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Giris

Tarixdo geydo alinan sonuncu pandemiya 1918-ci ildo meydana ¢ixmus Ispan qripi idi. Hans1 ki, bu illardo
milasir psixologiya elmi halo yaranmamigdi. Bu saboblo COVID-19-un psixoloji saglamliga potensial tasirini
arasdirmag, bir ¢ox sahalor Kimi psixologiya elminin do vacib problemlarindan birino ¢evrilmisdir. Cindon
2019-cu ilin noyabr aymdan etibaron yayilan COVID-19 pandemiyasi ilo bagl aparilan ilkin aragdirmalar,
insanlarda depressiya, tosvis vo posttravmatik stres oslamatlorinin, yuxunun artdigini géstormisdir. Hazirda
global pandemiya ils birbasa slagsli psixoloji adabiyyatin ¢atismazligi mévcuddur.

Qlobal pandemiya ilk névbads fordlorin hayatini, varligini tahdid edan vo hamu ti¢iin azabverici xiisusiy-
yoti olan bir travmadir. Bu travmatik tosirlor fordin sosial iqgtisadi vaziyyati, sosial statusu, madoani vo fordi
xtisusiyyatlorindon asili olaraq doyisiklik géstarmakdadir. Bu geyri standart tocriibonin forgli dovrlarinds
verilon psixoloji reaksiyalar da har bir ford, grup, sosial sinif t¢iin forgli soviyyslordo miisahido olun-
magqdadir. Xoastolik qorxusu, geyri-miioyyanlik, xostoliyin 6ziino vo ailasine kego bilocayi ilo bagh fikirlor
narahatliq monbayi olmaqdadirlar. Eyni zamanda xostolik alamatlarini gostoranlor vo onlarin yaxinlari ilo
sadoco miisahido edon insanlarin reaksiyalari da tamamilo forglidir. Ovvalki pandemiyalar ardicil olaraq
psixoloji saglamliq problemlorinin artmasina sabab olmusdur (Brooks va digarlari, 2020). Masalan, poliomi-
elit — usaq iflici epidemiyast zamani onun simptomlart vo miialico goraiti travmalara sobab olmusdur
(Wilson, 2008). 2003-cii ildo Honq Kongda ortaya ¢ixan SARS epidemiyasi zamani artan psixoloji problem-
lor, tosvis pozuntulari, depressiv olamatlor, qorxu vo narahat¢iliq yuxu ilo olageslondirilmisdir vo artan
tonhaliq, tacrid sobabi ilo yaslilar arasinda intihar hallarinin artdigi bildirilmisdir (Yu vo digarlori, 2005).

Togvis, insanin bir problemin hdasindan galo bilmomasi ilo bagli haddindan artiq diisiinmasini, depres-
siya iso miioyyon bir problem qarsisinda daha az stimul vo moyuslugu ifado etmokdadir. Bu kimi
g6zlonilmoz hallarda xastalor vo onlarla ilkin tomasda olan tibb isgilori koronavirusun emosional tasirine
qarst daha miidafiesiz halda olmaqdadirlar. Pandemiyanin ortaya ¢ixdigi vaxtdan etibaron “Google”-da
psixoloji saglamliq ilo bagl axtarislarin say1 vo sosial tacrid tadbirlorindon sonra intihar diisiincasi va intihar
cohdlori do artmusdir. Sosial tacrid, beynslxalq soviyyads totbiq olunan mohdudiyyatlor sobsbi ils bir ¢ox
olkalorda restoran, otel, turizm vo istehsal sahalarinde macburi gerilomalar va qisaca iqtisadi tonazziil bas
verdi. Iqtisadi tonazziil vo psixoloji saglamliq arasindaki assosiasiyadan yola c¢ixib deya bilorik ki, igtisadi
c¢otinlik narahatliq vo depressiya ilo miibarizodo monfi davranislarin, yani alkogol va narkotik madds istifa-
dasini artird1 (Forbes va Krueger, 2019). Bir gox faaliyyatin onlayn yerina yetirilmasi sababi ilo sosial media
asitliliginin artmast da istisna deyil. Karantinlo yanasi, sosial tocrid vo tonhaliq mdvzusunda aparilan
todgigatlar bu problemin tokco psixoloji saglamliq li¢iin yox, eyni zamanda fiziki horokatsizlik sobabi ilo
piylonmo, narkotik maddo asililigi kimi fiziki problemloro do Sabab oldugunu gostormisdir (Nelson va
digarlori, 2020). ©vvalki yoluxucu xastaliklorin yayildigi dovrlards tothig olunan sosial tocriddon — karantin-
don sonra insanlarda ciddi gozab partlayiglarinin ortaya ¢ixdigi vo soxsiyyatlorarasi miinagisolordon meydana
golon ¢ox sayda mohkama islorinin acildigi miayyon olunmusdur (Lee va digarlari, 2016).

Cin hokiimati COVID-19-a yoluxan soxslorin vo onlarin yaxinlarinin, sahiyys is¢ilorinin psixoloji sag-
lamliginin qaygisina qalmagq iigiin internet texnologiyasini istifads edarok yeni bir boéhran psixoloji yardim
modeli yaratmigdir. Xastoloro, onlarin ailalorinag, sahiyya isgilorino komok etmok tigiin hakimlar, psixiatrlar,
psixologlar vo sosial xidmot miitoxassislori internet platformalari ilo inteqrasiya olunmus dostok gostormok-
dodirlor. Kegmis dovrlordaki yoluxucu xostoliklordon sonra aparilan aragdirmalarda, qalict ola bilacok
simptomlar miisahido edilmisdir. COVID-19 pandemiyasinin da bu naticolora asasan, daha sonra méveud
psixoloji saglamliq xidmati taqdim edon miitoxassislor {igiin alave problem ola bilacayini diistindiirmakdadir.
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Aparilan bir basqa aragdirmada karantin ilo bagl aparilan onlayn anketlora qatilanlarin toxminan ticdo
birinin depressiya va ya travma sonrasi stress pozuntusu alamotlori gostordiklorini ortaya qoymusdur. Karan-
tinaya alinan insanlar ononovi tiz-iizo tinsiyyati itirir vo bu da ciddi stress faktoru olaraq gobul oluna bilar.

COVID-19 pandemiyas1 naticosinda insanlarda koskin fikirlor ortaya ¢ixmusdir. insanlarin bir gismi
problemin varligmi inkar edir, digor bir gisminds ise miixtalif togvis pozuntulari, qorxular, narahatliqlar
miisahido olunmaqdadir. Togvig, hor hansi bir tohlitko sababi ilo insanda ortaya ¢ixan narahatgiliq vo ya
irrasional gorxu vaziyyati olaraq gobul edilmisdir. Saglamligla bagl tosvis, fordin saglamligiyla bagli boyiik
bir tohdid altinda oldugu diisiincasi ilo ortaya ¢ixan va naticado fordin fiziki vo emosional togvis simptom-
larini ortaya ¢ixardan psixoloji bir tocriibadir. Saglamligla bagli tosvis, hor hansi bir fiziki problemi olmadigi
halda insanin ciddi bir xastaliyi oldugunu disiinmasi vo bu xastaliyi, “pis naticaloro yol agacaq” soklinds
sorh etmosidir (Aydemir vo digorlori, 2013). Ekiz, Iliman vo Dénmez apardiglari arasdirmada gadimlarin
saglamligla bagli togvis saviyyasinin kisilorinkina nazoron daha yiiksok oldugunu miioyyon etmisdir. Eyni
zamanda yas Vo tohsil soviyyasi do saglamligla bagh tosvis ilo olagalidir. 46-55 yas arasindaki insanlar
pandemiyanin mimkiin naticalorinoe dair daha tolerant va todbirlidirlor. Ancaq 56-70 yash vo daha yash
insanlarda tohliiko ilo bagli qavrayis daha asagi soviyyadadir. Tohsil saviyyasi artdiqca insanlarin artan siiuru
ilo nozarat tadbirlorina garsi miisbat miinasibotlorinin do artdigi miisahide olunmusdur. Saglamligla bagh
togvis kegiran insanlar, badonlorindoki minimal dayisikliklora qarsi bela hassas, saglamliglart ilo miitomadi
maraqlanan insanlardir. Xiisusilo, sohiyyo is¢ilori arasinda xoaSto ilo birbasa tomasda olan is¢ilordo togvis,
depresiya va obsessiv kompulsiv simptomlarin birbaga tomasda olmayanlara gors yiiksak oldugu miisahida
olunmusdur (Tutku, Iliman, Dénmez, 2020).

Problemin varligini inkar edon insanlarin davranisi psixologiyada iki ciir ifado oluna bilor. id, ego vo
super eqo arasindaki harmoniyani tamin etmays ¢alisanda, fardin se¢imlor garsisinda gorarsiz qalmasi vo ya
togvis kegirmasi ila psixoloji miidafio mexanizmlori iso diistir. Ford adaton bunu stiurlu olaraq basa diismiir,
lakin narahatliq hiss edir. Siiuralti miinaqisolordon gaynaglanan tosvis, eqo {igiin tohliikali olaraq gavranil-
digindan, eqo 6z tarazhiginmi yenidon qurmaq iigiin miidafio mexanizmlori yaradir. Movcud situasiyada
insanlarin on ¢ox istifads etdiyi miidafio mexanizmlori rasionallagdirma, proyeksiya vo inkardir.

Rasionallasdirma - dediyimiz mantiqi miilahizalor, insanlarin davraniglarint montigli vo monali géstarmok
ticiin ¢alismasi, comiyyatin qinagindan ehtiyat etdiyi magamlarda davraniglarini montigi formada izah etmo-
sidir. Masalon: “Man goruyucu vasitalordon istifado etmirom, filan alimin dediyino goro tibbi maska agiz
otrafindaki bakteriyalar1 artirir”. Ikinci problemls olagoli oldugunu diisiindiiyiimiiz miidafio mexanizmi
proyeksiyadir. Proyeksiya — dediyimiz yansitma, bu miidafis mexanizmins sahib insanlar 6zlorini narahat
edon qlsurlarini va gatismazliglarini gizladib, bagqalarini yetarsizlikda, problemli davranislarda giinahlandi-
rirlar. Kifayst godor qorunduguna omin ola bilmayan insanlar bagqalarini qaydalara riayst etmomokda
giinahlandirir vo ya masuliyati 6z tizorindon atirlar. Masalon: “tibbi maska xostalorin taxmasi tigtindiir,
monim heg bir problemim yoxdur”. Halbuki he¢ kim dasiyict olub olmadigini bilo bilmoz. inkar etmok - iso,
monlik {i¢lin tohliikali olaraq gavranilan va togvis yarada bilocak bir hoagigoti yox saymagq monasina golon
primitiv bir miidaifo mexanizmidir. Masalon: “xastalik filan yoxdur, heg¢ otrafinizda, qohumlarda virusa
yoluxan var?”. Bu mexanizm eynilo 6liimciil xasto olan insanlarin giic tapmaq tigtin bunu inkar etmasi, dlon
bir yaxininin sanki geri qayidacagmus kimi otagini, yatagini hazir voziyyotdo saxlamasi kimidir. Ik névbado
problemin varligini inkar edon insanlar, realligi bir miiddat radd edarak, heg bir sey olmamis kimi davranaraq
erkon dovrlords daxili narahathigi minimallasdirmaga ¢alisirlar. Bu adoton yash insanlarda goriilon bir hal
olsa da 6lkads ganclarin aksariyystinds bu hal miisahids olunmaqdadir. Ancaq arasdirmalar, problems ilkin
reaksiya veron insanlarin daha sonra bunu ilk basda inkar edon insanlara nazoron daha az travmatik reaksi-
yalar gostordiyini miioyyon etmigdir (Kocaman, 2008).

Leon Festingerin kognitiv dissonans nazariyyasina gora da, insanlar hansisa bir fikrs, diigiincays hoddin-
dan artiq giic, amok, maddi vasait sorf edirlorss onun oksinin siibutlari ilo 0 saxss toqdim olunmasi nainki o
fikirdon dasinmaglarina, oksine daha ¢ox onu miidafio etmalarina sobab olmagdadir (Akhanli, 2019).

Yangq torofindon 1990-c1 ilds yaradilan sxem nozariyyasina goro insanlarin geyri adekvat davraniglarinin
altinda adoaton usaqliq vo yeniyetmoaliyin ilk illorinds formalasmis bir sira kegmis tocriibalorin yaratdigi
diisiinco sxemlori, inanclar yatmaqdadir. Masalon: mohdudiyyat totbiq olunacagini esidon insanlarin market
raflorini bosaltmasi, ¢aralor axtarmasi, son dagigalora gadar olduglar1 gahari tork etmoya ¢alismaq vo s. Tog-
vis vo geyri-miiayyanlik insanlarda ehtiyaclar iyerarxiyasinda geri diismok qorxusu vo tohlilka oldugu
diistincosini formalagdirir. Qida ehtiyaclar iyerarxiyasinin ilkin pillasinds yer alan tomol ehtiyaclardan biri
oldugundan insanlar xiisusilo bu masalays garst ¢ox hassasdirlar. Bu davranislar ac qalmaq qorxusu, avvalKi
miiharibo, qitliq tocriibolori, ¢érok ndvbalori vo travmalarinin tosiri ilo ortaya ¢ixmaqdadir. Achigin va
qithigin 6lmokdan daha dshsatli oldugu diisiincasi, “birdon dediklori vaxtdan daha artiq uzatsalar?” diisiin-
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cosi, komfort sahanin doyismosi, siirli vo mon psixologiyasi, “qonsudan geri qalma” prinsipi do bu
davraniglar agigqlamaqdadir. Bu davraniglar adoton az inkisaf etmis comiyyatin, siiursuz vo diisiiniilmomis
davranigin, avtomatik miithakimoanin vo ibtidai beyinin horokoto kegmasi ilo ortaya ¢ixan davranislardir.
Ibtidai beyin repertuarinda olan va insani tohliikodon qorumaq iigiin diisiiniilmoyo ehtiyac duyulmayan
davranislar1 idars edir. Bu da tokamiil naticasinds insani tohliikalorden qorumagq iigiin qazanilmig bir xiisu-
siyyatdir. Sxemlorin do mahz beyindo bu sokilds hazir inanclar formasinda qruplasdigi diigiintiliir. Davra-
niglarda gortilon sosial mosafoni unudub sirada gézlomoak, toplasmamali oldugumuz makanlarda qruplarla
dayanmaq insanlarin avvalki tocriibslorinds frustrasiyaya ugradilib timidsizliyin formalasdigini gostarmak-
dadir. Sosial mediadaki informasiya ¢irkliliyi, ke¢gmis agir miiharibo soraiti insanlarda inamsizliq vo qeyri-
miioyyanliya doziimsiizliik, “har an hor sey ola bilor” diistincasini yaratmisdir. Ganc nasil iss istor-istoamaz
esitdiklori, miisahido etdiklori ilo sosial siraysto moruz qalib kiitloys xas davranislar gostormokdadirlor
(Komiircii vo Gor, 2016).

Sevdiklorimizi itirmok qorxusu, azadligimizin mohdudlasdirilmasi, xastoliyin gedisatina dair geyri-
miiayyonlik problemo drammatik tosir gostors bilor, gozab partlayiglarina, buna bagli davranis problemlaring,
tinsiyyat ¢atinliklarina sabab ola bilor. Glindslik hayatimizda normal sortlor daxilinds qrup igarisinds insanlar
ozlorini daha tohliikasiz va rahat hiss edocok sokildo tokamiil ediblor. Lakin moveud voziyyatdo no godor
davam edacayinin bilinmadiyi bir vaxta godor insanlar tocrid olunmus sokildo yasamali oldugunu goriir.
Karantin tocrid prosesinds avvoalca Koskin stress reaksiyalari daha ¢ox miisahido olunur. Depressiya va togvis
olamatlori, davranig pozuntularinin slave etdiyi adaptasiya problemlori ilk vo on genis yayilmig psixoloji
konara ¢ixmalardir. Karantin uzandiqca vo Xastolik olamotlori daha da artdiqca, stress, travma sonrasi stres
pozuntusu, generalizo olunmus tosvis pozuntusu, somatik olamatlor vo digar problemlar, hotta psixoz
miisahido oluna bilor. Coxlarimin ailosi ilo evdo olmasina rogmon yaslh insanlarin 43%-i tok hiss etdiyini
bildirir. Bu da soxsiyyatlorarasi miinasibatlorda ciddi problemlor va tinsiyyatin keyfiyyati ilo bagl prob-
lemlori gdstormokdadir. Prosesin todricon uzanmasi, gozlonilon normal hoyata qayitmaq vaxtimin irali
cokilmasi tokrarlanan “xoyallarin pug¢ olmasi” ilo bagli olaraq timidsizliyin artmasi noticasinda psixoloji
olamatlor xronik hal alir. Qapali soraitdo galmaqg ovvalcodon hor hansi psixoloji xastoliyi olan soxslorin
simptomlariin kaskinlogmosi ya da agirlasmasina sabab ola bilor.

Koqnitiv Davranis Terapiyasimnin noazariyyasinds geyd olunan bir magam moévcud vaziyysti izah
etmokdadir. Insanlar toxoyyiillarinds canlandirdiglar1 hadisalorin sadaca bir diisiinco oldugunun ¢ox zaman
forgino varmir vo bu disiincolori folakatlogdirirlor. Halbuki hadisanin hagigoton basimiza goalmosi, uzun
miiddat onun gergoklosa bilocayi ilo bagli narahatliglardan daha az zararverici ola bilar (Kecmanovic, 2020).

Qeyri-miioyyan situasiyalarda insanlarin an ¢ox Uiz tutduqlar1 psixoloji toesir moanbalorindon biri do
mediadir. Vuhanda insanlar arasinda yeni koronavirus infeksiyasi baslayandan sonra, qlobal olaraq psixoloji
saglamliq problemlari ilo bagli bir ¢ox yeni molumatlar ortaya ¢ixdi vo bununla birlikds tosvis vo stress do
artdi. Qlobal media, yerli vo beynalxalq sshiyys quruluslari, epidemiologlar, virusologlar COVID-19-un
yayilmasi vo 6liimlor hagqinda molumat verir, tovsiyalor va yenilomolor edirlor. Lakin COVID-19-un psixo-
loji tasirina lageyd yanasilmaqdadir. Belo Ki, insanlar har giin yenilonan yeni yoluxan sayini élanlarin sayi ilo
qarigdirir. Hansi ki bu say 6lanlarin sadaca 3%-ni toskil edir. Prospektiv tadqigatlar tohliikali bir hadiss va
sonra hadisays verilon stress reaksiyalarinin zamanla fiziki vo psixoloji saglamliq problemlarina sabab
oldugunu gostarmisdir. COVID-19-un ortaya ¢ixmasi, qarisiq, miitomadi olaraq doyison bir vaziyyati ortaya
goydu. Sshiyys miiassisalorinds yer olmamasi qorxusu, gida catigmazligi yasamaq qorxusu vo hor an
yoluxmag gorxusu va s. diisiincalor shamiyyatli psixoloji tasirlori ortaya ¢ixartdi. Media iso miitomadi olarag
bas veranlori, karantinin totbiq qaydalarmi paylasdigindan bunlara miivafiq olaraq tosvis do artmisdir.
Pandemiya dovriinds comiyyatlor, medianin verdiyi informasiyanin aktual vo dogru olduguna inandigindan,
bu kimi geyri-miioyyon hallarda sosial media asililigi artir. Kegirilon todgigatlar mslumatlarin kiitlovi
informasiya vasitalari ilo ictimaiyyato effektiv sokilda ¢atdirildigda, insanlarin risk haqqinda tasovviirlarinin
daha dogru sokildo formalasdigini gdstorir. informasiya catismazhigi qeyri-miioyyonliyi vo informasiya
cirkliliyi, saiyo xarakterli yazilarin ortaya ¢ixmasi riskini artirir. Bazi comiyatlords, xastaliya yoluxanlarin
sayinda artig miisahido olunmadigi halda tacili tibbi yardima bagvuranlarin say1 avvalki epidemiya dovrle-
rindoki kimi artmisdir.

Insanlarin etibar etdiklori qurumlar torofindon geyri-kafi molumatlandirilmasi, tohrif olunmus vo infor-
masiya c¢irkliliyi yaradan media quruluslarinin iginin mahdudlagdirilmamasi, geyri-miiayyanliys vo artan
narahatliga sobob olmaqdadir. Bu quruluslarin uygun olmayan faaliyyati galocokda bazi etnik qruplara qarsi
stigmatizasiya tohliikasini do artirir. Pandemiyanin qarsisinin alinmasi tokca fordi deyil, imumi mosuliyyat
tolob edir. Insanlarin va sohiyys iscilorinin ruhi saglamliginin qorunmasi ilo bagl todbirlor do psixoloji
saglamligla bagl saholords calisan insanlarin 6htasine disiir (Kaya, 2020).
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Insanlar {iciin on ddziilmoz olan qgeyri-miioyyonlikdir. Qeyri-miioyyonlik insanlarda idaronin itirilmosi
hissina sobab olur ki, bu da narahat vo depressiv bir ruh halina gatirib ¢ixarir. Bunun garsisini almagq ti¢iin bir
sira strategiyalardan istifads edilo bilor:

1. Hiss etmok; daxildo ortaya ¢ixan narahat edici hissin badonimizin hansi hissasindo oldugunu basa
diismok. Masalon: ¢iyin, kiirak, qarmn va s.

2. Adlandirmaq; etmoali oldugumuz, miithakims edici ifadalordon istifado etmodon yasadigimiz hissi ad-
landirmaqdir. Oziimiizii narahat hiss etdikdo beynimizin olagali hissolori aktivlosir vo bu da paradoksal
olaraq faydasiz vo avtomatik reaksiyalar gostarmoyimizo sabab olur. Movcud tacriibeni adlandirdiqda, bu
avtomatik cavab dayandirilir vo daha montigli, dogru reaksiyalar vera bilirik.

3. Oziiniizo zaman ayirin; Qeyri-miioyyonliyi tocriiboden kecirmok iciin 6ziimiizo zaman ayiranda, prob-
lemi nozarst altinda tutmagq istoyi do avtomatik olaraq azalir. Qeyri-miiayyanlikdon qurtulmaq iigiin sorf
edocayimiz enerji do 6ziimiizo galir. Bu sababdon do miioyyan bir saviyyays gadar hiss etdiyimiz diskom-
fortun normal oldugunu 6ziimiize xatirlatmaliyiq.

4. Suallara cavab tapmaga calismamaliylq; Aglimizdaki suallara “bu sualin cavabini bilmirom” deys
garsiliq vermoak vacibdir. Ciinkii hagigaton na olacagini bilmirik vo nazaratimiz altinda olmayan problemlari
diisiinmaya vaxt vo enerji sorf etmok problem hallina yonalmis terapiyada qabul edilmozdir.

5. Nofas harokatlori; Qisa vo yavas nafaslor alib vermok zehindoki bulanigligin azalmasina komak edir.

6. Oziiniizo morhomoatlo yanasin; yasadigimz bu narahat edici vo geyri-miioyyan voziyyot iizorinds
nozarstinizin miimkiin olmadigimi 6ziiniize xatirladin.

7. Problemi diisiinmok saati; S6zsiiz ki, “mon daha bunu diisiinmoayacom” demoklo noinki bizi narahat
edon mosaloni diisinmoayimiz azalmir, oksino onu daha gox diisiinmoya baslayiriq. Bu sabablo do, giin orzin-
da miiayyan etdiyimiz hor hansi bir saatda 10 doqige miiddatinde mévcud problemimizi intensiv diisiinmoak,
0 saata godor onu diisiinmoayi ertalomok praktikada istifads olunan iso yarayan metodikalardan biridir.

Psixoloji saglamlig1 qorumagq iigiin edilo bilocok an dogru sey, problemin na oldugunu slimizdon galdiyi
gador basa dusdiikdon sonra, goriilo bilocok todbirlori goérarok vaziyysts real yanagsmaqdir. Bu miiddatdo
ortaya ¢ixa bilocok tosvis vo narahatligin miioyyon bir saviyyays godor normal oldugunu anlayaraq, bu
hisslor ilo basa ¢ixmagq {iglin yardimgi ola bilacok strategiyalardan istifado etmoyimiz vacibdir. Hom fizioloji,
hom psixoloji saglamligimizi qorumagq ti¢iin 6yrasdiklorimizdan forgli vasitslordan istifado edo bilmaliyik.
Biitiin bunlar kifayst etmirsa psixoloji yardim almaqda heg bir gobahat yoxdur.

Natica

Kiitlovi tesiro malik yoluxucu xastaliklor, adaton comiyyatdoaki bir ¢ox insanin davraniginda vo psixoloji
rifahinda go6zlo goriilocok doracads pozuntulara yol agir, qorxu vo narahatliga sobob olur. Pandemiyanin
psixoloji tasirlori ilo ilo bagl olaraq tagvis pozuntular1 va stress, saglamligla bagli togvis, depressiya travma
sonrast stress vo intihar hallara rast golinir. Ortaya ¢ixan olamatlor fordin, comiyyatin xiisusiyyatlorina,
sosial voziyyatina gora bir-birindon forglonirlor. Narahat hiss etmoya vo togvis alamotlorinin ortaya ¢ixma-
sina sobab olan COVID-19 ils bagli xobarlora baxmagi, oxumagi minimal hodds godar azaltmaq ve sadaca
giivanilo bilocok manbalardan informasiya alds etmok fordin 6zii vo sevdiklarinin psixoloji saglamlig tigiin
vacibdir. Ovvalki aragdirmalar, qlobal xastsliklorin vo hadisalorin insanlarin fiziki va psixoloji saglamliginda
galic1 problemlars yol aga bildiyini gostormisdir. COVID-19-un baglanmasi ilo miisahido olunan psixoloji
problemlarlo bagli 6lka saviyyassinds planlasdirma vo yardim sistemlori comiyyatin tizorindoki psixoloji
tozyiq va psixoloji saglamligla bagl problemlarin qarsisint ala bilor. Moveud vaziyyatle bagl yerli adabiy-
yatlarin vo arasdirmalarin azligi, psixoloji yardimin yetarsizliyi do diggoti ¢okmokdadir.
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COVID-19 and features of psychological health
Summary

Massive communicable diseases, often cause visible disturbances in the behavior and psychological well
being of many people in society, causing fear and anxiety. Anxiety disorders and stress, health anxiety, post
traumatic stress and suicide are associated with the psychological effects of the pandemic. The resulting
symptoms differ according to the characteristics of the individual, society and social status. It is important
for the psychological health the individual and their loved ones, to minimize to look at COVID-19 news,
reading, which causes anxiety and anxiety symptoms and to obtain information only from reliable sources.
Previous research has shown that global diseases and events can cause lasting problems in people's physical
and psychological health. Nationwide planning and assistance systems for the psychological problems can
prevent psychological pressure on society and psychological health problems. The lack of local literature and
research on the current situation and the lack of psychological assistance are also noteworthy.

COVID-19 u oco0eHHOCTH NMCHX0JI0TMYECKOT0 310POBbS
Pe3ome

MaccoBoe u porpeccupyroIiee pacrpocTpaneHue HHPEKIIMOHHBIX 3200JIeBaHUI YaCTO BBI3BIBAIOT BH/IU-
MbI€ HapyIIeHUs B TIOBEACHUH U TCHUXOJOTHYECKOM OJaromoiIydYrd MHOTHX JIFOJeH B OOIIECTBE BHI3BIBAs
cTpax W OecrokoicTBo. Cpeny ICHUXOJIOTMYSCKUX TOCHEACTBUM TaHIEMHUH BCTPEYAIOTCS TPEBOXKHBIC
paccTpoiicTBa U CTpecc, Ype3MepHOe OECIIOKOHCTBO O 3/I0POBbE, IOCTTPABMATHUYECKUI CTpECcC U CyUluabl. B
pe3yIbTaTe MPOSBISIONINECS CUMITOMBI Pa3IMYaOTCsl B 3aBUCHMOCTH OT WHIMBHUIYabHBIX 0COOCHHOCTEH
JIMYHOCTH, OOIIECTBA U COLMAIBHOTO cTaryca. JlJis MCUXOJIOTHYECKOTO 3/I0POBbS UEIOBEKA M €ro OJIM3KHUX
BXHO MUHUMH3AIMsI MPOCMOTPA, YTEHHE HOBOCTEH W IOJlydeHHEe HH(OPMAIUU TOJBKO W3 HAJACIKHBIX
ncrounnkoB mpo COVID-19, koTopbie BRI3BIBAIOT OECIIOKONHCTBO, MOSBIICHHE TTPU3HAKOB TpeBOTH. I1pemnbl-
JYIIIUE UCCIICAOBAHUS MTOKA3aJId, YTO IJI00abHbIC 3a00JIEBAHUS U COOBITHSI MOT'YT MPUBECTU K MMOCTOSTHHBIM
mpobiieMaM B (PU3UYECKOM U TICUXOJIOTUYECKOM 31I0pOBbe Jojieit. CHCTEeMBbI IIJIAHUPOBAHUS W TIOMOIIU Ha
YPOBHE CTpPaHbI MOTYT MPEIOTBPATUTH MICUXOJIOTUIECKOE JaBJICHHE Ha OOIIECTBO M MPOOIEMBI TICHXOJIOTH-
YECKOro 3JI0pOBbsi, koTophie Bbi3BaHbl COVID-19. B cBsi3u ¢ Tekyliel cuTyaiueit HaOJIo1aeTCs HEXBaTKa
OTEYECTBEHHOW JIUTEPATYPhI M UCCIICIOBAHUH, & TAKKE OTCYTCTBHUE IICUXOJIOTUYECKON TTOMOIIIH.
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