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Degerli meslektasim,

Tim diinyayi ve ilkemizi de igine alan coronovirus salgini nedeniyle zor giinler gegirmekteyiz.
Oncelikle bu zor giinlerin atlatiimasinda birlikte ve bilingle hareket etmenin ¢ok &nemli
oldugunu vurgulamak isterim.

“Evde kal” slogani ile sosyal izolasyonun en 6nemli korunma yolu oldugu tim uzmanlar
tarafindan vurgulanmaktadir. Bu dénemde fiziksel saghigimizi korumak igin zorunlu olan sosyal
yalitim, belli bir sGirenin Gizerine ¢iktiginda, ruh saghgimiz igin olumsuz bir tetikleyici olabilir.

O halde evde kalma ve ruh saghgimizi koruma konusunda nasil motive olacagiz?

Aslinda insan varligi hem fiziksel hem de ruhsal olarak yeni durumlara uyum saglama
kapasitesine ve esnekligine sahiptir. Oncelikle buna giivenmeliyiz. Yani bu durumu oldugundan
daha katastrof daha korkutucu bir algiya dontstlirmemeliyiz. Bir grup insan bunu yapiyor ve
asiri kaygi yasiyor. Bir grup insan da bu kaygi ile basa ¢ikma yolu olarak inkar savunmasini
kullanarak sanki énemli bir tehdit yokmus gibi davraniyor. Her iki grubun da kaygi ile saglikli
olmayan yollarla basa ¢ikmaya galistigini sdyleyebiliriz.

Ozellikle yasama karsi bir tehdit s6z konusu oldugunda, belirsizligin hakim oldugu durumlarda,
yasamin normal rutini bozulur, stres ve kayginin 6n planda oldugu bir kriz durumu olusur.
Boyle zamanlarda kisiden kisiye orani degismekle birlikte hemen herkesde bir miktar
regresyon dedigimiz duygusal davranislar gorilir. Daha tedirgin, tahammul glict duslk,
tetikte ve kuskucu bir yapi ortaya ¢ikabilir. Bu bir derecege kadar beklenen bir durumdur.
Ancak bu durum uzun slrerse bireysel ya da topluluklar halinde hatali davranislar ortaya
¢ikabilir ve insanlar birbirlerini etkileyebilirler. Bu dénemde kisi veya topluluklar mantik disi
davranislara yonelebilirler. Sihirli ¢oziimlere, kurtarici olarak gordikleri kisilere tutunmak
isterler.

Kriz durumlarinda ilk reaksiyon olarak cogu kisi; ya kagma, ya saldirma ya da donakalma
reaksiyonu gosterir. Bu mantigin heniiz devreye girmedigi ilk ve ilkel savunma reaksiyonudur.
Bu durumdan g¢ikmak igin Oncelikle sakin kalmak ve durumun gergekligini kabul etmek
onemlidir. Yasanan stresle basa ¢cikmak icin bedene ve duyulara odaklanarak gerilimi azaltici
nefes ve beden eksersizleri yapmak, strekli kaygiyi tetikleyici kirli bilgiden uzak durmak ve
glvenilir uzmanlarin 6nerilerine gore davranmak son derece énemlidir.

Yogun korku, endise gibi olumsuz duygulara kapildigimizda, bunu tetikleyen inanisin rasyonel
olup olmadigi akilcl bir degerlendirmeden gecmeden otomatik olarak dogru kabul edilir.
Dikkatimiz segici olarak olaylarin en olumsuz tarafini algilar. Bunun 6nline gegmenin en iyi
yolu, beklenti kaygisini olusturan hareketsiz durumdan gikmak, siirekli sosyal medya ve diger
iletisim araclarindan felaket senaryolarini dinlemek ve Uretmek yerine, ev icinde rutin
olusturarak, farkli ugraslara yonelmektir. Sabah kalkma ve yatma saatlerimizin bir dizeni
olmahdir. Herkesin kendi gereksinimleri ve aliskanliklari dogrultusunda evde yapabilecegi
bircok sey vardir. Daha dnce vakit bulamadigimiz seyleri yapmak, yemek pisirmek, tamirat, aile



Uyeleri ve cocuklarla vakit gecirmek, kitap okumak, sanatsal bir ugras icinde olmak gibi
eylemler kaygimizi yatistirarak basa ¢cikmayi kolaylastirabilir.

Bu siirecin en zor yanlarindan birisi ¢ocuklara bu durumu nasil anlatacagimiz meselesidir.

Oncelikle yalan séylemek ya da gecistirmek dogru bir tutum degildir. Kii¢iik cocuklarin somut
diistindiiklerini dikkate alarak net ve kisa agiklamalar yapabiliriz. Or: insanlari hasta eden bir
mikrop var. Bir slire disari ¢citkmayarak, ellerimizi temiz tutarak bu mikrobun yok olmasini
beklememiz gerekiyor. Doktorlar, hemsireler bunun icin calisiyor gibi... Bu konusmayi ¢cocugun
yasina uygun olarak biraz masalsi bigimde de yapabiliriz. Onlarin evde mesgul olmasi igin de
onlara vakit ayirmamiz ve birlikte yapabilecegimiz yeni oyunlar kesfetmemiz iyi olur.

Bulas olasiligina karsi strekli tetikte olmak ve asiri el yikama gibi ritiielleri yapmak bir miktar
OKB’si olanlari tetikleyebilir. Ama burada gergek bir tehdit vardir ve bunun igin yapilmasi
gereken uzmanlarin belirtigi 20 sn lik bir yikama bigimidir. OKB’de davranigsal ritlieller gercek
olmayan igsel bir catismanin disavurumudur. Bu nedenle bu siirecin kendisinin insanlari OKB
yapacagini disinmuiyorum.

Salgin umariz en kisa slirede gecer. Ancak bu sirecin sonunda da bir miktar bu travmatik
surecin etkilerini tasimaya devam edebilir, sosyal mesafeyi korumaya yonelik bir yagam tarzi
gelistirebiliriz. Kliclik bir grup travma sonrasi stres belirtileri gosterebilir. Saglik calisanlarinda
tikenmislik ve sefkat yorgunlugu gorilebilir. Tim toplum olarak destek ve dayanisma aglari
olusturarak bu olumsuz deneyimden bliylyerek ve olgunlasarak ctkmamiz miimk{indir. Ancak
bunun icin, yasadigimiz bu slirecin bize 06grettiklerini unutmadan, dersler ¢ikarmamiz
gerekmektedir.
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