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Giris

Tarixdo geydo alian sonuncu pandemiya 1918-ci ildo meydana ¢ixmus ispan qripi idi. Hans1 ki, bu illordo
milasir psixologiya elmi halo yaranmamigdi. Bu saboblo COVID-19-un psixoloji saglamliga potensial tosirini
arasdirmagq, bir ¢ox sahalor kimi psixologiya elminin da vacib problemlarindan birino gevrilmisdir. Cindon
2019-cu ilin noyabr ayindan etibaron yayilan COVID-19 pandemiyas ilo bagli aparilan ilkin aragdirmalar,
insanlarda depressiya, togvis va posttravmatik stres slamotlorinin, yuxunun artdigini géstormisdir. Hazirda
global pandemiya il birbasa alagoli psixoloji adobiyyatin ¢atismazligt mévcuddur.

Qlobal pandemiya ilk névbada fordlorin hayatini, varligini tohdid edon vo hamu ti¢iin azabverici xiisusiy-
yati olan bir travmadir. Bu travmatik tosirlor fordin sosial igtisadi voziyyati, sosial statusu, modani va fordi
xususiyyatlorindon asili olaraq doyisiklik gostarmokdadir. Bu geyri standart tocriibonin forqli dovrlarinda
verilon psixoloji reaksiyalar da hoar bir ford, grup, sosial sinif i¢iin forgli saviyyslords miisahido olun-
magqdadir. Xastalik gorxusu, geyri-miioyyanlik, xastaliyin 6ziino va ailasine kego bilacayi il baglh fikirlor
narahatliq monbayi olmaqgdadirlar. Eyni zamanda xastalik alamatlorini géstoranlar va onlarin yaxinlari ilo
sadoco miisahido edon insanlarin reaksiyalart da tamamilo forglidir. ©vvalki pandemiyalar ardicil olaraq
psixoloji saglamliq problemlarinin artmasina sabab olmusdur (Brooks va digarlari, 2020). Masalan, poliomi-
elit — usaq iflici epidemiyasi zamani onun simptomlart vo miialico soraiti travmalara sobob olmusdur
(Wilson, 2008). 2003-cii ildo Honq Kongda ortaya ¢ixan SARS epidemiyasi zamani artan psixoloji problem-
lor, togvis pozuntulari, depressiv olamatlor, qorxu vo narahat¢iliq yuxu ilo olagalondirilmisdir vo artan
tonhaliq, tacrid sababi ilo yaslilar arasinda intihar hallarinin artdigi bildirilmisdir (Yu vo digarlori, 2005).

Togvis, insanin bir problemin 6hdasindon golo bilmomasi ilo bagli hoddindan artiq diisinmasini, depres-
siya iso miiayyan bir problem qarsisinda daha az stimul vo moyuslugu ifado etmokdadir. Bu kimi
g6zlanilmoz hallarda xastalor vo onlarla ilkin tomasda olan tibb is¢ilari koronavirusun emosional tasirina
garst daha miidafiosiz halda olmaqdadirlar. Pandemiyanin ortaya ¢ixdigi vaxtdan etibaron “Google”-da
psixoloji saglamliq ils bagli axtariglarin say1 va sosial tacrid todbirlorindon sonra intihar diigiincasi va intihar
cohdlari do artmusdir. Sosial tacrid, beynoalxalq saviyyads totbig olunan mshdudiyystlor ssbabi ilo bir gox
olkalords restoran, otel, turizm va istehsal sahalorinds mocburi gerilomoalar vo qisaca igtisadi tanazziil bas
verdi. Iqtisadi tonozziil vo psixoloji saglamliq arasindaki assosiasiyadan yola ¢ixib deys bilorik ki, igtisadi
cotinlik narahatliq vo depressiya ilo miibarizodo monfi davranislarin, yani alkogol va narkotik madds istifa-
dosini artird1 (Forbes vo Krueger, 2019). Bir ¢ox faaliyyatin onlayn yerina yetirilmasi sababi ilo sosial media
asthiliginin artmasi da istisna deyil. Karantinlo yanasi, sosial tocrid vo tonhaliq mdvzusunda aparilan
todgigatlar bu problemin tokcs psixoloji saglamliq iigiin yox, eyni zamanda fiziki harokatsizlik sobobi ilo
piylonmo, narkotik maddo asililigi kimi fiziki problemlora do Sobob oldugunu gostormisdir (Nelson va
digarlari, 2020). ©Ovvalki yoluxucu Xastaliklorin yayildigi dévrlards tatbig olunan sosial tacriddan — karantin-
don sonra insanlarda ciddi gozab partlayislarinin ortaya ¢ixdigi vo saxsiyystlorarasi miinagigslorden meydana
golon ¢ox sayda mohkoama islarinin agildigi miiayyan olunmusdur (Lee va digorlori, 2016).

Cin hokiimati COVID-19-a yoluxan soxslarin vo onlarin yaxinlarinin, sahiyys is¢ilorinin psixoloji sag-
lamliginin qaygisina qalmaq ti¢lin internet texnologiyasini istifade edorok yeni bir bohran psixoloji yardim
modeli yaratmigdir. Xastalora, onlarin ailaloring, sohiyys isgilorine kdmok etmok ticlin hakimlor, psixiatrlar,
psixologlar va sosial xidmat miitaxassislori internet platformalari ils inteqrasiya olunmus dastok géstarmok-
dadirlor. Kegmis dovrlordoki yoluxucu xostsliklordan sonra aparilan arasdirmalarda, galict ola bilacok
simptomlar miisahido edilmisdir. COVID-19 pandemiyasinin da bu naticalors asasen, daha sonra movcud
psixoloji saglamliq xidmati tagdim edon miitoxassislar ii¢iin alave problem ola bilacayini diisiindiirmokdadir.
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Aparilan bir basqa aragdirmada karantin ilo bagli aparilan onlayn anketlora qatilanlarin toxminen tigdo
birinin depressiya va ya travma sonrast stress pozuntusu alamotlori gostardiklorini ortaya qoymusdur. Karan-
tinaya alinan insanlar ononavi liz-iizo tinsiyyati itirir vo bu da ciddi stress faktoru olarag gobul oluna bilor.

COVID-19 pandemiyas1 naticosindo insanlarda koskin fikirlor ortaya ¢ixmisdir. Insanlarin bir qismi
problemin varligini inkar edir, digor bir gismindos iso miixtolif togvis pozuntulari, qorxular, narahatliglar
miisahido olunmaqdadir. Togsvis, har hansi bir tohliikko Sobobi ilo insanda ortaya ¢ixan narahat¢iliq vo ya
irrasional gorxu vaziyyati olarag gobul edilmisdir. Saglamligla bagli tosvis, fordin saglamligiyla baglh boyiik
bir tohdid altinda oldugu diisiincasi ilo ortaya gixan vo naticado fordin fiziki vo emosional togvis simptom-
larini ortaya ¢ixardan psixoloji bir tacriibadir. Saglamligla bagli tagvis, har hansi bir fiziki problemi olmadigi
halda insanin ciddi bir xastaliyi oldugunu disiinmasi vo bu xastaliyi, “pis naticalors yol agacaq” soklindo
sorh etmosidir (Aydemir vo digorlori, 2013). Ekiz, Iliman vo Dénmez apardiglar1 arasdirmada qadinlarin
saglamligla bagl togvis saviyyasinin kigilarinkina nazoron daha yiiksok oldugunu miisyyon etmisdir. Eyni
zamanda yas Vo tohsil soviyyasi do saglamligla bagl tosvis ilo olagolidir. 46-55 yas arasindaki insanlar
pandemiyanin miimkiin naticalorine dair daha tolerant va todbirlidirlor. Ancaq 56-70 yashi vo daha yash
insanlarda tohliiko ilo bagli qavrayis daha asagi saviyyadadir. Tohsil soviyyasi artdiqca insanlarin artan giiuru
ilo nozarat todbirlarine garsit miisbat miinasibatlorinin do artdigi miisahido olunmusdur. Saglamligla bagl
tosvis keciron insanlar, bodonlorindoki minimal doyisikliklora qarst belo hassas, saglamliglari ilo miitomadi
maraqlanan insanlardir. Xisusils, Sohiyys iscilori arasinda xasto ilo birbasa tomasda olan iscilorda tosvis,
depresiya va obsessiv kompulsiv simptomlarin birbasa tomasda olmayanlara gora yiiksok oldugu miisahido
olunmusdur (Tutku, Iliman, Dénmez, 2020).

Problemin varligin1 inkar edon insanlarin davranisi psixologiyada iki ciir ifads oluna bilor. id, ego va
super eqo arasindaki harmoniyani tomin etmoys ¢alisanda, fordin segimlor qarsisinda qorarsiz qalmasi va ya
tosvis kegirmasi ilo psixoloji miidafia mexanizmlori igo disiir. Ford adston bunu siiurlu olaraq basa diigmiir,
lakin narahatliq hiss edir. Sturalti miinagisalordon gaynaglanan tesvis, eqo tigiin tohliikali olaraq gavranil-
digindan, eqo 6z tarazligini yenidon qurmaq tgiin miidafis mexanizmlori yaradir. Moveud situasiyada
insanlarin on ¢ox istifads etdiyi miidafis mexanizmlari rasionallagdirma, proyeksiya va inkardir.

Rasionallasdirma - dediyimiz mantiqi miilahizalor, insanlarin davraniglarini mantiqli va monali géstarmok
i¢lin galigmasi, comiyyatin qinagindan ehtiyat etdiyi moqamlarda davranislarint mantigi formada izah etma-
sidir. Moasalan: “Man qoruyucu vasitalardon istifado etmirom, filan alimin dediyino gors tibbi maska agiz
otrafindaki bakteriyalar1 artirir”. ikinci problemlo olagoli oldugunu diisiindiiyiimiiz miidafis mexanizmi
proyeksiyadir. Proyeksiya — dediyimiz yansitma, bu miidafis mexanizmins sahib insanlar 6zlarini narahat
edon qiisurlarini va gatigmazliglarin gizladib, basqalarini yetarsizlikda, problemli davraniglarda giinahlandi-
rirlar. Kifayat gador gorunduguna amin ola bilmayan insanlar basqgalarimi gaydalara riayst etmoamakda
giinahlandirir vo ya masuliyati 6z tizorinden atirlar. Masalon: “tibbi maska xaStolorin taxmasi ii¢iindiir,
monim heg bir problemim yoxdur”. Halbuki he¢ kim dasiyict olub olmadigim bila bilmoz. Inkar etmok - isa,
monlik Giglin tohliikali olaraq qavranilan vo togvis yarada bilocak bir hagigsti yox saymaq monasina galon
primitiv bir miidaifo mexanizmidir. Masalon: “xastolik filan yoxdur, he¢ atrafinizda, qohumlarda virusa
yoluxan var?”. Bu mexanizm eynilo dliimciil xasts olan insanlarin giic tapmagq tigiin bunu inkar etmasi, dlon
bir yaxinmnin sanki geri qayidacagmus kimi otagimi, yatagini hazir vaziyyotdo saxlamasi kimidir. Ik névbado
problemin varligini inkar edon insanlar, reallig1 bir miiddot rodd edarak, heg bir sey olmamis kimi davranaraq
erkon dovrlords daxili narahatligi minimallasdirmaga caligirlar. Bu adsten yash insanlarda goriilan bir hal
olsa da 6lkada ganclarin oksariyyatinds bu hal miisahids olunmaqdadir. Ancaq aragdirmalar, problems ilkin
reaksiya veron insanlarin daha sonra bunu ilk basda inkar edon insanlara nazoron daha az travmatik reaksi-
yalar gostordiyini miiayyon etmigdir (Kocaman, 2008).

Leon Festingerin kognitiv dissonans nazariyyasina gors do, insanlar hansisa bir fikrs, diisiincays haddin-
don artiq giic, amak, maddi vasait sarf edirlarsa onun oksinin siibutlari ila o $axss taqdim olunmasi nainki 0
fikirdon dasinmaglarina, aksina daha ¢ox onu miidafis etmalarins sabab olmaqdadir (Akhanli, 2019).

Yanq torofindon 1990-c1 ilds yaradilan sxem nazariyyasina gors insanlarin qeyri adekvat davramiglarinin
altinda adoston usaqliq vo yeniyetmoaliyin ilk illorinds formalagmis bir sira kegmis tocriibolorin yaratdig
diistinco sxemlori, inanclar yatmaqdadir. Masalon: mehdudiyyat totbiq olunacagini esidon insanlarin market
roflorini bosaltmasi, ¢aralor axtarmasi, son dagigelora gadar olduglar1 sshari tork etmoyas ¢alismaq vo S. Tos-
vis vo geyri-miioyyanlik insanlarda ehtiyaclar iyerarxiyasinda geri diismok gorxusu vo tohliiko oldugu
diisiincosini formalasdirir. Qida ehtiyaclar iyerarxiyasinin ilkin pillasinds yer alan tomal ehtiyaclardan biri
oldugundan insanlar xiisusilo bu mosaloya qgarsi ¢ox hassasdirlar. Bu davraniglar ac galmaq qorxusu, avvalki
miiharibo, qitliq tacriibalori, ¢orok novbalori vo travmalarinin tasiri ilo ortaya ¢ixmaqdadir. Acligin va
qithigin 6lmokdon daha dohsatli oldugu diisiincosi, “birdon dediklori vaxtdan daha artiq uzatsalar?” diisiin-
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casi, komfort sahonin doyismosi, siiri vo mon psixologiyasi, “qonsudan geri qalma” prinsipi do bu
davranislar1 agiglamaqdadir. Bu davranislar adoton az inkisaf etmis comiyyatin, siiursuz vo diistiniilmomis
davranigin, avtomatik miihakimanin vo ibtidai beyinin harokato kegmasi ilo ortaya ¢ixan davramiglardir.
Ibtidai beyin repertuarinda olan va insani tohliikodon qorumaq iiciin diisiiniilmoys ehtiyac duyulmayan
davraniglar idars edir. Bu da tokamiil noticasinds insani tohliikalorden gorumagq iigiin gazanilmis bir xiisu-
siyyatdir. Sxemlarin do mohz beyinds bu sokildo hazir inanclar formasinda qruplasdigi diisiiniiliir. Davra-
niglarda goriilon sosial masafoni unudub sirada gézlamak, toplasmamali oldugumuz mokanlarda gruplarla
dayanmaq insanlarin ovvalKi tocriibalorinds frustrasiyaya ugradilib timidsizliyin formalasdigini gostormok-
dadir. Sosial mediadaki informasiya ¢irkliliyi, kegmis agir miithariba soraiti insanlarda inamsizliq vo geyri-
miioyyanliys déziimsiizliik, “hor an har sey ola bilor” diistincasini yaratmigdir. Gonc nasil isa istor-istomaz
esitdiklori, miisahido etdiklori ilo sosial siraysto moruz galib kiitloys xas davranislar gostormakdadirlor
(Komiircii vo Gor, 2016).

Sevdiklorimizi itirmok qorxusu, azadligimizin mohdudlagdirilmasi, xastoliyin gedisatina dair qeyri-
miioyyanlik problems drammatik tosir gostora bilar, gozob partlayislarina, buna bagli davranig problemlaring,
tinsiyyat ¢atinliklarina sabab ola bilor. Giindslik hayatimizda normal sartlor daxilinds qrup igarisinds insanlar
ozlorini daha tohliikasiz vo rahat hiss edocok sokildo tokamiil ediblor. Lakin mdveud voziyystdo no godor
davam edacayinin bilinmadiyi bir vaxta godor insanlar tocrid olunmus sokildo yasamali oldugunu goriir.
Karantin tacrid prosesinds avvalca Kaskin stress reaksiyalari daha ¢ox miisahida olunur. Depressiya vo togvis
olamatlori, davranis pozuntularinin olave etdiyi adaptasiya problemlari ilk vo on genis yayilmis psixoloji
konara ¢gixmalardir. Karantin uzandigca va Xastalik alamatlori daha da artdiqea, stress, travma sonrasi stres
pozuntusu, generalizo olunmus togvis pozuntusu, somatik olamotlor vo digor problemlor, hatta psixoz
miisahido oluna bilor. Coxlarimin ailasi ilo evds olmasina rogmon yash insanlarin 43%-i tok hiss etdiyini
bildirir. Bu da soXsiyyatlorarasi miinasibatlords ciddi problemlar vo {insiyyatin keyfiyyati ilo bagli prob-
lemlori gostormokdadir. Prosesin todricon uzanmasi, gozlonilon normal hoyata qayitmaq vaxtinin irsli
¢okilmasi tokrarlanan “xoyallarin pug olmasi” ilo bagli olaraq timidsizliyin artmasi noticasinda psixoloji
olamatlor xronik hal alir. Qapali soraitdo galmaq avvalcodon hor hansi psixoloji xastoliyi olan soxslarin
simptomlarmin kaskinlogmasi ya da agirlasmasina sabab ola bilar.

Kognitiv Davranis Terapiyasinin nazariyyasindo geyd olunan bir magam movcud voaziyysti izah
etmokdadir. Insanlar toxayyiillarinda canlandirdiglari hadiselerin sadaco bir diisiince oldugunun gox zaman
forgine varmir vo bu disiincalari folakotlogdirirlor. Halbuki hadisanin hagigston basimiza goalmasi, uzun
miiddat onun gergoklasa bilacayi ilo bagli narahatliglardan daha az zararverici ola bilar (Kecmanovic, 2020).

Qeyri-miioyyan situasiyalarda insanlarin an ¢ox iiz tutduqlari psixoloji tesir monbalorindon biri do
mediadir. Vuhanda insanlar arasinda yeni koronavirus infeksiyasi baglayandan sonra, global olaraq psixoloji
saglamliq problemloari ilo bagli bir ¢ox yeni molumatlar ortaya ¢ixdi va bununla birlikds togvis vo stress da
artdi. Qlobal media, yerli vo beynalxalg sshiyys quruluslari, epidemiologlar, virusologlar COVID-19-un
yayilmasi va 6liimlor hagqinda malumat verir, tovsiyalar vo yenilomoalar edirlor. Lakin COVID-19-un psixo-
loji tasirina lageyd yanasilmaqdadir. Belo ki, insanlar har giin yenilonon yeni yoluxan sayini 6lanlarin sayi ilo
qarigdirir. Hansi ki bu say o6lanlorin sadaco 3%-ni toskil edir. Prospektiv todgigatlar tohliikali bir hadiss va
sonra hadisaya verilon stress reaksiyalarinin zamanla fiziki vo psixoloji saglamliq problemlarina sabab
oldugunu goéstormisdir. COVID-19-un ortaya ¢ixmasi, qarisiq, miitomadi olaraq doyison bir vaziyyati ortaya
goydu. Sshiyys miiassisalorinds yer olmamasi qorxusu, gida gatismazligi yasamaq gorxusu va har an
yoluxmag gorxusu Vs s. diisiincalor shamiyyatli psixoloji tasirlori ortaya ¢ixartdi. Media iso miitomadi olaraq
bas veranlori, karantinin totbiq qaydalarini paylasdigindan bunlara miivafiq olaraq tegvis do artmugdir.
Pandemiya dovriinde comiyyatlor, medianin verdiyi informasiyanin aktual vo dogru olduguna inandigindan,
bu kimi geyri-miioyyan hallarda sosial media asililigi artir. Kecirilon todgigatlar molumatlarin kiitlovi
informasiya vasitalori ilo ictimaiyyats effektiv sokilda catdirildiqda, insanlarin risk haqqinda tasavviirlarinin
daha dogru sokildo formalasdigini gostorir. Informasiya catismazhigi qeyri-miioyyonliyi vo informasiya
cirkliliyi, saiyo xarakterli yazilarin ortaya ¢ixmasi riskini artirir. Bazi comiyatlorda, xastaliya yoluxanlarin
sayimda artis miisahido olunmadigi halda tacili tibbi yardima bagvuranlarin say1 avvolki epidemiya dovrle-
rindoki kimi artmigdar.

Insanlarin etibar etdiklori qurumlar torofindon geyri-kafi molumatlandirilmasi, tohrif olunmus vo infor-
masiya c¢irkliliyi yaradan media quruluslarinin isinin mohdudlasdirilmamasi, qgeyri-miiayyanliys vo artan
narahatliga sabab olmaqdadir. Bu quruluslarin uygun olmayan faaliyyati golocokds bazi etnik qruplara qarst
stigmatizasiya tohliikasini do artirir. Pandemiyanin garsisinin alinmasi tokcs fordi deyil, imumi mosuliyyat
tolob edir. Insanlarin vo sohiyys iscilorinin ruhi saglamligin qorunmasi ilo bagh todbirlor do psixoloji
saglamligla bagli sahalords ¢alisan insanlarin 6htasins diisiir (Kaya, 2020).
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Insanlar {iciin on déziilmoz olan geyri-miioyyanlikdir. Qeyri-miioyyonlik insanlarda idaronin itirilmosi
hissina sobob olur ki, bu da narahat vo depressiv bir ruh halina gatirib ¢ixarir. Bunun garsisini almaq tigiin bir
sira strategiyalardan istifado edils bilor:

1. Hiss etmak; daxilds ortaya ¢ixan narahat edici hissin bodonimizin hansi hissasinds oldugunu basa
diismoak. Masalon: ¢iyin, kiirok, qarin va s.

2. Adlandirmaq; etmoali oldugumuz, miithakimo edici ifadslordon istifads etmodon yasadigimiz hissi ad-
landirmaqdir. Oziimiizii narahat hiss etdikdo beynimizin olagoli hissalori aktivlosir vo bu da paradoksal
olaraq faydasiz vo avtomatik reaksiyalar gostormoyimizo sobab olur. Mévcud tocriiboni adlandirdigda, bu
avtomatik cavab dayandirilir vo daha mantiqli, dogru reaksiyalar vers bilirik.

3. Oziiniizo zaman ayirin; Qeyri-miioyyanliyi tocriibadon kegirmok iigiin 6ziimiizo zaman ayiranda, prob-
lemi nozarst altinda tutmaq istayi do avtomatik olaraq azalir. Qeyri-miiayyanlikdon qurtulmaq tgtin sorf
edoacoyimiz enerji do 6ziimiiza qalir. Bu sobobdan do miioyyan bir saviyyays godoar hiss etdiyimiz diskom-
fortun normal oldugunu 6zlimiize xatirlatmaliyiq.

4. Suallara cavab tapmaga caligmamaliylq; Aglimizdaki suallara “bu sualin cavabimi bilmirom” deyo
qgarsiliq vermoak vacibdir. Ciinkii hagigaton na olacagini bilmirik va nazaratimiz altinda olmayan problemlori
diisiinmaya vaxt vo enerji sarf etmok problem hallino yonalmis terapiyada qobul edilmoazdir.

5. Nofas harokatlori; Qisa vo yavas nafaslor alib vermok zehindoki bulaniqligin azalmasina komok edir.

6. Oziiniizo morhomotlo yanasin; yasadigmiz bu narahat edici vo geyri-miioyyon voziyyet iizorinds
Nazarstinizin miimkiin olmadigini 6ziiniize xatirladin.

7. Problemi diisiinmok saati; S6zsiiz ki, “mon daha bunu diisiinmayacam” demoklo noinki bizi narahat
edon mosoloni diistinmoyimiz azalmir, oksino onu daha ¢ox diisiinmoys baglayiriq. Bu sobablo da, giin arzin-
do miioyyan etdiyimiz har hansi bir saatda 10 dogige miiddotinds mévcud problemimizi intensiv diistinmok,
0 saata godor onu diistinmayi ertalomok praktikada istifads olunan igo yarayan metodikalardan biridir.

Psixoloji saglamlig1 qorumagq iigiin edilo bilocok an dogru sey, problemin no oldugunu slimizdon goldiyi
godor basa diisdiikdon sonra, goriilo bilacok todbirlori  gorarok voziyysts real yanagmaqdir. Bu miiddoatds
ortaya ¢ixa bilocok tosvis vo narahatligin miioyyan bir soviyyays godor normal oldugunu anlayaraq, bu
hisslor ilo basa ¢ixmagq ligiin yardimgr ola bilocok strategiyalardan istifade etmoyimiz vacibdir. Hom fizioloji,
hom psixoloji saglamlhigimizi qorumagq tigiin dyrasdiklarimizdan forgli vasitelordan istifado eda bilmaliyik.
Biitiin bunlar kifayat etmirss psixoloji yardim almaqda heg bir gobahot yoxdur.

Natica

Kiitlovi tosirs malik yoluxucu xastaliklor, adston comiyyatdoki bir ¢ox insanin davranisinda va psixoloji
rifahinda g6zlo goriilocok doracads pozuntulara yol agir, qorxu vo narahatliga sabab olur. Pandemiyanin
psixoloji tasirlari ila ilo bagl olaraq tosvis pozuntular1 va stress, saglamligqla bagl togvis, depressiya travma
sonrasi stress vo intihar hallarina rast golinir. Ortaya ¢ixan olamatlor fardin, comiyyatin xiisusiyyatloring,
sosial vaziyyatino gora bir-birindan farglonirlor. Narahat hiss etmays vo togvis alamotlorinin ortaya ¢ixma-
sia sobab olan COVID-19 ils bagl xabarlora baxmagi, oxumagi minimal hadds godar azaltmag vs sadaca
giivonila bilocak monbalardan informasiya alde etmak fordin 6zii vo sevdiklorinin psixoloji saglamlig {igiin
vacibdir. Ovvalki aragdirmalar, qlobal xastaliklorin va hadisalorin insanlarin fiziki vo psixoloji saglamliginda
qalict problemlars yol aga bildiyini géstarmisdir. COVID-19-un baslanmasi ilo miisahido olunan psixoloji
problemlorlo bagli 6lka saviyyasinds planlagsdirma vo yardim sistemlori comiyyatin iizarindoki psixoloji
tozyiq va psixoloji saglamligla bagl problemlarin qarsisini ala bilor. Moveud vaziyyastls baglh yerli adobiy-
yatlarin vo aragdirmalarin azlig1, psixoloji yardimin yetarsizliyi do diggoti cokmokdadir.
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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 1 0co0eHHOCTH TICHX0JIOTHYECKOTO 3I0POBbSI
Pe3rome

MaccoBoe 1 porpeccupyloliee pacnpocTpaHeHne HHPEKITMOHHBIX 3a00I€BaHUN YaCTO BBHI3BIBAIOT BUIH-
MbI€ HApYyIICHUS B MOBEICHUM U IMCHUXOJOIMYSCKOM OJIaronojaydry MHOTHX JIIOJCH B OOINECTBE BBI3bIBAs
cTpax u OecmokoiictBo. Cpeny ICHXOJOTHYECKUX TOCICACTBUN MAHAEMHU BCTPEUAIOTCS TPEBOMKHBIC
paccTpoiicTBa U CTpecc, Ype3MepHOE OECITOKOWCTBO O 37J0POBhE, TOCTTPABMATHYECKHHA CTPECC U CYHIHIBL. B
pe3ysibTaTe MPOSIBIISIONIUECS CUMIITOMBI PA3JIMYalOTCs B 3aBUCHMOCTH OT WHIAMBHIYaIbHBIX OCOOCHHOCTEH
JINYHOCTH, OOIIECTBA M COLMAIBHOIO cTaryca. J[Jist MCHXOJIOrHYECKOro 30POBbs YEJIOBEKA U €ro OJIM3KUX
BXHO MUHUMH3AIMS MPOCMOTPA, YTEHHE HOBOCTEH W MOJy4eHHUE HH(POPMAIMU TOJIBKO M3 HAJEKHBIX
nctouHnkoB mpo COVID-19, koTopsie BEI3BIBAIOT OSCIIOKONCTBO, MOSBICHHE MTPU3HAKOB TpeBoru. [Ipenbi-
JyIIAE WCCIICIOBAHUS ITOKA3aJIH, YTO TJIOOABHEIE 3a00JI€BaHUS W COOBITHS MOTYT IIPUBECTH K ITOCTOSTHHBIM
npoOyieMaM B (PU3MUYECKOM U TICUXOJIOTHYECKOM 3JI0pOBhe Jirosiel. CHCTEMBI TUIAHUPOBAHUS M IIOMOIIU Ha
YPOBHE CTPAaHBI MOTYT MPEIOTBPATHTH MCUXOJIOTUYECKOE JaBICHHE HA OOIIECTBO U MPOOIEMBI IICUXOJIOTH-
YECKOro 3/10poBbs, KoTopbie Bhi3BaHbl COVID-19. B cBsa3u ¢ Tekyiieil curyanueil HabI0AaeTCs HEXBaTKa
OTEUYECTBEHHOM JIUTEPATyPhl U UCCIICIOBAHMM, a TAKIKE OTCYTCTBUE IMICUXOJIOTMUECKOM TOMOIIIH.
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