Salgin Siirecinde iliskilerimiz ve Uyum Siireglerinde Kendimize Destek

Koronavirls salgini siirecinde daha onceden aliskin olmadigimiz pek cok yeni kavram ve
yasam sekilleri ile tanismis olduk. Sosyal iliskilerde sosyal izolasyon ve online iletisim/etkilesim gibi
¢ogumuz icin yeni olabilecek pek ¢ok kavram hayatimiza girmeye basladi. Hem yeni sosyallesme
sekillerine uyum saglamak hem de salgin sirecinin getirdigi ya da salgin sonrasinin getirecegi
yeniliklere uyum saglamak konusunda kendimizi ve iliskilerimizi ruhsal yénden desteklemek hepimiz
icin 6nem tasiyor. Sosyal yasantiniza giren yeni kavramlari daha fazla anlamaya, kendinizi ve
iliskilerinizi desteklemeye dair merakiniz var ise yazinin devamini okuyabilirsiniz.

Sosyal izolasyon Nedir?

e Salginin yayllmasinin 6niine gegmek amaci ile tanidigimiz kisilerden ve toplumdan kismen
veya tamamen uzak olma halidir.

e Objektif bir kavramdir ve goristigimiz kisi sayisi ile alakahdir.

e Sosyal izolasyon bazen yalnizlik kavrami ile karistirilabilmektedir.

e Yalnizlik, diger insanlarla iliski icinde olmaktan tamamen uzak olma anlamini tasir.

o Yalnizlik 6znel bir histir, objektif olarak agiklanmasi gii¢ bir kavramdir.

e Kisi kalabalik bir ortamda da yalniz hissedebilir.

e Bu sebeple, sosyal izolasyon yalnizlik demek degildir.

Sosyal izolasyon Siirecinde Online iletisim Kurmak

e Sunu unutmamak gerekir ki; hicbir iliski fiziksel yakinlk olmadigi sirece gercek bir iliski
degildir.

e Ancak, mevcut sartlarda elimizdeki teknolojik firsatlarla online gériismeler gerceklestirmek
iliskileri canli tutarak bizi ruhsal acidan besler.

e Online iletisimle fiziksel olarak farkli ortamlarda olsak da sevdiklerimizle gériismeyi
surdirmis oluruz.

e Sosyal olmak kadar kendi kendine kalmak da bir ihtiyactir.

e  Muhakkak sosyal olmaliyim diye kendimizi zorlamamiz gerekmez, ihtiya¢ duydugumuz kadar
iletisimde olmak kafidir.

e Online iletisimlerimizi bireysel anlamda ihtiya¢ duyabilecegimiz yalniz kalma siiresine gore
diizenlersek sevdiklerimizle sanal bir diizlemde de olsa etkilesim icerisinde olmak bizi iyi
hissettirir.

e Sosyal baglar online iletisimle de saglansa bizim igin kiymetlidir. Béylece salginin getirdigi
strese yonelik tahammdiil glicimiizl arttirabiliriz.

Sosyal izolasyona Uyum

e Bu slireg bir miktar ice déndigiimiiz bir dénem oldugundan olagan giinliik yasantimizda goz
ardi ettigimiz kisisel ve iliskisel sorunlarimiz daha belirgin hale gelebilir.

e Sosyal anlamda izole olmak aliskin olmadigimiz bir yasam sekli ise cogunlukla bize stres
hissettirebilir.

e Salgin siirecinde ayrica gelecege dair belirsizligin getirdigi stres ve kaygi da paylastigimiz ortak
hislerdir.



e Ev ahalisi disindaki diger sevdiklerimizle eskisi kadar siklkla ve yiiz ylize gorisememenin
sonucu 6zlem duygusu ortaya ¢ikabilir.

e Gelecege yonelik Umitsizlige kapilma ve olumsuz senaryolarin zihinde canlanmasi olasidir.

e Ev ortaminda pek ¢ok kimlikle birlikte bulunuyor olmak kimlik kargasasina yol agabilir. Ayni
ortamda hem ev arkadasi, evlat, kardes, calisan/6grenci, es, anne/baba rollerinde olmak bu
kimliklerin her birine uyum saglamayi zorlastirabilir.

o Bir 6neri: Evde Ustlenmek durumunda oldugumuz her bir rol i¢in ayri alanlar ya da
koseler olusturmak rol kargasasini ve buna bagli zihin karisikhigini diizenlemenize
yardimci olabilir.

Sosyal izolasyon Siirecinde 7/24 Ayni Evi Paylasmak

e Sirekli bir arada olmak ¢ogunlukla aliskin olmadigimiz bir durumsa iliskiler agisindan zorlayici
olabilir.
e Ayni ev icerisinde farkinda olmadan birbirimizin sinirina girme ve bireysel alanini isgal etmeye
yonelik eylemlerde bulunuyor olabiliriz.
o Her tirll iliskide bireysel alan ihtiyacinin farkina varmak énemlidir.
o Herkesin bireysel alanini korumasi icin bir mesafeye ihtiyaci vardir.
o Bu mesafe bazen fiziksel bazen de duygusal olabilir.
o Busebeple ayni evi paylastigimiz kisinin bireysel alan ihtiyaglarina saygi duymak
onemlidir.
o Kendi bireysel alanimizi olusturmak ve uygun buldugumuz mesafede bu alani
koruyabilmemiz kendimiz i¢in de 6nemlidir.
e Ayni ev ortamini uzun saatler paylastigimiz bu siirecte iliskide 6nceden de var olan ve goz ardi
edilen sorunlarin ortaya ¢ikma durumu s6z konusu olabilir.
e icinde bulundugumuz siire¢ bazen tahammiil giicimiizii zorlayabilir ve bunun sonucunda ayni
ev ortamini paylastigimiz kisilerle tartismalarimiz veya kavgalarimiz olabilir.
e Tartismalarda/Kavgalarda Ofkemizi Nasil Kontrol Altinda Tutabilecegimize Dair Birkag

Oneri:

o Cokyogun bir 6fke yasiyorsak o anda karsimizdaki kisi ile konugmak saghkli
olmayacaktir. Oncelikle bir nefes alip gelmek, bedenimizi ve zihnimizi rahatlatmak
gereklidir.

o Az dnce beni acaba ne bu kadar 6fkelendirdi?, Kizginhgim karsi tarafin yaptigi bir
davraniga yonelik mi, yoksa aslinda bagska bir seye mi kizginim?, gibi sorulari
kendimize sorarak 6fkemizin altinda yatan sebeplerin farkina varmamiz onu
yatistirabilmemiz icin dnemli bir adimdir.

o Bizi 6fkelendiren durumun sebeplerini kendi zihnimizde netlestirdikten sonra bunu
karsimizdaki kisiye de aciklayabiliriz.

* Bir Oneri: Kendimizi agiklarken miimkiinse suglayici tarzda konusmaktan
kacinarak, ben ve biz dilini kullanarak sorunumuzu paylasabiliriz.
(“....davranisindan dolayr ben {izgiin/6fkeli/kaygih vs. hissediyorum.
Bununla ilgili bir ¢6ziimii birlikte diisiinebilir miyiz? gibi bir ifadeyi kendi
climlelerinizle soylemeyi deneyebilirsiniz.)

o Kargi tarafin da ne soyledigini can kulagiyla dinlemek ¢ok ¢ok 6nemlidir.



o Hem kendimizin hem de karsimizdakinin ihtiyaglarini duyarak birlikte bir ¢6ziim
gelistirmeye calisirsak tartismalarda yapici bir tavir gelistirmis oluruz.

e Ayni evi/ortami paylastigimiz kisilerle siirekli bir ¢atisma halindeysek bir diisiinelim.

Surekli olarak tartismalarimizi tetikleyen sebepler neler olabilir?
Karsi tarafin yaptigl davranislar neden bende 6fkeye ya da bir takim rahatsizlik hisleri
duymama yol aglyor?

o Benim yaptigim hangi davranis karsi tarafi 6fkelendiriyor olabilir? Onun yaptigi hangi
davranis beni 6fkelendiriyor olabilir?

o lliskimizi karsimiza koyup ona pek ¢ok acidan miimkiin olabildigince objektif bir
bicimde bakmaya calisalim.
Catismanin tim olasi sebeplerini bulmaya ve netlestirmeye c¢alisalim.
Hem kendimizin hem karsimizdaki kisinin ihtiyaglarini duyarak ve dikkate alarak
onunla ortak bir zeminde bulusmaya c¢alisalim.

Salgin Siirecinde Ayni Evi Paylastigimiz Kisilerle Saghkli iletisim Kurmak

e Saglikh iletisimin ilk sarti olan birbirimizi gercekten tim dikkatimizle dinlemek ve anlamaya
calismak ¢cok 6nemlidir.

e ihtiyaclarimizi ve rahatsizliklarimizi ayni evi paylastigimiz kisilere agik ne net bir sekilde
soylersek daha saglikh bir iletisim kurmus oluruz.

e Mumkiinse karsi tarafin 6fkelenmesine sebep olabilecek imalardan ve suclamalardan uzak
durabilirsek tartismalar kavgaya donlismeden 6nce yasanilan sorunu gidermekle ilgili daha
saglikh adimlar atabiliriz.

e Karsl tarafin her olumsuz tavrini tizerimize alinmak gibi bir egilimde olup olmadigimizi kendi
icimizde degerlendirmeye calisalim. Eger boyle bir egilimimiz varsa iliskilerde daha kirilgan ve
hassas olabiliriz.

e Karsimizdakinin aklindan gegenleri okumak yerine varsayimlarimizi ona sormak daha
saghikl bir iletisim kurmamizi saglar.

e Birbirimize olumsuz sifatlar yakistirmazsak daha olumlu tarzda bir iletisim kurmus oluruz.
Olumsuz yaftalamalar ya da hakaretler karsi tarafi 6fkelendirir ve onun da karsit bir saldiriya
gecmesine sebep olabilir. Ayrica bu tir tavirlar iliskimizi yapici bir bicimde onarabilme
potansiyelimizi de baltalamis olur.

Uyum Siireglerinde Kendimize Destek
Yeni Siire¢lere Uyum Saglamada Ruh Sagligimizi Nasil Destekleyebiliriz?

e Koronaviris salgini ile birlikte yasantimizda yepyeni bir siirece girmis olduk.

e Salgin sonrasinda da tekrardan yeni bir yasama uyum saglama siireci bizleri bekliyor.

e Uyum siireclerinde ruh saghgimizi desteklemek uyum sirecinin getirdigi stresi yonetebilmek
acgisindan 6nemlidir.



Uyum siireclerinde ruh saghgimizi desteklemek icin birkac 6neri:

Zorlayici stireglerde kendi 6z bakimimiza 6zen géstermemiz kendimize yaptigimiz en 6nemli
yatirimdir.

0Oz bakimimizi desteklemek icin 6ncelikle yasantimizda tasiyabilecegimizden fazla yiik
almamaya gayret gostermeliyiz.

Tasidigimiz sorumluluklarla ilgili glicimzln sinirlarini tanimali ve iyi belirlemeliyiz.
Gucimiizin sinirlarini iyi belirleyemeyip kaldirabilecegimizden daha fazla yiik tasirsak bu
durum bir siire sonra titkkenmislige yol acabilir.

Tukenmislik; kaldirabilecegimizden fazla sorumluluk almamiz sonucu ortaya ¢ikan enerjimizin
tamamen bitmesi hissiyle bir takim psikolojik ve bedensel belirtiler yasama sonucu giinliik
yasantimizdaki islevselligimizi sirdirememe halidir.

Kisisel 6z bakimimizi desteklemede kendimize mutlaka rahatlayacagimiz alanlar agmaliyiz.
Bizi ne rahatlatiyorsa onu disliniip, deneme yanilma yontemi ile deneyip kesfetmeye
cahsabiliriz.

Bedensel egzersizler viicudu ve zihni rahatlatir. Ancak egzersiz yaparken yapabilecegimizden
daha yiiksek bir beklentilerde olup performans kaygisi igerisine girmemeye dikkat edelim.
Unutmayalim ki; rahatlama yontemleri tamamen kisiye 6zgudir ve pek ¢ok secenek
mimkundur illaki belli seyleri yapmak zorunda degiliz.

Salgin sonrasi hayatimiza devam ederken de bir takim uyum giliclikleri yasayabiliriz.

Uyum sireclerinde bir miktar stres ve kaygl yasamak olagandir.

Uyum sireclerinde yasadiginiz yogun duygulari, stres ya da kaygiy1 kontrol etmekte giclik
yasiyorsaniz ve bundan dolayi glinlik yasantiniz olumsuz bir sekilde etkileniyorsa psikolojik
yardim alabilirsiniz.

Birimimizden destek almak icin adinizi, soyadinizi ve boliiminizi yazarak
psikolojikdestek@altinbas.edu.tr. adresine e-mail génderebilirsiniz.

Eger isterseniz bizi @altinbaspsikolojikdestek Instagram hesabimizdan takip edebilirsiniz.
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