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Sosyal izolasyonda Psikolojik

Saglamlik Ve Bize Diisenler

Kiresel bir salgin olan covid-19 virisinin tlkemizde de alarm vermesiyle birlikte hepimiz
kendimizi daha o6nce deneyimlemedigimiz bir didnyanin icinde bulduk. Sadece fiziksel
saghgimiz Gzerinde degil, ruh saghgimiz Gzerinde de etkileri bulunuyor. Salgin ginlerinde
hem kendi sagligimiz hem de yakinlarimizin sagligiyla alakali endise duyuyoruz.

Virisun beraberinde getirdigi belirsizlikle birlikte kaygi diizeyimizde de artis yasanabiliyor.
Kaygl dizeyi normal oldugunda bizi harekete geciren motivasyonel bir gi¢ oldugu gibi
yiksek oldugunda da gunlik hayat icerisindeki islevselligimizi yitirmemize sebep olabilir.
Bilinmezligin tetiklemis oldugu kaygi bazen kendini tekrarlayan disincelerle bazen de
somatizasyon dedigimiz fiziksel etkilerle ortaya cikabilir.

Gundelik akista Gzerinde durmayacagimiz evde birinin hapsurmasi, hafif bir bogaz
agrisi gibi durumlar hastalikla iliskili hale getirerek panige kapilip kafamizda biydtebiliriz.
Kaygl seviyemiz artar ellerimiz titrer, kalp atisimiz hizlanir, nefes alip verisimiz artar ve
solunum sikintisi yasadigimizi hissederek panige kapiliriz. Bu noktada bir durup gerceklik
algimizi kontrol etmemiz gerekiyor. Nasil ki viicudumuzu viriise karsi koruyorsak
kaygiya karsi da korumaliyiz, bagisiklhk sisteminin ruh saghgindan etkilendigini
unutmayalim.
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2)Tanimlama

3)Co6ziim Uretme
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1) Distincenin Gilicuniu Kesfedin

insan beyninde diisiinceler otomatik sekilde cok hizli akar cogu zaman bu akisi fark
etmeyiz.

Ornegin; Bir markette ellerinizde alisveris torbalarinizla ylriyorsunuz. Birden ¢ok hizli
kosan bir kadin size carpti ve torbalardaki her sey yere firladi. Ustelik 6ziir dilemek soyle
dursun donip arkasina bile bakmadi.

Ne distinirsiiniiz? Ne kadar da kaba biri ahmak...

Ne hissedersiniz? Yogun derecede 6fke olsa gerek almis oldugunuz her sey kirildi.
Davranisiniz ne olur? Belki bagirmak arkasindan...

Olayin tam burasinda marketteki gorevli geldi ve size "Hanimefendi kosarak size ¢arpti ama
cocugu kapidan aniden firladi o esnada araba carpacakti” dedi. Simdi basa dénelim.

Ne diisiiniirsiiniiz? Cocuga bir sey olmamistir umarim olabilir mi?

Hissiniz ne olur? Uziintii belki de pismanlik...

Davranisiniz ne olabilir? Belki gidip bir seye ihtiyaci var mi diye bakabilirsiniz.

Burada su noktaya dikkat cekmekte fayda var. Goérdiuniz muiU olaylar karsisinda
diisiincemiz degisince duygumuz degisiyor duygumuz degisince de davranisimiz.Bu
nedenle kaygimizla ve kaygimizin bize yasattigi olumsuzluklarla bas ederken oncelikle
dusincelerimizi tanimlamak ve fark etmek gerekiyor.




Neler Yapabiliriz?

2)Tanimlama

Belirsizlikten dolayr olan kaygilarimizi tanimlamak
birinci adimdir. Ne diisiinliyoruz, ne hissediyoruz
bunlari kagida dokmek gerekiyor.

Ornegin kaygimizi “hepimiz hasta olacagiz ve bize
bakacak kimse olmayacak” seklinde bir kuruntu
olarak degil, “eger ben hasta olursam c¢ocuklarin
bakiminin aksamasindan korkuyorum” seklinde
gercekgi ifade edin.

Bunlar olagan kaygilardir ve eger somutlastirirsaniz
oncelikleri belirler ve oOnlemler alabilirsiniz.
Ayrica kaygilarimizi guncel durum ile sinirlamaya
dikkat edin. Ornegin “cocugumun egitimi aksadi,
seneye derece yapamayacak” seklinde bir kaygi
guncel durumun gerektirdigi sinirlari asar hatta
Uzlcu kisisel senaryolara girer.

3)Coziim Uretme

Gercgekci kaygilarimizin her biri icin bazi ¢oziuimler Uretebiliriz. Ornedin ebeveynlerin birinin
ya da ikisinin birden hastalanmasi durumunda c¢ocuklara kimin bakacagini belirlemek,
evde yeni bir diizen olusturmak, aile icinde rol dagilimi yapmak, cocuklara yeni
sorumluluklar vermek gibi... Bdylece somut adimlar atmis oldugunuzu bilmek belirsizlik
bulutunu dagitir.
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4)Olumlu i¢ Konusmalar ve Nefesi Diizenleme
Kaygl seviyenizde artis yasandigini ve olumsuz dusincelere kapildiginizi hissettiginizde
sakinlestirici ic konusmalar faydali olacaktir.

1)Sizi mutlu eden, ¢cok hosunuza giden bir yeri hayal edin.
2)Yavas yavas ve derin nefes alip verin (En az 10 kez)
3)Sakin ol ve rahatla (Tekrar edin...)

4)Halledebilirim (Tekrar edin...)

5)Yavasla ve acele etme (Tekrar edin...)

6)Tepkini Azalt (Tekrar edin...)

7)Sorunu ¢oz (Tekrar edin...)

5)Planlama

Gune mutlaka bir plan hazirlayarak baslayin. Yapacaginiz aktiviteleri, calisma saatlerinizi, ev
islerini, ¢cocuklarla gecireceginiz zamanlari ve hatta haberlerini ne zaman izleyeceginize dair
bir plan gelistirin. Bir not defteri size bunun icin yardimci olabilir. Neler yapilacagini gin gin
belirledikten sonra tamamlamis olduklarinizin yanina bir tik atmayl da unutmayin, neleri

bitirdiginizi gérmek digerlerini yapmak icin de motive edecektir.




Psikolojik Saglamlik ve izolasyon

Psikolojik saglamlik; bireyin varligini tehlikeye sokan ya da onu zorlayan olumsuz yasam
olaylari ile karsi karsiya geldiginde hayatindaki bu degisiklige uyum saglamasi anlamina
gelmektedir. Bunu kendini toparlama giicii olarak da isimlendirebiliriz. Psikolojik saglamlik
uzerinde etkili koruyucu faktorleri bireysel, ailesel ve cevresel olarak tce ayirabiliriz. Bizler
de salginin hayatimizda vyarattigi degisikliklerle karsi karsiya oldugumuz gunlerden
geciyoruz ve cekirdek ailemizle birlikteyiz. Bu siirecte aile Uyeleriyle kurulan olumlu
iliskiler, diizenli bir ev ortami ve duygusal temaslar koruyucu olacaktir.

insan dogasi geregi hem fiziksel hem sosyal
bag kurma ihtiyaci icindedir. Ornegin; stres,
dizeyinizin ytksek oldugu bir ani diistnin,
yaninizda hi¢ kimse yokken iki elinizi
ovusturdugunuz... Bunlar her ne kadar
otomatik olarak yaptigimiz davranislar olsa
da aslinda altinda temasla o anki gerilimi
gidermek vardir.
Arkadaslarimiza, ailemize ve
yakinlarimiza fiziksel olarak temas
edemiyoruz ciinkii izoleyiz viicudumuz
elbette bunun gerilimini de yasiyor.
Eski albtmleri karistirirken ya da sosyal
medyalarda eski fotograflarimizi paylasirken
kendinizi bulabilirsiniz. Aslinda temas
kurdugumuz anlari hatirlamaya ihtiyacimiz
var ve bunlari farkinda olmadan yapiyoruz.
Duygusal temaslarimiza yonelik bir etkinlik
Onerisi ise “sosyal atom”.




Sosyal Atom

Sosyal Atom, hem bireysel olarak kagit kalem ile uygulanabilecek hem de psikodrama grup
psikoterapisinde kullanilan tekniklerden biridir. Kisaca tanimlamak gerekirse sosyal
aginizi kendi i¢csel yakinlik alginiza gére gorsel hale getireceksiniz.

Elinize bir kagit kalem alarak kagidin ortasina bir daire cizin. Dairenin i¢cine kendi isminizi
yazin. Ardindan tiipki bir hedef tahtasi cizer gibi dairenizin etrafini birka¢c tane ¢ember
cizerek cevirin. Ortadaki daire sizi temsil ederken etrafindaki cemberler sizin sosyal aginizi
olusturuyor. ilk cemberden baslayarak en dis cembere kadar hayatinizdaki énemli
otekileri, hissettiginiz yakinlik-derecesine gore isim yazarak yerlestirin. Onemli Gtekiler
aile, arkadas, akraba, kediniz, kopeginiz, hocaniz, lideriniz, yardimciniz, kisacasi herkes
olabilir.
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Bu calisma fiziksel sosyal aginizi degil, sizin i¢c dinyanizdaki sosyal agi temsil eder.
Ornegin is yerinde yan masanizda oturan is arkadasinizi her giin goruyor ve dokunabiliyor
olsaniz da dis gcembere yazarken, hissettiginiz yakinlik ve aranizdaki bagin gict nedeniyle
Kanada'da yasayan ve 5 yidir gormediginiz eski arkadasinizi ic c¢cemberlerden
birine yerlestirebilirsiniz.

Sosyal atomunuzu vyaptiktan sonra geriye cekilip bakabilir, baglarinizi gézden
gecirebilir ve neye ihtiyaciniz olduguna karar verebilirsiniz. Belki sosyal atomunuzda
bazi yer degisiklikleri yapabilirsiniz. Bazi baglari daha da gui¢clendirmeye, o kisileri daha
ic cemberlere cekmeye ihtiyacimiz olabilir. iceriye yerlestirdiginiz halde icsel
yakinliginizin o kadar da gucli olmadigini fark ettiklerinizi biraz uzaklastirabilirsiniz. Ya da
ic cemberlerde olup yeterince ilgilenmediginiz kisiler oldugunu gorebilir ve batin bu
farkindaliklara gore iliskilerdeki sinir ve mesafeleri diizenleyebilirsiniz.
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