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Koronavirls ile birlikte bircgogumuzun hayatinda 6nemli degisiklikler oldu. Ahsik
oldugumuz rutinin disinda yeni bir rutine alismaya galisiyoruz. Bu slire¢ hepimizi hem benzer
sekillerde hem de kendimize 6zgii yollarla etkileyebiliyor. izolasyon énlemlerinin agiklanmasi
ve egitimin uzaktan surdurilecegi bilgisi ile bir kismimiz memleketlerimize seyahat ettik, bir
kismimiz yurtlarimizda kaldik, bir kismimiz okul dénemindekine benzer bir sekilde
yasantimizi sirdlriyoruz. Ancak hepimiz evlerimizden eskisi kadar rahatlikla ¢ikamiyor ve
glincel kosullar dahilinde ev icerisinde bize iyi gelmesini umdugumuz yeni bir dizen
olusturmaya cabaliyoruz. Bir siiredir aileden ayri yasamakta olup ailesinin yanina donmek
durumunda kalanlarimiz igin 6zerk yasamdan aile evinin aliskanliklari ve kurallarina geri
donisl iceren yeni bir gecis slireci s6z konusu... Zaten ailesiyle yasamakta olanlarimiz ise
sosyal yasamin biylk Olcide evle sinirlandigi ve aileden bagimsiz hareket etme alanlarinin

daraldigi bir stirece uyum saglamaya, bir yandan da 6zerkligimizi kaybetmemeye calisiyoruz.

Universite yasami kendi kimligini kesfetme yolculugu gibidir. Ailemizden ayrisarak
kendi dogrularimizi ve yanlislarimizi olusturdugumuz bir donemdir. Aile ile varolan sevgi
bagimiz ve iletisimimizi strdiriirken, bir yandan da onlardan aktarilan parmak izine farkh
desenler ekleriz bu donemde. Ailemizden gelen kurallar, 6gretiler zihnimizde bir slizgecten
gecer ve kimini uygulamayi secerken kimini geride birakabiliriz. Haliyle bu dénemde 6zgiir ve

ozerk olmak, kendi yasam diizenimizi kurmak bizim icin daha da 6nem kazanabilir.

Kendi sinirlarimizi kendi basimiza koymayi tercih ettigimiz bu donemde ailemizle

birlikte yasiyorsak; onlarla yasama uyum saglamakta ve iletisim kurmakta zorlanabiliriz.
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Biz kendi ahsik oldugumuz diizeni siirdiirmek isterken, onlar da kendi diizenlerini
siirdiirmek isteyebilir ve bu sinirlar iizerinden bir ¢atisma olusturabilir. Alisik
oldugumuz yasam seklimizdeki uyku saatlerimiz, ne ile mesgul olacagimiz, derslerimizle
ilgili sorumluluklarimiz ve ev igerisindeki gorev dagihmi gibi unsurlar ailemizden farkli
olabilir. Ailedeki bireyler birbirlerinin sinirlarina miidahale edebilirler.

Ailemizle kurdugumuz iletisimde bazi sorunlar yasiyor olabiliriz. Bunlarin bir kismi
sliregelen aile ici zorluklarin pandemiye bagh stres verici kosullar altinda alevlenmesi
nedeniyle olabilirken, bir kismi tamamen evdeki giincel durum ve bu duruma uyum
saglama cabasindan kaynaklaniyor olabilir. Bu iletisim zorluklari 6fke, tartisma, kendini
baskalariyla etkilesimden geri cekme, konusmama gibi sekillerde deneyimlenebilir.
Ailemizin bizi anlamadigini hissedebilir ve bunu bir kusak farki olarak
degerlendirebiliriz. Farkhlasan duslincelerimizi onlara ifade etmek istemememiz,
ettigimizde yargilanacagimizi dislinmemiz veya farkl tercihlerimiz nedeniyle evde
catisma yasayabiliriz.

Ev igerisinde yalniz kalamamak bizi bunaltabilir. Fiziksel izolasyon 6nlemleri nedeniyle
sevdigimiz pek cok kisiden ayri kalmak durumunda oldugumuz bu ginlerde ailemizle
ayni ¢ati altinda olmanin bize iyi gelen taraflari olsa da, kimi zaman hem mekansal hem
de duygusal anlamda kendimize ait bir alana ihtiya¢ duyabiliriz. Kendimizle bas basa
kalabilecegimiz ve rahatsiz edilmeyecegimiz bir ortam ariyor olabiliriz.

Ailemizin saghgi ile ilgili endiselerimiz olabilir. Ozellikle ev disinda ¢alismak durumunda
olan, kronik rahatsizhigi olan veya COVID-19 tasiyan aile yakinlarimiz varsa bu endisemiz
daha da yuksek olabilir.

Saglikla ilgili endiseleri her birimiz farkl siddetlerde deneyimliyor olabiliriz. Aldigimiz
onlemler her birimiz icin farkli diizeylerde olabilir; bazi bireylerin ¢ok titiz davrandigini
dislnlrken, bazilarinin yeterince tedbirli davranmadigini disinebiliriz. Ailemizdeki
bireylerin saghgini korumak icin, kendi yasam aliskanliklarimizi yeniden diizenlemek ve

sinirlandirmak durumunda kaliyor olabiliriz.

*Bunlar ve benzeri zorluklarin bir kismi sizin icin de gecerli olabilir. Yeni bir slirece

uyum saglamaya calisirken bu sekilde hissetmeniz, diisinmeniz ve davranmaniz
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icinde bulundugumuz kosullarda, sizi asil 6fkelendiren, lizen veya bunaltan seyin
ailenizdeki bireyler degil de siire¢ olabilecegini kendinize hatirlatabilirsiniz. Ofkemizin
asil kaynagi, pandemiye bagli kosullarin bizi pek ¢ok alanda engelliyor olusu olsa da bu
ofkeyi ailemize yansitabiliyoruz. Bazen onlar tarafindan da benzer bir yaklasim
gorliyoruz. Salginin hepimizi duygusal olarak etkileyebilecegini; kaygi, korku, Gzlintd,
stres, Ofke gibi duygular deneyimlemenin normal oldugunu aklinizda bulundurun.
Ailemizdeki her birey bu sirecin yarattigi belirsizligin kendi tizerinde olusturdugu stresi
diger bireylere yansitiyor olabilir.

Ev icerisinde kendiniz igcin 6zel bir zaman ve bir alan yaratmaya calisabilir ve bu
ihtiyacinizi diger aile bireyleri ile de paylasabilirsiniz. Bunun sizin icin 6nemli oldugunu
onlara belirtin ve bu zamanlarda size yalniz kalma olanag! saglamalari konusunda
isbirliklerini isteyin. Eger evde ayri bir odaniz varsa, ihtiya¢ duydugunuzda bu oda
gecebilirsiniz. Bu noktada dikkat etmeniz gereken sey kendinizi ailenizden tlimuyle izole
etmemektir; stres dénemlerinde kendinize ayirdiginiz 6zel zamanlar kadar aile ile
birlikte gecirilen zamanin da degerli ve destekleyici oldugunu unutmayin.

Aile ile birlikte olmanin sizi salgin siirecinde artan stresten korudugunu unutmayin.
Arkadaslarimiz, ailemiz ve yakin c¢evremizden aldigimiz sosyal destek psikolojik

dayanikliigimizi arttiran ¢ok 6nemli bi kaynaktir. Salgin gibi beklenmedik ve yasamin

dogal akisini degistiren kriz durumlarinda da sosyal destek en 6nemli koruyucu
etkenlerden biridir. Ailemizle birlikte olmak, birbirimizle dayanismak ve onlarla paylasim
yapabilmek bir sosyal destek islevi gérerek bize iyi gelecektir.

Ailenizle iletisim igin yeni yollar kesfedebilirsiniz. izolasyon siireci ayni zamanda aile
Uyelerimizi daha yakindan tanimak icin bir firsat olabilir. Onlarla hi¢ olmadigi kadar
zaman gegirebilir ve farkli yanlarini gorebiliriz. Bu sireci onlarla ortak iletisim yollari
bulmak icin degerlendirebilirsiniz

Aile liyeleri ile hepinize keyif verebilecek toplu ugraslar bulabilirsiniz. Aile Gyeleri ile
film izlemek, sohbet etmek, yemek yapmak, egzersiz yapmak, oyun oynamak gibi
birlikte yapacaginiz etkinlikler gergeklestirebilirsiniz. Ev ile ilgili sorumluluklariniz bil

icerisinde sohbet ve iletisim oldugu sirece daha eglenceli bir hale gelebilir.
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o Ev igerisindeki gorevlerde sorumluluk almaya c¢aligabilirsiniz. Evde belli

sorumluluklar belli kisilerin (izerinde olabilir. Evdekilere sorumluklari konusunda
yardimci olmak ve gerektiginde de onlardan yardim istemek bizi daha iyi
hissettirebilir. Birarada ve dayanisma icinde hareket etmek glic ve kontrol
duygumuzu arttirir.

Kendi diizeniniz ile ailenizdeki rutinlerinizi entegre etmeye ¢aligabilirsiniz. Aileniz
aksamlari yemek masasina oturmanizi beklerken siz o saatlerde yemek yemiyor
olabilirsiniz veya evdekilerle uyku saatleriniz uyusmuyor olabilir. Evdeki diizen ve
kurallar konusunda konusarak ortak bir yol bulabilir ve uyum saglayamayacaginizi
dislindtgliniiz yerlerde birbirinize anlayis gostermeyi deneyebilirsiniz.

Ailenizden farkh olabileceginizi fark edebilir ve ailenizdeki farkhliklara anlayisla
yaklasmayi deneyebilirsiniz. Ailemizin inanislari, gorisleri, yasam sekli bizden farkl
olabilir. Bizi kabul etmelerini ve vyargilamamalarini isteriz. Bazen daha dogru
olduguna inandigimiz gorislerimizin ailemiz tarafindan benimsenmesini bekleriz,
bazen de onlar tarafindan bu durumda birakiliriz. Bu sirecte mimkin oldugunda
farklihklariniza saygi gostermeye, birbirinizi dinlemeye ve empati yapmaya calisin.
Ailede farkli seslere yer acilmasi, ailedeki gerginligi azaltip, isbriligini arttiracaktir.
Salgin kosulari sebebiyle ev icerisinde yasanan stresin sizi nasil etkiledigini ailenize
uygun bir dille anlatabilirsiniz. Ailemiz salgin konusunda bizden daha endiseli olabilir
ve bu endise bizi olumsuz etkileyebilir. Kayginin ¢ok fazla olmasi glinlik islevimizi
bozarken; tedbirli olmak ve gerektigi kadar 6nlem almak bizim icin koruyucudur.
Ailenize salgin ile ilgili gelismeleri dogru kanallardan siklikla olmamak kosuluyla takip
edebileceklerini; hijyen ve izolasyon kurallarina dikkat ederek riskleri en aza
indireceklerini vurgulayabilirsiniz. Birbirinizin endiselerini hafife almadan dinlemek,
endiselerin konusulup paylasilabilmesine yardimci olur ve yatistirilabilmesine olanak

saglar.
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Eger salgin siirecinde basa ¢ikmakta zorlandiginizi ve bu durumun

sizi veya c¢evrenizi olumsuz etkiledigini diisiinliyorsaniz,
litfen bizimle iletisime gegin.

BIRLIKTE BASEDEBILIRiZ!

TEDU COP.S

CORONAVIRUS PSYCHO-SOCIAL SUPPORT

TEDU COPeS
iletisim:

copes@tedu.edu.tr




