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KORONAVIRUS GUNLERINDE SARILMA BASKADIR.

Koronaviris glinlerinde sarilma baskadir, iyilestiricidir. Salgini dnleyicidir. Koronaviris
glinlerinde sarilma fiziksel mesafeyi ylrekten gelen sevginin yaydigi enerji ile asmadir.
Bakislardaki dostluk, balkonlardan, bahceden el sallamalardaki sicaklik, coskuyla séylenen
cogul tirkisudar. Dayanismadir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO ) tarafindan gegtigimiz giinlerde salgin (pandemi ) ilan edilen
korona virlis (COVID-19 ) salgini yasamsal bir tehdit ve endise kaynagi olarak hepimizi
derinden etkilemektedir. Cok 6nemli bir salginla karsi karsiya oldugumuz gercegi ile yiiz
ylzeyiz. Salgina karsi dnlemler alma, hazirliklar yapma hikiimetin gérevi olmakla birlikte
bireylere ve toplum olarak hepimize de buylk sorumluluklar dismektedir. Bu ¢ercevede
Saglik Bakanhgi'nin koronavirisle miicadele eylem plani gcercevesinde baslattigi,
"koronaviris alacagimiz tetbirlerden daha giiclii degildir " kampanyasinda belirtilen 14 kural
ve 14 giin kuralina uymak toplumsal ve bireysel sorumlulugumuzdur. Yasamsal gorevimizdir.

Bu donemde alinan dnlemlere en st diizeyde uymak sagligimiz agisindan oldukga 6nemlidir.
Su gercegi unutmamiz gerekiyor salgini kamu otoriteleri ve halk olarak birlikte
mucadelemiz, toplumsal ve bireysel duyarhligimiz ve dayanismamiz durduracaktir.
Toplumsal duyarhhigi artirmayi ve dayanismayi 6ne gikaran yaklasim ve politikalarla salgini
kontrol edebilir, salgina karsi micadelede basari kazanabiliriz. Toplumun alinan énlemlere
uymasi ve seferberlige katilmasi icin farkindalik ve bilgi kadar toplumsal dayanisma ruhu ve
morale ihtiya¢ bulunmaktadir. Toplumsal duyarliligi, dayanismayi ve morali 6ne
¢ikarabildigimiz oranda bu micadelede basari kazanabiliriz. Virlise karsi en etkili yéntem olan
bagisiklik sisteminin gli¢clendirilmesi, toplumsal yasam icin de gecerlidir. Toplumsal ve
bireysel bagisiklik sistemimizi gliclendirmek, umudu ve morali diri tutmak virlsle
miicadelede hayati 6neme sahiptir.

Yasami tehdit eden durumlar ve riskler insanlar igin korku ve endise kaynagidir. Sok ve
panik yasamaya yol acabilir. Boyle durumlarda bazen kendimizin de anlamlandiramadigimiz
duygu ve davraniglar sergileriz. Zaman zaman caresizlik, yalnizlik, 6fke hissi yasariz.
Unutmayalim afet ve salgin gibi olagandisi durumlarda bu duygu ve davranislar olagandir.
Bu hisler hepimizin su veya bu oranda yasadigi ortak deneyimlerdir. Belli diizey korku ve
kaygi yasami tehdit eden durumlar ve hisler karsisinda koruyucudur. Organizmanin kendisini
korumasi icin organizmayi uyarir. Onlem almaya yéneltir. Bizlerin olumlu kaygi diizeyi
dedigimiz bu kaygi ve korku deneyimleri yararlidir. Koruyucudur. Yasami korumak ve
sirdirmek icin kaygi ve korkuya da ihtiyacimiz var. Salgin, afet vb. olagandisi durumlarda
organizma kendini korumaya yonelir. Tehlike ve tehdit hissi kontrol ve giivenlik ihtiyacimizi
tehdit eder. Belirsizlik ve fulii alanlari artirir. insan olarak giivenligimizi saglamak icin
belirsizligi ortadan kaldirmaya, kendi yasamimiz Uzerinde kontrol saglamaya yoneliriz. Boyle
zamanlar insanlarin algi ve duyarhliklarinin arttig1, antenlerinin acgik oldugu dénemlerdir.
Korku ve belirsizliklerin yogun yasandigi durumlarda bilgi bombardimani, haber kirliligi,
kulaktan kulaga yayilan sehir efsaneleri ve komplo teorileri ise kaygiyi artirir. Panige surikler.
Sosyal medya ve/veya televizyon programlarinda salgin tehlikesine iliskin haberlere fazlasiyla



maruz kalmak kaygi ve panik durumunu artirabilir. Korku ve panik durumunda saghkl karar
almak zorlasir. Stres diizeyinin yiikselmesi ve asri uyarilmistik hali insan olarak bedensel,
zihinsel saghgimizi tehdit eder. Salginla miicadeleyi zorlastirir. Moral olarak ¢ckmemize yol
agar.

Boyle zamanlarda glivenli ve yeterli diizeyde bilgi oldukca 6nemlidir. Kamu otoritelerinin
topluma gliven vermesi, glivenli ve saglikh bilgi paylagimi yasamsaldir. Kamu otoritelerinin
gliven vermeyen yaklasimi belirsizlik ve full alani artirir. Toplumun salginla micadelesini
zorlastirir. Birlik ve dayanisma duygusunu zedeler. Bireylerin alinan dnlemlere uymasini ve
inanmasini olumsuz etkiler. Boyle donemlerde kamu otoritesi, bilim insanlari, saglik meslek
orglitleri ve bireyler olarak hepimize cok bilytk sorumluluklar diismektedir.

Bireyler olarak bu donemde dogru kaynaklardan, yeterli diizeyde bilgilenmenin yeterli
oldugu asil olanin énlem alma ve morali iyi tutmak oldugu unutulmamahdir. Fazla haber
icerigi zihinsel ve duygusal yuk yaratir. Karamsarlik ve umutsuzluk yaratir bu konuda dikkatli
olunmahdir.

Koronavirlisle miicadele onlemleriicerisinde yer alan sosyal yalitim ve mesafelendirme
onlemleri virGsun etkilerinden kendimizi ve taslyici olmamiz durumunda bagkalarini
korumanin en etkili yoludur. Yasamsal 6neme sahip bu zorunlu énlemler giinliik yasam
pratigimizi kokli olarak degistirmeye yol agmaktadir. Bizleri uyum saglamamiz ve alismamiz
gereken bir ¢cok yoksunluk ve kisithlik hali ile bas basa birakmaktadir. kisithliklar ve
yoksunluklar, alisiimis yasam tarzinin degismesi, gtinlik rutinin bozulmasi insanlar igin stres
kaynagidir. Gerginlik, huzursuzluk, 6fke duygularina vesile olabilir. Korku, kaygi ve endise
diizeyinin yikselmesine, umutsuzluga, moral ¢okintlsine yol agabilir. Bu donemde
mimkiin oldugunca alisik oldugumuz giinliik yasam rutinimizi korumamiz ve sirdiirmemiz
onem kazanmaktadir. Gunlik yasam rutiniz arasinda yer alan uyku, dus alma, dis fircalama,
yemek oglinleri gibi rutinlerimizi aksatmadan yapmak olmalidir. Glnllk rutinimizde olan
kisisel bakimimizi (tiras, makyaj vb. ) slirdiirmek, kendimizi iyi hissetmemizi saglayacaktir.
Yasam sevincimizi dustrecek daginiklik veya bos vermislikten uzak durmak moral ve
motivasyonumuz slirdiirmemiz agisindan 6nemlidir. Evimizi siklikla havalandirmak ; cok
yorucu olmayan ve zorlamayan hafif egzersizler yapmak bu dénemde iyi gelecektir.

Salginla miicadelenin basari sansi toplumsal katilim ve sahiplenmeye baglidir. Bunun igin
glven olusturucu yaklagim ve politikalarin yasama gegirilmesi gerekmektedir.

Koronavirlis salgini ekonomik ve sosyal yasami da tehdit etmektedir. Glnliik yasama
issizlik, yoksulluk, iflas, gelecek endisesi, basta saglik ve gida olmak olmak Gzere temel
gereksinim ve hizmetlere ulasamama korku ve kaygisi olarak yansimaktadir.

Salginin icinde yasadigimiz ekonomik kriz ve savas siireci ile birlikte yasanmasi, siyasal
gerginligin, yakin donemde yasadigimiz dogal afetlerin sirece eslik etmesi micadeleyi
zorlastiran, salginin yik{ni artiran bir durum olarak yansimaktadir. Toplum olarak bu
salgina zor bir dénemde yakalandik. Kirilganligimizin arttigi bir donemde salginla miicadele
etmeye calisiyoruz. . Bu durum micadeleyi zorlastirmaktadir. Bu donemler ayni zamanda
duygu kanallarinin da acik oldugu, birbirimize sarilma ve morale ¢ok ihtiya¢ duydugumuz
donemlerdir. Bu sireci toplumsal dayanisma ve isbirligi artirarak, gliven ve umut verici
adimlari biyiterek asabiliriz.

Bu donemde hikiimetin atacagi adimlar toplumun issizlik, yoksulluk, iflas, gelecek endisesini;
basta saglik ve gida olmak lizere temel gereksinim ve hizmetlere ulasamama kaygisini



giderecek, toplumsal giiven ve umudu artiracak adimlar olmalidir. Ozellikle dezavantajli
kesimleri 6ne ¢ikaran, onlari sarip sarmalayan kamu politikalari salginla miicadelede
yasamsal 6neme sahiptir. Toplumsal aidiyet ve dayanisma duygusunu 6ne ¢ikaracak
yaklasimlara bu donemde her zamankinden daha fazla ihtiyacimiz bulunmaktadir.

Birbirimize ve kendimize iyi bakma zamanidir.

Sunu unutmamaliyiz insanlik tarihi bir cok salgin ve olumsuz doga olayi ile bas etme tarihidir
ayni zamanda. Bu siirec gecicidir. Elbet diger salgin ve afetlerde de oldugu gibi bu siirec ve
tehdit bitecektir. Bu sirecte onlemlere en yiksek diizeyde uyarak, bedensel ve ruhsal
saghgimizi dikkat ederek kendimizi ve yakinlarimizi koruyabiliriz. Bu strecin yikimini
azaltabilir, streci kisaltabiliriz. Unutmayalim ki hayatta kalma glidiimiz ¢ok gligli, insan
olarak bizi giiclii kilan bir giidiidiir. insani giiclii kilan bir diger &nemli unsur ise iliskidir.
Dayanismadir, bedensel ve ruhsal temastir. Bu donemde bedensel temas da sinirliliklar
olmasina karsin goénil temasini artirmak, dayanismayi yikseltmek hepimize iyi gelecektir.

Sosyal iliskilerin kisitlanmasi , karantina dnlemleri kendimize bir es verme, yasamin
karmasasi ve kosusturmasi karsisinda dur ben ne yapiyorum ve nereye gidiyorum diye
distinme ve yeniden degerlendirme, doga, ¢cevremiz ve kendimizle biitiinlesme firsati da
sunabilir. Bizim sirece degerlendirme bi¢cimimiz olduk¢a 6nem kazanmaktadir.

Bu dénemde bedensel, ruhsal sagligimizi korumaya daha fazla 6zen géstermeliyiz. Saghkli
ve dengeli beslenme, diizenli uyku, egzersiz , acik ve temiz havada, glinesten ve glin 1s1gindan
yararlanabileceginiz ylrlyls yapmak, hareket etmek veya spor yapmak yararli olacaktir.
“Sosyal iliskilerimizi canli tutmak, fiziksel olarak olmasa da sevdiginiz insanlarla gonl baglari
ile iletisim ve etkilesim icinde olmak psikolojik saglamligimizi artiracaktir. “Aile lyeleriyle
dahaiyi iliskiler gelistirmek, birbirimizi daha iyi tanimak ve zaman gegirmek igin bir firsata
donusebilir. Aile ici yaratici ve Uretici etkinlikler, oyunlar, soylesiler, hem baglarimizi
glclendirecek hem de bu zorlu siireyi daha rahat atlatmamizi saglayacaktir.” Bu olmazsa,
tam tersine aile i¢i catismalara dénme olasiligl artar. “ Glnlik rutini bozulmus, kaygl ve
karamsarligin hakim oldugu bir evde kisa siirede aile-ici catismalar glindeme gelebilir.
Olumsuz distince ve duygular paylasildik¢a azalir, olumlular ise paylasildikc¢a artar”; bu
sosyal yanimizin en 6nemli gostergesidir. Kaybetmekte oldugumuz sohbet, dayanisma,
kardegslik, iletisim vb 6zelliklerimizi salginla miicadele 6nlemlerini de dikkate alarak
glglendirmek icin bu dénemi bir firsata ¢evirmek bizi salgin glinlerinde daha dingin ve
direngen tutacaktir. Bag etme mekanizmalarimizi gliglendirecektir. “

Yasamimizda kendinize soluk alma alanlari agmak, kitaplara, sporla, bahge isleriyle, muzikle,
el isleriyle, sanatin gesitli alanlariyla ilgilenin, béylece psikolojik saglamliginiz ve direnciniz
artmis olacaktir.” Film izlemek, ev halki ile tiirlii oyunlar oynamak, uzun siiredir zaman
ayiramadiginiz hobilerinize vakit ayirmak, yoga ve meditasyon yapmak, kendinize donmek,
birbirinize donmek, yani ailenizle, arkadaslarinizla, komsularinizla daha ¢ok konusmak,
paylasmak ve dayanismak boyle bir siireci atlatmaniza yardimci olacaktir.

Bu dénemin en cok ekilenleri arasinda vyer alan yaslilara daha 6zenli davranmak, yaslilara
Ozgl alinan koruyucu 6nlemlerin yas ayrimciligina dénlismemesine dikkat etmek yararli
olacaktir. Yasllarla dayanisma icinde olmak, istedikleri durumlarda destek sunmak buyuk



onem kazanmaktadir. * “Ailenizdeki ve cevremizdeki yaslilara saygi gostermenin tam
zamanidir. Saygl sozle veya bicimsel davranislarla olmaz. Onlari, virislin etkisinden korumak,
beslenme ve sagliklariyla ugrasmak, psikolojilerini diizeltmek ve deneyimlerinden
yararlanmak igin onlarla kurallara uyarak sohbet etmek, glinliik yagamlarini kolaylagtirmak
en glizel davranislar olacaktir. Siz hasta gériinmuyor olabilirsiniz, ama virls tasiyicisi
olabilirsiniz, litfen onlara yakin temasta bulunurken ¢ok dikkatli olunuz; saygi ve sevgi baska
turlu de gosterilebilir; bu donemde sevdiklerimizden fiziksel olarak uzak durmak , géndl
bagini gliclendirmek tam da bunun gostergelerindendir.

Bu silirecin diger bir ¢ok etkileneni gocuklar olacaktir. Gunlik yasam rutini bozulmus, bir cok
kisitlama ve degisiklikle kargilasan gocuklarin bu siirece anlam vermesi anlamasi yas
donemine gore farkli zorluklari da beraberinde getirecektir. Cocuklara bu siirecin ve yasam
degisikliklerinin dogru ve yasam donemine uygun olarak anlatilmasi ¢ocuklarin ruh saghgini
korumasi ve dnlemlere uyumu agisindan ¢ok ¢ok dnemlidir. “Onlar sizin tepkilerinizi bir kayit
cihazi gibi kaydederler ve sizleri taklit ederler; paniginiz panikleri olur, 6fkeniz 6fkeleri olur,
mantikli davranmaniz yol gostericileri olur... “Nasil olsa onlar anlamaz” s6zi asla dogru
degildir; ekinin dibine diisen tohum, yine ekin olur agag¢ degil. Onlara, anlayabilecekleri
dizeyde, ama mutlaka dogrulari agiklayiniz. Onlarla daha 6nce gerceklestiremediginiz
nitelikli birlikteliklerin keyfini ¢ikarmaya ¢alisiniz: Evdeki malzemelerle bile yaratici pek ¢ok
oyuncak yapilabilir ve oyunlar oynanabilir.”

“Cocuklarinizin yaninda virtis hakkindaki konusmalariniza/izlediklerinize 6zen gosterin. Sizi
gormediklerini, duymadiklarini, anlamadiklarini varsaymayin. Bu siiregte gocugunuzun
davranislarina, uyku diizenine ve istahinda belirgin bir farkllik olup olmadigini izleyin. Bu
farklihklar cocugun yasadigi endiseyi dile getirmesinin bir yolu olabilir. Cocuklara, okullarin
tatilini aciklarken kullandiginiz dil, endise yaratmamasi adina 6nemlidir. " Bir salgin/ virts/
hastalik sebebiyle " okula gidemiyor olmak , muhakeme becerisi heniiz gelismemis cocuklar
Uzerinde korku ve kaygi yaratabilir. Bunun yerine okullarin grip benzeri bir hastalik
tehlikesinden korunmak icin bir stire tatil olacagini, bu sirecte kapali yerlere girmenin de
uygun olmadigini sdylemeniz yeterli olacaktir. “

Son s6z olarak en fazla risk altinda olmasina karsin, kendi yasamlari pahasina gece glindiiz
insanlara sifa dagitan, salgini durdurmak icin fedakarca calisan tiim saglik calisanlarina
stikranlarimi sunuyorum. lyi ki varsiniz.
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Not: Asklepeion Life Degisi icin hazirlanan bu yazi hazirlanirken Prof. Dr. Adnan Erkus ‘un
“Corona Glnlerinde” Psikoloji! paylasimi ve Tirk Psikologlar Dernegi ‘nin  Koronaviris salgini
slirecinde cocuklarin ruh sagligini korumak icin éneriler paylasimindan yararlaniimistir.



