Corona giinlerinde psikoloji: Corona’yla iliskimiz

Bir ruh saghgi ve hastaliklari uzmani olarak buglinleri yasarken olup bitene dair

anlayisimi ve bu duruma tepkimi paylasma istegi duydum. Bir bilimsel makale ya da egitim
materyali ortaya ¢ikarma istegim dogdu. Ancak simdi yazacaklarim bir bilimsel makale ya da
egitim broslri degildir. Arkasinda bir miktar bilim olsa da temelde kisisel anlayisimdir.
Yeni ortaya ¢ikmis bir virlis salgini var ve simdiden diinya (zerinde binlerce insanin yasamini
yitirmesine sebep oldu. Bu virls llkemizde de yayiliyor. Yetkililerin kararlariyla birlikte
toplum bu yayilimi azaltmak ve kendini korumak icin birtakim 6nlemleri yerine getirmeye
calisiyor. Yani ortada tehlikeli bir durum var ve bizler karsi karsiya oldugumuz bu durumla
basa cikmaya calisiyoruz.

Tehlike ve tehdit durumunda bunun 6ncelikle duygusal tepkisinin korku ve kaygi
oldugunu biliyoruz. Bu duygularin etrafinda ise bir takim igsel ve digsal siiregler donmeye
basliyor. Bu i¢sel ve dissal siiregler birbiriyle iliskili aslinda. i¢sel siirecler temelde duygu ve
duslincelerimiz. Tehlike ile karsi karsiya oldugumuzda duslincelerimiz olumsuzlasiyor,
olumsuz distinceler olumsuz resimler zihnimizde ucusmaya basliyor. Bedenimiz gerilmeye
icimiz sikilmaya basliyor. Digsal siireglerde olanlar ise konusmalarimiz ve davranislarimiz.
Surekli viriisten, alinan veya alinmayan dnlemlerden vaka ve 610 sayilarindan bahsediyoruz.
Birilerini uyariyoruz birilerine kiziyoruz. Evde kaliyoruz, az temas ediyoruz veya bunlari
yapamiyorsak alternatif dnlemler almaya galisiyoruz.

Peki burada sorun ne? Tim bunlarin psikolojimizle nasil bir ilgisi var? Oncelikle
burada sorun kaygilaniyor olmamiz, aklimizda olumsuz distincelerin ugusuyor olmasi degil !

Cunku korku ve onunla iliskili diistince ve resimler organizmamizin-zihnimizin bize génderdigi



ve kendimizi korumamizla ilgili uyari sinyalleri. Sorun ise siiregte ortaya ¢ikabilecek bir sey.
Cunkl bu tehdit ve tehlike var olmaya devam ediyor. Sire¢ devam ettikce disarida olan bu
durum bizim i¢ slreclerimizi harekete geciriyor. Buradaki en temel problem, olumsuz
disince ve tehlike algisinin gitgide 6nemli ve gigli hale gelmesi. Yani virlis kapma,
hastalanma ve 6lim ile ilgili olumsuz distinceler giderek daha dnemli, daha gercek, daha
dogruymus gibi algilaniyor. Hatta disiince gercegin ta kendisi gibi algilanmaya baslaniyor.
Neden boyle oluyor ve nasil béyle oluyor sorusu 6nemli burada. Neden boyle oluyor? Clinki
birincisi olumsuz bilgiyi daha kolay 6greniyoruz muhtemelen hayatta kalma icglidimuzle ilgili
bir sey. Sadece bir olumsuz tecriibe bize bir seyin “kotl” oldugunu o6gretirken cok fazla
olumlu tecriibe onu "iyi” yapmaya yetmiyor. Ama sistem bu sekilde, yapacak bir sey yok.
Yani Corona varken hayatin giizel ve giivenli oldugu diisiincesi pek satmaz. ikincisi bir seyle
daha ¢ok ilgilendigimizde o konuyla ilgili dikkatimiz artar ve o konuyla ilgili zihnimiz daha
uretken olmaya baslar. Sadece Uretken olsa iyi ama hesaplama yetenegimizi ve genis
perspektifimizi kaybederiz. Yani tehlikeyi bliyik géormeye baslariz. Tirkiye’de her yil 4-5
kisiye yorgun mermi isabet ediyor ve bu kisilerin yaklasik yarisi yasamini yitiriyor. Yani yolda
yuriyorken binlerce metre uzakta havaya ateslenmis silahtan g¢ikan kursun gelip sizi buluyor.
Yirmi milyonda bir ihtimal. Bu konuyla ilgili haberleri art arda koyup birkag giin izlerseniz
havadan size ya da sevdiklerinize gelen kursun resimleri zihninize gelmeye baslar ve belki de
yolda havaya bakarak dolasmaya baslarsiniz. insanlar neden uzerinde kanserden &len
hastalarin fotografinin oldugu sigaralari satin almak istemiyorlar? Clinkii o resmi siirekli
gordiklerinde o disiince gli¢ ve gerceklik kazanmaya, olumsuz duygu olusturmaya basliyor.
Tabi bulduklari ¢6ziim o resmi ortadan kaldirmak ©

Simdi gelelim Corona’ya.. Ortada gercek bir tehlike var. Olasilik da yorgun kursun

kadar dusiik degil. O yiizden de yorgun kursuna gére daha fazla kaygilanmamiz da dogal. Ote



yandan bize iyi gelmeyen ise bu tehlikeni kendisi degil distincesiyle ugragsma bigimimiz.
Surekli koronayla ilgili okumak, izlemek, konusmak bir slire sonra olumsuz dislincelerin
giderek daha glcli ve gercek oldugu algisina sebep olarak perspektifimizi ve hesaplama
yetenegimizi bozarak algimizi yanli hale getirir.

Bu tuzaga nasil diisiiyoruz? Duygularimizla olan kéti iliskimiz yiziinden. Ozellikle olumsuz
duygularla aramiz pek iyi degil. Aramizda iletisim problemi var. Kotli duygulari ya zorla
susturmaya calisiyoruz ya da onlarin susmasi i¢in onlari ikna etmeye calisiyoruz ya da onlari
duyamayacagimiz uzakliklara girmeye calisiyoruz. Bunu yapmak icin o duyguyla iliskili
dislinceyle ugrasmaya basliyoruz. O diisiinceye gitgide “baglaniyoruz”. Dislinceyle iliskimiz
once profesyonel iliski sonra arkadas iliskisi sonra da sevgili iliskisine dontstyor. Ne var ki bu
sevgili bize sikinti yasatan bir tip. Ondan sonra gelsin sorular ki belirsizlik azalsin, kafamiz net
olsun. Coronanin oldiriculigl ne kadar? Kag gilin yasiyor? Kime nasil bulasir? Ne kadar
hastalik yapar? Kimi Oldiiriir? Bu sorular basta cok mantikli geliyor degil mi? Bir bakima éyle
ancak bu sorularin bazilarinin tam bir cevabi yok bazilarinin cevabi degisiyor, bazi sorularin
cevaplari ise bizim hosumuza gidecek cinsten degil. E dyle olunca kaygimiz devam ediyor.
Belirsizlik azalsin diye olan gabamiz hem bizi daha fazla belirsizlige surikliyor hem de daha
kaygili hissediyoruz. Buldugumuz ¢6ziim ise o sorulari ve yenilerini sormaya devam etmek.
Her ramazan ayinda orucla ilgili ayni sorularin soruldugunu hatirlayin.

Neden soru soruyoruz? Belki bir rahatlama c¢abasi. O (olumsuz) disinceyi
uzaklastirlyoruz ama goézimuzin 6éninden de ayirmiyoruz. Cozim o dustnceyle iliskimizi
tekrar profesyonel iliski diizeyine ¢ekmek! Bunu sdylemek kolay yapmak o kadar kolay
olmayabilir. O duslinceyle yatip kalkarsak siirekli sorularla (cevap arayarak) onu beslemeye
devam edersek olmaz. Sirekli kot haber ve videolari okuyup izleyerek bunlari yayarak da

olmaz. Tam tersi kendini kotli haberlere kapatmak da aslinda bu disinceyle "baghhgl”



surdirmenin bir bagka yolu yani o da olmaz. Clinki bir seyi unutmaya ¢alisiyorsak zihnimiz
neyi unutmamamiz gerektigini asla unutmaz.

Genellikle ilk donemde surekli ugrasma ilerleyen dénemde bundan kagmaya calisma
daha sik oluyor. Ama aslinda her ikisi de suregte farkh oranda oluyor. Tipki tutkulu ve toksik

bir iliskideki barisma ve ayriliklar gibi. Durum ne olursa olsun kafa hep orada.

Peki ne dneririm?

- Surekli corona ile ilgili haberi takip etmeyin. Mesainizin sadece belli bir kismini buna
ayirin (doktorsaniz bu biraz zor tabi © ). Mesleki olarak cok muhatap oluyorsaniz bile
bu muhatapligi profesyonel diizeyde tutun. ihtiyacinizdan fazla bilgiye ve icerige
maruz kalmayin. Mesela psikiyatr olarak benim Corona’ya bagl pndmoni BT
gorintulerini tekrar tekrar gormeme gerek yok.

- Bilgi kaynaklarinizi sinirli tutun. Sosyal medyadaki her haberin pesinden gitmeyin. Her
s0z soyleyenin s6zl dinlenmeyi hak etmez.

- Isimsiz bilgi kaynaklarindan net bir sekilde uzak durun. Dogrudan birinci agizdan olan
bilgiyi ciddiye alin. O bilgi igindeki yorum kisminin o bilgiyi verene ait oldugunu
unutmayin.

- Olumsuz haberleri olumlu haberlere gore daha dikkatli irdeleyin. Clnki boyle bir
zamanda olumsuz haber daha cok satacagi icin daha cok Uretilecektir.

- Suirekli sadece kotl haber veren kisilerden uzak durun (gok yakininiz bile olsa)

- Yasam repertuvarinizi artirin. Okuyun yazin, izleyin, egzersiz yapin, sohbet edin,
yurdyin (sosyal mesafeyi koruyarak).

- Ne yaparsaniz yapin igerigi sadece salgin ve ilgili konular olmasin.



Salginla ilgili konusuyorken bile onun tek bir yoniyle ilgili tek bir bakis agisiyla
konustugunuzu fark ederseniz uzatmayin. Daha c¢ok konustugunuzda sorunun
¢Ozlimine daha ¢ok yaklasmis olmayacaksiniz.

Onlemleri alirken amaciniz kayginizi azaltmak olmamali. Mesela gerek yokken maske
takmak, balkona bile c¢ikmaktan kaginmak, ayni evde vyasadiginiz insanlara
dokunmaktan kaginma.

Rahat hissediyorsunuz diye uygun onlemi boslamayin. Cok temiz gorlindigi icin
disarida bir yerlere dokunduktan sonra elini ylkamamak gibi..

Zamanin akiginin yavasladigl ve herkesin biraz gergek Ustu hissettigi bu donemde

"yakinhgl” stirdiirmeyi ihmal etmeyin.
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