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COVID-19 Pandemisinin Bireyler Uzerindeki Psikososyal Etkilerinin

Belirlenmesi Uzerine Bir Calisma

A Study on Determining the Psychosocial Effects of the COVID-19 Pandemic on

Individuals

Yasemin INCE1! - Ufuk KARADAVUT?2?

Oz:

Covid 19 hastaligi pandemi olarak ilan edildiginden beri diinya genelinde yapmis oldugu
tahribatin boyutlar1 her gecen giin artmaktadir.  Pandemi’nin yayilimmin O6ncelikle
yavaglatilmasi ve sonra ise tamamen durdurulmasi i¢in ¢aligmalar biiyiik bir hizla devam
ederken istenmeyen gelismelerde yasanabilmektedir. Bunlarin basinda hastaligin yarattigi
psikososyal etkiler gelmektedir. Bu ¢alisma da Covid-19 gegirmis hastalar arasindan rastgele
secilen bireylerde goriilen psikososyal etkilerin belirlenmesi amaglanmistir. Bunun igin
yapilan calismada bireylerin farkli seviyelerde farkli tepkiler gosterdikleri goriilmiistiir.
Bireylerin tamami sadece temizlige degil ayn1 zamanda hasta olan bireylere kars1 tutum ve
davraniglarinin degistigini belirtmislerdir. Hastaliktan korunmak i¢in de daha énce yaptiklari

veya yapmadiklarini sorguladiklari goriilmiistiir.
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Abstract:

Since the Covid 19 disease was declared as a pandemic, the extent of the damage it has been
sticky around the world is increasing day by day. Unwanted developments may occur while
the works continue at great speed to slow down the spread of the pandemic first and then to
stop it completely. In their honey, the psychosocialeffects caused by the disease come from.
In this study, it was aimed to determine the psychosocial effects seen in individuals randomly
selected among patients who had Covid-19. In the study carried out for this, it was seen that
individuals react differently at different levels. All the individuals stated that not only
cleaning but also changing their attitudes and behaviors towards the sick individuals. It was
observed that they were asked what they did or did not do before to protect themselves from
the disease.

Keywords; Kovid-19, pandemic, psychosocial impact, behavior change

Giris

Diinya Saglik Orgiitii saglik kavrammi, yalnizca hastalik veya sakathgin olmayis1 degil; fiziksel,
ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak tamimlamaktadir (Grad ve ark., 1993). Epidemi;
bulasict bir hastaligin belirli bir bolge igerisinde salgin haline doniismesi olarak tamimlanirken,
pandemi ise; bir salginin belirli bir bolgenin de disina tasarak, biiyiik bir niifusu ve hatta biitiin bir
insanlig1 etkilemeye baslamasi olarak ifade edilmektedir (Tulchinsky ve Varavikova, 2014). Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) Cin Ulke Ofisi, 31 Aralik 2019 tarihinde, Cin’in Hubei eyaletinin Vuhan
sehrinde etiyolojisi o an i¢in bilinmeyen zatiirre vakalar1 bildirmis ve 5 Ocak 2020 tarihinde ise, daha
once insanlarda tespit edilmemis yeni bir coronaviriis tanimlannustir (WHO, 2020). Once 2019-nCoV
olarak tanilanan hastalik, daha sonra Covid-19 olarak adlandirilmustir. ilk kez Cin’de ortaya ¢iktiktan
sonra ¢ok kisa bir siirede diinyay: etkilemistir. 12 Mart 2020 itibariyle DSO tarafindan pandemi olarak
ilan edilmistir. Bu hastalik insanlar1 fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak diinya olumsuz yonde
etkilemektedir (Aslan, 2020). DSO’ye gore 10 Arahik 2020 tarihi itibariyle Covid-19 kaynakli vaka
sayisinin 67.780.361°¢ ulastigi, 6liim sayisinmn ise 1.551.214 oldugu goriilmektedir (WHO, 2020).
Tiirkiye’de ise ilk olarak 11 Mart 2020 tarihinde goriilen Covid-19 vakasindan 10 Aralik 2020 tarihine
kadar gegen siire zarfindaki durum Cizelge 1°de verilmistir. Buna gore toplam vaka sayis1 564.435
iken, Covid-19 kaynakli toplam olim sayisi ise 15.751 olarak belirtilmektedir (Anonim, 2020).
Pandemi siireci insanlari farkli sekillerde etkilemistir. Ancak tilkemizde konu hakkinda yeterli
¢alismanin olmamasi hastaligin kisa veya uzun donemli etkilerini belirlemek ve karar alma siirecini
netlestirmek igin yeterli olmamaktadir. Bu ¢aligmanin amaci giincel veriler ve literatiir 1s1ginda

hastalik gecirmis hastalardan alinan bilgiler ile Covid-19 pandemisini genel olarak degerlendirmek ve
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pandemi siirecinin, insanlar iizerindeki psikososyal degisimlerini incelemektir. Bdylece konu hakkinda

genel bilgi toplanacak ve gelecekte gerekli projeksiyonlarin yapilabilmesine olanak saglanabilecektir.

Cizelge 1. 10.12.2020 itibariyleTiirkiye’deGiincel Durum (Anonim, 2020)

YapilanToplam Test 20.500.579
KaydaGegenToplamVakaSayisi 564.435
ToplamVefatSayisi 15.751
ToplamAgir Hasta Sayist 5.943
Toplamlyilesen Hasta Sayisi 452.593

Koronaviriisler insanlarda ¢ogu zaman soguk alginligi seviyesinde belirtiler gosteren bir RNA viriis
ailesidir. SARS-CoV ve MERSCoV ayni ailenin iyeleridir. Viriisiin yiizeyindeki uzantilarm ‘tag’a
benzetilmesi nedeniyle Latince “ta¢” anlamina gelen “corona” adi ile kullamlmistir (Budak ve
Korkmaz, 2020). RNA viriisleri 6ncelikle yaban hayvanlarinda goriiliirken daha sonralari ise
mutasyona ugrayarak diger canlilara ve insanlara bulagmustir (Carrasco-Hernandez ve ark., 2017).
2019 yilinin sonuna kadar koronaviriis ailesinin 6 farkli iiyesi oldugu belirtilmistir. Bunlar, SARS-
CoV, MERS-CoV, HCoV-0C43, HCoV-HKU1, HCoV-229E ve HCoVNL63’dir. 2019 yilinin son
zamanlarinda ortaya ¢ikan koronaviriis ise, tedavi edilmesi olduk¢a zor ve hatta bazen tedavisi
miimkiin olmayan zatiirre benzeri semptomlar gostermektedir. Bu viriise bilinen koronaviriislerden
ayr1 olarak, SARS-CoV-2 adi verilmistir (Hasoksiiz ve ark., 2020). Viriisiin sebep oldugu hastaligin
adi ise ilk olarak Covid-19 olarak adlandirilmustir (Webster, 2020).

Covid-19’un bilinen belirtileri; kuru oksiiriik ile birlikte goriilen yiiksek ates ve asir1 yorgunluktur. Bu
belirtilerin ne zaman goriildiigii konusunda netlik bulunmamaktadir¢ ikinci giinden 14. giine kadar
goriilebilmektedir. Baz1 hastalarda ise nadiren bas agrisi, burun tikanikligi, agri, tat ve koku kaybi,
ishal, viicutta kizariklik, parmaklarda renk degisimleri gozlenmiistir (Livingston ve Bucher, 2020).
Goriilen vakalarin %80 kadar1 ciddi bir miidahaleye gerek gériilmeden iyilesebildigi belirtilmektedir.
Ancak bazi ciddi vakalarda hastaligin zatiirreye doniistigii ve solunum giigliigii yasandigi, buna bagli
olarak ta suni solunuma ihtiyag¢ goriilmektedir. Hastaligin, insanlar arasinda konusma yoluyla,
hapsirma veya okstirme ile ortaya ¢ikan damlaciklar ile yayildigini bilinmektedir (Peng ve ark., 2020).
Bu damlaciklar havada asili kaldiklarindan bulagma olasililar1 yiiksek olmaktadir. Bireylerin tasiyicilik
stireleri tam olarak bilinmemekle birliktehicbir belirti gostermeyen kisilerin de viriisii yayabildigi
belirtilmektedir (Peng ve ark., 2020).
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Covid-19 Pandemisi’nin Insanlar Uzerindeki Psikososyal Etkileri

Tim diinyay1 etkileyen Covid-19 pandemisinin sosyal, siyasal, ekonomik ve psikolojik etkileri
yasamimizi olumsuz yonde etkileyen bir gerceklik olmustur. Bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik
saglhigini tehdit eden Covid-19 salgini iizerinde bugiine kadar yapilan incelemeler, hastaligin kisilerde
farkli semptomlarla goriildiigiinii ve farkli giin ve siddette seyrettigini gosteriyor. Vakalarda
yasarttikga ve kronik rahatsizlik olmasina bagli olarak hastaligin agir seyrettigi kagiilmaz bir gergek
olsa da, nadir olarak geng yasta ve hicbir kronik hastaligi bulunmayan bireylerin de hastalig1 agir gegir

digi ve 6liim ile sonuglandigi da bilinmektedir.

Hastaliktan ¢ok uzak olunsa bile, topluma salinan bu korku frekansi dolayisiyla hastalik tanis1 almak
kaginilmaz hale gelmektedir. Hastalik ge¢irmis kisilerin hastalik 6ncesinde biiyiik titizlik ve
tedirginlikle beraber psikolojik rahatsizlik denecek sekilde temizlik yapmalari, hi¢ evden ¢ikmamig
olsalar bile hastaliga bir sekilde yakalanmis olmasi, diisince ve duygularla kendimizi hasta
edebilecegimizin en biiyiik gdstergesidir. Insan diisiince giiciiyle kendini iyilestirebilecegi gibi yine
disiinceleri yiiziinden hastaliga yakalanabilir. Bedende hastaliklara neden olan en yaygimn zihinsel
disiince kaliplart elestiri, 6fke, kirginlik ve sugluluktur. Elestiri uzun vadede eklem iltihabi (arterit)
gibi hastaliklara neden olur (Lau ve ark., 2005). Ofke, mide eksimesi ve yanmasina neden olabilmekte
ve buna bagli olarak ta bedeni olumsuz y6nde etkilemektedir. Kirginhigin etkisi ise yasanilan siireye
bagli olmaktadir. Eger kirginlik uzun siirerse kisiyi olumsuz yonde etkileyerek tiimorlerin ve kanserli
hiicrelerin olugsmasina sebep olabilmektedir. Sugluluk duygusu oldukea giiglii olumsuz duygular tasir.
Ciinkii beraberinde cezalandirma kavramim tasir ve eger cezalandirma olmazsa agilar daha da biyiir.
Saglikli bir viicuda ve zihinsel kapasiteye sahip olmak olumsuz diisiince kaliplarmdan kurtulmak ile
miimkiin olabilecektir. Hay (1995) Diisiince Giiciiyle Tedavi kitabinda detayli olarak bu konuya yer
vererek iyi diisiinceler ile cogu hastaligin yenilebilecegini belirtmistir. insanlarm yaklasik bir senedir
televizyon ve internet gibi sosyal medya araciligi ile toplumun baskin korku frekansi iginde olmasi

dolayisiyla diinyada Covid-19 hasta sayis1 dngoériillemez sekilde artis gdstermistir.

Bu ¢aligma Bati Karadeniz Bolgesindeki illerde bu hastaligi gecirmis olan ve rastgele segilen 50 hasta
ile yapilan goriismelerden elde edilen sonuglar1 kapsamaktadir. Hastalar kadin ve erkek olarak iki
kisma ayrilmis ve erkeklerdeki ve kadinlardaki durumlarinin belirlenebilmesi i¢in ayr1 degerlendirme
yapilmigtir. Elde edilen sonuglar Cizelge 2°de verilmistir. Cizelge incelendiginde Covid-19 tanisi
almig ve iyilesmis kisilerle yapilan goriismeler neticesinde farkli yas ve mesleklerde olan kisilerin
ifadelerinde yer alan hastalik 6ncesi hastaliga yakalanmaktan asir1 derecede korkan kisilerin hastalik
stirecini agir siddette gecirdigi belirlenmistir. Buna karsin diger kisilerin hastalik belirtilerini

gostermeye basladigr andan sonuna kadar hastaligi iyi yonettigi, iyilesecegini bilerek hafif gecirdigi
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gbzlenmistir. Her hastalikta oldugu gibi Covid-19 hastalik siirecinde de dikkat etmemiz gereken
unsurlar vardir. Bunlar; iyi beslenmek, giinde ortalama 2,5 litre su i¢gmek, uyku diizenine dikkat etmek,
fiziksel aktivitenin yeterli olmasi ve en 6nemlisi moral motivasyon agisindan kisinin biling olarak
hastaliktan kurtulacagina inantyor olmasidir. Eger bu saglanabilirse birey hem hastalik siirecini hafif
semptomlarla gegirebilmekte, hem de normal hayatina hizli sekilde donmesi gergeklesebilmektedir
(Kaya, 2020). Diger tarafta internetteki bilgi kirliliginden biiyiik 6l¢iide olumsuz etkilenerek, hastaliga
yakalanma korkusuyla Obsesif Kompulsif Bozukluk denebilecek o&lglide temizligine ve sosyal
mesafesine dikkat eden kisilerin daha ¢abuk hastaliga yakalandigi, hastalik siirecini agir siddette
semptomlarla gegirdigi, yogun bakim tedavisine ihtiya¢ duydugu artik bilinmektedir. Hastalarin
hastalik sonrasinda hayatlarinda daha dikkatli oldugu gézlenmistir (Kaya, 2020). Hastalik; kronik
rahatsizlig1 bulunan yasl bireylerde daha agir siddette seyrederken, gen¢ olan ve sagligina normal
hayatinda dikkat ediyor olan bireylerinse hastaligi hafif belirtilerle evde dinlenerek gegirdigi

gozlenmistir.
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Cizelge 2. Sosyo-demografik dzellikler, meslek ve hastalik siireci ve siddeti dagilimi (n=50)

Degiskenler N Yiizde (%)
Cinsiyet

Erkek 25 50
Kadin 25 50
Yas grubu

20-24 15 30
25-29 11 22
30-34 4 8
35-39 3 6
40-44 2 4
45-49 3 6
50-54 2 4
55-59 4 8
60-64 4 8
65-69 2 4
Medeni durum

Bekar 28 56
Evli 22 44
Meslek

Hemsgire 29 58
Diger meslekler 11 22
Emekli veya ev hanimi 10 20
Yasadidy yer

Kent 43 86
Kir 7 14
Kronik Rahatsizhik

Var 16 24
Yok 34 76
Ortalama hastalk siiresi

3-5 giin 2 4
5-10 giin 29 58
10-15 giin 19 38
Hastalk siddeti

Agir 23 46
Hafif 27 54
Hastalik Belirtileri

Sik goriilen belirtiler (Yiiksek ates, kuru okstrtk, | 38 76
yorgunluk, bel-sirt agrisi)

Orta goriilen belirtiler (Genel agr1, burun tikanikligi, | 8 16
koku-tat kaybr)

Daha az goriilen belirtiler (ishal, kas agrisi, | 4 8
konjuktivit, parmaklarda renk degisikligi)

Yapilan ¢alismada yas gruplari arasinda 6nemli farkliliklar belirlenmistir. 20-24 yas grubunda bulunan
hasta sayismin diger yas gruplarma gore daha yiliksek olmustur. 60 yas ve iizerinde ise daha az
olurken, bu yas grubunun hastaligi daha agir gecirdikleri belirlenmistir. Hastalik bakimindan
bekarlarin hastaliga yakalanma oranlarinin evlilere gore daha yiiksek oldugu goriilmesine ragmen bu
farklilik istatistiksel olarak oOnemli bulunmamistir. Meslek olarak saglik c¢aliganlarindan olan
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Hemsirelerin en yiiksek hastalik oranina sahip olmalari beklenen bir sonugtur. Emekli ve ev
hanimlarinda da %20 gibi bir oranin olmasi evde bulagma miktarma dikkat edilmesi gerektigini
belirtmektedir. Yerlesim yerine gore bakildiginda ise kentlerde hasta olma riskinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir Ulke niifusunun énemli kismu kentlerde yasamaktadir. Kir niifusu %10’un
altindadir. Bu nedenle bulunan sonu¢ normal olarak kabul edilmelidir. Kronik rahatsizligi
olmayanlarda daha yiliksek oranda bulagma oldugu goriilmektedir. Ortalama hastalik siiresi ise 5*10
giin arasmda oldugu goriilmiistiir. Bunu 10-15 giinliik siire izlemistir. Ancak belirtilerin hastalik
iyilestikten sonra da belli bir siire devam ettigi bilinmektedir. Hastalik siddeti bakimindan ise agir ve
hafif atlatanlar arasinda farklilik 6nemli bulunmamustir. Hastalarin tagidigi hatalik belirtileri ise %78

gibi yiiksek oranda Yyiiksek ates, kuru oksiiriik, yorgunluk ve bel-sirt agris1 olarak belirlenmistir.

Viriisiin olusturdugu bedensel saglik problemleri ve salgin ile iligkili anksiyete, panik ve endise gibi
ruh sagligi problemleri dolayisiyla, insanlari dogrudan iki sekilde etkilemektedir. Salgimi sadece
medikal olarak diisiinmek yeterli degildir. Ayn1 zamanda akil sagligi agisindan da dikkate alinmalidir
(Budak ve Korkmaz, 2020). Salginin ilk zamanlarinda salikgilar 6ncelikli olarak hastaligin fiziksel
sonuglar1 iizerinde durmuslar ve bunu anlamaya ¢aligmiglardir. Hastalik belli oranda tanimlanmaya
baslayinca sursal agidan etkilerinin belirlenmesine galigilmustir. Salgin sonlandirilsa bile salgin 6ncesi
hayata geri donmemiz ¢ok uzun zaman alabilecektir. Janoff- Bulmann ve Timko, (1987) yaptiklar
arastirmada tizerinde calisilan hastaliklar1 travmatik negatif olaylar seklinde degerlendirmenin daha
uygun olabilecegini belirtmislerdir. Buna bagli olarak ta salgin hastaliklar karsisinda yalniz birakilan
bireylerin gosterdikleri travmatik tepkilerin sirasiyla; inkar, sok ve saskinlik tepkileri oldugunu
belirtmislerdir. Ozellikle salginmn ilk zamanlarinda, hastalara ait cesetlerin hasta sahiplerine bile
gosterilmeden hizli bir sekilde ve gelisigiizel defnedilmesi ve hatta bazi iilkelerde cenazelerin
yakilmasi izleyenleri dehsete diisiirerek psikolojilerinin olumsuz sekilde etkilenmesine sebep

olmustur.

Tiirkiye’de de medya araciligi ile dolasan toplu mezar video goriintiileri, bireylerin yasadigi korku
dolu anlar, yogun bakim goriintiileri ve daha fazlasi “korkmayanlar’” korkutmaya calisildigi, zaten
kaygili insanlarin ise daha da kaygili hale getirmeye yonelik propaganda olarak degerlendirilmistir.
Marva ve ark., (2021) yaptiklari calismalarda 6zellikle bulasici hastaliklarin yayilmasinin niifus iginde
anksiyete, depresyon ve stres diizeylerini gozle goriiliir sekilde artirabildigini tespit etmislerdir.
Ozellikle SARS salgim sirasinda Hong Kong’da yasayan bireylerin ruh saghgmin énemli 6lgiide
kotiilestigi, biiyiik oranda caresizlik duygusunun hakim olmaya basladigi ve insanlarin dehsete
kapilarak kendilerini endiseli hissettikleri bulunmustur (Marva ve ark., 2021). Salginin baglamasiyla

hastalananlarin sayisinin siirekli ve trkitiicii derecede artis gostermesi 6zellikle marketlerdeki gida
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raflarinin hizla bogalmasi ve evlere kapanma korkusunun yayilmasi tedirgin edici olmustur. Bunun
yaninda viicutta goriilen her tiirlii belirtinin psikolojik olarak Covid-19 belirtisi olarak algilanmasi,
sosyal medyada var olan bilgi kirliligi ile kafalar iyice karigsmigtir. Yoneticilerin konu hakkinda yeterli
ve gerekli olan bilgilendirmeleri yapamamalart nedeniyle bireyler salgina dair programlar izleyerek
sahip olduklar1 korku ve panigi artirmiglardir. Kaya (2020) tarafindan yapilan ¢alismada influenza
salgininin medyada genis yer almasmin ardindan bireylerin risk algisinin ve belirsizlik tehdidi

karsisinda korku diizeylerinin yiiksek oranda arttig1 ve yasam kalitesinin diistiigii bulunmustur.

Tim diinyayr etkileyen Covid-19 salgin siirecinin insan psikolojisini onemli o6lgiide etkiledigi
bilinmektedir. Ancak bunun miktar1 ve geriye dondsliiliik miktar1 bilinmemektedir. Bunun genel
olarak bireylerin sahip olduklar1 ozelliklere bagli olacagi agiktir (Baltact ve Akaydin, 2020).
Insanlarin Covid-19 salgimi siiresince Ve siireg sonrasinda yasadiklari strese bagli ve travmatik
etkilerin, kiginin sahip oldugu sosyal ve kiiltiirel 6zelliklere, sosyoekonomik kosullara, psikolojik iyi

olusuna ve bireysel 6zelliklerine gore degistigi belirtilmektedir (Jones ve Salathe (2009).

Temel Halk Saghigi’nin kisiye yonelik koruyucu hizmetlerinde yer alan saglikli beslenmek bu siirecte
onemli basamaklardan biridir. Pandemi siirecinin tiiketicilerin gida iirtinlerini satin alma davramglari
tizerindeki etkisine dair yapilan bir arastirmada tiiketiciler kendilerini koruyabilmek i¢in daha fazla
toptan alim, diisiik temash alisveris ve kalabaliktan kaginma davranmigi sergileme egilimi gosterdigi
bildirilmistir (Akalin ve ark., 2020). Dijital ¢aga hizli bir giris yaptigimiz bu dénemde online
aligveriglere ilginin artmasiyla aym olglide internet {izerinden kullanici bilgilerinin ¢alinmasiyla
dolandirilma olaylar1 da giindemdedir. Sosyoekonomik diizeyi orta ve st gelirli aileler dogal
beslenme igin dogal iirinlere yonelmekte ve hazir gidalara eskisi kadar ragbet gostermese de,
sosyoekonomik diizeyi diisiik ailelerin eskiden nasilsa ayni sekilde beslenmeye devam ettigi

gozlenmektedir (Lilian ve ark., 2021).

Covid-19 siirecinden etkilenen bir diger 6nemli konuda egitimdir. Tirkiye’de 25 milyon 6grenci bu
durumdan olumsuz etkilenmistir. Diinyadaki pek ¢ok tiilkenin ve Tiirkiye’de mevcut egitim
sistemlerinin egitimin devamliligini her kosulda saglamak adina hazirliksiz oldugu ve ogrencilerin
okullarindan, 6gretmenlerinden ve diger 6grencilerden fiziksel olarak ayrildigi goriilmiistir (Bozkurt
ve Sharma, 2020). Ayrica internet altyapisinin yetersizligi veya internette yasana ¢ok sik kesintiler
egitime ulasim konusunda yasanan sikintilar G&grencileri ve Ogretmenleri ciddi olarak strese
sokabilmigtir. Bu konuda yapilan ¢alismalar sonucunda egitim teknolojilerinin kullaniminda soyut ve
somut teknolojilerin bir arada kullanilmasi, uzaktan egitimde ders tasariminda eszamanh ve

eszamansiz 6grenme etkinliklerinin dengeli bir sekilde sunulmasi, 6lgme ve degerlendirmede siire¢
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odakli yaklasimlara onem verilmesi gerektigini gostermistir (Havkins, 2014). izlenen yeni egitim
sisteminde dijital veriler ve etik baglaminda yol haritalarmin hazirlanmasi, yeni egitsel rolleri
kabullenerek egitsel siireglere dahil olunmasi, dijital yeterlilikler ve dijital becerilerin gelistirilmesi
i¢in ¢aligmalar yapilmasi, dijital doniisiimiin yapilabilmesi igin 6ncelikli olarak zihinsel doniisiimiin
yapilmasi gerektigi bilinmektedir. Bunun saglanabilmesi i¢inde insanlarin biraz zorlanmasi ve beklide
korkutulmalar1 gerekebilir. Yasanilan salgin hastalik bunu yeterli sekilde saglamis goziikiiyor. James
ve Nora (2021) dijital boliinme ile ciddi bir ayrimin olusabilecegini dikkat ¢ekerek sosyal esitlik ve
sosyal adalet kavramlarinin 6n plana alinmasi gerektigini belirtmislerdir. Diger taraftan belirsizlik, bos
zaman sikintisi, telefonda gegirilen zaman ve sosyal medya hesaplarinda fazla zaman harcamanin
yiikksek diizeyde hosgoriisiizliigiin bir risk faktorii olabilecegini gdstermektedir (Jones ve Salathé,
2009).

Hawkins (1995) yaptigi ¢alismada Covid-19 viriisiiniin 5.5 Hz. titresime sahip oldugu, 25,5 Hz
tizerindeki titresimlerde oldigiini belirtmistir. Daha yiiksek titresime sahip insanlar igin viriis bir
sikayettir. Bu insanlar hastaliga yakalansa da hizla iyilesebiliyor ve etkilenmemektedirler. Diisiik
titresime Ssahip olmanin nedenlerinden bazilari; yorgunluk, korku, sinir gerginligi, 6fke, nefret gibi
duygularini beslemek ve siirekli bu duygu ve diisiincelere sahip olmaktir. Bu duygu ve diisiincelerden
uzak kalmak i¢in her giin haberleri izlememek, negatif programlardan uzak durmak, kitap okumak ve
kisisel zamanimizi en faydal sekilde gecirmek etkili bir yontemdir. Bugiin diinyanin frekansinin 27,4
Hz oldugu bilinmektedir. Ancak hastaneler, yardim merkezleri, hapishaneler, yer alti gibi bazi
konumlar 20,0 Hz in altina diisen titresime sahiptir. Diistik titresimli insanlar i¢in viriis veya bakteriler
tehlikeli hale gelmektedir. Ayni arastirmaci bazi duygu ve diisiincelerin titresim seviyelerini su sekilde
bildirmistir. Agr1 0.1 Hz, korku 0.2 ila 2.2 Hz, giiriiltii 0.6 ila 2.2 Hz, gurur 0.8 Hz, iistiinliik 1.9 Hz,
dir. Bu duygu ve diistinceler yerine frekansi daha yiiksek olan ve insan psikolojisine de iyi gelen daha
yiiksek titresimli duygulara sahip olmak insanoglunun elinde olan davramis bigimleridir. Cémertlik 95
Hz, dogrusiikiir/tesekkiir 150 Hz, merhamet 150 Hz ve daha fazla iken insan ve canli sevgisi 150 Hz
ve flizeri, kosulsuz sevgi 205 Hz olarak olgtilmiistiir (Hay, 1995). Yiiksek titresmemize yardimei

olabilecek bazi1 dogal insan davranislari miimkiindiir.
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Sonuc ve Oneriler

Insanin varolus ve yaratilis ozelligine baktigimizda tiim maddelerin oldugu gibi fiziki bedenimizin
Otesinde enerji oldugumuz gergeginden dolayi insanlarin titresimi ve bulundugu frekans seviyesi
salgin hastaliklara kars1 direncini belirlemektedir. Eger yiiksek frekansta kalabilirseniz viicudunuz
virlis, bakteri veya diger negatif enerjilere maruz kalmaz ve dolayisiyla hastalik yasamayacagimiz
yiiksek bir olasilik haline gelebilir. Bu meditasyon, dua, ibadet, yoga, spor ve saglikli beslenmenin
yani sira pozitif diisinmek ve biling seviyesini ilerletmekle miimkiindiir. Sevmek, giilimsemek,
kutsamak, tesekkiir etmek, oynamak, resim yapmak, sarki séylemek, dans etmek, ibadet yapmak/,
yoga, agik hava ve giineste yiirliylis egzersizleri, doganin keyfini ¢ikarmak bunlardan bazilaridir.
Diinyanin insanogluna beslenmesi i¢in verdigi dogal yiyeceklerle beslenmek, bol su igmek de yiiksek

oranda iyi hissetmenizi saglar ve hastaliktan korunmaniza yardimc1 olabilmektedir.
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