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Esski koye yeni travima
ya da dogu cephesinde degisen

bir sey yok..

Serap Erdogan Taycan*

Korona, kovid, salgin, enfeksiyon, pandemi, karantina, izolasyon,

virts yuku derken gunluk dilimize asina olmadigimiz pek ¢ok kelime

ruhlarimiza da yeni ytkler eklendi.

ovid-19 virtistinin yarattig1
pandemi ile birlikte, travma-
lara mecburiyetten alisik cog-

rafyamiz yeni zorluklarla daha tanisti.
Korona, kovid, salgin, enfeksiyon,
pandemi, karantina, izolasyon, virts
yukt derken gtinlik dilimize asina
olmadigimiz pek ¢ok kelime, ruhlari-
miza da yeni yukler eklendi. Herkes
kendi ozellikleri gergevesinde, yasiyla,
meslegiyle, sosyoekonomik duru-
muyla iliskili olarak farkli derecelerde
etkilendi, etkileniyor bu stiregten. Bu
gruplara ayri ayri egilmeden once, ge-
nel olarak evde kalma halinin bizlere
neler yasattigina, ruh halimize ne gibi
etkileri olduguna bir bakalim.

Salgin hastaligin neden oldugu trav-
matik deneyim, diger tim travmalara
hem benzer hem de tamamuiyla farkli
ozellikler tasiyor. Neredeyse dinya
tzerindeki herkesin bu ‘gérinmez
disman’ ile karsilasma riskinin
bulunmasi, ne zaman sona ereceginin
bilinmezligi ve mevcut etkili bir onle-
me yolunun bulunmayisi, travmalarin
en bilindik ve sarsici etkilerinden

olan kontrol kayb1 duygusunu tabiri
caizse dibine kadar yasamamiza sebep
oluyor. Bu durumun tzerine kisitlama-
lar, sokaga ¢ikma yasaklar: ve fiziksel
mesafe zorunlulugu eklendiginde,
kontrol kaybi1, bagimsizlig1 yitirme ve
disaridan dayatilan bir seylere mecburi
olarak riayet etme haline dogru evrili-
yor. Eve kapanma ile birlikte aslinda
tim bu yasananlar hayatlarimizin
olagan akisinin disina ¢ikma durumu
olarak ozetlenebilir. Gunlik hayatlari-
mizda gerek aile i¢i iliskilerimiz gerek
okul ya da is ortamindaki konumumuz
bize cesitli roller getirir. Cocuklariyla
ilgilenen ve ev islerini yapan bir anne,
hem ¢aligip hem okuyan bir 6grenci,
calisan bir anne ya da baba olabilir-
siniz. Ev hayatinizin da bu rollerle
baglantili bir diizeni vardur. Iste salgin-
dan korunmak adina toplu alanlardan
uzak durmak tzere evimize kapandi-
gimizda, tim bu diizen alt Gst oldu.
Egitimin online egitim haline gelmesi
de aslinda bu karmasaya tuz biber ekti
diyebiliriz. Cocuk sahibi olan herkes
bir anda ‘¢ocuklarinin canlarinin
sikilmasini nasil 6nleyecegiz’ gibi bir

" Dog. Dr., Serbest Psikiyatr, Tiirkiye Psikiyatri Dernegi Merkez Yonetim Kurulu Uyesi

_W 20 | HEKMSGZD | MAYIS-HAZIRAN 2020

derde dusti. Calisan anne babalar
kendi islerini bu yeni diizende nasil
kotaracaklarini planlamaya ugrasirken,
bir de ¢ocuklarin egitimlerini ve ders
dist zamanlarint dizenlemek icin mu-
cadele ederken buldular kendilerini.
Uzaktan online ¢alisanlarin toplanti
goruntuleri sirasinda arkada kostu-
ran ¢ocuklar, aglama sesleri giderek
alisilan fonlar haline geldi. Cocuklar
hareket etmeye en ¢ok ihtiya¢ duy-
duklar: donemde hareketsiz kaldilar,
gengler arkadaslari ile sosyal baglarini
uzaktan stirdirmenin yollarin: bulmak
zorunda kaldilar. Her bireyi ayr1 ayri
etkileyen bu olaylarin bize dayattik-
larini temelde, rutin dizenin bozul-
masi, sahip olmaya alistigimiz rolleri
kaybetme ve alisik olmadigimiz yeni
rollere burtinme seklinde ozetleyebi-
liriz. Rutin dizenin bozulmasinin en
olumsuz etkisi kontrol kaybr duygu-
sudur. Kontrol kayb1 duygusu kisinin
mevcut ruh hali ve ge¢mis deneyimleri
ile baglantili bir stre icinde anksiye-
teyi tetiklemeye baslar. Hayatimizi
saglikli bir sekilde gecirebilmek icin
kendimizi givende hissetmeye ihtiyag
duyariz. Hastalik tehdidi bu guvenlik
ihtiyacimizi hem dogrudan sarsarak
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hem de bir ¢adirin direklerine benzetebi-
lecegimiz giindelik rutinlerimizi bozarak
ruh sagligimizi olumsuz etkiledi. O halde
ortaya ¢ikan bu tehdit algist ve rutinin
bozulmas: durumu ile nasil bas etmeliyiz?
Oncelikle herhangi bir tehdit karsisinda
yapilacak sey olan gtvenli alan olustur-
ma eylemini ger¢eklestirmeliyiz. Salgin
hastalik sirasinda gtivenli alan, en basta
uzmanlarin anlattig1 hijyen kurallarini ve
fiziksel mesafeyi uygulayarak gergekles-
tirilebilir. Bu uygulamalar: yakinlarimiz
icin de sagladiktan sonra, hastaligin seyri
ile ilgili gtvenilir kaynaklardan gtnde

bir kez bilgi almak ve kendimizi asiri
bilgi akisina ve de bilgi kirliligine maruz
birakmamak yapabilecegimiz en saglikli
davranis olur diyebiliriz. Hijyen ve bil-
gilenmeyi sagladiktan sonra, sirada yeni
rutinler olusturmak geliyor. Oncelikle bir
durum tespiti yapmak énemli. Her giin
yapilmasi gereken temizlik, yemek, varsa
cocuklarin egitim saatlerini planlamak

ve bunlari yaparken artik herkes evde
oldugu icin gorev dagilimini yeniden
degerlendirmek 6nemli. Ctnka bu su-
regte evdeki temel ihtiyaglarla ilgili islere
yetisememeya dair en yogun yakinmalar
maalesef kadinlardan geliyor. Eve iliskin
islerin kadinin vazifesi olarak gérilmesi-
nin getirdigi bir sonug bu ve belki de tim
bu hatali bakis agisinin degistirilmesi i¢in
bir firsat olarak degerlendirilebilir. Yeni
rutinlerin belirlenmesi de tamamlandigin-
da aslinda kontrol kayb: duygumuzun ya-
rattig1 anksiyete ile kismen basa ¢ikabilir
hale gelecegiz.

Buraya kadar bahsettiklerim belki stirecin
baslarinda daha cok konusulan konular-
di. Su asamada ise bir yandan belirsizlik-
ler devam ederken onlemlerin gevsemesi
ile ilgili soru isaretlerimiz, bir yandansa
neredeyse tg¢ aydir i¢inde bulundugumuz
farkli kosullara artik dayanamaz hale
gelmenin bocalamasi arasinda kalmis
durumdayiz. Bundan sonra olacaklara
gecmeden, ozellikli gruplarda durum na-
sil biraz dustnelim. Tum bu degisimden
en ¢ok etkilenen gruplardan biri ¢ocuklar.
Baslangigta bilinmeyen bir hastalik ve
yakinlarini, ¢zellikle de ailenin yaslilarini
bu sebeple kaybetme korkusuna maruz
kaldilar.. Bu asamada ¢ocuklara gtiven
verici bir tutum igerisinde hastalikla ilgili
¢ok ayrint1 icermeyen bilgilerin verilmesi,
hijyen kurallarinin anlatiimasi, kendileri-
nin daha az etkilenebilecegi ama bulas-
tirict olma riski sebebiyle hijyene daha

cok dikkat etmeleri gerektigi ve tabii ki

yetiskinlerin bu hastalikla muicadele igin
her seyi yaptiklari anlatiimali. Cocuklar-
da kaygi belirtileri yetiskinlerden daha
farkli bir géruntm sergileyebiliyor, her
zamankinden daha hir¢in ya da ebevey-
nlere daha bagimli hale gelebiliyorlar.
Guvenlik ihtiyag¢larini anlamali ve bu
saglanmali. Ancak bu asamada denge-
nin iyi kurulmasi gerek. Ciinkt aslinda
okullar ¢ocuklarin sosyallesmelerini
sagladig1 gibi, anne babalarin da kendi
ozel hayatlarini strdurebilmelerine imkan
tantyor. Olasilikla ebeveynler ilk baslarda
daha yogun bir sekilde hissettikleri bu
6zel hayatin ellerinden alindig1 duygu-
suna yavas yavas ¢esitli sekillerde uyum
saglamaya basladilar. Bununla birlikte
stirecin uzamasi ve daha da uzamast
olasiliginin bulunmasi hepimizi, aile igi
iligkileri, cocuklarimizla iletisimimizi
bozacak kadar etkileyebilir. Bu noktaya
varmadan once, tipki evin ihtiyag¢larinin
ve rutin isleyisin belirlenmesi gerekti-
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Saglik calisanlar
tim dinyada oldu-
gu gibi ulkemizde
de pandemi dalga-
sindan her acidan
etkilendiler. Viris
yukine en ¢ok ma-
ruz kalanlar meslek-
taslarimiz oldu. Tum
saglik calisanlari
yogun calisma tem-
posunun yani sira
hem kendi saglikla-
riyla, hem yakinlari-
nin sagliklariyla ilgili
kaygi yasamaktalar.

g
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i gibi, kendi 6zel zamanlarimizin da
belirlenmesi Onerilebilir. Anne babanin
isler ve ¢ocuklarla ilgilenmenin disinda,
bazen sadece bir kahve i¢cip soluklanma-
ya, bazen biraz kitap okumaya, bazense
hicbir sey yapmadan dinlenmeye ihtiyag
duyabilecegi ¢ocuklara anlatiimali ve o
sirada onlarin da kendi ¢zel zamanlarini
planlamalarina yardimeci olunmali. Hep
birlikte evde olmanin stirekli bir arada ol-
mak ve her seyi birlikte yapmak anlamina
gelmedigi ve bunun bir siire sonra herkes
icin tiiketici bir hal alacag: bilinmeli ve
buna gore davranilmalr.

Hastaligin basindan bu yana en ¢ok
korumaya calistigimiz ve belki de bazi
zamanlar tam da bu sebeple en ¢ok
yiprattigimiz yaslilarimiz da ¢ok zor
zamanlardan gegiyor. Ne yazik ki diger
travmatik olaylarin ¢ogundan farkl
olarak salgin hastaligin damgalayici bir
ozelligi de var. Hastalik bulasma korku-
su o derece yogun ki insanlar sagliklilar
ve hastalik riski tastyanlar diye ¢oktan
bolunduler. Hele de hal boyleyken bazi
gruplarin hastaliktan sorumlu oldugunu
iddia etmek maalesef damgalamaya ve
bolmeye alistirilmis toplumumuzu daha
da gergin hale getirdi. Yaslilar da nasibini
alarak bir anda korunmasi gereken grup-
tan, kendilerinden sakinilmasi gereken
gruba donustuler! Yasa koyucularin ve
uygulayicilarin dnlemleri agiklar ve ¢esitli
bilgilendirmeleri yaparken kullandiklari
dil, bu noktada ¢ok buytk énem tastyor.
Oltumlerin sadece yasl ntifus arasinda
yasandiginin tekrar tekrar vurgulanma-
sinin, yaslilarimizda yaratacagi kaygi

ve Uzuntiyd distinmek ¢ok zor olmasa
gerek. Cogu evde yalniz baslarina ve
desteksiz kalmis olmanin Gzintiisa
icindeler. Altmis bes yas tzeri bireyler-
de anksiyeteli depresyon belirtilerinden
yakinan ¢ok sayida danisana rastliyoruz.
Hem hastalanmaktan, hem virts degil
herhangi bir bagka sebeple saglik sorunu
yasadiklarinda stireci nasil yonetecekle-
rinden ¢ok endiseleniyorlar. Kimi sokaga
cikmalarinin serbest oldugu saatlerde bile
cikmak istemiyor, bazen hastalanma kor-
kusu, bazense damgalanma kaygist ile.
Bundan sonraki stirete yasli bireylerin
tim gereksinimlerinin nasil karsilanacagi
ile ilgili daha ayrintili dizenlemelerin
yapilmast gerekiyor.

Saglik ¢alisanlari tim dinyada oldugu
gibi tlkemizde de pandemi dalgasindan

her agidan etkilendiler. Virts yikiine

en ¢ok maruz kalanlar meslektaslari-

miz oldu. Tum saglik calisanlari yogun
calisma temposunun yani sira hem kendi
sagliklariyla, hem yakinlarinin saglikla-
riyla ilgili kaygt yasamaktalar. Anne baba
olanlar belki de uzun stre cocuklarindan
ayri kaldilar. Yaslilari koruyalim derken
okullarin kapanmast ile ¢ocuklarin ba-
kimini saglayabilmek i¢in aile buytukleri
evlere cagirildi. Ozellikle de baslangicta
alinmasi zorunlu kisisel giivenlik onlem-
leri ile ilgili yasanan malzeme eksiklikleri
meslektaslarimiz arasinda kaygty1 ¢ok
arttirdi. Turkiye Psikiyatri Dernegi hizli
bir dizenleme ile tim saglik ¢alisanlarina
yonelik tcretsiz bir destek hatti olusturdu
ve en azindan psikiyatrik destegi ulasil-
masi kolay bir hale getirmeye calistik.
Ama biliyoruz ki tim travmatik olaylarda
oldugu gibi salginda da temel olarak
kisinin giiven duygusunun saglanmasi
gerekiyor. Kendisini gerektigi gibi koruya-
bildigini bilen biri gérevini daha verimli
bir sekilde yerine getirecektir. Calisma
duzeninin planlanmasinda bu alanda ¢ok
stk rastladigimiz tikenmislik belirtilerine
yol agmayacak sekilde adimlar atilmasi
cok onemli. Saglik ¢alisanlarinin giderek
artan oranlarda siddete maruz kaldigt
ulkemizde gerekli yasal dizenlemelerin
yapilmasi, ¢alisanlarin motivasyonunu
arttiracak ve salginla mucadeleye hiz
kazandiracaktir.

Hastaliga yakalananlar, karantina ve
izolasyondakiler, salgin sebebiyle

islerini kaybedenler, sahip olduklari
baska hastaliklar sebebiyle risk altinda
olanlar ve hasta yakinlari ruhsal durum
acisindan ayrica ele alinmasi gereken
diger gruplar olusturuyor. Kisacasi, bu
konuda soylenecek ve yapilacak ¢ok sey
var. Bir taraftan ilk kez tim dinya olarak
boyle bir durumla karsi karstyayiz ama
Ote yandan toplu bir travmada nelerle
karsilasacagimiza ve neler yapilmasi ge-
rektigine dair ¢cok fazla deneyimimiz var.
Tum bunlar1 goz 6ntinde bulundurarak,
mucadele edilmesi gerekenin ‘hastalik’
oldugunu bilerek, yoneticilerin hastalikla
miuicadelede bilimin 1s1gindan ayrilmama
ve sorumlulukla hareket etme bilincini
gostermesiyle yol kat edebilecegimizi bize
gecmis travmalarimiz defalarca gosterdi.
Otekini koruyarak kendimizi koruyabile-
cegimizi, bir arada olmadan da birlikte ve
gliclt olabilecegimizi belki artik 6grene-
biliriz.



