Pandemide Cift iliskileri:

Ayri Kalan Ciftler

Pandemi siirecinde ayri kalan giftler hem bireysel hem de iliskisel anlamda zorluk yasarlar. Bireysel olarak
hissedilen umutsuzluk, korku, kaygi ve huiziin, iliskilerde de zorluklara, gatismalara, bazilari igin ise
uzaklasma/kopma hislerine sebep olabilir. Ancak saglikh iletisim kurabilen giftler uzak mesafede de olsalar
iliskilerinden doyum almaya devam ederler. Gorsel ve dokunsal iletisimin eksik oldugu bu sirecte, sozel
iletisim bigiminizin iliskiniz Gzerindeki etkisi gok daha belirleyici oluyor. Agik iletisim ve duygu paylasimi,
iliskinizi daha yakin, glivenli ve eglenceli bir alana donustirebilir. Peki bunu saglamak igin neler yapabilirsiniz?

e Partnerlerden biri duygu ve dislincelerini paylasirken, digeri onun yasadigi sorunu hemen ¢ézmeye ¢alismak
yerine sadece dinleyip anlamaya calisabilir. Duydugunu tekrar edebilir. Dogru anlayip anlamadigini teyit
edebilir. Partnerler igcin duyuldugunu bilmek ve partnerinin orada oldugunu bilmek genel olarak yeterli destegi
saglayacaktir.

® Gun icindeki deneyimlerinizi partnerinizle paylasmak hem iletisim halinde olmaniza hem de aranizdaki
mesafenin yakinliga engel olusturmadigini hissetmenize yardim eder. “Sikici” detaylari paylasmaktan
cekinmeyin.

e Birbirinizin olumlu taraflarinin, bu siregte yapabildiklerinin altini gizerek bunlar igin birbirinizi takdir
edebilirsiniz.

e ihtiyaglariniz her giin degisebilir, bir giin daha kendi basiniza kalmak iyi gelirken baska bir giin paylasim
ihtiyaciniz artabilir. Bu farkli ihtiyaglarinizi partnerinizle paylasmaktan ¢ekinmeyin.

e Size iyi gelen iliskisel rutinlerinizi korumaya calismak yararli olacaktir. Ornegin, uyumadan dnce yapilan
sohbetleri korumak ve bunlari birlikte gegirilen daha kaliteli ve 6zel zamanlar olarak gormek duygusal yakinlgi
arttiracaktir.

e liskiniz icin yeni rutinler de yaratabilirsiniz. Giiniin belli saatlerinde birlikte online randevu yapabilir, ayni
yemekleri pisirip goriintiili konusmayla karsilikli yemek yiyebilirsiniz, birbiriniz icin giyinebilirsiniz.

e Sirayla birinizin 6zel glinina kutlayabilirsiniz. Kimin 6zel glinli ise tamamen onun hosuna giden mizik, yemek,
giysiler, sohbet konulari tizerinden gidebilirsiniz.

e Online platformlarda hosunuza giden oyunlari oynayabilirsiniz.
e Birlikte online muzeleri gezebilir, birlikte online konserlere katilabilirsiniz.

e Fiziksel olarak ayri kalmak, iliskinizdeki cinselligin de degismesine yol agabilir. icinde bulundugunuz bu yeni
durumu konusmak ve isteklerinizi paylasmaktan ¢ekinmeyin. Bu yeni durumda birlikte yeni bir cinselligin
konusulmasina alan acgilmasi partnerlere iyi gelecektir. icinde bulundugunuz kosullari degerlendirerek
kendinizi rahat hissettiginiz ve hissetmediginiz alanlari partnerinizle paylasmaya ¢alisin. Size rahatsizlik veren
durumlar konusunda acik olun. Fiziksel olarak mesafeli olsaniz da karsilikli sinirlarin ve rizanin hala gegerli
oldugunu unutmayin. Sizin ve partnerinizin glivende hissettiginiz alanlari bulmaya 6zen gosterin.

e Cinsellikle ilgili konusmayi bir oyun haline déniistiirebilirsiniz. Oncesinde birbirinize dair merak ettiginiz
seylerle ilgili sorular hazirlayarak birbirinize sorabilirsiniz. Ornegin; ”En ¢ok dokunmami sevdigin yer neresi?”,
“En ucguk fantezin ne?”, “Benimle ilgili en ¢ok neyi 6zledin?”, “Yan yana olabildigimizde ilk ne yapmak
istiyorsun?”...

e Her ikiniz de kendinizi rahat hissediyorsaniz partnerinizle ortak bir karara vararak gilivenli oldugundan emin
oldugunuz platformlar lzerinden Sexting tercih edebilirsiniz. Ancak Sexting’de partnerlerden higbiri kendini
cinsel icerik yazmak ya da paylasmak zorunda hissetmemelidir.



e Taraflardan biri bu konuda rahat hissetmiyorsa, endiseleri varsa ya da o sirada bu konuda istekli degilse bu
durum partnerler arasinda aciklikla konusulmali ve saygiyla karsilanmalidir.

® Sadece kendiniz icin zaman ayirmayi da ihmal etmeyin. Kendi iyilik haliniz hem iliskinize hem de partnerinize
vereceginiz destege olumlu katki saglayacaktir.

e Programlarinizi partnerinizle zaman gegirebilecek sekilde karsilikli organize etmek yararli olabilir. is, okul vb
icin ayrilan zamanin disinda sizin icin ne zaman partnerinizle 6zel sekilde vakit gegcirmenin mimkin oldugunu
belirleyin. Bu 6zel zamani ayarlamak 6zellikle kalabalik evlerde salgin giinlerini gegiren ayri kalmis giftler igin
diger aile Uyelerinin programlarini da gézden gecirmeyi gerektirebilir.

e icinde bulundugunuz durumun gegici oldugunu hatirlamak ve partnerinize hatirlatmak bu siireci daha az
stresle gegirmenize yardimci olur. Belirsizligin 6zellikle gok zorlayici olabildigi bu salgin glinlerinde, bir araya
gelecekleri zamana dair ortak planlar yapmak ve hayaller kurmak ciftlerin iclerinde bulunduklari durumla daha
kolay bas etmelerine yardimci olacaktir.

o Teknoloji, iletisim konusunda ¢ok destekleyici olsa da sahip oldugumuz tek arag degildir. Online sekilde yiiz
ylze gorlismek cift iliskisi icin ¢ok destekleyici ve etkili bir aracgtir, bununla beraber fiziksel imkanlar da
arastirilabilir. Partnerinize ait bir esya, bir giysi, birlikte bir aninizi hatirlatan bir obje vb. nesneler iliskinizdeki
yakinlik duygusunu destekleyecektir.

® Gln icinde ¢ok kati bir plan ve programdan ziyade, zorunluluklariniz disinda kalan zamani esnetmeye calisin.
Bu esneklik partnerinizle iliskinizde spontan planlara da yer agacak ve karsilikli yakinlik duygusunu
destekleyecektir.

e icinde bulundugunuz durumun olumlu yanlarini samimiyetle bulmaya ¢alismak hem size hem de partnerinize
iyi gelecektir. Salgin giinlerinde, 6zellikle kayginin ve stresin yogun sekilde hissedildigi bu zamanlarda hem
bireysel iyi olusunuz hem de cift iliskiniz icin bu olumlu yani arastirmak ¢ok yararli olacaktir.

® Bu sireci her iliskinin ve her bireyin farkli sekilde deneyimledigini unutmayin. Partnerinizle oldukga farkli
deneyimlere, duygu ve dislincelere sahip olabileceginizi kendinize hatirlatin. Bunlari paylasma konusunda
icten olmaya Ozen gosterin, partnerinizi de bu konuda cesaretlendirin. Deneyimlerinizi paylasabilmek
iliskinizde deneyimlediginiz destek ve yakinlik hissine iyi gelecektir. Yeni deneyimlere ve paylasimlara agik
olmaya ¢alisin.

e icinde bulundugunuz durumun yeni ve 6zel bir durum oldugunu kabul etmek, zorluklari kiyas yapmadan
deneyimleyebilmeye ve kayginizi azaltmaya yardimci olacaktir. Elinizden geleni yapmaya ¢alismak ve bunu
partnerinize hissettirmek hem size hem de partnerinize gliven ve rahatlik hissettirecektir. Bu donemde
eskisinden daha kopuk, daha az iletisim halinde ya da daha kaygili hissetmenin olduk¢a normal oldugunu
hatirlamaya calisin.

Covid-19 odakh diger calismalarimiz igin asagidaki sayfalari ziyaret edebilirsiniz:

https://www.bilgi.edu.tr/tr/yasam/birim-ve-hizmetler/psikolojik-danismanlik/covid19-ve-ruh-sagligi/
Bilgi ve iletisim igin: pdm@bilgi.edu.tr
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