Saghk
Orgiti’niin verilerine gore, her 13
kisiden birinde kaygi bozuklugu var ve
kadinlarda, erkeklere nazaran iki kat
fazla.

Kaygl, aslinda gun i¢inde hissedi-
len bir duygu ve hayatimiza midahale
etmedigi stirece normal bir durum. Sa-

dece Covid 19 ile ilgili degil, kar yagar-
sa ayaginin kaymasindan da endise
edilebilir. Fakat kaygl bozuklugunda
zihinsel ve fiziksel belirtiler vardir ve
bunlar guinlik hayatimiza etki ettigin-
de yardim almaliyiz. Fiziksel olarak;
bas donmesi, terleme, panik ataklar,
kalp atisi hizlanmasi, hizli nefes alip
verme, mide agrisi ve bulantisi, yor-
gun hissetmek, uyku bozuklugu, dirti
degisiklikleri olabilir. Zihinsel belirti-
lerse, gergin ya da sinirli hissetmek,
depresyon, tehlikede olma duygusu,
en kotiyl yasamaktan korkmak, hep
baskasina ihtiya¢c duymak ve bagimli
olmak gibi durumlar. Bunlarin, Covid
19 surecinde artmasi normal ama
hayatimizi etkiliyorsa destek almamiz
gerekiyor.

-Peki, hali hazirda teshisi olan

insanlara etkisi ne oldu?

Ozbay: Uzman goriisiine ve da-
nisanlarima bakinca, bazi anksiyete
bozukluklari Covid 19 déneminde artti
ve olumsuz etkiledi. Mesela obsesif
kompulsif bozuklugun bir tirti olan
temizlik takintilari gibi OKB tird,
Covid 19 déneminde artti ve olumsuz
tetikledi. Takinti sonucu belli davranis-
larin yapildigi bu rahatsizlkta, 6rnegin
rutin olarak el yikama durumu, pan-
demiyle artti. Dizginlenemez bir hale
geldi. Yaygin anksiyete bozuklugunda
da artma var. insanlar zaten kayg!
egilimindeyken, Ustline d8lumcul bir
hastalik da gelince, durum kétilesti.
Salgin sona erdiginde de daha yaygin
goriilecegi diistiniltiyor. Ontimiizdeki
yillarda artis 6ngériyoruz yani... Ama
ben pandeminin kugik de olsa olumlu
sonuglari da oldugunu dustniyorum.

-Ne gibi?

Ozbay: Mesela bazi is yerleri
calisanlarini evlerine yolladi, igini
evden de yapabilecek olanlar gidebildi
ve boylece hem insanlar bu sirec-
te kendilerini evde sakinlestirebildi
hem de daha guvenli hissetti. Bu da

zihinsel sagliklarina katki yapti. Ote
yandan, insanlar hayatin hizini kesip,
aileleriyle vakit gecirdi ve belki trafikte
gecirdikleri zamani kazandilar ve bu
fazladan iki saatte hobilerini yaptilar.
Burada énemli olan, bunlari yapmanin
olumlu geldigini fark etmek. Kendine
vakit ayirdiginda mutlu hissettigini
gordl. Bu ylzden her sey normale do-
nunce yine kendilerine vakit ayirirlarsa
daha mutlu olacaklarini gérduler. is
sahipleri de, ¢alisanlarinin evden de
verimli olabilecegini gérdi ve maddi
acidan daha kérli olacaklarini fark et-
tiler. Yani pandemiden sonra da, ¢cogu
sey online olmaya devam edecek
belki de...

-Danisanlariniz agisindan

bakinca, istatiksel olarak hangi

grup daha fazla etkilendi?

Ozbay: En olumsuz yénde etki-
lenen ¢ocuklar oldu, ¢uinkl sosyallik
hepimizin ihtiyaci ama yetiskinler ken-
dilerini yonetebildi, cocuklarsa bunu
yapamadi. Onlar online’a mahkdm
oldu ve arkadas edinemedi ya da ile-
tisimlerini yeterli tutamadi belki. Evde
inteneti, bilgisayar: olmayan ¢ocuklar
icin ozellikle... Sosyal agidan ¢cocuklar
yetersizdi ama kadinlar ve erkekler
esitti. Kadinlarin anksiyete yatkinligi
fazla ama pandemide iki grup da esit
etkilendi.

-Pandemi gectiginde,

psikoljimizden ne

gotiirmiis olacak? Neler

ongoruyorsunuz?

Ozbay: Benim goriisiim, bu sii-
recte insanlar sosyallesemedi ve en
blylk sikinti da bu... Belki aileleri de
baska sehirlerde olanlar icin dzellikle.
Su anda, herkes pandemiden dnce ve
pandemide aile ya da arkadaslariyla
ne kadar gorustuklerini karsilastir-
sin. Iissizlik, ekonomik sikintilar ttim
diinyay: etkileyecek ve akil saghgimizi
da olumsuz etkileyecek. Uzun vadede

halledilecegini distinsem de, kendi-
mize sunu sormallyiz; pandemi bana
ne yapti? Onceden insanlara karsi
nasildim, simdi daha mi sinirliyim?
Sevdigim aktivitelere ilgim azaldi mi?
Uyku dizenim degisti mi? Gelecekten
endisem artti mi? Gibi... Kendimizi ta-
niy1p, endiselerimizi anlarsak stresimi-
zi ydnetebiliriz, hayatimizin kontrolint
alabiliriz.

-Okuyucularimiza neler tavsiye

edersiniz?

Ozbay: Onerim, farkindalik egzer-
sizleri yapabiliriz. Zihnimizi boslatip,
tek bir seye odaklanmak yani... Gln
boyunca kafamizda bir suri tilki doni-
yor; is, aile, yemekte ne yiyecegim gibi
ama aslinda tek bir seye odaklanirsak
daha rahat hissederiz. Su an yemek-
teysem, sadece ona odaklanmali ve
zevkini ¢cikarmaliyim. Bir yandan da
is distiniyorsam, modum olumsuz
etkilenir. Farkindalik egzersizinde ana
dikkat etmeliyiz. Nefes egzersizleri
yapabiliriz, 10’a kadar sayip nefes
alip, ayni sekilde nefesimizi verebiliriz.
Nefesi nasil aldigimizi, soluk boru-
muzdan gecisini ve ¢ikisini hisse-
derek sakinlesebiliriz. Pandemi bize
aile ve arkadaslarla iletisimin olumlu
oldugunu gosterdi ve online gorisme-
lerde kelime oyunu, hirsiz-polis gibi
oyunlar da oynayabiliriz. Uzun siredir
gérmedigimiz arkadaslarimiza mesaj
yazabiliriz. Bunlar modumuzu fark
ettigimizden daha fazla etkiliyor.

-Gelecekte, olasi olimciil

visrilerin artacagi da

sdyleniyor. Bir taraftan da

bu siirecte hazirlikh olmayi

ogrendik diyebilir miyiz?

Ozbay: Kesinlikle... Gelecekteki
olagandisi durumlara hazirlandik.
Baslangicinda hepimiz cok endilese-
liydik ama her seye ragmen bu diizey
distl, bunu gérmek de bizi olumlu
etkiledi.

HAYTAP, belediyelerden
hayvanlar icin rehabilitasyon ve
kisirlastirma merkezlerl |st|yor

AFYONKARAHISAR (AA)-
Emniyet Genel Mudurltgu Trafik
Baskani Mehmet Yavuz, trafik ka-
zalarinin sadece Turkiye'nin degil,
tiim diinyanin sorunu oldugunu
soyledi.

Trafigin, dunyada "kuresel
bir halk saglig1 sorunu" olarak
kabul edildigini ifade eden Ya-
vuz, Birlesmis Milletlerin (BM) ve
Duinya Saglik Orgiitiniin (WHO),
uye Ulkelerden buna ydnelik tedbir
almalari yoniinde karar aldigini
belirtti.

Yavuz, son 5 yildir trafik kaza-
larinin ve can kayiplarinin énlen-
mesi i¢in buyuk bir gayret icerisin-
de olduklarini vurgulayarak, soyle
devam etti:

"2020 yili basinda WHO ve
BM, 2030 yilina kadar kiresel
halk saghgi sorunu olan trafik
kazalaryla ilgili her tlkenin kendi
hedeflerini belirlemesi istenil-
misti. Bu da '2021 ile 2030 yillari
arasinda trafik kazalarinin yuzde
50 azaltiimasina yonelik tedbirler
alin, stratejiler ve politikalar gelis-

tirin' demektir. Bu yonde, icisleri
Bakani Sayin Suleyman Soylu'nun
talimatlariyla 2020 yili basindan
itibaren 88 kurum ve kurulusun
ortak ¢alismalari sonucunda bir
strateji belgesi ve bu belgenin
2021-2023 yilina kadar olan uygu-
lamasini gdsteren Karayolu Trafik
Guvenligi Eylem Plani olusturuldu.
Bu belge ve eylem planinin 2 Su-
bat tarihi itibaryla Sayin Cumhur-
baskanimiz tarafindan lansmani
yapildi, tanitildi ayrica bununla
ilgili Cumhurbaskanligi genelgesi
yayinlandi. Bu genelgeyle, bu
stratejiyle ve eylem planlariyla, her
kurumun yapmasi ve almasi gere-
ken tedbirlerin neler oldugu tek tek
belirlendi. Emniyet Genel Mudurlu-
gu Trafik Bagkanhgi olarak bu igin
sekretaryasini da yuritiyoruz."

Genelge dogrultusunda, trafik
kazalarinin en aza indirilebilmesi
icin yogun sekilde calistiklarini an-
latan Yavuz, "Oncelikli hedefimiz,
2030 yilina kadar trafikteki can
kayiplarinin yiizde 50 azaltilmasi."
ifadesini kullandi.

ANKARA (AA)- Hayvan Haklar Fe-
derasyonu (HAYTAP) Ankara Temsilcisi
Zeynep Pehlivan, yapti§i agiklamada,
HAYTAP olarak 5199 Sayili Hayvanla-
rt Koruma Kanunu'nun degismesi igin
yillardir miicadele ettiklerini soyledi.
Hayvanlara karsi sug isleyenlerin Kaba-
hatler Kanunu'na gore degil, Turk Ceza
Kanunu'na (TCK) gore cezalandiriimasini
istediklerini ifade eden Pehlivan, Kaba-
hatler Kanunu kapsaminda sadece idari
para cezasl uygulandigina dikkati ¢ekti.

Bu durumda hayvana kargl islenen
sugla kapali alanda sigara icmenin ayni
sekilde degerlendirildigini, kisinin siciline
islenmedigini, hapis cezasi olmadigini
anlatan Pehlivan, yeni ¢ikarilacak kanuna
iliskin en buylk beklentilerinin, hayvana
karsi islenen sucun TCK kapsamina alin-
masi ve sucu isleyen kisilerin cezaevine
girmeleri oldugunu bildirdi.

"REHABILITASYON VE

KISIRLASTIRMA MERKEZLERI

KURULMALIDIR"

Belediyelerin sokak hayvanlarinin
kisirlastirma, asi, tedavileri ve bakimlari
gibi yukidmlultklerinin yasada ayrintili
sekilde belirtildigine isaret eden Pehlivan,
Ulke genelindeki bir ¢cok belediyenin yasa-
ya aykiri davrandigini aktardi.

Sokak kedi ve kopeklerinin dmrinin
ortalama 15 yil oldugunu dile getiren
Pehlivan, sozlerini sdyle surdurdi:

"Ulkemizde sokak hayvaninin émrii
en fazla 2 yil oluyor. Hayvanlar araba
altinda kalarak, zehirlenerek, siddetle
ve hastalikla miicadele ederek hayatini
kaybediyor. Burada bitin belediyelerimi-
ze yasalarimizda bulunan ytkimluklerini
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yerine getirmeleri konusunda ¢agrida
bulunuyoruz. Rehabilitasyon ve kisirlas-
tirma merkezleri kurulmalidir. Barinak
adi altinda hayvan hapishaneleri, 6lim
kamplari kurulmasini istemiyoruz. Kuru-
lacak olan yerlerde hayvanlarin bakim-
lari, asilari ve tedavileri yapilabilmelidir.
Belediyeler, gerekli yikumlultkleri yerine
getirerek sokak hayvanlarini aldiklari
ortamlara tekrar yerine birakacak."

"HAYVAN MEZARLIGI COK

BUYUK iHTIYACTIR"

Olen sahipli ya da sahipsiz hayvan-
lar icin gdmulecek alan bulunmadigini
vurgulayan Pehlivan, hayvan mezarlikla-
rinin bulunmadigi illerde, ¢evre saghginin
tehdit altinda oldudunu belirtti.

Ankara'da da hayvan mezarli§i bulun-
madi§ina dikkati geken Pehlivan, "Ulke
genelindeki belediyelere hayvan mezar-
l§1 konusunda tekliflerimiz oldu. Samsun
Buyuksehir Belediyesi drnek bir ¢calisma

-Pandeminin bir yandan da
diinyadaki insanlar arasinda
empatiyi artirdigini séyleyebilir
miyiz? Sonucta hepimiz ayni
gemide oldugumuzu anladik
aslinda...

Ozbay: Cok haklisiniz, empati kur-
ma yetenegimiz artti. ABD’de Silikon
Vadisi’ndeki trilyoner bir yatirimci ile
su anki dertlerimiz ayni, o da ailesinin
hasta olmasindan ya da ekonomik
anlamda kaygi duyuyor. Hollywood
yildizlar1 da evlerinden ¢ikmiyor, dizi
izliyor ya da yoga yapiyor. Temel
ihtiyaclari karsilayabilmek disinda as-
linda para o kadar da 6nemli degilmis,
zengin de fakir de ayni dertte. Diinya
genelinde bir empati kurmayi artirdi
ve gercek derdimizin saghk oldugu-
nu hatirlayarak, kiicik dertlerimizi
unututuk.

-Bu siirecte tiiketim

aliskanliklairmiz da degisti.

Sizce bu degisim kalici olabilir

mi?

Ozbay: Bunun iki yonii var;
kiyafete ya da ihtiyacimiz olmayan
materyallere yatirim yapmay azalttik,
evden ¢ikmadigimiz icin gerek duy-
madik ama stokguluga basladik. Gi-
daya ulasamama korkusu ya da hafta
sonu markete gidemem diye stokcguluk
yaptik ama sonra bu korkunun yersiz
oldugunu gordik. Ekmek, makarna
bitmedi, herkes bu konuda sakinlesti.
Bir de 10. ayakkabiyl almak mutlulu-
gumuza katki degilmis, onu yerine aile
ile yapilan yemekler mutlulugumuzu
daha ¢ok etkiledi. Arastirmaya gore
deneyimler bizi her zaman daha mutlu
eder. Mesela yeni bir telefon aldigim-
da maksimum iki giim mutlu olabilirim
ama sonra alisirim. Fakat bu parayi
bir deneyime, mesela tatile, hobiye,
tiyatroya harcadigimda daha mutlu
olurum. Pandemide bunu fark etmis
olabiliriz.

yaparak hayvan mezarligi acti. Hayvan
mezarligiyla ilgili sikhikla butin illerdeki
belediyelere taleplerimizi iletiyoruz. Hay-
van mezarliginin oldukca buyuk bir agik
oldugunu dile getiriyoruz. Ulkemizdeki
her il igin hayvan mezarli§i ¢cok blyuk
ihtiyactir." ifadelerini kullandi.

"BELEDIYELERIN iSiNi

KOLAYLASTIRACAK BINLERCE

GONULLU VAR"

Belediyelerin hayvan bakimlariyla ilgili
merkezlerindeki personellerin egitimle-
rinin gcogunlukla yeterli olmadigini 6ne
stren Pehlivan, belediyeleri personel
egitimleri ve diger konularda hayvan
dostu sivil toplum kuruluslariyla is birligi
yapmaya davet etti.

Pehlivan, belediyelerin siklikla kullan-
dig1 "barinak" kelimesini kabul etmedik-
lerini ifade ederek, "Biz barinak kelime-
sini kullanmiyoruz. Cuinkl beklentimiz
bakimevidir." diye konustu.




