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Farantina Giinlerinde

Iliskiler

Bu savida neler
var?

PANDEMININ
TRAVMATIK ETKILERI

PANDEMIi SURECINDEKI

TRAVMATIK ETKILERIN

ILISKILER UZERINDEKI
OLASI YANSIMALARI

ILISKILERI
KORONAVIRUSTEN
NASIL KORURUZ?
ILISKILERI GUCLU
TUTMAK iCiN ONERILER

Korona virusle tanistigimizdan beri dunya olarak olaganustu
gunler geciriyoruz. Belirsizligin, ongdrulemezligin, alisilmadik
olanin hayatlarimiza bu kadar yogun nufuz etmesi, yasamimizda
ciddi degisimlerin meydana gelmesi ve gunlUuk rutinlerimizin
belirgin sekilde farklilasmasi bireysel olarak bizleri cesitli
derecelerde gerginlik, stres, 6fke, yorgunluk, kaygi gibi duygulari
deneyimlemeye itiyor.

Cift iliskilerimiz de bu degisimlerden, duygu durumumuzdan
nasibini aliyor. Mutlu ve guclu iliskilere sahip olsak bile, tam bir
yildir partnerlerimizle ev ortaminda c¢cok daha uzun sure vakit
gecirmek durumunda kaliyoruz ki bu bile tek basina bir sorun
olabilir. Saglhkli cift iliskilerinde, partnerlerin yalniz zaman
gecirmeleri, kendi arkadas gruplariyla sosyallesmeleri ¢ok
onemlidir. Ancak, icinde bulundugumuz sartlar disari cikmak bir
yana, ev ortaminda dahi tek basimiza kalmayi zorlastiriyor. Bu da,
ciftlerin normalde goérmedikleri, yok saydiklari problemleri veya
birlikte yasamanin getirdigi yaygin sorunlarin artmasini kaginilmaz
kiliyor. Hele ki pandemi oncesinde de zor bir surecten gecen
iliskiler bugun biraz daha zorlanabiliyor.

Tum bu nedenlerden dolayl, Nisan ayl makale konusunu cift
iliskilerine ayirmak istedik. Makalede, travmatik yasantilarin bireyler
ve ciftler Uzerindeki etkilerini, problemlerin neler olabilecegini ve
bu surecte iliskilerin nasil guc¢lu tutulabilecegini okuyacaksiniz.

Siz calisma arkadaslarimiza faydali olmasi dilegiyle...
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Pandeminin tracmatik etkileri

Travma, ansizin ve beklenmeyen bir sekilde ortaya ¢ikarak rutinde bozulmalara yol acan, boylelikle
bireylerde kayglya sebep olan olaydir. Pandemiler de biyolojik tehdit ve tehlike olusturarak hem
bireysel hemde toplumsal acidan cok ciddi ve riskli sonuglar dogurur. Bu nedenle pandemiler,
bireyin fiziksel butunlugu ve yasamini tehdit ettigi, gelecekle ilgili beklentilerini etkiledigi, bir dizi
bilissel ve duygusal tepkiyi tetikledigi icin travmatik stres unsurudurlar. Koronavirus pandemisi
ortaya ciktigindan bu yana tum bu olanlar her birimizi farkl sekillerde etkilese de hepimiz
travmatik bir sUrecten geciyoruz.

Salgin, 6nemli &lgude korku, guvensizlik ve belirsizlige yol actl. Alinan &énlemlerle birlikte
hayatimizda olusan kisitlamalar ve sokaga ¢ikma yasaklari da hepimizin eve kapanmasina neden
oldu. Yasadigimiz bu travmatik sureg ile bas edebilmemiz i¢in en guglt kaynaklarimizdan biri de
cift iliskilerimizdir. GUclU cift iliskileri, travma ile bas etmeyi kolaylastirabilir. Partnerlerin birbirlerine
ihtiyaci olan destegdi saglamasi, bu yolda duse kalka da olsa beraber yurtyebilmesi hem bireysel
hem de cift olarak daha guclu bir sekilde bu sureci atlamalarini saglayacaktir.

YUksek duzeyde stres yaratan travmatik bir olay sonrasinda olayin yorumlanma ve algilanma sekli,
verilen stres tepkileri kisiden kisiye degisiklik gosterir. Tipki her birey gibi her iliskinin de dinamigi
farkli oldugundan pandemi sUrecindeki travmatik etkilerin iliskiler Uzerindeki yansimasi da
farklhlasacaktir.

"Herkes kolayca diz
coker onemli olan
direnebilmektir.”
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John Steinbeck:
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Pandemi siirecindeki travmatik etkilerin iliskiler
lizerindeki olas: vansimalar:

e Travma suUrecinin yarattigi zorlayici duygular E 1‘ ',
partner iliskilerindeki tahammulu de azaltabilir.
Azalan tahammulln etkisiyle pandemi éncesinde
de var olan iliski problemlerine dair tartismalar
siklasabilir, yogunlasabilir ya da yeni problemler
ortaya ¢ikabilir.

e Salgin surecinin partnerler Uzerindeki etkisi kadar
bununla basa cikma tarzlarinda da farkhliklar
olabilir. Bu konudaki farkhlasmalar partnerler
arasinda iletisim sorunlarina neden olabilir, yogun
kaygl ve belirsizlikler uzlasmayi zorlastirabilir ve
bireylerde anlasilmadiklari hissi yaratabilir.

e Pandeminin getirdigi karantina sureciyle birlikte ciftleri en ¢cok etkileyebilecek sorunlardan bir tanesi de
fiziksel yasam alanlarinin sinirlanmasidir. Strekli olarak ayni ortamin icerisinde birlikte zaman geciriyor
olmanin etkisiyle partnerler dustncelerinin uyusmadigi noktalarin daha fazla farkina varabilir ve/veya
daha dncesinde de fikir ayriligi yasadiklari noktalari daha sik deneyimliyor olabilirler.

e Bireylerin her zaman kendi sinir ve alanlarinin da olmasi saglikl bir iliski surdUrebilmek adina 6nemli bir
ihtiyactir. Karantina suUrecinde ayni evi paylasan partnerlerin bu sinirlari saglayabilecek alan bulmakta
zorlanmasi ya da sinirlarina ¢ok fazla girildigini hissetmesi kiside rahatsizlik, sikismislik ve bunalmislik
hissi yaratabilir. Cevrimici yollarla iletisimlerini sUrdUren partnerler ise surekli telefona ya da mesajlara
bakma zorunlulugundan kaynakli baski hissediyor olabilirler.

e Ayni evi paylasmayan partnerlerin pandemi kosullari nedeniyle daha az gérUsebilir duruma gelmeleri ve
ne zaman tekrar bir araya gelebileceklerini dngérememeleri iliskideki motivasyonlarini etkileyebilir,
iliskinin strekliligine dair kaygilarini arttirabilir, 6fke, UzUntld ve umutsuzluk gibi duygulara neden olabilir.

e Evden calisan partnerlerin ev-is ortamlardaki farkli rolleri birbirine karisabilir. Partnerler birbirlerinin daha
once dogal olarak deneyimlemedikleri rolleri ile karsilastiklarinda goérduklerini anlamlandirmakta,
birbirleriyle iliski ve iletisim kurmakta zorlanabilirler.

e Evicerisindeki sorumluluklar konusunda partnerler arasinda catismalar yasanabilir. Evdeki is bolimuanin
adil sekilde dagilmadigini dusinmek gergin ve ofkeli hissettirebilir.

e Salgin doneminde  yasanan duygusal  yogunluklar  cinsel
istek/isteksizlik konusunda da partnerleri etkileyebilir. Bireylerin
kendilerini isteksiz, hevessiz, cekiciligini kaybetmis/cekim duymayan
veya yeterince haz alamiyor hissetmesi olagandir. Bir diger yandan,
hastaligin bulasma korkusu da partnerler arasinda fiziksel mesafenin
artmasina ya da aktif bir cinsel yasami surdUrmek icin gerekli olan
rahatlamay! saglayamamasina neden olabilir. Partnerlerin karantina
etkisiyle evde surekli cocuklarinin ya da bakacak diger akrabalarinin
olmasi da cinsel yasamlarini istedikleri dlUzeyde devam ettirecek
mahremiyete sahip olmalarini engelliyor olabilir.

e Pandemi suUrecinin ekonomik yasama etkisiyle bireyler finansal
sorunlar yasiyor olabilir. Yasanan finansal sikintilar var olan duzeni
degistirebilir, genel stres duzeyini arttirabilir ve var olan duygusal
kaynaklardan da faydalanmayi zorlastirabilir.
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liskileri koronaviriisten nasil korurus? Iliskileri
giiclii tutmak: icin oneriler:

e Evde cok fazla zaman gecirdigimiz, vakit gecirmenin
zorlastigl donemler yasarken birlikte yeni hobiler
kesfetmek, mutfakta yeni tarifler denemek, yoga,
meditasyon yapmak, resim yapmak, sevdiginiz dizi, film
ve belgeselleri paylasmak hem keyifli zaman gecirmeyi
hem de iliskileri glclendirmeyi saglayacaktir.

e Karantina gunlerinin bir sekilde sona erecegini ve
normal yasantimiza dénecedimizi biliyoruz. ileride
partnerinizle birlikte bu sUrecin Ustesinden nasil
geldiginizi hatirlamak ve hatta birlikte gulebileceginiz
hikayelerinizin olmasi ne kadar guclu bir iliskiniz
oldugunu size gosterecektir.

e Surekli bir arada olmanizin bireyselliginizi g6z ardi
etmesine izin vermemelisiniz. Ayni sekilde partnerinizin
de kendi bireyselligini yasayabilecegi bir alana ihtiyac
duyacagini unutmamalisiniz. Biriniz bir sey yaparken
digerinizin baska seylerle ilgilenmesi kendinize alan
acmaniza firsat tanir.

e Ev ici godrevlerle ilgili isbirligi yapmak, acik ve net
konusmak cok onemlidir. Beklenti icinde olmak ve
beklentilerin karsilanmamasi bir stre sonra gerilimin
tirmanmasina neden olabilir. Bunun yerine beklentileri
seffaflastirmak, ortak kararlar alarak is bolumunud
desteklemek sUreci kolaylastiracaktir.

e Pandemi sUreci uzamis olsa da hayat devam ediyor ve
ev disindaki sosyal iliskilerin surdurtlmesi gerekiyor.
Evden cikamiyor olsaniz bile online bircok platform
sevdiginiz arkadaslarinizla bir araya gelmenin yollarini
size sunabilir. Bu sure icinde baskalariyla iletisimde
olmak hem bireysel olarak size hem de iliskinize iyi
gelecektir.

"Biitiin sorluklar yeni bir sey yvaratmak, ogremnmek ve
biiviimek icin karsimiza cikan firsatlar olarak diisiiniin."
Virginia Satir
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liskileri koronaviriisten nasil korurus? Iliskileri
giiclii tutmak icin oneriler:

e Ev ici catismalar artti ise, her konusma bir sekilde tartismaya donusUyorsa mevcut sorunlarl ¢cézme
seklinizi degistirmekte yarar var. Kullandiginiz dil, sorunu ele alis sekliniz, tutumunuz degisirse
problemleri ¢co6zme seklinizin de degdisecegini unutmayin. Bu ddnemde yaptiginiz tartismalarin
bazilar daha olumsuz ve kirici olabilir. Hatalari dizeltmek icin tansiyonu dustrmek, 6zur dilemek ve
telafi edici davranislarda bulunmak icin hizli davranmak faydali olacaktir. Bu sekilde kirginliklarin kalici
hale gelmesinin 6ntne ge¢cmis olursunuz.

e Empatik yaklasimi arttirmanin iliskiler Gzerindeki etkisi buyUktur. Pandemi kosullarindan etkilenen her
insanin olaylara verdigi duygusal tepkiler birbirinden farklidir. Bu surecte “abartma bu kadar”, “bu
kadar kaygilanma” gibi sdylemlerden uzak durarak, karsinizdakinin duygularini anlamaya calismak,
“seni kaygilandiran sey ne?’, “sana naslil yardimci olabilirim” gibi onun ne yasadigini anlamaya 6zen
godsteren cUmleler iyi gelecektir. Partnerinizi, kendiniz gibi davranmadigdi icin sug¢lamak ya da olayi
tartismaya donusturmek yerine ne hissettigini anlamaya calismaniz iliskinizi guclendirir.

e Pandemi surecini iliskiler icin mutlaka olumsuz bir durum gibi yorumlamamak gerekir. Bazilari i¢in bu
durum, bir firsata doénusebilir ve kisi streci farkli bir bakis acisi gelistirerek yasayabilir. Ornegin,
pandemi oncesinde ¢ok hizli tempoda calisan bir cift icin pandemi sureci iliskilerini derinlestirmek
icin sans olarak degerlendirilebilir.

e Virls bulastirma kaygisi cinsel yakinlasmayl da etkiliyor olabilir. Bu tur durumlari Kkisisellestirip
“Partnerim/esim beni istemiyor” gibi reddedilmis hissetmek yerine iliskilerin cinsellik boyutunun da
aciklikla konusulabilmesi icin adim atmak gerekmektedir.

lliskinize deger verdiginiz ve zaman ayirdiginiz icin tesekkir ederiz. Unutmayin, kiicik degisimler zaman
icerisinde buyuk degisiklikler yaratabilirler.

"Mutlu ciftler catismalar: cosmede degil divalog kurma konusunda
basaribvdr.”
John Goltman
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