CoviD-19 PANDEMIiSINDE PoziTir PSikoLOJi

Dog. Dr. Pervin Nedim BAL*

Bu makalede, pandemi siirecinin sebep oldugu bireysel, ailevi ve top-
lumsal baglamda ortaya ¢ikan travmatik durumlara kars: oldukga etkili ¢6-

zimler saglayan “pozitif psikoloji” yaklagimi ele alinmustur.

Bilindigi gibi Aralik 2019’da Wuhan, Cin merkezli, insanlarda akut
solunum sendromu (COVID-19) salginina yol agan yeni bir coronavirus
(SARS CoV2) ortaya ikt Ug ay icinde, viriis 118.000’den fazla vakaya ya-
yildi ve 114 iilkede 4,291 dliime neden oldu ve Diinya Saglik Orgiitii'niin
kiiresel bir pandemi ilan etmesine yol agti. Pandemi, el yikamay: artirarak,
yiize dokunmayi azaltarak, kamusal alanda maske takarak ve fiziksel uzak-
lagtirma yoluyla viriisiin yayilmasini yavaglatmak icin buyiik bir kiresel

halk saglhigi kampanyasina yol agmustur.

Bir yandan COVID-19 igin ilag ve as1 gelistirme gabalar1 devam eder-
ken, diger yandan da Sosyal ve Davranis Bilimleri pandemi ve etkilerini y6-
netmek igin degerli bilgiler saglamakta; pozitif psikoloji ise, insanlarin bu
stirecte psikolojik dayanikhligini ve iyi olug halini saglamaya yénelik ¢6-

ziimler tiretmektedir.

Stiphesiz ki, hi¢ kimse 2020’ye bu kadar kaotik bir sekilde baglamay1
beklemiyordu. COVID-19 kiiresel salgin1 nedeniyle, birkag giin iginde, hat-
ta saatler icinde, sosyal, ekonomik ve psikolojik yasamlarimizda ani ve bek-

lenmedik aksakliklar yaganmistur.

Boyle zamanlarda, belirsizlik olugur. Belirsizlik korku ve endigeye se-
bep olur. Cogumuz bu korku ve endisenin tistesinden gelebiliriz. Ancak,
bas edilememesi halinde, bu duygular tekrarlayan 6tke ve uziintiiye doni-
stir. Stres duygularinin gérmezden gelinmesi ve inkar edilmesi siirekli keder
durumunda oldugu gibi tiim negatif duygulari yogunlastirir, ama bu duy-

gularin normal oldugu da bilinmelidir.
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Pandeminin yarattig1 negatif durumlarla bas etmek igin teknoloji gibi
harici araglarin yani sira, her bireyin istege bagl olarak mevcut igsel (do-
gustan gelen) i¢ araglar1 vardir. Kapasitemiz olumlu duygular i¢in énem-
li bir aragtir. Paradoksal (geligkili diigiinceler) hissettigimizde bile, kiiresel
bir krizin ortasinda olumlu duygular (sevgi, minnettarlik, seving) hisset-
mek psikolojik dayaniklihg: artirabilir. “Dayanakhilik”, stkint1 kargisinda iyi

uyum saglama yetenegine sahip olmaktir.

Psikolojik dayanaklihig: yiiksek olan insanlar, stresi etkili bir sekil-
de nasil yoneteceklerini bilirler. Etkili bir stres yonetimi performansi, ka-
tilimi1 ve odaklanmayi optimize etmeyi saglar. Burada en 6nemli husus;
direngli ve dayanikli insanlarin kendilerine dinlenmek i¢in zaman tani-
malar1 ve sonra bu stres yonetimi dongiistini tekrarlamalaridir. Bu kisi-
ler, yeterli dinlenmeden sonra, dikkatlerini tekrar zor gérevler iistlenme-

ye odaklayabilirler.

Pozitif Psikolojide Dayaniklilik ve Iyi Olug
Halini Saglamaya Yonelik Baz1 Yontemler:

Cesitli aragtirmalar, devam eden kriz boyunca asagidaki dayaniklilik
yontemlerini énermektedir (Tugade, 2020, Alesina, & La Ferrara,2002).

1) Saglikli Bilgi Edinme:
“Bilimsel, Somut ve Gergekgi Bilgiler Edinin!”

Pandemi siirecinde yagaminizi saglikl bir sekilde yonetmenin en iyi
yolu dogru ve gergekgi bilgi edinmektir. Bu nedenle COVID-19 ile ilgi-
li olarak yetkili kisilerden ve kuruluglardan gelen bilgilere gére davranin.
Kaynag belli olmayan ya da alaninda uzman olmayan kisilerden ve kuru-
luslardan verilen bilgilere giivenmeyin. Aksi halde farkli kaynaklardan ge-
len farkl bilgiler belirsizlige yol agabilir ve bu durum da kayginizin yik-

selmesine yol agabilir.
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2) Korunma Yoéntemlerini Ogrenme:
“COVID-19riskinden korunma
yontemlerini 6grenin ve uygulayin!”

Aile bireylerinizle birlikte pandemiden korunma yontemlerini 6gren-
meniz ve uygulamaniz, pandemiyi kontrol altina aldiginiz yoniinde bir alg
olusturmanizi ve dolayisiyla kendinizi giivende hissetmenizi ve kayginizin

azalmasini saglar.

3) Sosyal Baglant1 Kurma:
“Sosyal baginizi siirdiiriin ancak,
fiziksel mesafenizi koruyun!”

En biiyiik insan giictinden biri, kriz zamanlarinda bagkalarina baglan-
ma, yardim etme ve verici olma arzusudur. Insanlar kriz zamanlarinda saril-
ma, yakinlik ve birlikte olmak i¢in can atar. Diizenli ve yiiz yiize sosyal etki-
lesimin insan hayatindaki yeri olduk¢a 6nemlidir. Ancak, COVID-19 salgim
nedeniyle bagkalarini viriisiin yayilmasindan korumak i¢in bu 6nemli ihtiya-
c1 giderememek toplumu oldukga zorlamaktadir. Pandemi sebebiyle ihtiyag
duyulan sosyal izolasyonun bir sonucu olarak bazi ruh saghig sorunlar: orta-
ya gtkmaktadur. Birgok yonden, bu pandemi bir yalmizlik salgimini korukli-
yor olabilir (Santos & Zaki, 2020). Bu yalnizlik da oldukga tehlikeli olabilir.

Ancak, sosyal uzaklasmada bile, bagkalariyla baglantida kalmak
onemlidir (Tugade, 2020). Bunun i¢in sosyal medya kullanimi hakkin-
da bilingli davranilmasi gerekmektedir. Yani, pandemi ile ilgili haberleri,
tartismalari, videolar: ve gorselleri tiim giin siirekli olarak izlememelidir.
Bunlar1 abartili bicimde yaparak panik olmak yerine, yeni bir seyler 6g-
renmek, miizik dinlemek veya arkadaglarla on-line oyun oynamak olum-

lu baglant: kurmakta etkili olabilir.

Ayrica sanal kahveler, sanal aksam yemekleri, yemek pisirme seanslari,
mutlu saatler, ¢evrimigi grup sohbetleri yapilabilir ve buna eski moda tele-
fon goriismeleri de dahil edilebilir. Arkadaglar1 ve komgular: arayip sormak

ve onlar1 merak ettigimizi bildirmek iyi hissetmemizi saglayabilir.
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Pandemi siirecinde, sosyal bag kurmak i¢in viicudunuzun stres tepki-
sinin de pozitif etkileri vardir. Stres seviyeleri yiikseldiginde, viicudumuz
sosyal baglant1 ve sosyal baglanma ihtiyacini gésteren bir né6rohormon, ok-
sitosin salgilar (Olff ve ark., 2013). Bu sekilde, stres bizi bagkalariyla bag-
lant1 kurma, sevdiklerimizi arayip sorma ve topluluk olusturma ihtiyaci ko-

nusunda uyarir.

Sosyal etkilesimin faydalarinin 6tesinde, oksitosin ayrica agr1 esikleri-
ni de arttirir. Ciinkdi bu durum ayni zamanda herhangi bir kardiyovaskiiler

hasardan iyilesmeyi kolaylastiran dogal bir anti-inflamatuardur.

Bu pandemi dénemi, bagkalarina kars1 nasil sefkatli olunmasi gerekti-
gi konusunda kendimizi yenileme zamanidir. Ornegin, komsunuza yiyecek
satin almak, fedakarlik (6zgecilik) igin zaman ayirmak gibi eylemler basit
seyler olabilir ama bunlar sadece viriisiin yayilmasini kontrol etmekle kal-

maz, ayni zamanda topluluk baglarini da giiclendirir.

4) Doga lyilestirir:
“Disariya ¢ikin ve temiz hava soluyun!”

Dogada zaman gegirmek onaricidir ve stres diizeylerini disiirmeye
ve stresten ¢abuk kurtulmaya yardimer olur. Temiz hava ve acik alan, can-
lilik duygularini artirarak “ruh igin yakit” olarak hizmet eden iyilestirici
ozellikler saglar, zihinsel berraklig: geri kazandirir ve insanlara enerji ve-
rir (Ryan ve ark., 2010).

Caligmalar, stres hissettikten sonra dogada olmanin, kalp atis hiziny,
kas gerginligini ve kan basincini diisiirerek stresin fizyolojik etkilerini azalt-
maya yardimci olabilecegini gstermistir (Maller ve ark., 2006). Doga ayn1
zamanda sosyal izolasyon duygularini da hafifletir. Ciinkii insanlar dogaya
ciktiklarinda kendi sosyal cevreleri ile daha giiglii baghlik duygular: gelisti-
rirler (Mayer & Franz, 2004 ). Yonetmelikler ve kisitlamalar géz 6niine alin-
diginda, her ne kadar zor olsa da, disarida olmak i¢in zaman ayirmanin bi-

yiik fiziksel ve psikolojik faydalar: vardir.
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Dogada olmak, onarici ézelliklere sahiptir. Ciinkii agik hava gérme, ses,
tat, dokunma ve koku ile ilgili duyusal yollar: gelistirir (Franco ve ark., 2017).

Bunlarin her biri de olumlu duygular: gelistirir ve huzur bulmayi saglar.

5) Minnettar Olmak:
“Kiigiik ve biiyiik seyleri takdir edin!”

Minnettarlik (siikiir), kayg: igin yararh bir panzehir olabilir. Ama kor-
kung kriz durumlarinin ortasinda minnettarlik ne ige yarar ki? Diye soracak
olursaniz: Aragtirmalar, yiiksek stresli durumlarda (6rnegin, dogal afetler, sa-
vag, pandemi, vb.) minnet duygusu yiiksek bireylerin, TSSB (Travma Sonra-
s1 Stres Bozuklugu) oranlarinin daha diisiik oldugunu belirtmiglerdir (Chen,
2017; Yalanlar, 2014; Vieselmeyer, 2017). Sosyal mesafeyi uygularken bile
minnettarligumizi (sitkkranlarimizi) gesitli sekillerde hissedebilir ve ifade ede-
biliriz. Ornegin, salginin 6n saflarinda yer alan ilk miidahale ekiplerinin, dok-
torlarin ve acil saghk hizmeti personelinin yorulmak bilmeyen ¢alismalarin

disiinmek igin bir dakika ayirmak minnet duygusunun bir gostergesidir.

Siikran daha basit jestlerle de ortaya cikabilir, 6rnegin; giizel bir seyin
resmini ¢ekip paylagsmak. Bir is arkadasiniza veya saglik destek personeline
cicek gondermek, daha 6nce diisiinmediginiz ama simdi gergekten takdir

ettiginiz bir seyi paylasabilirsiniz.

Minnettarlik ve takdir, psikolojik etkilerin 6tesinde, fiziksel saghiga da
fayda saglayabilir. Aragtirmalara gore, minnettarliklarini yansitan insanla-
rin daha az agr hissettiklerini belirttikleri, tibbi siire¢lerden daha hizl iyi-
lesme gosterdikleri ve stres yasarken daha disiik tansiyona sahip oldukla-

r1 gorilmistir.

6) Nazik Olmak:
“Kendinize kars1 sefkatli davranin!”

Giderek artan stres durumlarinda kendimize kargi nazik olmak zordur.
Pandemi siirecinde her sey yenidir ve birgok hata yapmamiz muhtemeldir.

Gerginlik yiikseldiginde, stres insanlarin bagkalariyla rekabet etme giictiinii
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arttirir. Buna bagh olarak insanlar panik yaparlar, kaynaklar1 satin alirlar, is-
tiflerler ve digerlerinin kusurlarini belirtirler. Ancak, 6zgiiven arayiginda-
ki bu tiir rekabetgi eylemler pahalrya mal olabilir (Crocker & Park, 2004).
Stres zamanlarinda etkili bir yol da kendine kars: sefkatli olmaktur.

Oz-sefkat (kendi kendine gefkat) bir hata yaptiginda, yanls bir sey
soylediginde veya yanlis bir karar verdiginde bile kendinize en iyi arkadagi-

niz gibi davranmaktir.

Biz insanlar, genellikle bagkalarina karg1 sefkatli ve bagislayiciyiz. Ay-
rica, bagkalarinin acilarini hafifletmek icin derin bir arzumuz vardir (Goetz
ve ark., 2010; Warren, Smeets, & Neff, 2016). Oz-sefkat kendine de ayni
nezaket tarzin1 gostermeyi oneriyor. Olaylar, “miitkemmel” ya da eskiden
oldugu gibi olmayabilir. Kendinize kars: yargilayic1 veya elestirici davran-
mak yerine, kendinize nazik davranin. Tipk: en iyi arkadaglarinizla ya da
hatta yabancilarla yaptiginiz gibi, duraklayin, daha farkli ve daha genis bir

bakis acis1 elde edin ve kendinize biraz sefkat sunun.

Zor zamanlarda 6z-sefkat uygulamasinin bagka bir yolu da, kalbinizin
tizerine elinizi koyup derin nefes alip vermektir. Dokunma ve derin nefes
alma, viicudun gevseme tepkisini baglatmak i¢in parasempatik sinir sistemi-
ni isaret eden vagus sinirini uyarir. Ayrica, kardiyovaskiiler sistemin artan ak-
tivasyonunu rahatlatan ve sakinlik ve giivenlik hissini veren oksitosin salgilar.

Bu basit eylemler, en ¢ok ihtiyacimiz oldugunda bize biiyiik kolaylik saglar.

7) Eglenceli Zamanlar Yaratmak:
“Kendinize eglenceli zamanlar olusturun!”

Kahkaha ve seving, dayanikhilik olusturmak i¢in en degerli araglardan-
dir (Bachorowski & Owren, 2001; Mahony ve ark., 2002; Owren & Amoss,
2014). Pandemi siddetli bicimde siirerken, hepimizin bu zorlu zamanlar-
da psikolojik yiikselme anlarina ihtiyacimiz vardir. Bu zorlu siireg, kendimi-
zi yeniden kesfetmek ve birlikte direngli olmanin yeni yollarin1 6grenmek
icin bir firsat olabilir. Bu yollardan bazilar: kitap okumak, miizik dinlemek,

sevdiklerinizle sohbet etmek, sevdiginiz bir yemegi yapmak ve yemek, spor
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yapmak, banyo yapmak, hobilerinizle ilgilenmek, nefes egzersizleri yapmak
gibi etkinliklerdir. Bu tip etkinlikler bireylerin imkén, yetenek, ilgi ve yarati-
ciliklar1 dogrultusunda ¢ogaltilabilir. Bunlar negatif duygulardan uzaklagma-

nuza, pozitif diigiinmenize ve iyi hissetmenize yardimei olacaktir.

8) Kendinizi Onemseyin:
“Bedensel ve ruhsal sagliginizi
koruyucu etkinlikler yapin!”

Pandemi doneminde psikolojik ve fiziksel sagligimiz, bagisiklik siste-
mimiz ciddi risk altinda olabilir. Bu nedenle, saglikli beslenme, spor, diizen-
li uyku ve yeterli dinlenme olduk¢a 6nemlidir. Ayrica bu donemde kafeinli,
asitli ve sekerli icecekler normal donemdekinden daha fazla titketilmemeli,
sigara ve alkol gibi zararli maddelerden uzak durulmalidir. Ciinkii bunlarin

asirt tiiketimi kaygy, stres ve fiziksel saglikla dogrudan iligkilidir.

9) Olumlu Diisiiniin:
“Diisiincelerinizi pozitif yonde
degistirin ve yeniden diizenleyin!”

Pandemi doneminde umutsuzluk, caresizlik ve degersizlik duygula-
r1 artacagindan dolay1, buna karsilik kendi kendimize; “ben degerli birisi-
yim’, “yasamak her seye deger”, “gerekli 6nlemleri alarak pandemiden koru-
nabilirim”, “ben sevilen biriyim”, “ihtiyag duydugumda daima bana yardim
edecek birileri var” vb. pozitif telkinlerde bulunarak diisiincelerinizi pozitif

yonde degistirip diizenleyebilirsiniz.

10) Negatif Duygular Dogaldir ve Kontrol edilebilir:
“Negatif duygularinizi kontrol edin, fiziksel
ve psikolojik dayanikliliginizi koruyun!”

Pandemi doneminde en yogun hissedilen negatif duygu strestir. Bu
durumda hissedilen stres dogaldir ve aslinda sikinti zamanlarinda ge-
reklidir, ¢iinki stres insan zihnini ve bedenini uygun olan eyleme hazir-

lar. Stresi etkili bir sekilde nasil kullanacagini bilmek (stres ydnetimi)
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diren¢ ve dayaniklilik olusturmak igin bir anahtardir. Endise, kayg, pa-
nik, depresyon vb. duygular strese eslik eden diger negatif duygulardir.
Ancak bu duygular da gegicidir ve caba gosterildiginde kontrol altina ali-
nabilir. Duygularimizi bastirmayip, giiglii yanlarimizi kullanirsaniz eskiden
oldugu gibi simdi de bu negatif duygularin iistesinden gelebilirsiniz. Siz

bunu bagaracak kapasiteye sahipsiniz.

11) Ailenin, Onaric1 ve Terapi Edici Rolii:
“Negatif duygulardan kurtulmak i¢in
ailenizle birlikte kaliteli zaman ge¢irin!”

Aile ile gegirilecek kaliteli, giizel, eglenceli vakitler bireylerde stresi,
kaygi ve korkuyu azaltir, giiven ve aidiyet duygusunu pekistirir. Bu da nega-
tif duygular1 onarir ve bireyin pozitif hissetmesini saglayarak terapi eder. Ye-
mek hazirlamak ve yemek, ev iginde birlikte ¢esitli oyunlar oynamak, zaman
zaman eglenceli masal, fikra ve hikédyeler anlatmak, birlikte eglenceli bir film
izlemek ya da sohbet etmek, ¢ocuklarla ilgilenmek, onlar1 dinlemek, sorula-
rina anlayabilecekleri diizeyde kaygilarini giderecek cevaplar vermek vb. aile

uyeleriyle birlikte yapilacak etkinliklere 6rnek olarak verilebilir.

12) Duygular1 Paylagmak insan1 Rahatlatir:
“Acilar ve uziintiiler paylastik¢a azalir, sevingler
ve neseler paylasildikga artar atasoziinde ifade
edildigi iizere siz de olumlu veya olumsuz
duygu ve diisiincelerinizi paylasin!”

Size deger veren ve sizin de kendisine deger verdiginiz, sevdiginiz, gii-
vendiginiz, birbirinize destek oldugunuz kisilerle diizenli olarak iletisim ha-
linde olun. Yiiz yiize goriigme imkani bulamasaniz da telefon, e-posta, sos-
yal medya ya da internet tizerinden arkadaglarinizla, yakinlarinizla ya da
akrabalarinizla iletigim kurmaya devam edin. Onlarla olumlu, olumsuz di-
stincelerinizi, pandemi ile ilgili edindiginiz bilgileri ve zaman zaman keyifli,
eglenceli seyleri paylagin. Bu donemde karamsar duygu ve diisiincelerin et-
kisi ile her ne kadar yalniz kalmak isteseniz de kendinizi yasamdan izole et-

meyin; ¢evrenizle, bilhassa yakinlarinizla iligkinizi strdiiriin.
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13) Toplumsal Biling ve Dayanisma:
“Toplumsal dayanisma kurallarina
uyarak pandemi ile miicadeleye destek
olun, riskten korunun ve koruyun!”

Basta temizlik, maske, mesafe kurallarina uyarak, gerekmedikge diga-
r1 ¢ikmayarak, ihtiyaci olan insanlara yardimci olarak pandemi konusunda
toplumsal dayanigmaya destek vermek hem kendimizi, hem sevdiklerimizi
hem de diger insanlar1 koruma konusunda bireysel ve sosyal sorumlulugu-
muzu yerine getirmemizi; bu da, pozitif duygular hissetmemizi ve i¢ huzu-

ra kavugsmamizi saglayacaktir.

14) Sorumlu Ebeveyn olmak:

“Tutum ve davranislarinizla gocugunuza
her seyin kontrol altinda oldugu mesajin1
vererek giivende oldugunu hissettirin!”

Cocugunuzu dinleyin, pandemi ile ilgili sordugu sorulara yagina uy-
gun, anlayabilecegi diizeyde detay inmeden somut, gergekgi ve kisa ce-
vaplar verin. Cocugunuz kaygi veya korkusunu ifade ettiginde, bu duy-
gularin normal ve gegici oldugunu ona ifade edin. Kendi endisenizi
¢ocugunuza yansitmamaya ¢alisin. Unutmayin ki iletisimin %85’i s6zsiiz
(yiiz ifadesi, jestler, mimikler ve beden dili) olarak saglanmaktadir ve o-
cuklar iyi birer gézlemcidirler. Cocugunuza, pandemiden korunmak igin
aldiginiz 6nlemleri anlatarak onu koruyabileceginize dair giiven verin ve
rahatlatin. Cocugunuza, her zamankinden daha fazla ilgi, yakinlik ve gef-
kat gostererek psikolojik dayanikliliginin yiikselmesini saglayin. Cocu-
gunuzun rutin beslenme, uyku ve oyun saatlerinin degismemesine dik-
kat edin. Birlikte kaliteli zaman gegirin ve ¢ocugunuza sorumluluk verin.
Pandemi ile ilgili cocugunuzun yapmas: gerekenleri (temizlik, maske, fi-
ziksel mesafe, vb.) sadece sdylemekle kalmayip oncelikle kendiniz uygu-
laymn ve ¢ocugunuza model olmaya ¢alisin. Ciinkii ¢ocuklar pek ¢ok seyi

biiyiikleri model alarak 6grenirler.
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15) Uzman Destegi Almak:

“Pandeminin yarattigi negatif durumlarla
basa ¢ikamadiginiz durumlarda karamsarliga
kapilmayin, uzman destegi alin!”

I¢inde bulundugunuz negatif duygular bildiginiz yontemleri uygula-
maniza ragmen, azalmak yerine giderek artiyorsa, yasamanizi olumsuz et-
kiliyorsa ve sizde bununla bas etmekte yetersiz kaldigimzi diigtintiyorsaniz

uzman destegi almaniz ruh sagligimz korumaniza yardimei olacaktir.
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