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SUNUS

Degerli Dostlar,

Psikoterapi Enstitlisii olarak, oncelikle ruh saglig1 profesyo-
nellerinin ya da ruh saghgi ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duya-
cagi teorik bilgileri ve pratik/uygulamaya yonelik deneyimleri
paylasan 6zgiin ve ¢eviri yaynlar ile literatiire katkida bulun-
may1 hedefliyoruz. Psikoterapi Enstitiisii Egitim Yayinlari,
Psikoterapi Enstitiisii’niin ¢calismalar1 kapsaminda gerceklesti-
rilen atdlye calismalari, ulusal konferanslar, uluslararast kon-
feranslar ve diinya literatiiriinden seckileri icermektedir.

Bu kitap, cesitli kurum ve kuruluslarda halka yonelik olarak
gerceklestirmis oldugum konferanslarin desifrelerinin derle-
mesi olma 6zelligiyle 6zgiin bir yayin niteligi tasimaktadir. Bu
kitapta “o hal’de konusalim” covid 19 pandemisine biitiinciil
bakis, evde kapali kalan insanlara 6neriler-1evde kapali kalan
insanlara Oneriler-2, sosyal mesafelenmede kayiplarimiz, kay-
gilarimiz ve kazanimlarimiz, kadin, ¢ocuk, ev calisan bagla-
minda koronali giinler, toplumsal travmalarin ruh saglifimiza
etkisi, korona giinlerinde aniden degisen baglarimiz ve bag-
lamimiz, korona giinlerinde iligki, iletisim ve kadim bilgiler,
travmalara kars1 dayaniklilik, duygu diizenlemesi ve olgunluk
konulari ele alinmaktadir.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yani sira klinisyenler, psi-
koterapistler ve arastirmacilar i¢in bagvuru kitabi niteligi tagi-
yan bu yayini sizlerle bulusturmaktan kivan¢ duyariz.

Uz. Dr. Tahir Ozakkas

06.12.2020
Bayramoglu /Darica/Kocaeli
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“O Hal’de Konusalim”
Covid 19 Pandemisine Biitiinciil Bakis

Sunucu: Hocam Oncelikle tabi ki davetimi kabul ettiginiz i¢in
cok tesekkiir ediyorum. Giizel bir goriisme olacagini diisiinii-
yorum. Kritik bir siiregten geciyoruz. Bu siirecte hepimizin
sizden duyacag1 sozlere, tavsiyelere, bilginize, deneyiminize
cok ihtiyact var. O yiizden cok 6zel bir gériisme. Tatl da bir
heyecan tagiyorum bu nedenle. Sizin nasil geciyor bu siireci
biraz sizden dinleyelim. Sizin adiniza nasil gidiyor?

Tahir Ozakkas: Tabi ben de herkes gibi saskinim. Anlamaya
calistyorum. Benim i¢in Korona bana gelmedigi miiddetce iyi
goziikiiyor diyeyim. Ciinkii 6zledigim istirahat halini evde bu
sekilde yakalamis oldum. Ahir dmiirde yapacagimiz epeyce bir
ig var. Bazi1 diizenlemeler, kiitliphanemi diizeltmem, dosyalari-
mi diizeltmem. Bunlar i¢in de birka¢ aylik zaman lazimdi bana.
Onlar1 diizenlemeye basladigim i¢in 12 giindiir herhalde 12
giindiir odamdan ¢ikmadim. Nadiren yemek yemeye iniyorum.
Vaktin nasil gec¢tigini bilmiyorum. Cok yogun okumalarim olu-
yor. Eski kitaplarim vardi onlar1 okuyorum, videolarim vardi
onlar izliyorum. Bu gekilde ¢cok yogun bir program benim i¢in.
Bir firsat gibi oldu bu bana. Fakat tabi aile dinamiklerimiz var.
O acidan da bazi sikintilarimiz var.
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Bizim aile de dort doktoruz biz; esim, ben, iki kizim. Hepi-
miz de ayn1 evde yasiyoruz. Iki kizim acil serviste calisiyor.
Pandemi hastanesinin acil servisinde ve yogun bir ndbet siste-
mine girdiler. Birebir hastalarla ilk karsilan ve miidahale eden
onlar. Esim emekli doktor. Ben de emekliyim bir nevi. Onla-
rin hastaneyle ev arasindaki iligkisinde hastaligi tasima riski
nedeniyle onlar da tedirgin oluyorlar. Nasil tedbir alabiliriz,
ne yapabiliriz; bununla ilgili hijyen kurallarina dikkat ediyor-
lar. Hekimlik meslegi geregi birtakim tedbirler aliyorlar. Biraz
da hekimler umarsiz olurlar veya saglik personelleri... Bize
bir sey olmaz gibi bir tarafimiz var. Fakat en riskli grup bi-
ziz. Yani tedbir alip takdire eyvallah diyecegiz. Bu manada da
cocuklarim bazi tedbirler aliyorlar. Giris ¢ikista bazi hijyenik
kurallara uyuyorlar. Bu sekilde gotiirmeye calisiyorlar. Onun
disinda bir tedirginligim yok. Onlar muhtemelen eve birtakim
rahatsizliklar getireceklerinden dolay: endiseleniyorlar. Bizim
icin de benim kafamda fazla bir sey yok. Herhalde biraz kabul-
lenis diyeyim. Oliimii kabullenmek tabi zor. Oliim uzaktayken
cok ifade edilebilecek bir sey ama belki sohbetin de ileri daki-
kalarinda anlatabiliriz. Biraz da yasami ¢ok hizli yagayan bir
insanim. Daha dogrusu ¢ok hizli yasadim. Yani yasim 62-63
ama boyle 100 yillik bir hayat yagsamis gibi hissediyorum.

Cliinkii ¢ok telasli, cok kosturmacali, ¢ok dinamik bir ha-
yatim oldu. 10-15 yildir beles yasiyorum gibi geliyor, fazla
yastyorum gibi geliyor. Ama bir taraftan da yapacagim isler
var. Bakiyorum, aldigim kitaplari okumak i¢in bir 100 y1l daha
Omiir lazim herhalde. Yukariya haber gonderiyorum ki, “ya
bak cok kitap aldim, israf haramdir, bunlar1 okuyana kadar
bana Omiir ver” der gibi pazarlik m1 yapiyorum, onu da bilmi-
yorum.”
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Sunucu: Uzun, verimli, hayirli dmriiniiz olsun diyelim 0y-
leyse hocam. Salginla ilgili konuyu elle tutulabilecek sekilde
bir tanimlamaya gidersek sanki benim zihnimde de oturmus
olacak. Arkadaglar i¢cin de dyle olacagim diisiiniiyorum. Yani,
disaridan “su anda” ne oluyor, “nasil bir etki var ne oluyor
ne haldeyiz” biraz baksak, o konuda sizin yorumlariniz1 alsak
diye diisiiniiyorum. Ornegin, sadece bu salgin degil, diinya
tizerindeki diger salginlar da diisiintildiigti zaman, genel ola-
rak boyle sok etkisi yaratan ve pek cok kisiyi etkileyen boyle
salgin hastaliklarin olumsuz ya da olumlu nasil etkileri olabili-
yor? Nasil bakiyorsunuz bu siirece?

Tahir Ozakkas: Salgin, tibbi acidan fazla da bilinmedik bir
sey degil. Su demek bu: Aslinda normal olarak tiim insanlarin
gecirmesi gereken gribal enfeksiyonlardan bir tanesi bu. Yani
bir bagisiklik sistemini aktive eden bir rahatsizlik ve biz her yil
aslinda cesitli gripler geciriyoruz. Fakat bu gripler gecirilirken
viicutlarinin bagisiklik direnci diisiik olan — yani korona disin-
daki rahatsizliklardan bahsedeyim- hastalar, bundan etkilene-
rek 0liim durumuna gelebiliyorlar. Fakat boyle kitleler halinde
olmadig1 i¢in bu giindeme gelmiyor. Yani bu, griplerin normal
olarak yapabildigi bir sey. Bu grip ise ¢iktiktan sonra bu gribe
uygun heniiz bir as1 gelistirilmedi. As1, 6 ay,l yil sonra, 2 yil
sonra gelistirilebiliyor.

Ikinci olarak gribi durdurmaya yonelik bir ila¢ da gelistiril-
medi. Bu siirecte grip, kitleler halinde biitiin kitlelere ulasacak.
Yani bunun biiyiik oranda kacis1 yok. Diinya bu gribi bir se-
kilde taniyacak. Geng niifus, direncli niifus bu gribi bir bagi-
siklik sistemi olarak atlatacak ve bu gribe karst bundan sonra
bagisikli hale gelecek. Diinyadaki devletlerin esas problemi
bu gribi durdurmak degil. Bu gribin bir anda kitleleri sararak,
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hassas olan yash kitlelerin, seker hastalari, tansiyon hastalari,
kalp hastalar1, koah hastalar1 gibi hastalarin, bir anda hasta-
nelerin acil servislerine yi1gilarak; mevcut diinyadaki tiim ge-
lismis tilkeler dahil saglik sistemini fel¢ etme riski karsisinda
tedbir aliyorlar. Yani bu pandemi dalga dalga yayilacak. Fakat
su anda bizim saglik sistemimizde 20 bin yatak kapasiteli yo-
gun bakim servisi varsa —kag¢ tane oldugunu bilmiyorum, ati-
yorum burada- bu 20 bini kargilayabilecek sekilde bir emniyet
sibobuyla, bu hastalig1 kitlelere yaymak gerekir. Yani bunun
Oniinii almak degil.

Dolayisiyla, olgiilii bir sekilde o 20 bin yatak kapasitesini
doldurup bosaltacak sekilde bir egri sisteminin kurulmasi la-
zim. Degilse 100 bin kisi ayni anda hastalandiginda, 80 bin
tanesini saglik personeli ve doktorlar 6liime terk etmek zo-
rundalar. Yani onun icerisinden yasatabileceklerini umduklari
20 bin kisiyi sececekler, 80 bine direkt “6liin” diyecekler. Bu
da inanilmaz bir sorumluluk. Kimsenin kaldirabilecegi, hicbir
devletin kaldirabilecegi bir sorumluluk degildir. Biitiin devlet-
ler su anda buna cabaliyorlar. Yani, mevcut saglik sistemlerin-
deki yatak kapasiteleri, 6zellikle ventilator dedigimiz yogun
bakim iinitelerinde basin¢li oksijen veren cihazlarin -ki bu vi-
riis akcigerleri tutuyor ve akcigerlerdeki septise bagh oliimler
meydana geliyor- (mevcut kapasitelerinin yetersiz kalmasini
istemiyorlar.) Bunun Oniine gecmeye calisiyorlar. Yani o za-
man biz “evde kal” derken kitlelerin bir anda hastalanmas1 de-
gil, asamal1 bir sekilde hastalanarak gecirilecek. Zaten saglikli
bireylere bir sey olmayacak, ufak bir gribal enfeksiyon gibi
atlatacaklar. Ama onlarin i¢inde hassas biinyeli olan veya ken-
dini korumayan veya agir1 strese girerek viicudunun bagisiklik
sistemini diisiiren bireyler 6liimle kars1 karsiya kalacaklar. Iste
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bu kitleleri daha yavag, daha sakin; oOzellikle yashlar1 yatak
kapasitelerine uygun sekilde bu hastalikla tanismalari siirecini
saglamaya calisiyorlar. Baz iilkeler dediler ki, “tamam bagi-
siklik sistemi topluma kendi bagina yayilsin, toplumun kendi
dinamikleri vardir, doganin kendi dinamikleri vardir. Bir sekil-
de insanlar bu gribi gecirecekler, biiyiik kitleler halinde bagi-
siklik kazanacaklar. Az bir grubu da hastalanacak, o hastalanan
grubu da biz hastanelere yatiririz. Orada da tedavi edilenler
edilir, yasi ileri olanlar da dlecekler. Zaten dogal sebeplerle
onlar 6lecek veya baska nedenlerle zaten oliiyorlar.

Su anda cok cok yiiksek oranlarda baska hastaliklardan in-
sanlar olilyor ama su anda biz buna odaklandigimiz icin bu
sekilde goriiyoruz.” Fakat kazin ayag1 0yle olmadi. Bu sekilde
serbest birakan Ingiltere ve benzer iilkeler bir anda tiim kitle-
leri saran hastaliklar olunca, saglik sektorleri, 1talya’da, Fran-
sa’da, Ingiltere’de oldugu gibi fel¢ durumuna geldi. Kapilarma
gelen hastalarin hangisi Olsiin, hangisi yasasin karar1 verecek
konuma geldiler ve bu, doktorlarin asla kabul edebilecegi bir
sey degil. Sistem bu nedenle ¢cok 6nemli. Yani, yoksa bu bir
hastalik. Her yil olan gribal enfeksiyonlardan bir tanesi. Ama
zaman zaman daha agir gecen, daha agisinin bulunmadig1 veya
yan etkileri nedeniyle koruyucu ilaglarin gelistirilmedigi bir
tabloyla kars1 karsiyayiz. Bu tabi hepimizi 6liim denen seyle
kars1 karsiya getirdi. Psikolojimizle kargi1 karsiya getirdi. Yani
bedensel yapidan ziyade psikolojik yapilarimiz bu hastalikla
miicadele ediyor. Belki bizim de giindemimiz ve konumuz
orasi gibi goriiniiyor.

Sunucu: Evet, evet hocam. Bu varolugsal kaygilara da muhak-
kak deginecegiz. Bana, sizinle goriisecegimizi duyurduktan
sonra 0zelden gelen sorular arasinda da bununla ilgili daha ¢ok
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sorular vardi. Bu kaygiy1 yenebilme iizerine sorular vardi. Onu
da konusalim istiyorum tabi ki. Bu siirecte, pek ¢cok meslek
grubu aslinda zor bir siirecten geciyor. Basta doktorlar, saglik
calisanlari, vs. olmak iizere. Burada topluma baktigimizda bir
kesim fazlaca karamsar goriiniiyor. Bir kesim de daha iimit var
veya diger ucta, “bana bir sey olmaz” ucunda. Iki ucta sali-
nan bir mekanizmada bulunuyor sanki iilke. Bu durumu nasil
yorumluyorsunuz? Yani burada fazla korkan kesim ¢ok fazla
okumak, cok fazla arastirmak, her seyi 6grenmek; ama 68ren-
dik¢e de o korkuda, kaygida bir azalma yok, artma var gibi.
Diger kesim de hig¢ bilmiyor ne olacagini; ama fazla rahat gibi.
Bu krizi yonetmede hangi ruh hali daha ¢ok ise yarayacak?

Tahir Ozakkas: Simdi bilissel terapinin giizel bir seyi var, eski
Yunan felsefesinden almiglardir. Gergeklik degil, olaylara ver-
digimiz anlamlar bizim duygularimizi, diisiincelerimizi, tep-
kilerimizi belirler. Bir viriis olay1 var, bu olay1 biz evde sdyle
veya boyle degistirmekle asla degistiremeyiz. Yani onun akisi-
n1 engelleyemeyiz. O akigint devam ettirecek. Bu disarida olan
bir gerceklik. Ama disarida olan bir gercekligi ben zihnimde,
bir felaket senaryosuyla iligkilendirir de bunu i¢cimde biiyiitiir-
sem, ona kars1 benim zihinsel diinyamda inanilmaz travmatik
etkiler yaratabilecek, korkular ve endigeler yaratabilecek, ruh
sagligimi bozacak, beni panige ve anksiyeteye siiriikleyecek,
depresyona siiriikleyecek, inanilmaz bir sekilde bana sikinti
verecek tablolar olacak. Bu tablolarin sonucunda benim dogal
olarak direncim diisecek. Yani ruh sagligi stres seviyeleriyle
yakindan alakahidir. Stres demek, viicuttaki kortizol seviye-
lerinin yiikselmesi demek. Kortizol seviyelerinin ylikselmesi,
yogun anksiyete ve tedirginlik halini getirir. Yogun anksiyete
ve tedirginlik halinde bizim direncimiz diiser. Direncin diis-
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mesi demek, bagisiklik sisteminin diigmesi demektir. Viicudu-
muzda her an hazir olan mikrobik, patolojik ajanlarin veyahut
az sayida bulagsmis olan korona viriisii de dahil, viriislerin bir
anda viicudumuzu sarmasi demek. Birinci grup eger boyle dii-
stiniirse, bir felaket tellallig1 yapar, bu felaket tellalligin1 kendi
kaldiramadigi icin bunu fahis ederek etrafina da bulagtirmaya
calisirsa kendi ve etrafindaki insanlar digaridaki olaya herhan-
gi bir etki yapamadiklar1 halde, kendi hayatlarint mahvederler.

Ikinci grup ise, belki dleceklerdir, belki hemen su anda be-
denlerinde bir korona viriisii vardir ve kronik hastaliklar1 ne-
deniyle de 6liime en yakin insanlardir. Ama derler ki: Ben di-
saridaki olay1 degistiremiyorum. Ben su anda evimde yapmam
gereken is1 yapiyorum. Kendi isime bakiyorum. Bu zamani,
kendimi degerlendirmek, ge¢misi degerlendirmek, ailemin kiy-
metini bilmek, sevginin kiymetini bilmek, bir nefes almanin,
hatta kapinin Oniine ¢ikip 10 metre yiirlimenin ne kadar 6zgiir-
liik ve hiiviyet duygusu oldugunu biliyorum. Her anin ne kadar
kiymetli oldugunun idraki icerisinde bir i¢goriiyii de yakalaya-
bilir. Bu insan evde kalir bu insanin pozitif duygularla kendini
bu sekilde yasatmasi, direncini arttirir, 6zgiivenini arttirir, ic-
gorii gelistirir, sakinlesmesini ve kendini yatistirmasini saglar;
daha da otesi etrafinda telas icerisinde olan aile fertleri, dostlari
ve arkadaslarini da sakinlegtirerek onlarin da direnglerinin yiik-
selmesine, birtakim salginlara, viriislere, bakterilere kars1 daha
direncli hale gelmesini temin edecek bir tablo yaratir.

Bu diistince disaridaki gercekligi degistirir mi degistirmez.
Viriis gercekligini degistirmez. Ama ne kazaniyoruz? O in-
san su anda bu sekildeki pozitif diislinceyle kendisini bir nevi
korumusg, onarmisg, dostlarin1 ve yakinlarint korumus oluyor.
Disaridaki olaylarla ilgili devlet tedbir aliyor. Bunlarla ilgili
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tedbirlerde tavsiyelerimiz de olabilir. O tedbirleri eksik bulup,
kendimiz daha hijyenik, daha korunakl sartlarda, daha belki
giivenlikli alanlar yaratmak icin tedbir alabiliriz. Bu giizel de
bir sey. Ama bunun etkisi altinda her an kapimizi calan bir
felaketmis gibi ruhumuzu her an alarm igerisinde tutarsak, bu
yogun anksiyete demektir, yogun sikint1 ve bunalti demektir.
Bu da direncimizi diisiiren bir faktordiir.

Sunucu: Ozellikle bu siirecin devam edecegi hakkinda, bu bir
realite, gercek, muhakkak yasayacagiz basindan sonuna; fakat
algilama seklimiz bizim bakis acimiza gore degisiyor diye ko-
nustuk, soyle bir ufakca 6zetlemek gerekirse. Peki bu verdigi-
miz tepkilere toplum olarak da diinya olarak da ama ozellikle
bizim toplumumuzda daha yakindan gorebildigimiz ve goz-
lemleyebildigimiz i¢in, verdigimiz tepkilere baktigimizda ve
bu salginin bizde yarattig1 etkilere baktigimizda, sanki travma-
ya uyuyor gibi. Buna bir travmatik olgu denilebilir mi? Bas-
langigta sok dalgasi yaratmasi, bundan sonraki siirecte kalici
olumsuz duygular olusturabileceginin ongoriiliiyor olmasi, bu-
nunla verilen tepkilerde “bana bir sey olmaz, Korona diye bir
sey yok” tepkilerinin verilmesi, daha sonra sok halinin yasan-
masl, vs. gibi asamalara baktifimizda sanki travma tanimina
da uyuyor gibi. Ne dersiniz, travmatik bir oldu denilebilir mi?

Tahir Ozakkas: Peki isterseniz once travmay1 bir tanimlaya-
lim. Travma, beklenmedik bir zamanda, beklenmedik bir se-
kilde kisinin zihninin veya ruhsal aygitinin, bireysel yapinin,
kaldiramayacagi oranda bir uyarana muhatap olmasidir aslin-
da. Yani kisinin zihinsel aygitinin metabolize edemeyecegi,
detoksifiye edemeyecegi, zehirlerinden arindiramayacagi bir
sekilde, beklenmedik bir sekilde zihne gelen beklenmedik bir
uyarana verilen cevaptir.
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Simdi bunun i¢in de kisaca zihinsel yapimizla ilgili bilgi
vereyim. Zihinsel yapimiz, ruh halimiz iki tiirliidiir arkadaglar.
Birincisi; parasempatik sistem dedigimiz, dingin oldugumuz,
sakin oldugumuz, huzur ve giivende oldugumuz andaki kalp
attmimiz, nefesimiz, viicut organlarimiz, parasempatik sistem
dedigimiz sistemin etkisi altindadir. Fakat bir tehlikeyle kar-
st karsiya kaldigimizda hastalik gibi, trafik kazasi gibi, savas
gibi, beklenmedik bir kayip gibi, olmadik bir giiriiltii gibi,
olmadik bir ses gibi, bir yangin gibi durumlarda biz bir anda
alarm haline geceriz. Viicudumuzu, canlilifimizi ve yakin-
larimizi korumaya yonelik olarak sempatik sistem aktiflesir.
Sempatik sistemin en temel 6zelligi, savas ve kactir. Eger si-
zin olayla savasacak kadar kendi zihinsel kapasiteniz, bilgi ve
beceriniz, viicut giiciiniiz varsa, olayn iizerine gider, yangin
orada sondiiriirsiiniiz ve savasirsiniz. Bu sizi rahatlatir.

Ikinci olarak; eger savasacak kadar giiciiniiz yoksa, olay
biiyiikse, olayin etkisinde kalacaksaniz, geri ¢ekilme hareketi
dedigimiz ka¢gma reaksiyonu ve korunma tedbirleri alirsiniz.
Simdi bu korona virtisle ilgili geldigimizde, meydana ¢ikip da
ben seninle savasacagim diyemiyoruz. Korkuyoruz Korona-
dan, korkmaliy1z da. Onun yerine geri ¢ekilerek, alarm halinde
bir koruma tedbirine giriyoruz. Hijyenik kurallara uyuyoruz,
disariya ¢cikmiyoruz, bazi hiirriyetlerimizden fedakarliklar ve-
riyoruz, vs. Fakat Oyle bir durum vardir ki savasacak kadar
giictiniiz yoksa, kacacak yeriniz yoksa (su anda birtakim ar-
kadaslar bunu hissediyorlar korona viriisle ilgili) nereye kaca-
caksimiz? Her yere bulagir diyorlar, herkesle gelir. Marketten
gelir, copten gelir, havadan gelir, tiikiiriikten gelir, yakinindan
gelir, kapmin Oniinden gelir, ucan kustan gelir. Yani evinizin
icinde bile korkuyorsunuz.
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Iste bu alg1 sekli, savasacak kadar giiciiniiz yok, kacacak ye-
riniz yoksa, zihinsel aygitimiz, ndrobiyolojik aygitimiz iiciin-
cii bir yolak olusturuyor; don kal yolagi. Don kal yolag: para-
sempatik sistemimizin dinginlik sisteminin bir alt alan1 olan
dorsal vagal sinir sisteminin bir anda aktiflesmesidir, travma
buradadir. Bu dissosiyasyondur. Dissosiyasyon kisinin sava-
sacak giicli yok, kacacak alami yok ise kendisiyle ilintili bir
sekle travmay1 yasayip donup kalmasi ve dissosiye olmasidir.
Bu manada baktigimizda, baz1 bireyler icin korona viriisii ile
ilgili salgin, travma etkisi yasatmaktadir. Travma herkes icin
ayn1 sey degildir. Olaylar algilama sekliniz, zihinsel hazirhigi-
niz, kabullenisiniz, tevekkiil ve takdiriniz, sizin bunu travma
niteliginde alip almayacaginizi belirleyen seydir.

Eger siz, daha Oonce bazi rahatsizliklar gecirmisseniz, dav-
ranigsal 0grenme ilkelerine bagli, yine miicadele etmigseniz
cocuklugunuzda, gencliginizde veya bu sekilde hastaliklarla
miicadele ederek Oliim ve kayipla karsilasmis olan yakinla-
riiz varsa, olayla ilgili su anda giindemde, televizyonlarda,
makalelerde veyahut farkli yerlerde olumsuz biligsel sema-
lar tireten mekanizmalar1 ¢ok dinlemis ve kendi filtrenizden,
giimriik duvarlarinizdan gecirmemis, bu negatif bilgileri se¢ici
algilamanizla zihninizi doldurmugsaniz her seyden korkan ve
tirken bir insan haline gelirsiniz. Bu da sizdeki etkiyi travma
haline getirebilir. Bu, insanlar i¢in gercekten travmadir. Trav-
ma oldugu zaman ne yapacak bu insanlar? Direngleri diisecek
yine, caresiz hissedecekler, depresyona girecekler, hatta bu o
kadar biiylik korkuyu tetikleyecek ki, o korkunun korkusun-
dan intihara bile yonelebilecekler. Oliimden korktuklari igin
Olebilme riskini goze alacaklar; ¢iinkii belirsizligi bagka tiirlii
kontrol edemeyecekler. O acidan bunun dinamigini anlarsak,
nasil miicadele edecegimize dair bir bilgi sahibi de olabiliriz.
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Sunucu: Evet, yani kacti1 seye kendisi kosuyor olacak bu
baglamda baktigimizda.

Tahir Ozakkas: Kesinlikle. Bu da tabi kisinin daha 6nce ge-
listirmis oldugu ruhsal yapiyla yakindan alakalidir. Zaman
zaman mesajlara ben de buradan goz atiyorum, bakiyorum.
Obsesif kompiilsif bozuklugu olan ¢ok degerli kardeglerimiz
var, arkadasglarimiz var. Onlarin bir kismi temizlikle ilgili ob-
sesyonlar1 ve arinmak i¢in yapmis olduklar1 kompiilsiyon faa-
liyetleri var. Zaten onlar gelebilecek olan bir felaketi simdiden
onlemek iizere inanilmaz sekilde tedbir aliyorlardi. Hayatlar
hep su anda korona viriisiiyle miicadele eden tiim insanlar gibi
hayatlarinin her aninda boyle bir miicadeleyle gecirirken ¢cok
zorlu bir hayat sartlartyla hayatta var olmaya cabaliyorlardi.
Stresleri cok yiiksekti. Sanki her an disaridan bir¢ok hastalik
onlar1 esir edecek diye saatlerce ellerini yikiyorlar, banyodan
cikmiyorlar, vs vs. Biz onlara hasta diyorduk, ama su anda tiim
toplumu onlar gibi olmaya davet ettik. Simdi onlar bir iist ka-
demeden kendilerine tedbir alma mecburiyeti hissedecek bir
konuma geldiler. Onlar i¢in siire¢ daha da ac1 ve sikintili. Ciin-
kii uzakta olarak nitelendirdigi, biligsel olarak da inanmadig1
kirlenme duygusu, su anda biligsel olarak da evet Oniinde ve
onu Oldiirebilecek olan bir korku haline doniistii. Bununla ilgili
sikintilart daha fazla. Fakat obsesif kompulsif bozukluklarda
sOyle bir hikaye var. Onlar gercek olan bir korkudan ziyade,
muhtemel bir korkudan korkarlar. Yani iste geldi evine viriis
girdi. Elinde de viriis var, sende de korona viriis ¢ikt1 derseniz,
koronaya yakalanma riskinde hissettigi anksiyete ile gercek-
ten koronaya yakalandiginda hissettigi anksiyete arasinda fark
vardir. Yakalandiklarinda o kadar yiiksek anksiyete hissetmez-
ler. “Aa ben de koronali olmusum der.”
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Sunucu: i¢i rahatlar belki.

Tahir Ozakkas: Iste oyle bir sistemleri var. Onlarin biraz be-
lirsizlige kars1 tahammiilsiizliikleri, aklina bir sey geldigi za-
man onun olacagina inandig1 zihinsel inanma semalari, onlari
boyle bir siirece sokuyor. Boyle bir hikaye.

Sunucu: Peki, hocam daha 6nceden kendini psikolojik olarak
giiclii tutan, mekanizmalarin1 boyle zorlu olaylarda daha dira-
yetli ve ayakta durabilecek sekilde olan insanlar bu siireci daha
saglikli atlatabilecekler. Ancak sok halindeyken pek cok tepki
gordii biz aslinda. “Korona viriis Tiirkiye’de” denilmeye bas-
landiginda yurt disindan gelip, karantinaya alinacagi zaman
kacanlar, bir seyleri saklamaya caligsanlar, sok haliyle market-
lere hiicum etmeler... Sosyal medyadan goriiyoruz, paylasilan
videolari, pek ¢ok sey dolduruluyor evlere... Sok hali insanla-
ra pek ¢ok sey yaptirdi. Bunu nasil agiklarsiniz, nasil yorum-
larsiniz?

Tahir Ozakkas: Sorunu ben iki bsliime ayirayim. Bir, bana
bir sey olmaz diyen kahramanlar, bir de agir1 sok haliyle ted-
bir alan kitleler olarak adlandirabiliriz. Bana bir sey olmaz de-
yip de “viriis neredeymis, getirin bana onu” diye zihniyet bi-
raz daha cahilin cesaretiyle ilintili olarak kendisine gercekten
hastalik bulagana kadar bunun idraki i¢erisinde olmayan, biraz
daha zihinsel gelisimleri daha alt seviyede olan arkadaglarimiz,
yani kahraman kesilen arkadaglarimiz. Bunlar biraz daha “fiiz-
yon hali” dedigimiz sanki hi¢bir hastalik ona bulagsmayacak
gibi diisiinerek rahatlikla carsi pazar gezen, hep digsallastiran,
“hastalik digarida olacak™ gibi aciklamalar yapan kisilerin bu
umarsizliklar hem baslarina ¢ok bela agacak hem de maalesef
aile bireylerine bulasicilig1 getirecek; ¢iinkii bunlar gerekli hij-
yen tedbirlerine uymuyorlar.
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Ikinci gruptakiler ise sizin sdylediginiz gibi, panik igerisin-
de olan ve panik icerisinde ne yapacagini bilemeyen, oraya
buraya kosturan, tuvalet kagitlar1 alan, marketleri basan, ko-
lonya ve birtakim malzemelerle bir anda ¢ilgina dénen, ne ya-
pacagimi bilemeyen saskin kitleler. Tabi grup dinamikleri diye
bir sey var. Bireysel dinamikleri ve grup dinamiklerini birlikte
incelemek lazim. Bireysel olarak kendini korunaksiz hisseden,
giiven duygusu zayif, aile icerisinde yeteri kadar korunmamus,
cocuklugu bu sekilde ge¢mis olan insanlar, ufacik sarsintida
kendilerini daha giivende hissedecek olan tedbirler alma konu-
sunda digerlerinden daha fazla teyakkuz halindedirler. Onlar
bu sekilde tedbir alma ihtiyaci hissederler; ¢iinkii hayatlarinin
her doneminde bu sekilde bir eksiklik, bu sekilde giivende his-
sedememe, bir sekilde sirtin1 bir yere dayayamamaktan kay-
naklanan yalnizlikla bu tip donemlerde panik icerisinde tedbir
almaya basgvururlar.

Isin ilging tarafi normalde saglikli bir zihinsel yapida olan
bireyler, birtakim insanlarin grup olarak bdyle bir hareket yap-
tigim goriince, bireysel kimlikleri yok olur, grup kimliklerinin
etkisi altinda bireysel kimlikler erir ve gider. Ne kadar akil-
I1 olursaniz olun ne kadar kapasiteniz olursa olsun ne kadar
ruh saglhiginiz yerinde olursa olsun, ne kadar egitimli olursaniz
olun, grup kitle halinde panik hissi ile hareket etmeye basladi-
ginda sizin bireysel kimliginiz yok olur ve siz o gurubun ici-
ne girersiniz. Bununla ilgili olarak yillar 6nce bir kitap oku-
mustum: Bozgun. Ordularda bozgun nasil meydana gelir, bu
bozgun meydana geldigi zaman koskoca bir ordu nasil perisan
olur, bunu anlatan bir kitapti. O kitapta 6zellikle bizim balkan
bozgunumuz anlatiliyordu, Osmanli Devleti’nin son donem-
lerindeki balkan harplerinde. Askerlerin bir kismimin panik
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