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BiRLIKTE DAHA IYIiYE PODCAST’I

COVID-19'un Uzun
Vadeli Duygusal ve
Davranissal Etkileri &

DR. BEN MILLER

Optum Birlikte daha iyiye Podcast’inin G¢linct bolumiinde,
Dr. Dylan Ross ile Dr. Ben Miller konustu. Dr. Miller, ABD'nin
sosyal ve ruhsal saghgini ileri tasiyan bir kurulus olan Well Being Trust'da
bir klinik psikolog ve bas strateji sorumlusu. Wellbeing Trust'in COVID-19
sonucu olarak "caresizlik 6limleri" hakkindaki raporunu tartistilar.

"Caresizlik 61imu" uyusturucu ve alkol kullanimi ve intihar sebepli
olimlerin genel adidir. 2017 ve 2018 yillari arasinda 150,000 civarinda
caresizlik 6limu gerceklesti. Ekonomik ¢okis, issizlik artisi ve sosyal
kopuklugun etkisi ile COVID-19 bunlari 6nemli 6l¢tide artirdi.

Fakat Dr. Ross ve Dr. Miller'in tartismasinda, yasadigimiz anlar birbirimiz ile
ilgilenmek icin yeni firsatlar da sunuyor:

El Uzatin

e Size yakin insanlarin davranislarini degistirdigine dair isaretlere dikkat edin.
Tabii ki de hepimiz COVID-19 sonucu olarak aliskanhklarimizi degistirmek zorunda
kaldik. Fakat onlar okumak veya yuriyls yapmak gibi kendilerine mutluluk veya
rahatlama getiren seyleri yapmayi birakti mi? Eger cevabiniz evet ise,
bunu kendileri ile tartisin.

e Birinin nasil oldugunu sorun ve dinlemeye hazir olun. Eger birisinin durumu iyi
gitmiyorsa dinlemesi zor bir cevap alabilirsiniz. Sadece onlari duymanin isin anahtari
oldugunu bilin. Yargilama veya ayiplama yerine empati ile karsilik verin. Kisinin,
onun yaninda oldugunuzu bilmesini saglayin. Eger birisi sizin saglayabileceginizden
daha fazla yardima ihtiya¢ duyuyorsa, kendilerini ulagmaya tesvik edebileceginiz kriz
hatlari ve mental saglik profesyonelleri gibi kaynaklar bulunmaktadir.*



Esitsizlikleri Taniyin

e Egerizolasyon ve kopukluk hakkinda yeni hisler deneyimliyorsaniz, kronik hastaliklari veya belirli mental saglk
sorunlari olan digerleri icin bunun zaten normal olabilecegini unutmayin. Daha siradan zamanlarda bile kendini
yalniz hissedebilen kisiler icin nasil empati tasiyabileceginizi disindn.

e Yapisal irk¢iligin bir mental saglik diismani oldugunu biliyoruz. Yapisal ¢cdziimler gerekmektedir: sadece bakima
erisim saglamak yetmez, istihdam, egitim, barinma ve daha fazlasindaki esitsizliklere de deginmek gerekir.
Mental saglik bir cogu icin keder kaynagi olan seyleri tanimadan ele alinamaz.

Her Seviyedeki Coziimleri Destekleyin

e Politika seviyesinde Dr. Miller, mental saglik hizmetleri sisteminde radikal degisiklikler ve daha fazla yatirnm
cagrisinda bulunuyor. is verenler, calisanlari ihtiyac duydugunda erisebilecekleri mental saglik hizmetlerini kapsayan
sigortalar secerek de bunda bir rol oynayabilir.

e Kiiciik capta da céziimler mevcuttur. Aileler olarak, zor konularda daha fazla konusabiliriz. Ornegin, yemek masasinda
insanlarin gercekten nasil hissettiklerini sorabiliriz. Ve bireyler olarak, bedenlerimize baktigimiz kadar zihinlerimize
de iyi bakmayi hatirlayabiliriz. Bu esi benzeri goriilmemis zamanlari geride birakma yolunda bir digerimiz icin sefkat
sahibi olabiliriz.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. 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 gecmez.

Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayl olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik
plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiiclik aile tyeleri icin
hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve énceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri,

sozlesme hukimlerine veya ulkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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