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KORONAVIRUS - PANDEMi SURECINDE EVDE KALMA PSIKOLOJiSi

Kovid - 19 pandemisi haftalardir ana glindemimiz. Salginla miicadele konusunda sosyal izolasyon
onemli bir yer tutuyor. Bu kapsamda daha dnce her sabah ise gitmek icin evden g¢ikan, aksamlari
arkadaslari ile toplanan sosyal biri icin artik bu aktiviteler cok uzak geliyor. Alinan onlemler
kapsaminda binlerce kisi evden c¢alismaya basladi, 6grenciler evden egitime gecti ve insanlarin istese
de toplu olarak bulunabilecegi mekanlar artik kapali. Elbette ki bunlarin hepsi toplum saghgi
gozetilerek hayata gecirilen kisitlamalar.

Salgin ile micadele igin binler hatta milyonlar "Evde Kal!" g¢agrilari dogrultusunda evlerinde kaliyor
ama bu durumda kimi baska problemleri beraberinde getiriyor. Glinimiz "sosyal insani" alistigl
aktivitelerinden uzak ve hi¢c olmadig kadar uzun bir siire evde kalmak zorunda. Ustelik cogunluk bu
"evde kalma" eylemini daha 6nce belki de bu kadar uzun siireler gegirmedigi aile bireyleri ile yapmak
zorunda. insanlarin hazirliksiz yakalandigi bu zoraki evde ve birlikte kalma siireci ise beklenmedik
sorunlara yol acti. Ornegin kimi raporlar bu siirecte aile i¢i siddetin arttigini gdsteriyor. Ayrica bu
sirecte cokca evliligin bitme noktasina geldigi ve hatta bittigi de giindemde yer bulan basliklardan.
Bir diger onemli konu da ¢ocuklarin da alisik olmadigi bir sekilde evden egitime adapte olmalari ve bu
slrecte ebeveynleri ile yasadiklari.

Peki, pesinde bircok psikolojik ve sosyolojik sorunu da beraberinde getiren bu "evde kal"ma sirecini
nasil atlatacagiz? Bu sorunun yaniti icin Radyo Trafik ortak yayininda Psikolog - Yazar Serap Duygulu
ile konustuk.

"YASADIGIMIZ DURUMSAL DEPRESYONU ANLAMAMIZ LAZIM"

Psikolog Serap Duygulu hepimizin bu salgina ¢ok hazirliksiz yakalandigimizi soyleyerek basliyor; "Ne
yapacagimizi bilemedigimiz ve daha onceden tecriibe etmedigimiz ¢ok olaganistl bir olayla karsi
karslyayiz ve burada herhangi bir kisiye, herhangi bir kitleye ya da gruba ayrim yapan bir sey yok."
diyor.

Bu tarz durumlarin psikolojik olarak insanlarda yalnizlik ve korku gelistirdigini sdyleyen Duygulu
ekliyor: "Boyle durumlar psikolojik olarak insanlara hem yalniz kalmislik duygusu verir, hem de ¢ok
ciddi bir korku gelistirmemize yol agar ve bunun sonrasinda da kaygi gelistiriyoruz. Bitiin bunlar bu
siirece bagh olarak son derece dogal. Oncelikle yasadigimiz durumsal depresyonu anlamamiz ve
durumsal depresyonla ilgili olarak hep beraber micadele ettigimizi gormemiz gerekiyor. Evlere
kapandigimiz icin yalniz hissediyor olabiliriz. Ama bununla diinya olarak miicadele ettigimizi gérmek
gerekiyor. Bu olumsuzlugun icinde birey olarak kendimizi gorebiliriz fakat dedigim gibi butlin kitleyi
etkileyen bir travma ile karsi karsiyayiz. Bilim bu durum karsisinda hentiz olayi algilamaya ve ¢6zim
bulmaya calisirken, bizim birey olarak kendimizi yetersiz, kiiglik, degersiz ve korunmasiz olarak
hissetmemiz cok dogal."
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"ONCE VARLIGI KABUL EDECEKSiNiz"

Psikolog Duygulu 6ncelikle insanlarin bu siirecte yasadiklari yalniz kalmislik ve korku gibi duygulari
reddetmek yerine kabul etmemiz gerektigini de séyliyor:

"Bu duygulari hissediyorlar ise, bunun 6telenmesi, basa ¢ikilmasi, yok sayillmasi gereken bir duygunun
aksine, kabullenilmesi ve herkes igin gegerli olan bir duygu oldugunun bilinmesini isterim. Kabul
etmediginiz bir seyle savasamazsiniz. Once varligini kabul edeceksiniz. Evet, ben bdyle bir duygu
yaslyorum ama bu duygu bu siireg 6zel ve sadece bana ait degil. Herkesle paylasilan bir duygu olarak
gormek lazim. Psikolojik olarak normal olmayan bir seyle karsilastigimizda bir seyin bize hissettirdigi
duygulari 6ncelikle dogal olarak gérmemiz ve kabul etmemiz lazim, ilk adim bu."

"BASKALARININ OLMADIGI HAYAT HiC KONFORLU BiR HAYAT DEGIL"

Kovid - 19 pandemisinde yasadigimiz sosyal izolasyon siirecinde Diinya Saglk Orgiiti’niin de
acikladigr bazi onerileri dikkate almamiz gerektigini anlatan Duygulu sadece “ben” diyerek
sahiplenmek yerine paylasmak gerekliliginden bahsediyor:

"Diinya Saglik Orgiitiiniin acikladigi 4-5 temel madde var. Bunlar yaparak kendimiz icin gereken
maksimum korumayi zaten yapmis oluyoruz. Nedir bu? Birbirimize saygl gostermek ve bir diger
insanin da alanini kirletmemektir. Var olan malzemeyi sadece ben diyerek sahiplenmek yerine, benim
durumum da olan diger insanlarin da bu malzemeye ulasma ve kullanma hakki oldugunu gézetmek...

iste nedir? Gidalara fazla yiiklenmemek, ihtiyacimizin disinda kitlik varmis gibi davranmamak. Hijyen
malzemeleri igin de sadece bende olsun dememek. Emin olun bitiin gida sizde olsa dahi, biitin
hijyen malzemeleri sizde olsa dahi, digerlerinin olmadigi bir hayat hi¢ konforlu bir hayat degil. Bunu
nereden gériiyoruz su an? iste, evlerimize kapandik, saglikliyiz, hastalik belirtisi gdstermiyoruz fakat
neden bunaliyoruz? Madem saglkh olmak yeterli, ailemiz olmasi yeterli... Peki ama neden
bunaliyoruz? Clnki digerleri ile beraber degiliz, ¢linkii sosyal yasamdan kopuyoruz. O zaman bu
hayata bir an once donebilmek icin elimizde var olan her tirli imkani digerleri ile paylasmak
zorundayiz. Hem kendimiz hasta olmamak hem de digerlerini hasta etmemek icin bu sireci birlikte
atlatacagiz."

"BiRBIRIMiZE ALAN BIRAKMAMIZ LAZIM"

Yeni tip koronaviriis beklenmedik bir sekilde insanlarin evlerine kapanmalarina neden oldu. Toplum
saghg acisindan en énemli 6nlem de bu; evde kalarak sosyal mesafeyi korumak. Ancak bu slirecte
aile bireyleri ile nasil bir iletisim icinde olmali ve birbirimize nasil bir yaklasimda olmaliyiz? Bu soruya
Psikolog Serap Duygulu soyle cevap veriyor:
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"Burada en 6nemlisi birbirimizin farkhlklarina, kisisel 6zelliklerine saygi géstermemiz lazim. Kesinlikle
normalden daha fazla genis alanlar birakmak. Evet, kiclk alanlarda 2 ya da 3 odali evlerde yasiyor
olabiliriz ortalama insanlar olarak ama sonucta bu 2 - 3 odali evlerde de bu odalarda genis alanlar
yaratip birbirimizin tepesinde, arkasinda gezmemek lazim. Birbirimizi yaptigimiz seylerden dolayi
yargilamamayi ve birbirimize bos alanlar, 6zgirlikler birakmayi 6grenmemiz lazim. Gergekten bu
sirecin ne kadar sireceginiz bilmiyoruz. Suglamak, yargilamak ve soru sormak bu tg¢linii mimkiinse
yapmayalim. Yani 6zellikle 'niye' ile baslayan ciimleler kurmamamiz gerekiyor. Elestiren, yargilayan ve
suglayan ve soru soran ciimlelerden uzak durmak lazim. Birbirimize biraz alan birakmamiz lazim."

Herkes icin farkli deneyimlerin de g6z 6nlinde bulundurulmasi gerektigini vurgulayan Duygulu ekliyor:

"Herkes i¢in su sudur bu da budur demek dogru degil. En iyisini yine o iliskiyi yasayan insanlar bilir. Biz
genelde ne diyoruz? Cok sinirliyseniz, 6fkenizi kontrol edemeyecek durumdaysaniz 'Cikin, ortam
degistirin.' diyoruz. Simdi boyle bir sansimiz yok. Boylece daha kistirilmis hissedip eski sorunlari
gindeme getirmeye calisacagiz. Varhigimizi tehdit eden bu durumla basa ¢ikamazsan evliligimizi
tehdit eden seyleri glindeme getirmek, disari ¢tkamadigimiz, basimizi bile uzatamadigimiz bir anda
kisileri germek gibi baska durumlara yol agabilir."

AILE iCi SIDDET ARTTI

Koronavirlis pandemisinde giindeme gelen en Uziici haberlerden biri de aile ici siddetin arttigi idi.
DSO basta olmak iizere global ve yerel dlcekteki bircok sivil toplum 6rgiitii sosyal izolasyon siirecinde
aile ici siddetin arttigini rapor ediyor.

"Birlesmis Milletler’den saniyorum ki bir sézcii ve Diinya Saglik Orgiiti’niin temsilcileri su an eve
kapandigi icin ¢ok sayida kadinin, bireyin ve ¢ocugun siddet gérdiglinii ve bunun bir an 6énce 6niine
gecilmesi gerektigini aciklamislar." bilgisini aktaran Psikolog Duygulu; "Bosanma, bu olaylarin yaninda
¢ok hafif kaliyor." diyor.

Bircok siddet cesidi oldugunu da anlatiyor Duygulu ve soyle siraliyor:

"Manevi siddet, onu yok saymak mesela. Varligini yok saymak, hi¢mis gibi davranmak... Psikolojik
siddet mesela; onu asagilamak, lakaplar takmak, yaptigi isi hafife almak, kiiclik gérmek... Cinsel
siddet, istemedigi halde, bugiin evli ¢iftler arasinda bile artik tecaviiz davalari var. Yani taraflardan
birinin rizasi olmadigi bir iliskiye zorlamak da cinsel siddet olarak geciyor. Fiziksel siddeti zaten
biliyoruz. Vurmak, itmek, tokat atmak... Her tirl elinizle dokunmaniz siddete giriyor."

EVDE EGiTiM SURECINDE COCUK - EBEVEYN iLiSKiSi

Pandemideki evde kalma siirecinde en 6nemli konularin basinda ¢ocuklar ile olan iletisimimiz geliyor.
Okul ¢agindaki cocuklar normal sartlarda bu kadar uzun bir sire evlerinde aileleriyle vakit
gecirmiyordu. Ancak okullarin kapanmasi ve uzaktan egitime gecilmesi ile ¢cocuklar icin de ebeveynleri
icin de bambaska bir siire¢ basladi. Bu siirecte cocuklarimiz ile kuracagimiz iletisim ve iliski ¢ok
onemli. Peki, nasil bir davranis sekli gelistirmeliyiz? Psikolog Serap Duygulu buna dair sunlari
anlatiyor:
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"Tiim glin evdeyiz ve bu ¢ocuklar egitim goriiyorlar. Biz ne hissediyorsak onlar da aynisini hissediyor.
Hatta bizden daha koti hissediyorlar. Clinkl onlarda daha yogun bir enerji var ve bu enerjiyi sokaga
cikarak, hoplayip ziplayarak akitmalari gerekirken, su an hep beraber evdeyiz ve yine evde de ders
cahsiyorlar. Cocugun kafasindaki kavram simdi soyle degisti. Eskiden okula gidilerek ders yapilirken ev
hayati farkliydi. Ama simdi ev ayni zamanda dershaneye dondi. Bu ¢ok sevimsiz bir sey tabi ¢cocuklar
icin de. Oyun oynayacaklari, anne babalari ile uyuyacaklari ne bileyim dinlenecekleri evi yani 6zel
alanini dershaneye cevirdik. Bunun ¢ok yararh taraflari da var, cokta zararh taraflari da var."

"COCUKLARINIZIN KARSISINDA OGRETMEN OLARAK OTURMAYIN"

"Dengeleyecegiz, uyum gosterecegiz. Simdi cocuklar zaten ders goriyorlar, benim anne - babalardan
ricam su; boyle olmasi gerektigi icin soylliyorum, egitim psikolojisi de boyle soyledigi icin sOyliyorum.
Cocuklarinizin karsisinda 6gretmen olarak oturmayin, cocuklariniz zaten 6gretmenlerinden derslerini
aliyorlar. Siz sadece 'Derse katiliyor mu, takip ediyor mu?' onu kontrol edin. Sonra da odevlerini
yapiyor mu, eksik kaldigi yerler var ise, benim 6nerim 'Gel bakalim beraber yapalim!' degil, 'Hadi
bakalim baska uygulamadan bir daha bakalim anlamadigin bir konu varsa..."' demek olmali. Cocuklara
sorumluluk veremedigimizi soyliiyoruz, ciinkii cocuklara sorumluluk alani birakmiyoruz. Her seyi
biliyoruz. Cocuklara ne yapmalari gerektigini dikte ediyoruz. Hayir, cocuklar kendi deneyimlerini
olusturacaklar. Bunun icin de cocuklara yol agmak degil, cocuklar yol alirken arkalarinda durarak
onlara rehberlik etmek gerekiyor. Biz onlarin 6niine gegiyoruz, onlar adina yol agiyoruz, biyik yanlis
yapiyoruz. Neden? Clinkii cocuklari dijital yerliler diye tanimliyoruz, biz dijital g¢menleriz. Yani, biz
teknolojiye adapte olmaya calisan, geriden gelen, hala kullanmayi beceremeyen hala teknofobik
yasayan yani teknolojik aletlere korkular duyan bireyleriz. Onlar teknolojiyi o kadar korkusuz o kadar
Ozgivenli kullaniyorlar ki, biz onlardan 6greniyoruz. Bakin insanlk tarihinde ilk defa biz
cocuklarimizdan 6greniyoruz, 6gretmiyoruz."

"BIRAKALIM COCUK OGRENSIN"

"Sunu demek lazim cocuklarimiza, anne-babalara da kolaylik olsun diye sdyliiyorum. Odevleri
yaparken 6zellikle 'Hayatim bu konulari hi¢ bilmiyorum, bu dersleri goreli yillar oldu unuttum ama
sana eslik edebilirim, sen ag istiyorsan ben de 6grenmeye calisayim.' deyip her seyi anlamayalim,
birakalim ¢ocuk 6grensin. Bir birey biri kendisine 6grettigi zaman degil, kendi arastirip 6grenmeye
¢ahistigl zaman derin ve kalici 6grenmeyi elde edebiliyor."

"Cocuklara 6grenmeleri icin firsat tanimak gerekiyor. Cocuk, 'Nasil olsa tepemde bir annem - babam
var, benim anlamadigimi bana anlatir.' diyor. Béylece anlamak i¢in ¢caba da olusmamis oluyor. Halbuki
bu konuda 'Ben yetersizim.' demek lazim ¢ocuga. Bundan korkmayin lutfen. Yetersiz degiliz, bunu da
ileride anlayacak cocuklar. Cocuga 'Gergekten de zamaninda bize bu kadar iyi anlatilmadi, ben
anlayamadim, istersen sana yardimci olmak igin anlamak igin sana eslik edebilirim, c¢ok ilging bir
konuymus, bunu nasil yaptin, o sonuca nasil ulastin?' gibi sorularla - ki biz buna 'sokratik sorgulama’
diyoruz - cocugu yonlendirmemiz lazim."
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