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Korona evlilikleri de tehdit ediyor

Koronaviriis nedeniyle evde gecirilen zaman arttikga giftler arasinda ¢atismalar da artiyor.
Bu siirecte Cin’de ve Amerika’da bosanma oranlarinin arttigi belirtiliyor. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Klinik Psikolog Sinem
Cankardas, “Evde uzun siirelerin birlikte gegirildigi bu stresli siiregte, ciftlerin birbirine
sevgilerini ve takdirlerini ifade etmeleri gerekli. Ozellikle ¢atisma anlarinda, viriis salgini
slirecinde yasanan endise, korku, stres ve su¢luluk duygularinin beklenen duygular
oldugunu ciftler birbirlerine ifade etmeli ve birbirlerini suglamamali” diyor.

Koronaviriis salgini nedeniyle aileler artik olabildigince evde zaman gegiriyor. ise gitmek
zorunda olmayanlar “Evde kal Turkiye!” ¢agrilarina uyuyor. Peki gonllli ev karantinasi ve
sosyal mesafe evlilikleri nasil etkiliyor? Bu konuda ¢ok da i¢ acici haberler gelmiyor.
Koronavirtstin ilk gortldigi Cin’de ve Amerika’da Covid-19 virlisl sirasinda evde uzun sire
kalan ciftler arasinda bosanma oranlarinin arttigi bildiriliyor.

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiltesi Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Klinik Psikolog
Sinem Cankardas, evde izole bir sekilde gegirilen zamanin stresli bir siire¢ oldugunu
soyltyor. “Bu siirecin 6fke, konflizyon ve travma sonrasi stres belirtileri gibi bircok psikolojik
soruna neden olabildigi bilinmekte” diyen Cankardas, “Karantina siiresi uzadikga, insanlar
sikildikga, viris ile ilgili korku arttikca bu siirecin yarattigi stres de artiyor. Ozellikle finansal
kaynaklarin kaybi, evde yeterli gida ve hijyen malzemesi olmamasi ve yanlis bilgilendirmeler,
karantina sirecinin ruh saglig Gzerindeki olumsuz etkisini kuvvetlendiriyor” diyor.

Esinizle iletisiminizi gliclendirin

Halen Tirkiye'de toplumun genelini kapsayan bir sokaga c¢cikma yasagl olmasa da insanlarin
¢ogu —imkanlar dahilinde- evde kalarak kendi karantina sireclerini yasiyorlar. Kicuk bir
alanda, normalden daha stresli sartlarda uzun siire bir arada kalmak, iliskilerde hem pozitif
hem negatif dinamiklerin harekete gecmesine neden oluyor. iletisimleri zayif ciftlerin bu
sirecten daha fazla etkilenebilecegini belirten Klinik Psikolog Sinem Cankardas, “Normalde
birbirini seven ciftler, bu zorlu dénemde, birbirlerinin aliskanliklarini ve davranislarini
giderek daha fazla rahatsiz edici bulabilir; birbirlerine tahammiilleri azalabilir. iletisim
becerileri zayif, asin elestirel, birbirini takdir etme egilimi zayif ciftler icin ise bu siirec yikici
sonuglari beraberinde getirebilir” diye konusuyor.

Keyif alacaginiziglere yogunlasin



Peki bu slre¢te mutlu bir evliligin devami igin stresle nasil basa cikilabilir? Sinem
Cankardas’a gore, evde olmak, kimisi icin can sikintisi, kimisi icin 6zglrligliinin elinden
alinmasi kimisi icin de her zamankinden daha ¢ok yorulmak ya da daha ¢ok yemek yemek
demek... Bu slrec¢te kendini mutlu eden, keyif alinan seylere yogunlasmak olduk¢a dnemli.
Dr. Cankadas bu sirecte kesinlikle yapilmamasi gereken seyin koltukta uzanip tim gin
haber dinlemek ve virls ile ilgili bilgileri hem llkede hem de diinyada takip etmek oldugunu
ozellikle vurguluyor. Cankardas, ruh saghginin korunmasi igin ciftlere su Onerilerde
bulunuyor: “Evde uzun surelerin birlikte gecirildigi bu stresli sirecte, ciftlerin birbirine
sevgilerini ve takdirlerini ifade etmeleri, empati géstermek icin firsatlar yaratmalar gerekli.
Ozellikle catisma anlarinda, viriis salgini siirecinde yasanan endise, korku, stres ve sucluluk
duygularinin beklenen duygular oldugunu ciftler birbirlerine ifade etmeliler. Ciftler bu
duygulan hissettikleri ve ifade ettikleri icin birbirlerini suglama ya da elestirme egiliminde de
olmamalilar.”

Bagimsiz aktiviteler de yapin!

Aileler ve ciftler bu sirecte evin icinde kendilerini kitap okumak, film izlemek, evin icinde
degisiklikler yapmak, dolaplari diizenlemek ya da yeni tarifler denemek gibi seylerle mesgul
etmeliler. Ciftler birlikte bazi aktiviteler yapabilecekleri gibi bagimsiz olarak da aktiviteler
yapmalilar. “Her insan hem birlikte hem de yalniz zaman gegirmek, kendi vaktini bu yonde
yapilandirmak ister” diyen Cankardas sozlerini soyle surdiriyor: “Evdeki zamani
yapilandirmak ve kendimizi organize etmek hem kendi ruh saglhigimiz hem de esimizin ruh
saghigi icin faydali olacaktir. Ancak aldigimiz kararlar uygulayamadigimizda (dizenli egzersiz
yapma gibi) bunun icin baskasini suclama ve bunu bir catismaya donistirme egilimi icinde
olabiliriz. Bizi yeteri kadar motive etmedigi ya da engelledigi yoniinde karsimizdakini
suglayabiliriz. Bu tur durumlarda, kisisel bir ikilemi kisilerarasi bir hale getirmemeye
calismak; kendi kararlarimizi alarak evdeki diger bireyleri bir seyler yapmaya zorlamamak
gerekli. Her ne kadar bir aile olunsa da ailedeki her bireyin birbirinden farkli ihtiyaglar olan,
stresle farkli sekilde bas eden, farkli insanlar oldugunu anlamak 6nemli. Boylece esiniz ya da
cocugunuz igin degil, kendiniz igin belirli bir karar alirsiniz ve onlarda size katilmak isterlerse
katilirlar. Katilmak istemiyorlarsa, bunun da iyi bir sey oldugunu bilmekte fayda var. icinde
bulundugumuz belirsiz siregte etrafimizda sinirlara ihtiyacimiz var. Bizim igin fark
yaratabilecek, sinir koyabilecek her sey su siirecte ruh saghgimizicin iyi gelecektir.”



