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. cinde bulundugumuz su zorlu
glnlerde alistigimiz diizeni
tepetaklak eden, hayatlari-
mizda kesif bir belirsizligin
ve kayginin hakim olmasina
yol acan bir pandemi ile karsi
karsiyayiz. Artik hayatimizi bir

virtis tehdidi altinda yasiyor ve
ona gore duzenliyoruz. Negatif
haber almanin mutat bir hale
geldigi, sevdiklerimizi korumak
icin onlardan uzak durmamizin
gerektigi ve icerik konusunda
surekli degisen enformasyon
yagmuru altinda oldugumuz
tuhaf bir donemden geciyoruz.
Bir salginla karsi karsiya olundu-

Ruh Saghigimiz
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gu icin dogal olarak hayatin ne
zaman "normal”e dénecegini ve
hatta doniip donmeyecegini dahi
bilmiyoruz. Aliskin oldugumuzun
cok otesinde’elan bu yeni diizene
uyum saglamaya calisirken dogal
olarak hem fiziksel hem de ruhsal
saghgimizla ilgili endise duyuyo-
ruz.

Ruhsal iyilik Hali

Peki saglgl nasil tanimlariz?
“Sagligim yerinde!” dedigimizde
neyi kastederiz? Diger bircok
meselede oldugu gibi saghk

Bu siirecte nasil bir insan olmak istiyoruz, nasil bir anne,

baba, arkadas, kardes olmak istiyoruz? Hangi degerlerimiz
dogrultusunda hareket etmek istiyoruz? Bu sorulara verdigimiz
cevaplarla bu siirecte nasil davranacagimizi belirleyebiliriz. Belki
ruhsal acidan kurtulamayabiliriz; ancak bu aciyla birlikte anlamh
bir hayat siirmek icin dniimiizde sayisiz secenek bulunuyor.

hususunda da algl ve tutumlari-
miz donemlere gore degisim arz
etmektedir. Modernizm, etkisinin
az ya da cok stirmekte oldugu gu-
niimUz diinyasinda, saglik algisini
da belirlemekte; saglikl olmak bir
yandan aragsallastirilirken, diger
yandan ulasiimasi imkansiz bir
iitopyaya déniistiirtilmektedir. in-
sanin herhangi bir hastaliga sahip
olmamasi saglikhlik icin ilk kriter
kabul edilirken tam bir iyilik hali
icinde olmasi da ikinci kriter ola-
rak sart kosulmaktadir. Bu bakisin
bir yansimasi olarak; insanlarin
dogalari geregi ruhsal agidan iyilik
halinde ve mutlu olduklari gérisi
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ruh saghgr alaninda halihazirda
hakim durumdadir. "Mekanizm”
olarak da adlandirilan, insani

bir cesit makine gibi ele alan ve
tecriibe edilen olumsuz duygu,
dislnce, ani ya da dirtdleri birer
"bozuk parca” olarak degerlen-
diren bu yaklasimda; rahatsizlik
verici bu i¢sel yasantilarin ruhsal
iyilik halini bozduguna inanilmak-
tadir. insan icin normal olanin
“mutluluk” oldugu kabul edilen bu
bakisa gore kayg, korku, Gzintd,
caresizlik gibi duygulara, olumsuz
ya da “gercekci olmayan” distin-
celere icimizde pek yer yoktur ve
dolayisiyla bu “parcalarin” tamir
edilmesi, degistirilmesi ya da or-
tadan kaldinlmasi gerekmektedir.

Peki gercekten dogal olan; mutlu
olmak, rahatsizlik veren igsel
yasantilardan azade bir hayat
surmek midir? Aslinda insan
hayatina baktigimizda en sik
tecriibe edilenin aci verici hisler
oldugunu soyleyebiliriz. Haya-
timiz boyunca bircok zorlukla
karsilasiriz: hastalik, olim, red-
dedilme, terk edilme vb. Siradan
diyebilecegimiz bir glinde bile bir-
¢ok olumsuz his tecriibe ederiz.
Bir duruma ofkeleniriz, bir soze
kalbimiz kirilir, bir seylere Gzultr
ve bir seylere 6zlem duyariz. Gilin
icerisindeki olaylar karsisinda bu
duygularimizin ortaya ¢ikmasi
son derece anlasilir ve dogaldir.

Bununla birlikte bize rahatsizlik
veren hislerimizden kacinma
¢abamiz, en az bu hislerimizin
ortaya clkmasi kadar anlasilir ve
dogaldr. Zira, acidan kaginmak,
yasamin ilk yillarindan itiba-

ren gelistirmeye basladigimiz

bir becerimizdir ve bu sayede
tehlikeli durumlardan kendimizi
sakinip yasamimizi surddrebili-
riz... Bu asamada bitdn bu ruhsal
sorunlarimizin ortaya ¢lkmaya
basladig kritik nokta sudur ki; dis
dinyamizda aci veren durumlar-
dan kagma basarimizi i¢ diinya-
mizda sergileyemeyiz. Duygu, his
ve disUlncelerimizi dis diinyadaki
rahatsizlik verici nesneler gibi
kalici olarak kontrol altina alma-
miz veya onlardan kalici olarak
kacinmamiz mumkun degildir.
Hicbir duygumuz yoktur ki bir
kez kendisinden kurtulduktan
sonra tekrar karsimiza cikmasin.

Tenimizin disi ile igi farkli kural-
lara tabidir. I¢ ve dis diinyamizin
dogasindaki bu farkliliga kadim
gelenekler cok net bir bicimde
vurgu yapmis, ruhsal acinin kisi
icin anlamli bir tecriibe oldugu
bircok inang sisteminde vurgulan-
mistir. Buna ragmen ozellikle son
bir asirdir teknolojik olanaklarin
ve refahin artmasiyla, i¢sel ve
dissal acidan kaginmanin estetik
ve keyifli oyalanmalarla mim-
kiin olabilecegi sinirsiz imkanlar
ortaya ¢ikmis; insanin, anlamli bir
yasam strecine siklikla eslik eden
olumsuz yasantilarla bas edebil-
me becerileri giderek kaduikles-
mevye baslamistir.

Korku ve Tedbir iliskisi

Yeni bir kriz durumu olarak iginde
bulundugumuz pandemi stireciyle
birlikte belirsizlik, kaygi, korku,
saskinlik, tedirginlik, caresizlik,
Uzlntd gibi hisleri eskisine gore
cok daha yogun olarak tecrii-

be ediyoruz. Zihnimiz hastalik
kapacagimiza, yakinlarimizi
kaybedecegimize, isimiz ve sosyal
yasamimizin tehlike altinda
olduguna dair bircok gercekgi
dislinceyle etrafimizi sariyor.
Kimse bu donemde kendimizin

ya da sevdiklerimizin hastala-
nacagina dair distincelerimizin
mantiksiz ve abartili, yasadigimiz
yogun kaygi ve korkunun yersiz
oldugunu sdyleyemiyor. Hatta
tam da bu kayg ve korku saye-
sinde kurallara uyuyor; ellerimizi
sik sik yikama, maske takma ve
fiziksel mesafeye dikkat etme gibi
koruyucu dnlemleri uygulayarak
salgina karsi micadele veriyoruz.
Dolayisiyla bu salgin siireciyle
birlikte bir kez daha ruhsal acinin
anlasilir ve dogal oldugu gercegi-
ne bizzat sahit olmus oluyoruz.

Bununla birlikte bu sirecte
tecrlbe ettigimiz kaygl, korku gibi
hislerimizden kacinma ¢abalarinin
beyhudeligi daha da belirginlesi-
yor. Virtsi ortadan kaldiramadi-
gimizi, kendimizin ya da yakinla-
rimizin hasta olmamasini garanti
altina alamadigimizi biliyoruz.
Bunun yani sira kaygl, korku, ca-
resizlik, gtivensizlik gibi hislerimi-
zi, zihnimizin felaketlestirmelerini
kontrol edemedigimizi de bir kez

daha gorlyoruz. Bu yogun his ve
dislincelerimizin bizi etkilemesi
ve bunlardan kaginmaya ¢aba-
lamamiz ¢ok anlasilir olmakla
birlikte, bunun kisa vadede ise
yarasa bile uzun vadede etkili
olmadigini veya beraberinde agir
faturalar getirdigini anlamamiz
¢ok da uzun sirmuyor.

Haberlerde gordugltimiiz grafikle-
rin yarattig kaygi ve tedirginlikten
kurtulmak icin bir dizi izledigimiz-
de kisa sureligine rahatlayabiliyo-
ruz. Ancak ¢ok da vakit gegmeden
calan bir telefonla aldigimiz
hastalik haberi daha az 6nce
kurtuldugumuzu distindigimiz
kaygi ve korkuyu bu kez belki
daha yogun bir sekilde oniimtuze
getiriyor. Dahasi bu kaygilarla bas
etmek icin glin icerisinde sikca
sergiledigimiz davranislar da bu
pandeminin ve dolayisiyla bizdeki
etkilerinin hep glindemimizde ol-
masl ile sonuclaniyor. Yasadigimiz
korku ve kaygidan kurtulmak igin
yaptigimiz her sey bir slire sonra
bize sevdiklerimizi kaybetme kor-
kusunu hatirlatir hale geliyor.

Her zorlukta oldugu gibi bu stirec-
te de yasadiklarimizla bas etmek
icin bazi davranislari eskisine gore
daha cok yaptigimizi, bazilarini ise
daha az yaptigimizi goriiyoruz.
Surekli olarak sosyal medyayi
veya televizyon haber programla-
rini takip ediyor, sik sik yakinlari-
miza durumumuzun ne olacagini
soruyoruz. Bitin bunlarin belir-
sizlik ve glivensizlik hislerimizi
kalici olarak ortadan kaldirma-
digini fark ettigimizde ise daha
fazla uyuyor, sikca bir seyler yiyor,
ya da giindemden tamamen uzak
kalmak icin uzun saatler boyunca
internette dolasiyor veya film/dizi
izleyerek vaktimizi dldurtyoruz.
Bunlarin yasamimiza faturasi

ise kisisel ilgilerimize yonelik
yapacagimiz seyleri ertelememiz
seklinde oluyor.

Kendini Yonetebilme Giicii

Evet belki virisd, salgini, zihni-
mizin bize soyledigi dislinceleri,
duygularimizi kontrol edemiyo-
ruz; ancak davranislarimizi, bu
hisler ya da disUnceler geldiginde
ne yapacagimizi kontrol edebiliriz.

Evet belki
viriisii, salgini,
zihnimizin

bize soyledigi
diisiinceleri,
duygularimizi
kontrol
edemiyoruz;
ancak davranis-
larimizi, bu
hisler ya da
diigiinceler
geldiginde ne
yapacagimizi
kontrol
edebiliriz.

Bizi zorlayici
diisiinceler ya
da hisler ortaya
cktiginda
onlarin
etkisinde
hareket edip
etmeyecegimizi
secebiliriz.
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Kovid-19 ile miicadelede

ruh saghgini koruma
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YENI BiR KRiZ DURUMU OLARAK iCINDE BULUNDUGUMUZ
PANDEMI SURECIYLE BIRLIKTE BELIRSIZLIK, KAYGlI,
KORKU, SASKINLIK, TEDIRGINLIK, CARESIZLIK, UZUNTU
GiBI HISLERI ESKISINE GORE COK DAHA YOGUN OLARAK
TECRUBE EDIYORUZ. ZIHNIMIZ HASTALIK KAPACAGIMIZA,
YAKINLARIMIZI KAYBEDECEGIMIZE, iSiMiz VE SOSYAL
YASAMIMIZIN TEHLIKE ALTINDA OLDUGUNA DAIR BiRCOK
GERCEKCI DUSUNCEYLE ETRAFIMIZI SARIYOR.

Bizi zorlayicr dlsunceler ya da hisler or-
taya ciktiginda onlarin etkisinde hareket
edip etmeyecegimizi secebiliriz. Onlarin
etkisinde hareket etmek ya da onlardan
kurtulmaya cabalamak ile anlamli bir
hayat stirmek arasinda bir se¢im yapa-
biliriz. Bu noktada bundan on yil sonra
geriye donlp baktigimizda kendimizi bu
donemde ne yaparken, vaktimizi nasil
gecirirken gérmek istedigimiz sorusunun
cevabl secimimizin ne yonde olacagini
bize gosterecektir.

Bu slrecte nasil bir insan olmak istiyo-
ruz, nasil bir anne, baba, arkadas, kardes
olmak istiyoruz? Hangi degerlerimiz
dogrultusunda hareket etmek istiyoruz?
Zamanimizi virls salgini ve onun getirdigi
acilarla micadele ederek mi gecirece-
giz, yoksa ilkelerimiz dogrultusunda
kendimiz ve toplumumuz icin faydal
adimlar atabilecegimiz bir imkan olarak
mi kullanacagiz? Bu sorulara verdigimiz
cevaplarla bu slrecte nasil davranaca-
gimizi belirleyebiliriz. Belki ruhsal acidan
kurtulamayabiliriz; ancak bu aciyla birlik-
te anlamli bir hayat stirmek icin ontiimuz-
de sayisiz secenek bulunuyor.

Pandemi sonrasi hicbir seyin eskisi gibi
olmayacagina, bu siirecin diinya diize-
ninde kokld bir degisimle sonuglana-
cagina dair yazi ve beyanatlar her glin
okuyoruz. Bu fikirlerin ne kadar gercegi
yansittigini zamanla gorecegiz. Peki

bu sirecin ruh saghgi alaninda ne gibi
degisikliklere yol agmasini bekliyoruz? Bu
soruya cevaben halihazirda hakim olan
bakis agisinin bu sireci anlamlandirmada
yetersiz kalacagini, yeni tanimlamalara,
yeni bakis agilarina ihtiyacimiz olacagini
soyleyebiliriz. Bununla birlikte salgin
baslangicindan kisa slire sonra gormeye
basladigimiz ruh sagligi destek hizmetle-
rinin cevrimici sistemlerle sunulmasinin
mevzuat dahiline alinmasi icin girisimleri
ve internet tabanli kendi kendine yardim
uygulamalarinin gelistirilmesini gorebi-
lecegiz.

Salgin gibi kriz donemleri icin sivil savun-
ma orgltlenmelerine benzer bicimde ruh
saglhgl hizmeti orgltlenmesi benzeri olu-
sumlara gidilebilecegini, daha disiplinler
arasi ve koruyucu saglk hizmetleri odakli
bir yaklasimin s6z konusu olabilecegini
de soyleyebiliriz. Bu strecin ruh sagli-

g alaninda bir paradigma degisimine

yol agip agmayacagi hakkinda yorum
yapmak icin hentiz erken olmakla birlikte,
yazinin basinda vurguladigimiz saglik
taniminin bu slire¢ sonrasi sorgulanmaya
daha da muhtag hale geldigi de asikar
gozikmektedir. O




