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Giris

Tim diinyay1 etkileyen koronaviriis salgini
nedeniyle insanlar bir siiredir evlerinde
karantinada ve bu silirecin ne zaman sona
ereceginin bilinememesinden otiirii de yogun
bir kaygi ve stres altinda yasiyor. Ancak tiim
belirsizligine karsin alinan Onlemlerin hayati
olusu nedeniyle ne kadar zorlanilsa da herkes
sosyal izolasyon ve karantina gereklerini yerine
getirmeye calisiyor. Viriis 6ncesi aktif ve yogun
bir hayat siiren glinlimiiz insani, ani gelisen bu
durum karsisinda hemen hemen tiim gilintintievde
gecirmek zorunda kaldigindan bu yeni siirece
alismakta baz1 giicliikler yasiyor. Ozellikle
cocuklar, yetiskinler ve yaslilar bu siirecten bir
hayli etkilendi; dyle ki bazi fiziksel ve psikolojik
sorunlarin ortaya c¢iktigi goézlemleniyor. Tiim
giinlin evde gecirilmesi nedeniyle hareketsizlik,
uykudiizeninde bozulma, agir1 yeme ve bagisiklik
sisteminin zayiflamas1 gibi saglik sorunlari
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biitlin yas gruplari i¢in ciddi bir risk olusturuyor.
Hissedilen asir1 kaygi sebebiyle de anksiyete
bozukluklar1 ve depresyon gibi durumlar
goriilebiliyor. Bireylerin  psikolojilerinin
olumsuz etkilenmesinin bir yansimasi olarak da
aile ici istenmeyen gerginlikler, iliskilerde bazi
ciddi sorunlar yasanabiliyor. Bu baglamda bu
yazida karantina siirecinin aile i¢i iliskileri nasil
etkilediginden ve yasanan problemlere dair bazi
¢Oziim Onerilerinden bahsedilecek.

Degisen Roller ve Yeni
Sorumluluklar

Hayat1 derinden etkileyen ve oldukca travmatik
sonuglar1 olan pandemi siireci, 6ncesi ve sonrasi
olarak degerlendirildiginde, bireylerin giinliik
hayatinda ciddi degisikliklere yol act1. Ornegin,
salgin dncesinde oyun ve okul ¢agi ¢ocuklarinin
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fiziksel olarak aktif olduklari, hafta i¢i her giin
okula gittikleri, oyunlar oynayip sosyallestikleri
bir hayatlar1 vardi. Calisan kadinlarin ve
erkeklerin diizenli gittikleri isleri, yogun
mesaileri ve disarida sosyal bir yasantilari vardi.
Ev hanimlarinin da giinliik rutinleri ve sosyal
bir g¢evreleri mevcuttu. Fakat viriisle birlikte
herkesin giindelik diizeninde degisiklikler
meydana geldi; yeni sorumluluklar ve roller s6z
konusu oldu.

Ornegin, baz1 ¢alisanlar islerini evlerinden
yuriitmeye basladi. Ancak her evin fiziki
ortaminin ¢aligmaya miisait olmamasi, birtakim
sorunlara yol a¢ti ve bu durum is verimini
diisiirdii. Cocuklar ve gengler de uzaktan egitim
sistemiyle dersleri online olarak islemeye
basladilar. Ne var ki bu siirecte arkadaslari
ile birebir gorliseme imkanlar1 olmadigindan
teknolojik aletlerle daha ¢ok wvakit gecirir
oldular. Bu yeni diizene adapte olmak kimi
icin nispeten kolayken kimisi olduk¢a zorlandi.
Ev hanimlarimin yiikleri artti, aile i¢i siddet ve
bosanma vakalar1 daha sik glindeme gelir oldu.
Yashlar ise, stk duyulan 6lim haberlerinden
otiirti kaygili ve iiziintiilii hissetmeye basladilar.

Ozetle toplumun her kesimi salgindan bir
sekilde etkilendi. Kimileri igin bu siireg
oldukca zorlayici ve sikintili gegerken kimileri
siireci bir firsata ¢evirip bu durumu siikiinetle
karsiladi ve uzun zamandir erteledikleri islerini,
isteklerini gerceklestirmek ic¢in bir sans olarak
degerlendirdi.

Anlam Arayisi

Bazilar1 ic¢in can sikintisindan ibaret olan bu
siireg, bazilarina gore bir mana arayisi yahut
hayatin anlaminin sorgulanmasi i¢in firsata
doniistii. Salgindan Once insanlar is yogunlugu
ve c¢esitli mesguliyetler yliziinden oldukca
kosturmacali bir hayat yastyordu. Oyle ki ailece
bir araya gelmekte bile zorluk ¢ekiliyordu ancak
su an hemen hemen tiim aile bireyleri biitiin
giinlerini bir arada gecirmek zorunda. Viris
adeta insanliga dur ve yavasla, yavasla ve i¢ine,
oziine don dedi ve bir sorgulama siireci baglatti.
Zira zengin fakir, geng yasli ayrimi yapmayan bu
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oliimciil viriis, saghigin kiymetinin mal miilkle,
mevki ile kiyaslanamayacagini en agik sekilde
ortaya koydu. Saglikli bir nefesin, sevdiklerine
dokunabilmenin, doya doya bir manzaray1
seyredebilmenin ne kadar paha bicilemez
oldugunu kavramamizi sagladi. Bu siire¢ bir
anlamda bizi biz yapan degerleri hatirlatti;
bunlardan mahrum kalmanm iziintisiini
derinden hissettirdi.

Bireysel ve Aile Ici Sorunlara Dair
Coziim Onerileri

Salgin sebebiyle yasanan karantina siireci gerek
bireysel manada gerekse aile i¢i iliskilerde pek
cok sorununun yasanmasina sebep oldu. Bu
sorunlarin fazla biliylimeden hizla ¢oziilmesi,
toplum saglig1 agisindan son derece dnemli. Bu
amagla asagida bazi Oneriler siralanmakta:

» Ne kadar zor ve yipratici olsa da bu siirecin
gececegi unutulmamalidir.

* Bu donemde herkes icin bazi giicliikler s6z
konusudur ancak 6nemli olan ne olursa
olsun siireci yonetebilmektir.

e Vicdanli olmak, merhametli olmak en
biiytlik kurtaricimizdir. Her ne kadar gergin
veya baski altinda olsak da karsimizdaki
kisilere kotii davranmak, psikolojik veya
fiziksel siddet uygulamak gibi bir hakka
sahip degiliz. Bencilliklerimizden ancak
sabirli ve anlayish davranarak, fevri
cikislar yapmadan once durup diisiinerek
kurtulabiliriz.

* Empati becerisi, karsimizdakinin
halinden anlamay1, kendimizi onun yerine
koyabilmeyi ve onun gozleriyle olaylara
bakabilmeyi saglar. Ne kadar anlayish ve
hosgoriilii olursak su gilinlerde o kadar az
sorunla karsilasiriz.

* Herkes gergin, ofkeli veya stresli olabilir
ancak bu duygularin yonetilebilir oldugu
unutulmamalhdir. Kisi duygularini, ne
hissedip ne diislindiiglinii dogru bir sekilde
tanimlayabilir ve kars1 tarafa bunu yapici
bir dille aktarabilirse sorunlar biiylimeden
¢oziilebilir.



* Kisinin muhatabinin fikirlerine, 06zel
alanlarina, zevklerine ve duygularina saygili
davranmasi, yargilamadan kabul etmesi ve
sevgi gosterebilmesi son derece dnemlidir.
Sevgi zaman igerisinde azalip artabilir ama
sayg1 yitimi oldukga tehlikeli bir durumdur.
O nedenle 6zellikle 6fke aninda eylem ve
sOylemlere dikkat edilmelidir.

Karantina uygulamasinin ne kadar siirecegi
belli olmadigindan bireylerin hayatlarina
devam etmenin yolunu bulmasi ve degisen
yasam kosullar1 i¢inde giinlilk rutinler
olusturmas:  gerekmektedir. ~ Ornegin
yemek, uyku, caligma, ders, spor ve
eglence saatlerinin belirlenmesi ve bunlara
mimkiin mertebe uyulmasi énemlidir. Bu
sayede bir diizen olusturup, 6z disiplin ile
daha aktif ve ding kalinabilir.

Hareketsiz kalmamak icin ailece ev ici
egzersizler, gevseme ve nefes ¢aligmalari
yapilmasi, hem beraber kaliteli vakit
gecirme anlaminda hem de saglikli kalmak
icin faydal1 olacaktir.

Bu siiregte giinliik rutin  aktiviteler
olusturulurken yeni rollere sahip olundugu
unutulmamali ve ev i¢inde rol dagiliminin
mimkiin mertebe en saglikli sekilde
yapilmasina dikkat edilmelidir. Tiim yiikiin
tek kisinin iizerinde olmasi, zamanla hem
fiziksel hem de psikolojik yipranmaya
sebep olacaktir. Bu ise kisiyi gergin, sinirli
ve mutsuz bir ruh haline siiriikleyecektir.
O nedenle yemek, temizlik ve ev iglerinde
birlikte hareket etmek, yardimlasmak,
is yiikiini dagitmak adilane bir davranis
olacaktir.

Aile i¢i birliktelik ¢ok 6nemlidir. Ev iginde
tiim glin bir arada olan bireylerin bu durumu
olumlu bir sekilde degerlendirmesi, beraber
keyifli ve verimli anlar deneyimleyebilmek
i¢in gayret etmesi gerekmektedir. Ornegin
birlikte yemek yemek, sohbet etmek,
aile biiyliklerinin hikayelerini dinlemek,
beraber oyun oynamak, yeni aktiviteler
deneyimlemek ve eglenceli filmler
izleyip kitaplar okumak aile baglarini
kuvvetlendirmede yardimci olacaktir.

e Tim giin birlikte vakit gecirmek tavsiye

edilen bir durum degildir. Aile bireylerinin
kendilerine ayirdiklar1  6zel  vakitleri
olmas1 gerekmektedir. Kisilerin belli
saatlerde kendi 6zel islerini yapabilmeleri,
dinlenmeleri, kendilerini 1iyi hissettiren
veya dinlendiren aktivitelerle mesgul
olmalari, psikolojik anlamda daha saglikli
kalmalaria yardimci olacaktir.

Ailece bir arada vakit gecirmeye firsat
bulmusken sosyal medya detoksu yapmak
da olduk¢a faydali olacaktir. Hem
koronaviriisle ilgili dogru olmayan pek
¢ok habere maruz kalma ihtimalinden
otiiric hem de birlikte vakit gegirmenin
oniinde bir engel teskil ettiginden
sosyal medyaya, internet kullanimina ve
teknolojik cihaz kullanimina bir kisitlama
getirilmesi  yerinde olacaktir. Ozellikle
genglerin Oniinde ciddi bir tehlike olan
internet bagimlilig1 riski disiiniildiiglinde
bu konuda ¢ok daha dikkatli olunmasi
gerektigi muhakkaktir. Onlar1 bu tehlikeden
korumak i¢in hoslarina gidecek faydali ve
keyifli aktiviteler kurgulamak 6nemlidir.

Teknolojik  cihazlari  daha  ziyade
sevdiklerimizle goriisebilmek, o6zellikle
yaghilarimiza  moral  vermek  veya
birtakim faydali arastirmalar yapmak i¢in
kullanabiliriz.

Yasanan stres zaman zaman Kkisiler
arast  gerginliklerin  artmasina  sebep
olabilmektedir. Oyle ki ebeveynler
¢ocuklarmin  kendilerini  rol  model
aldiklarm1  dahi  unutarak  onlarin
yaninda tartisabilmektedir. Bu siiregte
yetiskinlerin tiim reaksiyonlarmi ciddi
sekilde gozlemleyip kaydeden c¢ocuklar,
yasanan panik halini veya gerginlikleri
kolayca sezebilmektedir. Bu sebeple
sakin kalabilmek, siireci sevgi, saygi ve
sabirla yonetebilmek, ¢cocuklarla duygu ve
diistinceleri hakkinda konusmak ve siireci
onlara dogru bir sekilde anlatmak oldukca
onemlidir. Gerginlikleri ise g¢ocuklardan
uzak bir ortamda ¢6zmeye caligmak daha

saglikli olacaktir.
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* Bu donemde radikal kararlar almaktan
kaginmak olduk¢a oOnemlidir. Depresif
veya ylksek kayginin hakim oldugu bir
ruh halinde saglikli kararlar alinamayabilir.
Ornegin ortada bir siddet vakasi yoksa
bu siiregte bosanma gibi bir karar
almmamalidir. Bunun yerine bir uzman
destegine bagvurmak diisiiniilebilir.

Sonuc¢

Tim  dinyanin etkilendigi bu  salgin,
beklenmedik bir sekilde hayatimiza girdi ve
iizerimizde pek ¢ok olumsuz etkisi oldu. Bizim
distmizda gelisen bu durumun kontroliinii
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saglamak ve listesinden gelmek i¢in yontemler
belirlemek ve miicadele etmek, bu siireci en
az hasarla atlatabilmek i¢in en temel kosuldur.
Gerek aldigimiz saglik tedbirleri ile gerek
psikososyal olarak kendimizi korumak igin
yapacaklarimizla bu zorlu siireci muhakkak ki
geride birakacagiz. Yukarida bahsedilen ¢oziim
onerilerini hayatimiza gegirebilirsek bu siirecten
daha da giiclenerek c¢ikacagiz. Unutulmamali
ki, bu bir afettir ve tiim afetler de travmatiktir.
Travmatik yasantilar ruh sagligimizi olumsuz
yonde etkileyebilir fakat dogru basa ¢ikma
yontemlerini  uygulayabilirsek ve  gerekli
tedbirleri alirsak kazanan bizler olacagiz.



