Koronavirusi Evliliginize de Bulasacak mi?

Evde karantina altinda birlikte haftalar gecirmek mi? COVID-19 evliliginizi test
edebilir.
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“... ne yapmamiz gerektigi hakkinda konusmayi birakmiyor ... durmadan sosyal mesafeden bahsediyor,
stok yapiyor, borsadan korkuyor. Artik glinliik sohbetimiz bu ... Ve evden ¢ikamiyorum, arkadaslarimi
goremiyorum ya da normalde yaptigim gibi spor salonuna gidemiyorum. ” bu ifadeler size de tanidik geldi
mi?

Bardagin tasmasina son bir damla kaldi gibi mi hissediyorsunuz? Bu aralar “Esinizle ve ¢ocuklarinizla evde
olmayi1 mi tercih edersiniz yoksa B secenegi mi?” sorusuyla baslayip, daha B secenegi aciklanmadan 6nce
kisinin “B” sikkini segmesi lizerine yapilan, sik karsilastigimiz bir espri var. Bu espri aslinda en iyi iliskilerde
bile birbirimizden ayri bir alana ihtiyacimiz oldugunu bize tekrar hatirlatir nitelikte.

Arastirmalar, dogal afetlerin yakin iliskilerdeki gli¢lii yonleri ama ayni zamanda da sorunlari 6ne
cikarabilecegini gostermistir. 1989'da ciftlerle ilgili yayinlanan bir calismada travma sonrasi normalden
daha fazla bosanma basvurusunda bulunuldugu ortaya cikti. COVID-19 ile basa ¢ikmaya ¢alistigimiz
buglinlerde de Cin Wuhan sehrinde bosanma basvurulari artti. Ayrica bosanmalara ek olarak izolasyon
zamanlarinda aile igi siddetin de arttigl gézlenmekte.

Partnerlerden birisi ya da her ikisi de ev disinda ¢alistigi icin cogu cift genellikle gliniin cogunlugunda
birbirinden ayirir. Ama su anki kosullarda iki partnerin de bitiin giini birlikte gecirmeleri gerekiyor.
Kisilerin glinluk rutinlerinde yasanan dramatik degisimler ve 7/24 birliktelige ek olarak ciftleri etkileyen
diger faktorler ise; saglik kaygisi, potansiyel issizlik, finansal glivensizlik, yasl ebeveynlerin bakimi, ev
disinda sosyal baglanti eksikligi, cocuk bakimi ve gelecek hakkindaki genel belirsizlik seklinde sayilabilir.

iliskide halihazirda hassas/zayif noktalar varsa, bu stres faktérleriyle ortaya ¢cikma olasiliklari daha da
yuksek. BUtiin bu stres faktorleri ile birlikte biitlin giin (ve gece) birbirlerinin mizagsal farkliliklarinin
etrafinda olmak, ylizeyin altinda fokurdayan sorunlari glindeme getirebilir.

Ek olarak, ciftler stres sirasinda farkli bas etme mekanizmalari kullanabilirler. Ornegin, bir es riskle
micadele ederken; digeri hayati olabildigince normal ve diizende tutmaya odaklanabilir. Bir es proaktif
bir yaklasim sergilerken; digeri daha pasif ve umutsuz olabilir. Bu farkhliklar giftlerin catismasina neden
olur ve cift hafifletici, uzlasmaci adimlar atmazsa bu kutuplasma iliskileri sona erdirebilir.

Ne yapmali?

Seks yapin! Catisma igin- ve yakinlhigi artirmanin da bir yolu olarak- yaygin bir ¢6ziim yolu seks.
Enfeksiyon, mali durum ve gocuklar hakkinda endiseleriniz varken bu aklinizdaki listede en basta yer
almayabilir. Ancak romantik baglanti her zamankinden daha da islevsel. Esiniz seks yapmaya hazir degilse
bu konuda sdylenmemeye veya onu utandirmamaya ¢alisin, ¢linkii bu onu daha da koti hissettirecektir.



El ele tutusma, sarilma, masaj teklif etme ya da yatistirici ve rahatlatici herhangi bir sey de bag kurmaniza
yardim edecektir.

Savaslarinizi segin. Partnerinizin sizi rahatsiz eden her seyine tepki vermediginizden emin olun. Esiniz
huysuzsa bunun muhtemelen sizinle ilgili olmadigini unutmayin. Ancak, énemli bir konuda tepki vermeniz
gerektiginde yani tabiri caizse savas segmeniz gerektiginde, “sen bdyle yaptin...” yerine “ben boyle
hissettim” ve “ihtiyacim var” ifadelerini kullanin.

Israrla iligki sorunlarinin iistiine gitmeyin. Zor konulari tartismak igin bir sinir belirleyin (6rnegin glinde
bir kez 20 dakika). Ve bittiginde, kenara koyun. Belki de programinizda bir “catisma / endise zamani”
planlayabilirsiniz. Ayrica, ikinizin de durum g¢ok hararetlendiginde mola isteyebileceginiz ve daha sonra
devam edeceginize dair bir kuraliniz olsun.

Bireysel zaman planlayin. Eger evinizde birden fazla odaniz varsa farkh bir odada kendinize zaman ayirin.
Ayri bir odaniz yoksa de yapay sinirlar olusturmak adina kulaklik takabilirsiniz.

Egzersiz yapin. Online egzersiz veya yoga yapabilir, eger uygun kosullar varsa disarida yuriyus
yapabilirsiniz. Bu konuda faydalanabileceginiz birgcok (hatta bazilari licretsiz olarak) ¢evrimigi kaynak
mevcut.

Bir hobi bulun. Belki de artik aylardir dolabinizda duran dans ayakkabilarinizi disari ¢ikarmanin vakti
gelmistir! ilginizi ceken konularda online derslere bakip baslayabilirsiniz. Hobi edinmek bir beceri
gelistirmenin, lGretken ve neseli bir seyi kendi basiniza yapmanin eglenceli bir yoludur. Yeni bir dil
ogrenmek de deneyebileceklerinize glizel bir 6rnek olabilir.

Pijamalarinizdan kurtulun ve mesgul olun. Uyanin, dus alin ve kiyafetlerinizi giyin. Kendinize isleri
tamamlamayi, bir proje veya bir beceri tGizerinde ¢alismayi, meditasyon yapmayi ve disarida yliriimeyi
iceren ginlik bir program hazirlayin.

Online uygulamalar araciligiyla diger insanlarla sosyallesin. Ornegin, FaceTime veya Zoom araciligiyla bir
yemek programlayin ve arkadaslarinizla/ ailenizle yemek yiyin ya da sanal oyunlar oynayarak oyun gecesi
diizenleyin. Boylece etkilesim kurdugunuz tek kisi esiniz olmayacaktir.

Mali konularla ilgili catismalardan kaginin. Dikkatinizi krizin geri kalaninda hayatta kalmanin yollarina
odaklamaya calisin. Tahmin edilmezlik faktori oldugu icin fazla ileriye odaklanmamaya calisin. Kriz
sirasinda belirsizlikler azaldikga glin ve haftalar seklinde planlamalarla ilerlemeye galisin.

Son olarak, siz ve esinizin daha fazla yardima ihtiyaci varsa, online bireysel ve ¢ift terapi seanslari sunan
psikologlara basvurun. Ortaya c¢ikan zorluklarin bazilari hakkinda konusacak bir terapiste sahip olmak
paha bicilmez olacaktir.

Kaynak: https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-discomfort-zone/202004/will-coronavirus-infect-your-
marriage




