KISA BiR REHBER




SARS-CoV-2 pandemisi slUresince
bilinmeyen bulasmayl azaltmasi
aclisindan fiziksel mesafenin,
potansiyel bulasmayl azaltma
konusunda karantinanin;, genel
anlamda bulasmayl azaltmasi adina
lzolasyon uygulanmasinin onemil
siklirkla belirtiimistir

Bu kisitlamalarin
toplumsal etkileri
Uzerinde durulurken
kisilerin ruh sagligina
etkileri goz ardi
edilmemelidir. Ruh
sagligl acisindan
bakacak olursak pandemi
suresince vel/ya
pandeminin belirli
donemlerinde
allelerinden ve
sevdiklerinden uzakta
kalmis kisilerin
zorlandig!r konular
arasinda en sik nelere
rastlaniimaktadir?



1.Yalniz Hissetme
Yalnizlik kisilerin icinde bulundugu
durumu O0znel bir sekilde
degerlendirdiginde ‘dislanma ve
l1zole olma’ 1le ‘sosyal iIliskilerde
nitelik ve niceligin azaldig! algisi’
gibi etkenlerin bir arada olusuyla
tanimlanmistir. Pandemi surecinde
Ise yalnizlik hissi, sosyal mesafe
gerekliliginin fiziksel iliskilenme
verine siklikla kullanilarak bu
kavramin sosyal 1zolasyon olarak
algilanmasindan dolayi farkli bir
boyut kazanmistir. Bu boyut
valnizligin bir tdr olan psiko-
sosyal yalnizlig!r temsil etmektedir
ve genellikle bir durumun
degismesinden veya gecicl
ayrilmalarin sonucu olarak ortaya
clkmaktadir. Bu yalnizlik tart de
tipki pandeminin etkileri gibi
genellesmistir, kureseldir ve
rahatsiz edicidir. Uzun surell
hissedilmesi halinde kisilerin
fiziksel ve psikolojik 1yl oluslari
Uzerinde olumsuz etkileri
gorulebilir.



2. Salginin Sevilen Birine
Bulasmasi Ihtimali

Pandeml suresince
sevdiklerinden farkli sebeplerle
ayri yasamak zorunda kalan
kisilerde sevdiklerini uzaktan
koruyamayacaklari ve salgin
sebebiyle sevdiklerini
uzaktayken kaybedeceklerine
dair kaygl ve korku gorulebilir.
Bu durum sevdiklerini uzaktan
da olsa yineleyici bir sekilde
kontrol etme ve sevdiklerinden
gluvence arama davranislarini
beraberinde getirebilir. Buna
bagli olarak iliski icl
catismalara ve duygu-durum
bozukluklarina (depresyon,
kayg!l bozuklugu vb.)
rastlanabilir



3.Sevilen Birinin Kaybinin Ardindan Yas
Tutma
Pandemi slUrerken sevilen birinin kaybi
beklenmedik, ani ve ongorulemez Dbir
sekilde gerceklesmis olabilir. Salgin
nedeniyle O0len kisiler, hastaneye vel/ya
yogun bakim tUnitesine kabul edildikten
sonra sevdiklerinden bir stire ayri
kalmalarinin ardindan hayatlarini
kaybedebilir. Bu sirada sevdiklerinden
uzakta olan bir kisi, kaybettigi yakininin
gecirdigi hastalik sturecini ve 6limuandu
baskalari araciligiyla takip etmek zorunda
kalabilir. Tum bu nedenler kisilerin
yvasadiklari kaybi travmatik bir deneyim
olarak hatirlamasina yol acabilir. Pandemi
sebebiyle sevilen bir kisinin kaybinin
ardindan uygun bir cenaze toreni
diuzenlenemeyebilir ve alisilagelen taziye
ziyaretleri gerceklestirilemeyebilir. Ustelik
uzakta olan kisi yeni kurallara uygun
gerceklestirilen bu torenlere dahi farkl|
sebeplerden katilamayabilir. Bu
kisitlamalar, yas tutanlarin oldmun
gercekligini sindirmelerinin ve yas sltrecini
dogal bir sekilde yasamalarinin ontne
gecebilir. Sonuc¢ olarak, kaybil yasayan
Kisilerin bireysel yas tutma surecleri ve
ulasmaya thtiyac duyduklari sosyal destek
kaynaklari olumsuz yonde etkilenebilir.



BENZER SURECLERDEN GECEN KiSILER NELER YAPABILiR?

1.Sosyal Aglari Cesitlendirmek ve
Guclid Tutmak

Pandemi ve buna bagli kisitlamalar
devam ederken sevdiklerimizle sosyal
Iliskilerimizi stirddrme gayreti icinde
olmaliyiz. Guvenll fiziksel
mesafelenmenin sitrddrtlebilmesi icin
son bir yildir oldugu gibi bu donemde de
sevdiklerimizle gorusmelerimizi sanal
ortam Uzerinden yurutebiliriz.
Gorudsmelerimizin bu sekilde
surdidrtulmesi yeni aliskanliklarimizin
arasina eklenirken cogunlukla yorucu da
olabilir. Bu sebeple yapilan
goridsmelerin icerigini cesitlendirerek
renklendirmenin yeni yollarini
bulmaliyiz. Bu yeniliklerin icine farkli
arkadas gruplariyla ve aile Gyeleriyle
online goridsmeler dizenlemek, eger
daha O0nce tanismadiginiz kisilerle yeni
bir sinif ortamindaysaniz tanisma
toplantisi ayarlamak, sevdiklerinizle bir
filmi bir platform UGzerinden beraber
l1zlemek, canli yayinlanan bir tiyatro
oyununa bilet alip birlikte katilmak
eklenebilir.



2.Kontrol Edebileceklerimize
Odaklanmak

Pandemi suresince belirsizligin
siklikla arttigr zamanlarda belirsizlige
tolerans gostermek ve belirsizligin
beraberinde getirdigl degisimleri
kabul edebilmek zorlasabilir. Boyle
zamanlarda kisilerin esneklik
becerileri 0ne cikmalidir. Bu esnekligl
neleri kontrol edip neleri
edemeyecegimizin gercekcli bir
degerlendirmesini yaparak gelistirmek
mimkundur. Kontrol edebileceklerimiz
Uzerine odaklanmak bas etme
kaynaklarimizi devreye sokmamizi
kolaylastirabilir. Kontrol edebildigimiz
durumlarda problem odakli basa cikma
yontemleri ise yararken; bizim
disimizda gelisen durumlarda
duygularimiza izin vermek, onlaril
Ifade etmek ve paylasmak; zihnimizi
kendimizi 1yi hissettigimiz alanlara
odaklamak yardimci olabilir.



3.Kaybedilen Kisiyle Vedalasmak

Yas sevilen birinin kayb1 ardindan
vyasanmasi gereken dogal bir strectir.
Pandemi doneminde bir yakinint aniden ve
beklenmedik bir sekilde kaybeden biri
baslarda kisinin olddgine inanmayabilir.
Aslinda bu durum, olumuidn gercekliginin
kademell olarak anlamlandirilmasinda ve
kabul edilmesinde iIlk adim sayilabilir.
Insanlar yas surecini kendine 6zgu bir
sekilde yasar. Bu demektir ki olime
verilen bedensel, duygusal, davranissal ve
bilissel tepkilerin beklendik ama kisiye
0zgl bir sekilde gerceklestigini
sOoyleyebiliriz (1). Pandemi doneminde
kbltirel torenlere katilamayan kisilerin
kendilerine uygun gelen yontemlerle
kaybettikleri kisiye veda etmeleri yasin bu
kisiler icin yasanmasini kolaylastirabilir.
Kaybl yasayan kisiler bu donemde neye
Ihtiyaclari oldugunu belirleyerek ve kendi
hizlarinit takip ederek bu yas surecinde
yvasadiklari deneyimleri paylasmak
Istedikleri kisilerle paylasabilir. Sizi
anlayan ve yasadiginiz 0znel sUrece saygl
duyan biriyle sevilen kisinin kaybi Gzerine
paylasimlarda bulunmak kaybin hem yas
tutan kisi tarafindan kabullenilmesine hem
de toplumsal dizeyde taninmasini
kolaylastirabilir.



EGER SALGIN SURECINDE BASA CIKMAKTA
ZORLANDIGINIZI VE BU DURUMUN $izi VEYA
CEVRENIZI OLUMSUZ ETKILEDIGINI
DUSUNUYORSANIZ LUTFEN BIZIMLE
ILETISIME GECIN.
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