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Prof. Dr

Koronauiriis tedbirleri nedeniyle
sosyal hayat sekillenirken insan
psikolojisi de kacimlmaz bicimde
etkilendi. Degerlendirmelerinizi
alabilir miyiz?

Baslangicta bu sadece Cin’de
olan bir salgindi, biz ne olacak
ne olabilir diye ilgiyle izliyorduk.
Daha sonra Ttirkiye'ye geldi. Ttir-
kiye’de vard1 yoktu derken sonra
bir kiside oldugu tespit edildi, o
kisi karantinaya alind1. Insanlarda
genelde bize gelmez, bize bir sey
olmaz diistincesi vardh. Tyi insan-
larin bagma kotii olaylar gelmez
gibi diistintiyorduk. Ama zaman
gectikce bunun yayildigin, her-
kesi etkiledigini gordiik. Evlere
kapanmadan once de yine daha
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bir serbestimiz vards, geziyordulk,
disar1 cikiyorduk.

Insanlar1 korkuya, kaygtya yon-
lendiren sey bu virtistin bilinmezligj,
belirsizligi; nasil bulastyor, gortin-
meyen bir sey, havada belli bir stire
kaliyor gibi etkenler insanlarda bir
kaygi duygusu olusturdu.

Bu, insanlik tarihinin ilk defa
deneyimledigi bir kriz. Ytizyihn
baginda Ispanyol gribi salgin,
kolera salgini vesaire vardi ama
insanlar boyle bir tedbir almads;
ilk defa evlerine kaparnyorlar, ilk
defa toplu halde boyle izolasyon-
dalar. Tum tilkeler ilk defa toplu
halde boyle bir karar alip kendi
kendilerini karantinaya aliyorlar.

Tabii, ilk basta daha kolaydi,
daha bas edilebilir bir seydi ama
artik, insanlar stkilmaya basladilar,
kaygilanmaya basladilar, virtisle
ilgili korkular1 da artt1. Ciinkii bir
sekilde herkesin bir tanidig: bir
kisiye bulasmis oldu. Bu, insan-
lardaki korkuyu, kaygiyr daha da
arttirdi. Ama 6te yandan asisy, ilact
gelistirilecek gibi bir umut da var,
insanlar o umudu bir sekilde bes-
liyorlar. Bunun bir inan¢ boyutu
da var; dua ediyoruz, bu da gecer
ya ht, diyoruz. insanlarda umut
da var; dua ediyorlar, maneviya-
ta yoneliyorlar, Allah’tan yardim
istiyorlar, bunun gececegine ina-
niyorlar.
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Herkesi ilgilendiren toplu bir
travma yastyoruz. Bunun, sosyal
boyutlar1 da var; insanlar bir araya
geliyorlar, kenetleniyorlar, “Biz
Bize Yeteriz Tiirkiye” kampanyast
var, yashlar araniyor, komsulara
ilgi gosteriliyor. Bu krizin negatif,
olumsuz yanlar1 oldugu gibi, yani
isten ¢ikarilanlar, issiz kalanlar
oldugu gibi; insanlarn birbirine
yardim ettigi, yardimlastig1 olumlu
davranslar da var. Belki evde ka-
lan insanlar, cocuklariyla, esleriyle
daha fazla zaman harcryorlar; uzun
stiredir goriismedikleri dostlartyla
mesajlastyorlar, telefon ediyorlar,
haberlesiyorlar. Bu stirecin getirdigi
olumsuzluklar oldugu gibi, olumlu
yanlar1 da var. Sadece insanlarin
bu stireci yonetmesi gerekir; giin-
liik dtizeni, gtinltk rutini idame
ettirmek gerekiyor. Ay saatte
yatip aynu saatte kalkmak gerekir,
diizenli yemek yemek gerekiyor.
Cok fazla yemek yememeye dikkat
edelim. Evdeyiz, stirekli yemek
yeme egilimindeyiz, stirekli cerez
yeme, borek yeme vesaire gibi egi-
limlerdeyiz. Yediklerimizi biraz
azaltalim. Ev icerisinde fiziksel
etkinlik, fiziksel aktivite yapmaya
calisalim. Giindelik hayati, giin-
delik rutini korumak ¢ok nemli.
Ogzellikle cocuklarin belli bir saatte
yatip, belli bir saatte kalkmalari,
internetten derslerini, 6devlerini
takip etmeleri, okuma yazma ¢dev-
lerini yapmalar1; bunlar 6nemli
seyler, bunlar1 mutlaka devam
ettirmemiz gerekir.

Sorunu daha 6nce psikolojik
sikintist olan, depresyon gibi, panik
gibi, korkusu, kaygisi olan insan-
lar yastyor. Onlarin da yapmasi
gereken sey, sakin olmak;, o giinii
idame ettirmek, zihinsel olarak
kendilerine bir mesgale bulmak.
Tabii, sabahtan aksama kadar evde
televizyon seyredemeyiz ya da
sabahtan aksama kadar kitap oku-

yamay1z, belki farkli etkinlikler
yaparak zihnimizi mesgul etmemiz
gerekir. Biraz fiziksel etkinlik, biraz
televizyon, biraz okuma vesaire
farkli zihinsel etkinliklerle gtinti
devam ettirmemiz gerekir. Farkl
bas etme mekanizmalar1 kullan-
mamiz gerekir.

Daha 6nce ila¢ kullanan insan-
lar ilaclari kullansinlar; psikiyat-
ristlerine, doktorlarma sormadan
herhangi bir ila¢ degisimi yapma-
sinlar. Kesinlikle bilimsel bilgiler
dogrultusunda hareket edelim.
Birisi bir sey dedi diye o ilac1 kul-
lanmayalm, doktorun tavsiyelerine
uyahm, fazladan/ekstradan bir
sey yapmayalim, doktor tavsiyesi
olmadan ila¢ birakmayalim.

Olaya pozitif bir bakis acistyla
yaklasmamiz cok 6nemli. Tamam,
bu zor ve degisik bir olay, biz bunu
ilk defa yasadik. Diinyadaki biittin
toplumlar ilk defa boyle bir sey
yastyorlar, ama bunu basarryla
atlatacagiz diye pozitif bir bakis
agis1cok 6nemli. Hayata yaklasirken

pozitif bir bakis acis1 ok 6nemli.
Gelecege olumlu bakmamiz ¢ok
onemli; gelecege umutla bakmak,
gelecegin daha iyi olacagmna, bu
stirecin bir stire sonra bitecegini
diistinmek cok énemli.

Insanlarm dua etmesi, maneviyata
yonelmesi, kendini dinlemesi, ken-
dini diistinmesi, kendi yaradilising,
kendi oliimiint diistinmesi, bir
sekilde kendisiyle ytizlesmesi iyi
olur. Kendi kendisiyle ytizlesme-
si, kendi kendini hesaba ¢ekmesi;
bu da giizel bir sey. Hem kendi
kendimizi hesaba ¢ekmek, hem
de diger insanlarla olan iliskileri-
mizi, dogayla olan iligkilerimizi,
cocuklarimizla iligkilerimiz, akra-
balarmmuzla iliskilerimiz, bunlari
da gozden gecirmekte fayda var.
Belki bu sosyal izolasyon bize
en ¢ok, diger insanlarin, diger
meslektaslarimizin, tanidiklarmn
krymetini hatirlatnus olabilir. Ger-
cekten insana ihtiyacimiz var, bu
stirec insamn kiymetini belki bize
hatirlatmus olabilir.
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Modern hayatin koronaviriis
pandemisi oncesinde simir ta-
mumaz bir tarzi vardi. Oyle ki,
insana insani ve bazi degerleri
de unutturdu. Koronaviriise bagh
sitmirlamalar1 bu agidan da deger-
lendirir misiniz?

Boyle zorluklarm, giicliiklerin,
insanin olgunlasmasinda, kemale
ermesinde mutlaka bir katkis1 var.
Buna biz travma sonrasi bitytime
diyoruz. Insanlar boyle bir zor-
luk, giicliik, travmatik deneyim
yasadiktan sonra hayat: daha fazla
takdir edebiliyorlar, daha fazla
stikran duygusu gelisiyor, ken-
dilerinde ve gevrelerinde sahip
olduklar1 seyler icin daha duyarh
hale geliyorlar, daha tnce hayatla-
rinda fark etmedikleri giizellikleri
fark edebiliyorlar, bunlar tizerin-
de dustinebiliyorlar, hayata daha
bodyle manevi bir bakis agisiyla
bakabiliyorlar, daha cok stikredi-
yorlar. Pek ¢ok insan bunu yasar,
yastyordur aslinda. Hayatimizda
bunun giizellikleri de olacak; kendi
kendimizle yiizlesmek, kendimizi
hesaba gekmek, hayatimizdaki gii-
zellikleri gormek, bu gibi katkilar
da olacak.

Insanlar bu donemde bir damsan
olarak psikiyatrik bir damsman-
hga da ihtiyag¢ duyuyor mu? Hali
hazwrda psikolojik rahatsizliklar:
olanlar ne yapmal1?

Daha 6nceden bir tedaviye de-
vam eden, daha 6nce herhangi bir
psikologu, danisman, psikiyatristi
olan insanlar buna devam edebi-
lirler. Tabii, psikolojik danismanlik
alaninda somiirii de gok. Gergekten
meslegi olmayan, isi olmayan, ehil
olmayan pek cok kisi internette
site ac1p online danmismanlk ya-
pabiliyor. Bu isin karaborsasi da
yaygun, isin bu tarafindan uzak
dursunlar. insanlara yardim eden
pek cok kurulus var; Yesilay'mn
danismanlik seanslari var, tiniver-
sitelerin damismanlik merkezleri
var, buralarda online toplantilar
yapihyor, brostirler, dergiler gonde-
rilip insanlar aydmlatiyor. Online
danismanlik ihtiyaci olan insanlar
online danismanlik alabilirler ama
uzmanindan almaya ¢ok dikkat
etsinler.

Belirsizlikler korkuyu ve kayguy
artirirken, bilgi, bir giiven unsuru...
Tam tersi umursamaz tavirlar ve

aymazhklar da var... Koronavi-
riise dair toplumsal farkindalig
nasil degerlendiriyorsunuz?

[k baslarda vatandaslar viriisiin
nasil bir sey oldugunu, havada
hareket ettigini, havada uzun
stire kaldigim, elimize yapistigin,
maskeden gectigini bilmiyordu.
Insanlar bunun biyolojik olarak
altyapismu bilmedikleri icin boyle
davrandilar. Ama sonra bu isin
ciddiyetini kavramaya bagladilar.
Ciinkii televizyonda stirekli bu-
nunla ilgili programlar yapihyor,
insanlar yavas yavas ¢greniyorlar.

Bu sosyal psikolojik bir olay.
Iyi insanlarin bagma kotii olay-
lar gelmez diye bir varsaymmimiz
var bizim, ya da diinya giiven-
lidir diye bir varsaymmmuiz var.
Ama bunun yavas yavas degis-
tigini zannediyorum. Haklisiniz,
bazi insanlar kurallara uymuyor,
maske takmadan geziyor, ihtiyact
olmadan disar1 gikiyor, gocuklart
gezdiriyor; ama bunun yavas ya-
vas degistigine inantyorum, bunu
gortiyorlar, inaniyorlar. Tabii, bu
biraz da toplumun sosyokiiltiirel
yapusiyla da ilgili, insanlarm bunu
anlama diizeyiyle de ilgili.

Gereksiz yere insanlar disar1
cikiyor ama bu durum sadece
kendilerini degil, kendi aileleri-
ni de tehlikeye atiyor, baska in-
sanlar1 da tehlikeye atiyor. Olay
sadece bizim kendimizle ilgili
degil, baska insanlara kars1 da
sorumluluklarimiz var. Toplu
yerlere, toplant yerlerine giderken
o viriisii nereye gotiirecegimizi,
kime bulastiracagimuzi bilemeyiz.
Oanlamda sadece kendimize degil,
cevremizdeki insanlara karsi da
sorumlulugumuz var. “...Her kim
bir can kurtarirsa biitiin insanla-
r1 kurtarmus gibi olur...” (Maide,
5/32) ayeti yasanan salgm ortamma
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rehber olabilecek bir diistur; bu
baglamda tastyici olmamak igin

evde kalmaliy1z, tedbirlere 6zenle
uymaliyiz.

Koronaviriisiin oliimciil etkisi,
sizce toplumlari nasil etkiledi?
Varolugsal sorgulamalara yol
actt m1?

I[nsanlar sunu iyi anladilar:
Herkes oliimli. Bunu zaten bi-
liyorduk da, 6ltimtin bu kadar
yakin oldugunu bilmiyorduk, ya
da bu kadar yakinimizda olabi-
lecegini, bu kadar basit bir yon-
temle bulasacagm bilmiyorduk.
Insanlar, biz olumliiytiz, her an
olebiliriz dugusunu yakinen his-
settiler. Hatta baz1 insanlar ¢ok
korkuyorlar, disar1 cikmuyorlar. Bir
sekilde 6ltim ve 6lum duygusuyla
ytizlesiyoruz. Bu stirec uzadikca
biz bunu daha fazla kavramaya
baslayacagiz. Bence bunun boy-
le bir yarar1 var, insanlara bunu
hatirlatti. Oliim her an hepimizi,
zengini de fakiri de Dogulusunu
da Batilisi da Amerikalisy, Ital-
yan'1, Ispanyol’u hepimizi bulabi-
lir, bu gergegi hatirlatt. Insanlar,
dertlerinin, sorunlarinmn, prob-
lemlerinin, varoluslarmin ortak
oldugunu, insanhgn aslinda ortak
bir biittin oldugunu gordiiler. Bu
bir anlamda, dogatistii bir olay
gibi. Boyle bir seyin olabilecegini
kimse ummazdi. Bir yere bomba
atsaniz sadece oray1 etkiler ya da
baska bir hastalik sadece bir insan
grubunu etkiler; tiim insanlari et-
kileyen bir sey var, burada bizim
glictimiiziin cisinda baska bir sey
var. Hayatin aslinda bir stirpriz
oldugy, stirprizlerle dolu oldugu,
hayatin ne getireceginin bilineme-
yecegini anladik. .. Bir bilinmezlik
var, insan kendi caresizligiyle yiiz
ytize geldi bence.

Bugiinlerde yasanan sosyal
izolasyonlarin ve medya haber-
lerinin psikolojik anlamda etkisini
de degerlendirir misiniz?

Iceride izole kalmamn insan-
larda olusturdugu bir yikim var,
oltimle ytiz ytize gelmenin getir-
digi bir caresizlik duygusu var,
bir travmatik yasanti var, buradan
ciktiktan sonra onun tistesinden
gelecekler. Bir bunlarm yakinlar
grubu var; bir de bizim gibi uzaktan
bu olay1 seyreden insanlar var, bu
olay1 televizyondan, gazetelerden
duyan insanlar var. Biz bunlar
televizyondan, gazeteden gtrmekle
de etkileniyoruz, bizi etkisiz bi-
rakmuyor. Pek ¢ok insan bundan
etkilenecek, korkacak. Temizlik
kaygimmiz artacak, belki insanlara
eskisi gibi sicak yaklasmayacagyz,
sicak sarlmayacag1z, ayni masada
¢ok yakin oturmayacagiz. Haya-
timizda belli seyler mutlaka de-

gisecek. Ve ruh saghgimizda da
bunun etkileri olacak. Stres, kaygy,
evde oturma, depresyon, obsesif
temizlik aliskanhklari, kapal yer
korkusu gibi seylerde biraz daha
psikiyatrik yardim 6n plana cika-
cak. Tirkiye'nin de bu duruma
hazir oldugunu distintiyorum.
Cok fazla yetismis elemaninz,
psikiyatristlerimiz, psikologlarmmz
var, damisma merkezleri var, bu-
nun {istesinden mantikli bir sekilde
gelebiliriz. Ama her seyden 6nce,
bireysel sorumluluk ¢ok énemli.
Kendimizle ilgili olarak gerekli
tedbirleri almak, hayatimizi biraz
daha pozitif diistinerek yonetmek,
hayatimizda farkl etkinlikler ya-
parak kendi yasantimiz icin so-
rumluluk almamiz ¢ok 6nemli.
Kendi ruh saghgmuz ve fiziksel
saglhigimiz, kendi iyi olusumuzla
ilgili bireysel sorumluluk almanmuz
cok onemli.
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