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“Yorucu”
Bir Deneyim

Bir kadinin uzun pandemive
COVID surecinden gecisi

Pandemi baslayali iki yil oldu, dinya genelindeki kadinlarin streci nasil
idare ettigi hakkinda bilgi edinmek istedik. Hikayelerini paylasmalari
amaciyla bircok kadini davet ettik; bu kadinlarin arasinda psikiyatri
alaninda uzmanlasmis ve Optum’da kidemli ulusal saglik yoneticisi
olarak ¢alisan Yusra Benhalim de bulunuyor. Bize COVID-19'un hayatini
nasil etkiledigini ve “yorucu” ve “bitmek bilmeyen” seklinde adlandirdigi
bir dénemde profesyonel is hayatinda neler gézlemledigini anlatti.

COVID-19 pandemisi sirasinda nasil bir deneyim yasadiniz?

Psikiyatrist olarak COVID-19’un Ulke genelindeki topluluklar Gzerindeki
dnemli etkisini gérme firsatim oldu. Birbirimizin ruh halini iyilestirmek,
insanlarin saghgini olumlu yénde etkilemek, hayati hak ettikleri

sekilde yasamalarini saglamak igin ydontemler gelistirme serefine nail
oldum. Pandemi basladiginda madde kullanimi, depresyon, endise
durumundan muzdarip olan, kendilerini giivende hissetmeyen ve
hayatlarina devam etmek icin kendilerinde yeterli glict bulamayan

bir dizi insanla tanistim. Pandeminin ¢cocuklar, ergenler ve aile Gyeleri
Uzerindeki olumsuz etkisini gérdim. Daha dnce yasadigim higbir seye

benzemiyordu. Benim de bir ailem var, dolayisiyla sorumluluklarim artti.

Annem benimle yasiyor ve biraz yaslandi. Erzak alisverisini, gamluk
isleri, annem icin doktor randevusu almak ve tam zamanli ¢alisirken
geri kalan her sey ile ilgilenmek gibi faaliyetler pandemi sirasinda daha
da zorlasti Her sey COVID pandemisini glivenli bir sekilde atlatarak
Ustlenmem gereken bir sorumluluga dénuistd. COVID éncesi bildigimiz
hayattan cok daha zorlu bir hal ald1.

Pandemi deneyimimin en énemli kismi COVID’e yakalandigimda
yasandi. Sz konusu olay Insanlar heniiz COVID'in varligina inanmaya
baslamadan veya bu konuda bir fikir edinmeden 6nce 2020 yilinin
Mart ayinda yasandi. Hastaligi yaklasik alti hafta boyunca, daha dnce
hic bilmedigim belirtiler esliginde gecgirdim. Ardindan bu stirece dair
herhangi bir sey 6ngérmeden uzun sureli COVID gecirdim. Bunun, ilk
COVID enfeksiyonundan daha uzun stireli bir etkisi oldu. Saghgim ve
bedenim o zamandan beri asla ayni olmadi.
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Uzun sureli COVID-19
belirtileri yasayan kisiler.!



Uzun siireli COVID hayatinizi nasil etkiledi?

Her zaman cok atletik biri olmusumdur ve egzersiz bir nevi hayat boyu
terapim gibiydi. Tum tip egitimim boyunca severek egzersiz yaptim.
COVID oldugumdan beri hayatim boyunca sahip oldugum fiziksel
dayanikhhgi sirdiremedim. Nefes alig/verisim su an farkli. Kiguk

bir seymis gibi gortnebilir ancak hareket etmek gunltk hayatimin
onemli bir b8IUmUnU olusturuyordu. Egzersiz zorlu dénemlerle basa
¢tkma konusunda en dnemli ydntemimdi. Beden saghgimi bu sekilde
korudum. Ve egzersiz gerek ruh gerek beden sagligim acisindan sen
derece 6nemli bir unsurdu. Hala nefes almakta zorlandigim veya bu
kalici yorgunlugu yasadigim glnler var. Bence bir¢ok insan COVID'e
yakalandiktan ve uzun sireli COVID gelistirdikten sonra bu sureci
atlatmaya calisiyor. Bu hastaligi ve sagligimiz Gzerindeki etkilerini daha
iyi anlamak igin strekli olarak egitim gérmemiz ve arastirma yapmamiz
gerekiyor. Uzun slreli COVID ile micadele edenlerin destekleyicisi
olma ayricaligina sahibim ve umarim deneyimlerinde yalniz
olmadiklarini ve yolculuklari boyunca destegdi hak ettiklerini bilirler.

Bu siire zarfinda kendi sagliginizi, isinizi ve annenize destek ¢cikma
unsurlarini dengelediniz. COVID'in kadinlari ve erkekleri gérev veya
sorumluluklar agisindan farkh sekilde etkiledigini goriiyor musunuz?

Evet, bence Ulke genelinde daha fazla kadinin evde ¢ocuklari veya
bakmakla yikimli oldugu diger kisiler ile ilk elden ilgilenmek Uzere
isten aynldigini distintyorum. Erkekler ve kadinlar birgok gorevi
paylassa da, kadinlarin kariyerlerinden ayrildigina dair daha fazla
haber duymaya ve istatistiksel veriler almaya basladik ve pandeminin
calisan kadin ve erkekleri esit sekilde olumsuz yénde etkilemedigi
gercegdi daha da belirgin hale geldi. Birey olarak degisim ve strese farkl
sekillerde tepki veririz, dolayisiyla cinsiyet konusunda herkes ile ayni
veya benzer bir deneyim yasamak pek mimkin degil. Olayi biraz daha
yakindan ele aldigimizda yénelimlerde degisim yasandigini gérebiliriz.
Pandemi sirasinda yasanan degisiklikler kapsaminda kadinlarin artik
depresyon ve anksiyete belirtileriyle karsi karsiya kalmasi muhtemeldir.
Ickiicme aliskanliklarinda, sanal partilerde (is yerlerinde) degisimler
gozlemledik ve “karantinalarin” cevrimici olarak cekici hale getirildigini
ve basa ¢cikmanin bir yolu olarak normallestirildigini gérdik. Bence pek
cok kadin, Uizerine dlisen tim sorumluluklarin, yaptiklari fedakarhigin
yUkuna tasima konusunda oldukga zorlandilar, kariyerlerinden
vazgectiler ve bas etmenin bir yolu olarak alkol gibi madde kullanimi
riski ile karsi karsiya kaldilar.

Ancak bu durum erkeklerin de zorluklar yasamadigi anlamina gelmiyor.
Kadin/erkek bircok kisi isini kaybetti. Ancak erkeklerin zorluklarla

basa ¢cikma yontemlerinin kadinlarinkilerden farkli olabilecegdini
biliyoruz. Ulkemizde zorluk yasayan ancak damgalama nedeniyle

bunu dile getirmeyen ve yardim almayan bir¢cok erkek bulunuyor.
Kirllgan olabilecekleri ve baslarindan gegenleri anlatmalarina imkan
taniyabilecek glvenli bir alana sahip olmayabilirler. Umarim her ¢esit
damgalama faaliyetlerinin Ustesinden gelebiliriz. “Zorluklar yasiyorum
ve yardima ihtiyacim var” seklinde kendi durumunu belirtmek zorunda
olan herkese kapilarimizi agabilecegimiz bir zamana umarim geliriz.
Bu kisilere kendi durumlarini, kendi sartlariyla karsilayacak sekilde
yardimci olmak imkanina da sahip olabiliriz.
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Depresyon kadinlarda
erkeklere gore iki kat
daha yaygin.?
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Pandemi dlnya
genelinde anksiyete ve
depresyon yayginhgi
oraninda 25%lik bir
artisa neden oldu.?



Pandemi sirasinda daha fazla destek talep eden veya ruh saglhgi
konusunda farkindalik olusturulmasini isteyen insanlara denk
geldiniz mi?

Daha fazla kisinin davranissal saglik hizmetleri araciligiyla yardim
almaya ¢alismis olmasi ger¢egi pandemi konusunda olumlu olarak
adlandirabilecedimiz unsurlar arasinda yer aliyor. Daha dnce ruh saghgi
veya madde kullanimi ile ilgili olarak bir rahatsizligi bulundugu tespit
edilmemis bir¢ok kisi mevcut ve bu kisiler ilk kez saglik hizmeti almayi
talep etti; bunu bir psikoterapiste, doktora, psikiyatriste ulasarak

veya dogrudan hastaneye giderek yaptilar. Gintimuzde yardim

almak isteyen bir¢ok kisinin oldugunu biliyoruz. Davranissal saglik
konusunda damgalamanin dnline gegmeye basladigimizi ve insanlarin
nihayetinde bu konuda adim atmaya basladigini gérmek beni mutlu
ediyor. Pandemiden 6nce saglik hizmeti alan kisilerin bu asamada
daha sik yardim almaya calistigini gérilyoruz. Ornegin insanlar terapiye
onceye nazaran daha ¢ok gitmeye basladi. Pandeminin stres etkisinin
daha da artmasi sonucunda insanlar ihtiyaclari olan yardim ve destegi
almaya baslad.

Bu siirecte kendinizle ilgili olarak neler 6grendiniz?

Son derece sabirli bir kisi oldugumu diistintrdim ve bircok baglamda
da bu sekilde hareket ettim, ancak son birka¢ yildir her zamankinden
daha derine inmem gerekti. Ayrica disindtgim kadar kabullenici biri
olmadigimi da kesfettim. Kontrol edemedigim unsurlari yeni bir zihin
yapisiile kabullenmeyi 6grenmek zorunda kaldim. Kimligi, nasil biri
olmak istedigimi ve hayatimi nasil yasamak istedigimi disa yansitmam
gerekti. Bu da benimigin son derece iyi bir §grenme deneyimi oldu ve
kendime daha merhametli yaklasmayi 6grenmek icin yeni bir yéntem
oldu. Ben de bir insanim ve bir psikiyatrist olarak bile ara sira zorlu
dénemler yasamak normaldir.

Biraz i¢ine kapanik biriyim, ki bu da bir doktor ve daha spesifik olarak bir
psikiyatrist oldugum dusUnulUrse biraz ironik bir durum teskil ediyor.
Icine kapanik biri olarak insanlarla iletisim kurma, onlarla iletisim kurup
yardimci olmak, onlara hizmet etme gibi konularda yillar icinde birgok
beceri gelistirdim. Bu iliskilerin ruh halimiiyilestirme, diger insanlarla
iletisim kurabilme, kendime 6ncelik tanima ve iyi iliskilerden deger
alabilme konusundaki gict bence son iki yillik stirecin en verimli
unsurlari arasinda yer aliyor. Bence hepimizin hem yerel hem de kuresel
bir kdye ihtiyaci var. Ideal bir diinyada birbirimizi kollar ve birbirimizin
iyiligini gercekten 6nemseriz. Yagama bigimlerimiz, kilttrlerimiz ve
cografyamizda farkliliklar olsa da, ideal anlamda bir topluluk gatisi
alinda birlesebiliriz.

Gelecek konusunda neler diisiiniiyorsunuz?

Beklentilere sahip olmamak ve bir zaman dilimine bagli olmamak
bence 6grendigim en 6nemli seyler arasinda yer aliyor. Gelecege
yonelik planlar yapmak ve bu konuda iyimser olmak harika bir sey.
Ancak beklentilerimin bulunmadigi bir noktaya geldim veya belki

de beklenmedik seyleri bekleme noktasina ulagsmisimdir. Degisimin
yasanacagini beklemek ve bunu heves ve sevgi ile karsilamak.
Hastalarimdan birisi yillar 6nce bana olaylari bir giin icinde ayni anda
degerlendirmemek gerektigini, cinkld bunun bazen ¢ok zorlayici
olabilecegini séylemisti. Bunun yerine olaylari yarim gunltk bir zaman
zarfinda degerlendirmemi belirtmisti. Bu bakis agisi ile birlikte bana
bahsettikleri hediyeye minnettarim. Bu s&zlerin bilgeligini hi¢cbir zaman
simdiki kadar anlamamistim.
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> Pandeminin diger kadinlarin hayatlarini
nasil etkiledigini 6grenin

Asagidaki baglantiyi kullanarak videoyu izleyin optumeap.com.

Nasil hissettiginizi anlamak i¢in zaman ayirin

Pandemi suUreci sizin aginizdan stresli bir hale donustlyse veya zorlu durumlar ya da ruh
saghgi sorunlari yasiyorsaniz destek alin. Yardim kaynaklari hakkinda bilgi edinmek icin
Calisan Destek Programina 7/24 ulasabilir,
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911'i, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayinya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar ¢atismasi 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 iizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, dzellikle 16 yasindan kiigiik aile Gyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve énceden bildirim
yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hiikiimlerine veya iilkenin yasal diizenlemelerine bagli olarak degisebilir. Kapsam
disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalar olabilir.
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