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GİRİŞ

Tarih boyunca insanlık çeşitli pandemilerle 
mücadele etmiş ve bu pandemilerin psikolojik 
etkileri yıllarca sürmüştür. Geçmişte yaşanılan 
salgınlar sadece fiziksel anlamda toplumları et-
kilemekle yüksek çapta ölümlere neden olmakla 
kalmayıp, ortaya çıktığı dönemlerden itibaren 
kişilerarası ilişkileri, toplumlar arasındaki iliş-
kileri, yöneticiler ve yönetilen kesim arasındaki 
ilişkileri ciddi ölçüde etkilediği görülmektedir. 
Tarihte yaşanılan bazı büyük pandemiler ince-
lendiğinde; 1347 ile 1351 yılları arasında ortaya 
çıkan bubonik veba (kara veba ya da kara ölüm) 
salgınının Avrupa nüfusunun %30’dan fazlasını 
etkilediği ve %50’ye yakının ölümüne neden ol-
duğu, 1520 yılında çiçek hastalığının büyük çaplı 
harabiyete neden olduğu ve 1918- 1919 yılların-
da İspanyol gribi ile Dünya nüfusunun 1/3’ünün 
İspanyol gribine yakalandığı ve 50 milyona yakın 
insanın hayatını kaybettiği tahmin edilmektedir. 
Bu salgınları sırasıyla 1981’de başlayarak ve ha-
len süren HIV/AIDS, 2002-2003’de ortaya çıkan 
SARS, 2009-2010 tarihleri arasında yayılan Swi-
ne Influenza Virus (H1N1), 2012 de ise MERS, 
2014-2016 yılında görülen Ebola salgını takip et-
mektedir. Kara veba salgınının hüküm sürdüğü 
dönemlerde birçok ülkede Yahudiler şehirlerde-
ki su kuyularına zehir atmakla suçlanarak günah 
keçisi ilan edilmiştir. Yahudilerin bir kısmı yakı-

larak çeşitli işkencelerle öldürülürken bir kısmı 
da sürgün edilmiştir (Kohn, 2008). 1630 yılların-
da yayılan veba salgınında ise İspanya’da yaşa-
yan Fransızlar zehir yayan insan olarak damga-
lanmıştır. Salgınların nedeni olarak bir grubu ya 
da etnik kökeni günah keçisi ilan etme, suçlama, 
damgalama her salgında ortaya çıkmıştır (Pri-
ce-Smith, 2008). Tarihte görülen pandemilerde; 
özellikle veba, kolera, çiçek hastalığı salgınların-
da toplumlar büyük kayıplar verilmiştir. Salgın 
dönemlerindeki sorunlarla yeterli düzeyde başa 
çıkamama ve sorun çözme becerileri işe yarama-
dığı için toplumun uyumunda bozulma, panik 
ve korku duyguları hakim olmuştur (Cheng ve 
diğ., 2004).

2019 yılının Aralık ayında başlayarak ve ha-
len etkinliği sürdüren Koronavirüs Pandemisi 
ise salgın hastalıkların tarihindeki son hastalık 
olarak etkinliğini devam ettirmektedir (https://
www.weforum.org, DeWitte, 2021). Epidemi 
şeklinde başlayarak kısa süre içerisinde pande-
miye dönüşen salgında bulaştırıcılığının yüksek 
olması, kötü prognoz ve 65 yaş üzeri kişiler önce 
olmak üzere her yaş grubunda öldürücü etkisi 
olması nedeniyle 21.yüzyılın en önemli sağlık 
problemi özelliğine sahiptir (Üstün ve Çiftçi, 
2020). Günümüzde yaşanan bu pandemide de 
olduğu gibi insanlık tarihinde savaşlar, afetler, 
açlık ve salgın gibi ölüm duygusunu daha çok 
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Evden çalışan, evde öğrenimine devam eden ya 
da evde kalan kişilerin kendilerine günlük bir 
rutin plan oluşturması ve bu plana bağlı kalması 
koruyucu ruh sağlığı açısından etkin rol oyna-
yacaktır. Beslenme, çalışma, uyuma ve uyanma 
düzeninin planının yapılması bu sürecin daha 
kolay atlatılmasını sağlayacaktır. Hem kendinize 
var ise beraber yaşadığınız kişilere (anne, baba, 
çocuk, eş, arkadaş vs.) günlük bir rutin plan be-
lirleyiniz.

Özgürlüğümüzü kaybetmek, sevdiğimiz ya-
kınlarımızdan ayrı kalma, pandemi süreci ve 
gidişatı ile ilgili belirsizlikler ve evde durmaya 
bağlı olarak can sıkıntısı yaşamamız normaldir. 
Hatta evde uzun süren vakitler geçirme ve açık 
havaya çıkıp dolaşamamaya bağlı olarak labil 
duygulanımlar yaşayabiliriz. Pandemi nedeniyle 
zorunlu evde kalma süreçlerinde birçok psikolo-
jik problemlerle karşı karşıya kalabiliriz. Pande-
minin yarattığı ruhsal durum; bireysel özellikle-
re, bireyin olumsuz durumlarda verdiği tepkiye 
ve yaşanmışlıklarına göre değişim gösterse de bu 
durumun yalnızca bizim başımızdan geçmedi-
ğini tüm Dünya’nın aynı sınava tabi tutulduğu-
nu aynı zorluklarla mücadele etmeye çalıştığını 
özetle yalnız olmadığımızı hatırlamak da fayda 
vardır.
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