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Salgin doneminde
depresyon: Gencler
ve geng yetiskinlerin
desteklenmesi

Lise yillariniza soyle bir goz atsaniz, eve gelme, spor, okul tiyatro oyunlari, konserler,
mezuniyet balosu veya mezuniyet gibi bazi dnemli olaylar buylk ihtimalle

hatirlarsiniz. Gectigimiz yil boyunca hepsi askiya alindi. Ve dersler bircok yerde ¢evrimici veya karisik
formatlar seklinde dizenlendi, ancak s6z konusu uygulamalar, genellikle yiz ytze egitim Uzerinden

saglanan sosyal etkilesimin yerini tam olarak doldurmuyor.

Universite 6grencileri, yurt hayati, barlar ve faaliyetler, stajlar ve mezuniyet térenleri gibi dnemli
anlari yasayamadi. Buna ek olarak, cogu ¢evrimici derslerden olusan diger bir donem boyunca
calistyor ve bir cogu zorlu is piyasasinda bunlarin Ucretini karsilama konusunda zorluk cekiyor.

Salgin, bu genclerin buytk bir bolimdntn durumunu daha da kotulestirdi. Kendileri hastalanmasa da veya sevdiklerini

kaybetmese de, yasama dair énemli anlari yasayamadiklar icin GzUntu duyabilirler, “bu, sizin icin dnemli birini veya bir seyi
kaybettiginizde son derece normal”!

Depresyon oraninda artis

Diinya Saglik Orgitiine (WHO) gére;“Yas, yalniz kalma, gelir kaybi ve korku, ruh sagligi kosullarini tetikliyor veya
mevcut olanlari siddetlendiriyor.?

Galismalar diinya genelinde degisiklik gosterse de, bircogu depresyon oraninin salgin sirasinda ¢esitli yas gruplari
arasinda artigini gosterdi.

- Cindeki cocuk ve ergenlerde gorulen klinik depresyon belirtilerinin yayilma orani %22,28’e ulasti
7x (daha 6nce %13,2 idi)
Tum yas - Ankete katilan ABD'li iniversite 6grencilerinin %33’ili depresyonda olduklarini belirtti®
gruplarinda
depresyon artisi® - Ankete katilan ABD’li lise dgrencilerinin %24'ti, COVID-19 itibariyla intihar etmeyi diisiinen
tanidiklar oldugunu belirtti®




Empati ve destek zamani

Geng veya geng yetiskin bir tanidiginiz varsa, salgin déneminde onlara destek vermek adina yapabileceginiz bazi seyler var.
Su ipuclarini deneyin.

Sohbet edin. Nasil hissettiklerini sorun ve duygularini ciddiye alin. Kendi sorunlariniz ile ilgilenirken, bir mag dénemini veya
dogum ginu partisini kacirmak énemli gériinmeyebilir. Ancak bu ttr durumlar geng veya geng yetiskinler agisindan by ik
odnem arz edebilir. Kayiplarini kabullenin ve bu dénemde kendilerini iyi hissetmemelerinin normal oldugunu sdyleyin.
Ayrica, davranis degisiklik gibi endise verici belirtilere dikkat edin.

Tele saglik hizmeti se¢enegini g6z éniinde bulundurun. Yeni yapilan WHO anketine gore; “COVID-19 salgini, dinya
genelinde Ulkelerin %93'UnUn hayati dnem teskil eden ruh sagligr hizmetlerini blyk 6lctde etkiledi veya durma noktasina
getirdi, bununla birlikte, ruh saghg hizmetlerine yonelik talep giderek artiyor? Cevrimici danismanlik hizmetleri bircok tlkede
onemli bir secenek haline geldi. Sizi ilgili kaynaklarla yonlendirebilecek kuruluslara (ABD'deki Ulusal Akil Saghigi Birligi gibi)
basvurun veya calisan destek programinizi arayin. Sanvello gibi uygulamalar depresyon belirtilerini yonetmede yardimci olabilir.

Saglikh calisma planlari 6nerin. Cevrimici derslere katilan 6grencileri rutinler olusturmaya tesvik edin. Ve egzersizin ruh
sagligi Uzerinde biyUk bir etkisinin olabilecegini unutmayin. Uyku dtzenine dikkat edin. Genglere yonelik bir calismaya gore,
yeterince uyuyamamak,% 62 artmis depresif ruh hali riski ile baglantili.® Ayrica, genclere sosyal mesafeye dikkat etmeleri,
maske takmalari ve ellerini yikamalari yoninde tavsiyelerde bulunun.

Mobil cihaz kullanimina yonelik kurallarinizi gézden gegirin. S6z konusu kisinin hala sizinle birlikte yasamasi ve mobil
cihaz kullanimina yonelik kurallara tabi olamasi halinde, s6z konusu kurallarin salgin dénemine uygun olup olmadigini gézden
gecirin. Teknoloji, genclerin sosyal mesafe déneminde sosyal kalmalari adina biylk énem arz ediyor ve ABD Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezleri (CDC) genclerin telefon, mesaj, gériintiili sohbet ve sosyal medya izerinden arkadaslari ile iletisim kurmasini
dneriyor.! Bununla birlikte, cevrimici ortamlarda bulunmanin getirdigi tehlikeleri de belirtmeyi unutmayin. CDC uyarida bulundu;
“Cevrimici faaliyetlerde yasanan artis, genclerin cinsel taciz, siber zorbalik, cevrimici risk alma davranisi ve olasi zararli icerikleri
gorintuleme gibi cevrimici tehlikelere maruz kalma ihtimalini artiyor.”

Olasi madde kullanimi riskine karsi tetikte olun. Kanada'da yapilan bir arastirmaya gore, gencler arasinda alkol kullanim
orani salgin dénemimde artti ve gencler sosyal medya Gzerinden arkadaslari ile iletisim kurarken alkol kullaniyor.”

Bazi bolgelerde okullar aciliyor ve yiz ytze faaliyetlere devam ediliyor olsa da, buyUk intimalle uzun
bir sire normale donmeyecegiz. Ve depresyon, salgin sona erdigi anda ortadan kaybolmayacak.

Genclere uzun vadede yardimci olun: Hayatinizdaki genc yetiskinlerin size ihtiyaci var.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglari igin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar catismasi olasiligi nedeniyle,
Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek
sorunlar tzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, zellikle 16 yasindan kucuk aile tyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve énceden bildirim
yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hikimlerine veya (lkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir.
Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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