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Bu viriis salgiminda saglik¢illarimiz basta
olmak iizere, polislerimize, askerlerimize,
kamu ve ozel sektiriin her kademesinde
calisan ve evde kalarak tiim kurallara riayet

eden adsiz kahramanlarimiza ithaf ederiz...
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TESEKKUR

Bugiine kadar beklentisiz hep yanimda olan kendime
Hayatin zorlu siireglerinde yardimci olan kendime

Beni her konuda destekleyen ve beni yalniz birakmayan
kendime

Iyi giinde ve kétii giinde kogulsuz yanimda olan kendime
Sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum...

Tyi ki varim!
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ONSOZ

Bu kitabi, Covid-19 viriisiiniin Tirkiyede goriilmeye bas-
landig1 giinden itibaren kitle davranislarini gozlemleyerek, top-
lum psikolojisinin salgina verdigi tepkileri analiz ederek, evde
kal kampanyasina destek verdigimiz giinlerde evimizde hazir-
ladigimiz atélyemizde:

o 12 demlik ¢ay

« 10 kilogram civarinda portakal
« 10 kilogram civarinda muz

« 4 tencere patlamig misir

« 1 kilogram civarinda kuruyemis

« 30 litre civarinda su tiiketerek kaleme aldik...
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0, DAVETSIZ BIR MISAFIR!

Ada: Corona

Kodu: Covid-19

Dogum yeri: Cin'in Wuhan kenti

Dogum tarihi: 2020

Birakug etki: Kaygi, korku ve panik

Bulasma sekli: Yakin temas, tokalasma

Tedbir: Kalabalik kitlelerden uzak durmak ve hijyen!

Kimligi ve bizde biraktig1 etkinin belli oldugu viriis, bizi hem
biyolojik olarak hem de psikolojik olarak etkilemeye basladi...

Yani Corona belirsizliktir; belirsizlik de korkuyu, kaygiyz,
panigi tetikler. Millet olarak bir¢ok sorunu, problemi, afeti, has-
talig1 gogiisleyebilme cesareti ve becerisine sahip oldugumuzun
farkinda olsak da herkesin Coronaya yiikledigi anlam, farkl
diizeylerde duygusal kaosa yol agabilir.

Tarifsiz duygu olan ve kaosa doniigen Corona, belki de biz-
lere yeni bir seyler 6gretmek icin diinyamiza gelen bir misafir...

O kadar ¢ok yazdik ki Corona’yi, resmen meshur yaptik.
Her yer Corona...

Kolektif suurumuza yerlesti.

-13-



Kunter Kurt & Cevher Sonmez // Kaygi Psikolojisini Yonetebilmek

Cocuk, geng, yash her yas grubunun diline pelesenk oldu.
Alay ve mizah konusu oldu...

Insanlarin zihnine stiphe, endise, hastalanma ve 6liim kor-
kusu birakt.

Kiltirimiizde misafire hazirliksiz yakalanmamak i¢in ken-
dilerini agirlayacagimiz giin ve saat belirlenir... Tiim hazirliklar
yapilir, gayet makul bir sekilde misafir karsilanir, agirlanir ve
ugurlanir. Bu sayede ne yapacagimizi ¢ok iyi biliriz...

Evimize gelecek misafiri az ¢ok tanur, biliriz. En azindan nasil
davranacagimizi da ona gore sekillendiririz. Ancak bu kez hesap-

ta olmayan bir misafirimiz var. Hem de yeterince tanimiyoruz!

Konu zamansiz gelen bir salgin, afet, kaza vs. olunca orga-
nizmamiz afallayip ne yapacagini bilemeyecek duruma geliyor.
Keza zihnimiz telasa kapildi, panikledi, bir o yana bir bu yana
gidip gelerek siireci yonetmeye kenetlendi.

Sorun kiiresel; ancak miicadelenin ulusal olmas: gerektigi
bilinciyle hareket ediyoruz.

Biz dyle bir milletiz ki tanidik veya tanimadik, iyi veya kotii
her canliy1 i¢tenligimiz ile misafir eder, ilgimiz ile karsilar, sev-
gimiz ile ugurlariz...

Boyle bir millet, bu tanima gore Coronadan korkmamali-
dir. Tam aksine Corona, bdyle bir milletten korkmalidir! Zor
da olsa bu siireci en iyi sekilde yonetiriz. Burun bitkmez, mirin
kirin yapmayiz. Ciinkii biz her kosula adaptasyonu saglayabile-
cek bir milletiz...

Ne belalar geldi, ne savaglardan gectik, ne viriisler geldi hep-
sini def ettik ve tistesinden geldik. Tipki evimize gelen misafirin
iyisini kotiisiinil insani degerler ol¢iisiinde agirlayip ugurladi-
gimiz gibi...
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TEMAS

Corona ile miicadelede en 6nemli konulardan biri, sevgimi-
zi paylagma sekli olan temas konusu...

Bilincimiz viriisiin ortaya ¢iktig1 giinden bu yana hizla ya-
yilim 6zelligi gostererek kiiresel ¢apli bir soruna dontstiigiini
bilincimiz bildigi halde duygu sistemimiz mantik sistemimizi
esir almaya basliyor ve olaya farkli bir pencereden bakmaya
basliyoruz.

Stire¢ devam ederken iletisim halinde oldugumuz kisilere
tiziksel temastan olabildigince uzak durun dememize ragmen
bunu ¢ok da bagaramayacagini diisiinen bir kitle ile kars: karsi-
ya oldugumuzun farkinday:z.

En son iletisim kurdugumuz kisinin zihin semas: bize esa-
sinda Corona ile miicadelede gercek tabloyu vermisti: “Ben onu
ok seviyor ve fazlasiyla degerli goriiyorum. Bana uzattig eli kar-
siliksiz birakamam. Ciinkii beni yanlis anlar. Zor durumda kali-
rim!” seklinde sayg1 ve sevgi paylasiminda fiziksel temas: 6l¢tit
olarak goren bir zihin semasi karsimizda.

Oysaki sevgiyi, saygiy1 ve diger degerleri paylasmanin 6l-
clitii bence sadece fiziksel temas olmali. Elbette fiziksel temas
onemlidir; ancak boylesi risk tagtyan durumlarda bunun yerini
zihinsel, ruhsal, duygusal temaslar da alabilir.
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ZIHINSEL

FIZIKSEL RUHSAL

Sekil 1: Temas Tiirleri

« Bazen temas giizel bir sozdiir
« Bazen temas giizel bakistir
« Bazen temas kisiyi en iyi sekilde anlamak ve desteklemektir.

« Sarilmadan da, 6pmeden de sevgimizi gosterebiliriz.

Temasin dogru sunulmasy, iletisim ve etkilesimde de kalite-
yi artirir. Bir insana yapilacak en biiytik iyilik onu anlamaktan
geger. Viriisiin tenden tene, agizdan solunum yolu ile rahatlikla
bulastig1 gercegi iizerine hareket etmek temas yontemimizi de-
gisik boyutlari ile sunmamizi zorunlu kilar.

Ulkemizde hastalarimiza yaklagim tarzimiz tamamen duy-
gusallik tizerinedir. Ameliyat sonrasi hastay1 6pmek, sarilmak,
hasta giiglensin diye mumbar dolmasi, kebap, dolma gibi agir
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yiyeceklerin onlar iyilestirecegini zannedip hastaya en biiytik
kotiltigii yapan bizler yanlig temasi her alanda ve her yerde kul-
lanmaya maalesef devam ediyoruz:

“Ama ben dokunmazsam o iyilesemez!”
“Ona yedirmezsem ag kalir, giiclenemez!”

“O benim sevgime muhtag!”

Bu ciimleler bizlere ait kaygilari, korkulari, endiseleri ve ta-
nimsiz duygulari icerir. Asir1 dozda kullanmak hem bize hem
de sevdiklerimize yan etki birakur.

Atalarimiz bosuna “Kas yapayim derken goz ¢ikarmak!” de-
yimini kullanmamustir. Bu sz esasinda, duygu ve davraniglari-
miz1 nasil yonetmemiz gerektiginin en biiyiik gostergesi.

Saglik konusunda daha bilingli hareket etmek hem onleyici
bir tedbirdir hem de var olan Corona salginini dogru yonetme
becerilerimizi gelistirir. O nedenle esasinda bireysel bilincin top-
lumsal yani kitlesel bilince doniistiiriilmesinde 6nemli rol oy-
namaliyiz. Bunun yolu da uzmanlarca verilen talimatlara harfi
harfine riayet etmekte ve siirece kararlilik ile yanagmaktan geger.

Bunun ady, bireysel temasin toplumsal temasa doniismesidir.

Hepimizin ortak paydasi, siireci yonetmek ve bir an 6nce
mevcut viriisiin bedenimizdeki, zihnimizdeki, ruhumuzdaki
temasini alt etmek ve duygularimizi yoneterek normal yasami-
miza donmektir.

Tiim diinyay1 korku ve panikle saran viriis, psikolojik ve sos-
yolojik etkisini biyolojik etkisinden 6nce bizlere sunmustur.

14 giin boyunca hi¢bir yere ¢ikmadiginizda canli organizma
ozelligini yitiren Corona, kararlarinizdan, tedbirlerinizden ve
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