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PANDEMI SURECINDE
ROMANTIK
ILISKILERIMIZ




Salgin haberiyle hepimizin yasaminda ani ve beklenmedik bir degisim meydana geldi. Bunun
gibi bir anda olan ve yasamin akisini etkileyen kriz durumlarinda hepimizin verdigi tepkiler hem
benzer hem kendine 6zglidir. Salginin lizerimizde yarattigi etkiyi ¢esitli alanlarda deneyimliyor
olabiliriz; ancak biliyoruz ki romantik iliskiler bu etkilerin en sik gézlendigi alanlardan biri... Bu
donemde glindelik yasamimizin blyk bir kismini paylastigimiz romantik partnerlerimizle eskisinden
farkh sekillerde iletisim kurmak zorunda kaliyoruz. Kimimiz ayni ev igerisinde daha 6nce olmadigi
kadar bir arada kaliyor; kimimiz ayri evlerde ve rahatlikla gériisemiyor; kimimiz ise salgin nedeniyle
yalnizca telefon ve ¢evrimigi goriismeler gibi kanallarla iletisimini saglayabiliyor. Partnerlerimizle
fiziksel olarak uzak veya yakin da olsak bu dénem bizi eskisinden farkli iletisim yollari bulmaya
itebiliyor. Bu olaganistli donemde yasanan bireysel ya da iliskisel zorlanmalar siirecin dogal
getirilerinden biridir.

Salgin D6neminde Romantik iliskilerde Karsilasilabilecek Zorluklar

o Partnerinizle iletisim kurmakta zorlaniyor olabilirsiniz. Bunlarin bir kismi stiregelen iliskideki
zorluklarin pandemiye bagli stres verici kosullar altinda siddetlenmesi nedeniyle ortaya
¢ikabilirken, bir kismi tamamen gilincel durum ve bu duruma uyum saglamanin
zorluklarindan kaynaklaniyor olabilir. Bu iletisim zorluklari 6fke, sik sik tartismaya girme,
kendini partnerimizle etkilesimden geri cekme, catisma aya da kuslikler gibi farkh bicimlerde
yasanabilir...

o Salgin siirecinin yarattig: stres iliskinizdeki tahammiiliiniizii azaltabilir. Bunun da etkisiyle
daha sikk ve daha yogun tartisma vyasiyor olabilirsiniz. Disiincelerinizin uyusmadigl
noktalarin daha fazla farkina varmis ve bu durum sonucunda birbirinizle ya da iliskinizle ilgili
genellemeler yapiyor olabilirsiniz.

o Kisisel alaniniza miidahale edildigini diisiiniiyor ve bunalmis hissediyor olabilirsiniz. Ayni
evi paylasan partnerler siirekli ayni ortamda kalmaktan dolayi sikinti yasayabilirken, ¢evrimigi
yollarla iletisimi slrdldren partnerler ise sirekli telefona ya da mesajlara bakma
zorunlulugundan kaynakh bir baski hissediyor olabilirler.

o Ev igerisindeki sorumluluklar konusunda c¢atismalar yasiyor olabilirsiniz. Evdeki is
bolimiinln adaletsiz dagildig1 diisinmek sizi gergin ve partnerinize karsi 6fkeli hissettirebilir.

o Salgin doneminde yasanan duygusal yogunluk cinsel istek/isteksizlik konusunda sizi ve
partnerinizi etkileyebilir. Bu dénemde yasanan duygusal durumun cinsel yasantinizi
etkilemesi olduk¢a normal bir durumdur. Kendinizi isteksiz, hevessiz, cekiciligini
kaybetmis/cekim duymayan veya yeterince haz alamiyor hissetmeniz olagandir.

o Salgin siirecinin sizin ve partneriniz lizerindeki etkisi ve bu etkilerle basagikma tarzlarini

farkh olabilir ve bu aranizdaki iletisim sorununu artirabilir. Pandemi ile ilgili endiselerj

partnerimizle farkli olabilir ve bu nasil onlem aldiginizi etkileyebilir. Bu ko
farkhlasmalar size ve partnerinize anlasiimadiginizi hissettirebilir.
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o Partnerinizle siirekli benzer ev igerisinde veya gevrimici kanallar yoluyla zaman gegirmek
size iligkinizin monotonlastigini hissettirebilir. Bu iliskinizdeki heyecani kaybettiginizi
dislinmenize neden olabilir.

o Partnerinizden uzaktaysaniz ne zaman fiziksel olarak bir araya gelebileceginizi bilememek
iliskideki motivasyonunuzu etkiliyor olabilir. Siirecin ne kadar siireceginin bilinmiyor olmasi
ciftler arasindaki kaygiyi arttirabilir; 6fke, Gzlintli ve umutsuzluk gibi duygular agiga cikabilir.

o lliskinizin pandemi oncesindeki niteligi, simdiki duruma nasil yaklastiginizi etkileyebilir.
Ozellikle yeni baslamis ya da calkantili bir iliskiniz varsa, o zaman varolan kosullar altinda
iliskinizin daha da kirilgan olabileceginden endise duyabilirsiniz.

Romantik iliskilerde Karsilasilabilecek Zorluklarla Basa Cikmak icin Oneriler

o Salgin siirecindeki deneyimlerinizi paylasabilirsiniz. Pandemi siireci siz ve partneriniz igin
daha 6nce deneyimlemediginiz bir siireg... Boyle ani degisime neden olan durumlarda sosyal
destegin psikolojik saghginiz ve iliskiniz Gzerinde olumlu etkisi olacagini unutmayin! Bu
donemde kendi duygulariniz ve yasantinizi onunla paylasmaniz; hem size yalniz olmadiginizi
hissettirebilir, hem de partnerinize destek olmak siirece iliskin kontrol ve gliven hissi
yasatabilir.

o Partnerinizi dinleyin ve onun ne hissettigini anlamaya ¢alisin. Bazen iliski icerisinde ciftler
dinlenilmediklerini ve anlasiimadiklarini hissediyor olabilirler. Ozellikle salgin déneminde
yasanabilecek farkli deneyimler, partnerlerin birbirinden beklentisini degistirebilmektedir.
Kisilerin bazen yalnizca dinlenilmeye ve yaninda olunduklarinin hissettirilmesine ihtiyaglari
oldugunu hatirlayin.

o Kendiniz ve partneriniz icin bir rutin olusturmaya calisabilirsiniz. Rutinler kontrol

duygunuzun olusmasini saglayarak giivende hissetmenizi destekleyebilir. icinde
bulundugumuz kosulda yasanan belirsizlikler iliskilerimizi etkileyebilmektedir. Partneriyle
birlikte yasayanlar icin sabahlari birlikte kahvalti yapabilmek, aksamlari birlikte yemek
yemek, ayni ev icerisinde olsa da glinlini partneriyle paylasmak gibi rutinler; partneriyle
uzakta olanlar igin ise birbirine glinaydin demek, giin icerisinde belli zamanlarda yapilan ise
partneri dahil etmek, kararlastirilan vakitlerde goriintili gérismek, glinlini paylagsmak gibi
rutinler buna ornek olarak verilebilir.

o Partnerinizle giizel anilariclzi hatirlamak ve izolasyon doneminde ileride
hatirlayabileceginiz giizel anilar insa etmeye c¢alismak sizi destekleyebilir. Sizi bir arada
tutan gicli yonlerinizi, sizi bir arada tutan unsurlari, daha o6ncesinde zorlu durumlarin
birlikte nasil Ustesinden gelebildiginizi hatirlamak ve bunlari partnerinizle paylasmak
iletisiminizi guclendirebilir. Bu paylasimi, yasamis oldugunuz keyifli zamanlara ait
fotograflariniza bakarak pekistirebilirsiniz. Bu fotograflarin ait oldugu zamanda nelg
hissettiginizi beraber paylasiyor olmak, empati kurmayi kolaylastirabilir. Bu paylasig
yoluyla partnerinizin ve kendinizin duygusal kabulini daha kolay saglayabilir
oldugunuz bagi ve duygusal uyumu yeniden fark edebilirsiniz.

Partnerinizle pandemi sonrasi ne yapacaginiza yonelik hedefler belirlemek

onunuzu artirabilir. Bu durum iligkisini uzaktan sirdirmek g
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partnerler igin, fiziksel olarak bir araya gelindiginde yapabilecekleri etkinlikleri icerebilir.
Ortak zevkleriniz ve yapmayi sevdiginiz ugraslar dogrultusunda partnerinizle birlikte hedefler
belirleyebilirsiniz. Dilerseniz bu hedefleri bir kagida yazarak; slirec icerisinde yeni maddeler
ekleyebilirsiniz. Pandemi sonrasinda listenizdeki maddeleri birlikte gergeklestirebilir ve
hayata gecirdiginiz maddelere “tik” atabilirsiniz. Ancak; gelecek igin hedefler olusturmak
kadar aninizi glincel kosullar dahilinde size iyi gelecek hale getirmeye ¢alismanin da iliskinizi
destekleyebilecegini aklinizda bulundurabilirsiniz

Partnerinizle birlikte yasamaniz veya g¢evrimigi yollarla iletisiminizi siirdiiriiyor olmaniz kosulunda
yasadiginiz zorluklar ile bas etmenizi kolaylastirabilecek 6neriler farklilasabilmektedir.

Partneriyle Birlikte Yasayan Giftler icin Oneriler

o Ev igerisinde kendinize ait bir 6zel alan olusturmaya dikkat edebilirsiniz. Gerektiginde ayri
bir odaya gecebilir, orada size iyi gelen bir ugras ile ilgilenerek kendinize zaman
ayirabilirsiniz.

o Ortak ugras alanlar bulmaya, yeni etkinlikler denemeye 6zen gosterebilirsiniz. Bireysel
zaman kadar birlikte gecirilen zamanlar olmasi da iliskiyi dengede tutmaya yardimci
olmaktadir. Bu donemde size ve partnerinize keyif verebilecek film izleme, resim yapma,
puzzle yapma, oyun oynama, egzersiz gibi etkinlikleri birlikte deneyimleyebilirsiniz. Yeni bir
hobiyi birlikte kesfedebilirsiniz.

o Ev igerisindeki sorumluluklari bollsebilirsiniz. Ev icerisindeki sorumluluklari partnerinizle
goriserek adil bir sekilde paylasmaniz; sizin ve partnerinizin tzerinde olusabilecek yorgunluk,
bitkinlik, toleransin azalmasi gibi durumlarin yasanmasini 6nleyebilir. Birlikte ve iletisim
kurarak yaptiginizda yemek yapmak, temizlik yapmak, tamirat gibi isler eglenceli bir hale

gelebilir.

o Disanida yaptiginiz rutinleri ev ortamina uyarlamayi deneyebilir; ev igerisinde “randevu”
yasayabilirsiniz. Kimi ciftler icin randevu bir aksam yemegini glizel bir sofra kurmak,
randevuya cikarmisgasina g giyinip hazirlanmak seklinde olabilirken; kimisi icin icecek ve
yiyeceklerini alarak sevdikleri filmi bas basa izlemek ve onun hakkinda tartismak olabilir. Siz
ve partneriniz iliskinizde nasil randevular tercih ediyorsaniz birlikte konusarak, ev icerisinde
kendiniz i¢in 6zel glinler olusturabilirsiniz.

o Cinsellik konusunda endise ve isteksizlik gibi durumlar vyasiyorsaniz bu konuda
partnerinizle agik¢a konusabilirsiniz. Bu donemde cinsel istek konusundaki degisimlerin ve
partnerinizle aranizda farkliliklar olmasinin normal oldugunu unutmayin. Birbirinizi bu
konuda konusmaya tesvik edin; birbirinize saygl duyun ve kesinlikle birbirinizi zorlamayin.

o *Eger cocuklariniz varsa, partnerinizle yalniz kalmanin sizin igin daha zorlu oldugunu
disinebilirsiniz. Bu durumda yeni bir rutin olusturma, ortak ugras alanlari bul
sorumluluklari bélisme gibi onerilerin bir kismini ailenizle birlikte uygulayabilirsiniz. Ag

unutmamalisiniz ki partnerinizle bas basa gecireceginiz bir zaman olusturmak iliskinizi

yonde etkileyecektir. Partnerinizle konusarak bunu nasil gerceklestirebilecegiz k

ortaklasa hareket edebilirsiniz.
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Partneriyle iliskisini uzaktan siirdiiren giftler igin oneriler

o @Goriintiilii goriisme yollarini mesajlasmaya gore daha sik kullanabilirsiniz. Duygularimiz
¢ogu zaman karsi tarafa mesajlasma yoluyla kolayca ulasamaz ve yanlis anlasiimalar bir
tartismaya yol acabilir. Eger sireg igerisinde bu kanaldan iletisim kuruyorsaniz yiiz ylize
cevrimigi gorisme yollarina bas vurmayi daha gok tercih edebilirsiniz.

o lliskinizde varolan baz rutinleri yeni kosullara uyarlayarak ¢evrimigi yollarla siirdiirmeyi
deneyebilirsiniz. Bu rutinler kimi giftler icin gorlntili gorlserek yeni tarifler deneme,
egzersiz yapma gibi 6rneklendirilebilecekken; kimi giftler icin ¢esitli uygulamalarla ¢evrimigi
olarak birlikte film izlemek, birlikte sectiginiz bir kitabi okumak ve lzerine sohbet etmek
olabilir. Siz ve partneriniz iliskinizde nasil rutinleri tercih ediyorsaniz birlikte konusarak
¢evrimigci yollarla bu rutinleri stirdirebilirsiniz.

o Randevulariniz cevrimigi gériisme seklinde gergeklestirebilirsiniz. Partnerinizle konusarak
oncesinde oldugu gibi giyinip hazirlanarak goriintlli gériisme yoluyla kendinize bir 6zel bir
bulusma ayarlayabilirsiniz. Randevunuzu goérintili gorlserek “bas basa” bir yemekle
degerlendirebileceginiz gibi; cevrimici yollarla oyun oynayarak da keyifli bir zamana
donlstirebilirsiniz Cift olarak size ve iliskinize en uygun tarzi yaratici yollarla kendiniz
bulabilirsiniz.

o Ortak ugras alanlari bulmaya, yeni etkinlikler denemeye c¢alisabilirsiniz. Partnerinizle
yapmaktan hoslanabileceginiz resim yapmak, yemek yapmak, oyun oynamak, yoga yapmak
gibi cesitli etkinlikleri iletisiminizi slirdlirerek deneyebilir; slireg icerisindeki deneyimlerinizi
birbirinizle paylasabilirsiniz.

o Bulundugunuz kosullar geregi partnerinizle konusmakta zorlaniyorsaniz, miimkiinse
yasadiginiz ortamda diizenlemeler yapabilir veya partnerinizle ortak bir zaman belirleyerek
goriisebilirsiniz. Ayri bir odaya gecerek konusmak, kulakhk kullanmak, yasadiginiz ortami
paylastiginiz kisiler varsa onlarin ve sizin rahatsiz olmayacaginiz zaman dilimlerini belirlemek
yararl olabilir.

o Aranizdaki cinsellik ya da fiziksel temas, uzaklik nedeniyle etkilenmis olabilir. iliskinizin bu
yanini ¢evrimici yollarla nasil yasayabileceginizi konusabilirsiniz. Ancak burada dikkat
edilmesi gereken nokta partnerlerin kendilerini rahat hissettikleri sekilde hareket etmeleri ve
bir partnerin rizasi olmamasi kosulunda buna saygi duyulmasidir.

Bu donemde yasaminizda bircok degisim bir anda ve beklenmedik sekillerde ortaya cikabilmektedir.
Boyle zamanlar bizim igin blylk ve énemli kararlar vermek; yasamimizda blylk degisiklige neden
olabilecek durumlari denemek icin dogru zamanlar olmayabilir. Eger iliskiniz ile ilgili Gnemli bir karar
vermeniz gerekiyorsa bunu salgin sonrasina erteleyebilirsiniz. Ancak; iliskide size ve veya
partnerinize zarar veren yetersiz hissettirme, asagilama, hakaret etme, kisitlama, korkutma,
fiziksel siddet veya cinsel siddet gibi herhangi bir siddet durumu yasiyorsaniz harekete ge¢gmeni
ve en kisa zamanda destek almaniz gerekmektedir. (Ayrintili bilgi icin TEDU Toplumsal cing
calismalari web sitesini ziyaret edebilirsiniz).
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Eger salgin siirecinde basa ¢cikmakta zorlandiginizi ve bu durumun sizi
veya cevrenizi olumsuz etkiledigini diisiiniiyorsaniz liitfen bizimle

iletisime gegcin.

BIRLIKTE BASEDEBILIRiZ!
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TEDU COPeS
iletisim:

copes@tedu.edu.tr
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