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Ozet

Pandemiler ayn1 zamanda psikolojik fenomenlerdir. Pandemi Psikolojisi tize-
rine literatiir taramasi yaptigimizda ardil sarsintilarin hep psikolojik boyutla
ilgili oldugu dikkati ¢gekmektedir. COVID-19 enfeksiyon pandemisi aligilmig
dogal afetlerden farkli olarak insani yer ve zamandan bagimsiz olarak etkile-
yen bir travmadir. Ne zaman ve nereden gelecegini bilmeden insanin yasamini
etkilemistir. Salgin; caresizlik, yetersizlik, karamsarlik, kusatilmislik, gelecek
endisesi ve timitsizlik duygulari uyandirdi. Salgin ile ortaya c¢ikan belirsizlik ise
kaygty1 artird.

Krizlerin tehlike boyutu allostatik yiik dedigimiz tikenmislik duygusu uyandi-
rir. Diger taraftan firsat boyutuna odaklanilabilirse travma gelistiren travmaya
dontigiir. Zihinsel dontisiim, sosyal doniigiim, ekonomik déniisiim ve politik
doniisim zincirleme takip eder. Modern insan sosyal hareketlilik, ekonomik
hareketlilik ve bedeni rahatlik dongiisti igeresinde idi. Viriis pandemisi ile in-
sanin konforu bozuldu, 6zgiirligi kisitlandi, hiz ve haz odakli yasamini degis-
tirmek zorunda kaldu. Ilk degisen sey ise insanlarin yakin iliskileri ve yasantila-
r1 oldu. Bu ¢alismada, insan1 biyo-psiko-sosyo-spritiiel bir varlik olarak ele alip
analizler ve gikis yollarmi tartisacagiz.

Anahtar kelimeler
Koronavirus, pandemi, COVID-19, modernizm, ruh saghgr, insani degerler,
ayna noronlar, sosyal beyin
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Human Relations After the Global Pandemic:
New Truths in the New World

Abstract

Pandemics are also psychological phenomena. When we search the literature
on pandemic psychology, it is worth noting that the successive reflections are
always related to the psychological dimension. Unlike conventional natural
disasters, COVID-19 infection pandemic is a trauma that affects people re-
gardless of location and time. It affected people’s lives without knowing when
and where to come. Despair, inadequacy, pessimism, burnout, anxiety for the
future and hopelessness aroused feelings. Uncertainty occurred with the pan-
demic increased anxiety.

The danger dimension of crises evokes a sense of burnout, which we call allos-
tatic load. On the other hand, if the size of the opportunity can be focused, it
turns into trauma that develops trauma. Mental transformation, social trans-
formation, economic transformation and political transformation are chained.
Modern man was in a cycle of social mobility, economic mobility and body
comfort. With the virus pandemic, his comfort was impaired, his freedom was
restricted, he had to change the life focused on speed and pleasure. The first
thing that changed was the close relationships and experiences. In this study,
we will consider human as a bio-psycho-socio-spiritual entity and discuss analy-
sis and ways out.

Keywords
coronavirus, pandemic, COVID-19, modernism, mental health, human values,
mirror neurons, social brain
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Giris

Insan iliskisel bir varliktir

Emile Durkheim 150 y1l 6nce pozitivizmi sosyolojiye tasiyarak toplumu Tanr1
yerine koymustu ve “Tanriya nasil bakiyorsak topluma 6yle bakalim” tezi sos-
yolojide devrim yapti. “Toplumsal olay bireye bagl ve bireyle baslayp biten bir siireg
degildir. Toplumsal olay bireyi agkindur, birey ona katir. Her birey igin toplumsal olaya
katilmak kagrmalmaz bir zorunluluktwr. Ciinkii toplumsal olaylar; genel zorunlu bireyi
ve bireyler arasu tligkileri belirleyen din, ekonomi, hukuk, ahldk, siyaset, bilim ve sanat
tiiriinden olaylardrr. Insanin kendine izgii bireyligini ve topluma zgii toplumsalligin
saptar. Insan genel dogrular hazirca, tartisip arastrmadan toplumdan alr. Bu dogru-
lar: bireyin, kendisi, baskalar, insanlar arasi iligkiler, doga, evren olgular iizerine yar-
gularina temel dayanak olur (Vikipedi, 2020)” gorusii ona aittir. Ancak noérobilim
1990’1 yillarda biitiin bilimleri etkileyen bir devrim yapti. Insan davranigi ve
psikolojik dinamigi ile toplum davranigi ve dinamigi birbirine ¢ok benziyordu.
Sosyal sizofreni, toplumsal empati, sosyal afazi, sosyal zeka kavrami giinlik
dile girecek kadar kabul gordii.

Sosyal norobilime gore insan beyni zihin teorisi ve teori teorisi tiretiyordu.
Otistik ¢ocuklarda empati yoktu. Bunun igin sosyalligi 6grenemiyorlar ve
yalan séyleyemiyorlardi. Insani diger canlilardan aymran en birinci dzellik
sosyal beyne sahip olmasiydi. Sosyal beyin sayesinde sosyal baglar olustura-
biliyordu. Sosyal baglar1 yonetme yetisine sahip insan diger canlilardan daha
zayif ve giicsiiz oldugu halde organize olarak dinamik toplum olusturabilmisti.
Bin tane maymunu bir alana toplasaniz toplum olusturmuyor ama bin insani
bir araya topladiginizda iligki ag1 olusturabiliyordu. Insan iligkilerinin toplami
toplumu olusturuyordu. Insan iliskilerini degistiren her yaygin etkinin top-
lumsal karsiligi, ekonomik karsiligi ve politik karsiligr vardi. Mamafih son 20
yilda iki davranig iktisatcis1t Nobel 6diilti aldi. Konulart ise insanin nasil karar
verdigi, satin alma davraniginda psikolojik etkenler gibi alanlar idi. Durkheim
insan iligkilerini 6nemsemeyerek yanilmisti.
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COVID-19 pandemisini bu gozle degerlendirdigimizde zihinsel doniisiimler,
sosyal dontisimlere ve hareketlilige, ekonomik dontisiime ve politik doniisi-
me dogru sonuclar doguracaktir. Bu sebeple insan iligkileri tizerinden bu kii-
resel salgin1 okumak 6énem arz etmektedir.

Insan Iliskileri Psikolojisi

Son yillarda psikoloji ¢caligmalarinda, insan iliskilerinin de bilimsel bir kategori
oldugu anlagildi. Insanm kendi i¢ diinyasindaki psikolojik dinamikleri zevkler,
ilkeler, yasama tarzi bu kategorinin icine dahil oldu. liskiler psikolojisi ige-
risinde insan iligkilerinde sozel iliski ve s6zel olmayan iligkiler yer aldi. Sozel
iletisim (verbal), bilgi aktarimu ile ilgilidir ve iletisimin %20’sini olusturur. S6zel
olmayan iletisim (nonverbal) insanlar arasi iletisimin hemen hemen %80 orani-
n1 olugturur. Bu duygu aktarmmidir. Esik alti vurgular, ses tonu, mimik ve jest-
ler gibi davranis dili ile duygusal ve sosyal ip uglar1 okunur. Duygu aktarimini
en ¢ok etkileyen duygular ise sevgiden korkuya kadar degisen yelpazeyi olus-
turur. Iste kiiresel COVID-19 salgini olusturdugu duygu degisiklikleri ve uzun
siireli olmasi ile yeni normaller olugsmasina sebep olacak gibi goziikmektedir.

Pandemide En Cok Insanin Baglanma Ihtiyact Zarar Goriiyor
Insan biyolojik dogasi geregi sosyal yapinin bir pargast olmaya egilimlidir.
Baglanma ihtiyacimiz biyolojik bir duygudur ve en ¢ok emziren annelerde
vardir. Baglanma hormonunun adi da oksitosin hormonudur. Baglanma ihti-
yacini karsgilayamayan insan kendini giivende hissetmez, sahte baglanmalara
hatta uyusturucu madde kullanimia giden siire¢ boyle baglar.

Kriz durumunda bir giice dayanmak ve siginmak giiven duygusunu korumak
i¢in gereklidir. Yalnizlik boyle giderilir. Secilmis yalnizlikta olabilmek 6zel bir
beceridir. Kisinin kendisi ile ve yiiksek bir giicle iliski kurmay1 basarabilmesi
ile gelisir. COVID-19 kiiresel salgininin siirecinde bizim en ¢ok etkilenen psi-
kolojik ihtiyacimiz bu olmustur.
i. Insanlar grup icinde tek baglarina olduklarindan farkli davranirlar
ii. Insanlar gruplar iginde kurallar koyarlar
iii. Insanlar sosyal kurallara uyma egilimi gosterirler
iv. Bazi insanlar kurallara uyma konusunda digerlerinden farkl 6zellikler
gosterir
v. Kurallara uyma davranisina karsi édiller, uymama davranisina karsi
cezalar vardir
vi. Kurulu diizen olusmussa yenilige direng vardir
vii. Kriz durumunda baslangicta tehlike odakli zamanla degisim odakli
uyum davranigi gelisir, uyum saglayan geliserek devam eder.

On Beyin (Frontal Beyin) Olmazsa Medeniyet Olmazdi

Sosyal beyin calismalart her alanda devrim yapti, insan1 anlama ve iligkileri-
ni anlamlandirma agisindan da béyledir. Beynin orta alanlarinda duygu is-
lemlerinin yapildig1 limbik sistem ile bilgi-islemin ve filtrasyonun yapildig: ta-
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lamus bolgesi vardir. Burada bilgilerin, kim, ne, ne degildir seklinde analizi
yapilir. Daha sonra gérme merkezine aktarilir bilgiler ve baglant kurulur.
Bu hastalarda talamus bolgesi galismaz fakat beyinde erken uyari sistemi
mevcuttur. Bunlar beyindeki yan yollar1 veya duygu yollarini (by-pass yollarr)
olusturur. O yollar ¢alistig1 i¢in duygular:1 okur, anlar ve tepki verebilir. Ama
bilgileri okuyamadigi i¢in anlam veremez. Bilincalti dedigimiz durum aslinda
ortulii bellektir. Bu durum iligkinin nérobiyolojisini agiklar. Son karar frontal
lobda verilir, On beyin beynin kaptan koskiidiir. Bu bolgesi hasar géren insan-
larda ciddi kisilik degisiklikleri yaganir.

Kisilik ve Psikolojik Biitiinliik

Ili§kinin 3 boyutu vardir. Bunlar duygu aktarimi, bilgi aktarimi ve davranigsal
aktarimdir. Davranigsal aktarim dokunma, beden temasi, goz temasi gibi fizik-
sel davraniglart kapsar. Kisilere gore farklilik gosteren bu 3 aktarim, iletisim
stilidir ve insanlarin kisiligini olusturur. Sorun ¢tzme stili ve iletisim stili, kisi-
nin yapisal farkliliklarini meydana getirir. Kisiligin gesitli katmanlari vardir ve
bulmacanin parcalar: gibidirler. Kisilik butiinligtniin 6n planinda psikolojik
buitiinliik yer alir ve ikisi bir biitiin halindedir. Fakat kisilik biitinligiinde ego
olarak bir buittinlitk s6z konusudur. Psikolojik biitiinliikte ise insan iligkileri de
isin i¢ine girer. Yasadig1 ortamla, ¢evre ile olan iligkileri duygusal arka planda
yer alir. Bu sebepten dolayi iliski bozukluklarimin hastalik olarak degerlendi-
rilmesi dogrudur. Mligkileri, insanin nefsiyle, diger insanlarla, toplumla, canli-
larla, evrenle ve son olarak da Allah’la iliski seklinde siralayabiliriz.

Tletisim stili veya stresi bag etme stili, sorun ¢ozme stilinden farkhdir. Tletigim
stilinde, sikintiyr giderme stratejisi veya stres yonetimi vardir. Stres yonetimi
de duygu yonetimini kapsar. Sorun ¢bzme stilinde ise mantiksal siire¢ etkilidir
o sebepten dolay1 diisiince yonetimi mevcuttur. Rasyonel sebep sonug iligkisi
kurulmasi gerekir.

Iliski Tanima

Iliski, nesnel olarak ele alindiginda kisinin kendi diinyasi ile olan iligkisinin
yani sira diger insanlarla, toplumla, canlilarla, evrenle ve yaraticiyla olan
iliskisi de s6z konusudur. Fakat burada insanlarla olan iliski énemlidir. Empa-
ti bakistyla baktigimiz zaman insanlar arasi iletisimde iligki bigimleri, kisinin
kendisiyle olan iliskisinden daha farklidir. Kisinin kendisiyle olan iligkisi su
ornekle anlatilabilir: Kisinin duygulari, durttleri, arzulari, egilimleri vahsi ata
benzetilir. Kisi kendisiyle, binicinin atla kurdugu iligki gibi bir iliski kurmasi
gerekiyor. Yarista ise at ve binicinin diger yaris atlariyla iligkisi diger insanlarla
iliskisi gibidir. Baz1 kisilik bozukluklarinda kisi yakinindakiyle 6yle bir 6zde-
sim kurar ki viicudunun uzantis1 gibi gérmeye baglar. Mesela geleneksel erkek
tipinde (maganda) erkek karisin1 kendi uzantisi gibi goriir. Sanki kendisinin
kolu, bacagi gibi algilar ve onun igin kendini feda eder fakat tam itaat etmesini
ister. Maganda erkeklerde oldugu gibi bazi kadinlarin da bu sekilde sahiple-
nilmesi hoglaria gider. Fakat erkegin egosunu tatmin etmedigi an erkekte
onu parcalar. Bu saglikli olmayan iligki bi¢imidir. Bu baglamda bircok iletigim
cesidi bulunmaktadir.
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Catismals Iletisim

Iliski kurma biciminde, iliski kurulan nesnenin rolleri de énemlidir. Mesela
anne, baba, is adami roliiyle iligski kurma vardir. Insanlar arasi iliskiler de rol-
lere gore degisir. 1§, okul, ev, arkadas roliinde olan iligkiler vardir. Kisiler bii-
rilndtigi role gore karsi tarafla iliski kurmaya baslar. Roller karistiginda ise
catismalar ¢ikar. Calisan bir kadini diisiinelim; ev hanimhigi, ¢alisan kadin ve
annelik rolii olmak tizere 3 ayri iligki kurmak durumundadir. Eger eve geldi-
ginde annelik rolityle degil de caligan kadin roliiyle davranirsa ¢ocukla empati
kuramaz. Yahut annelik roliinii is yerinde uygularsa isini yapamaz. Bu durum-
da da roller karisir, catisma baslar, iletisim bicimi bozulur, nesnelerin rolleri
degisir. Kisi hangi rolde nasil davranacagini biliyorsa; evdeki, isteki, sokaktaki
role uygun davraniyorsa saglikli iletisim kurar.

Catismalr iletisimde iki tarafin sorunlar yasamasi, birbirleriyle bilgi, duygu ve
iligki kurmay1 bagaramamalari s6z konusudur. Bu iletisimde ¢aprazlasma olur.
Mesela ¢ocuguna kars1 6gretmen roliinde olan anne buyurgan, otoriter olur,
cocugunu kendinden uzaklastirir béylece iletisimi koparir. Iletisim kurmada
rolleri iyi belirlemek, kisilik rollerini dogru bilmek, iletisimi analiz etmemizi
kolaylastirir.

Tletisim Modelleri

Catismasiz iletisimde kargidaki kisi ile iletisim kurulur, karsilikli aligveris s6z
konusudur. Bu iletisimde bilgi aktarimi ayag vardir fakat duygu aktarimi ayagi
yoktur. Catismasiz iletisim saglikli bir iletisim degildir. Bu iletisimde sessizlik
varsa, karst tarafin fizyolojisinde degisiklik yapmiyorsa —konusuyorsun,
aliyorsun, veriyorsun- arada bir sey yoktur, sadece mesafeli bir iliski vardir.
Ayni otobiistin i¢inde giden yolcular gibidirler, ortak bire hedefe giderler
ama ¢atigma yoktur. Catigmasiz iletisimi daha iyi anlayabilmek i¢in 6ncelikle
iletisimin nérobiyolojisinden bahsetmek gerekir. Catismasiz iletisim ikiye ay-
rilir:

Catismasiz Ahenksiz Iletisim

Ayni otobiiste ayni yere giden iki yolcunun aralarinda catisma yoktur fakat
uyum da yoktur. Mesela otobiiste espri yapilir, herkes giiler, giilmeyen ortamla
ahengi tutturamamistir ama catisma da yoktur. Bu durum ¢atismasiz ahenksiz
iletisimin oldugunu gosterir. Aralarinda ahenk olusmadigi i¢in senkron hare-
ket etme meydana gelmez ve empatik rezonans olugmaz.

Catismasiz Ahenkli Iletisim

Ayni otobiuiste ayni hedefe giden iki yolcu ihtiya¢ duydugu zaman konusur,
bilgi aligverisinde bulunur. Bu iletisimde bilgi aktarimi vardir ama duygu akta-
rimi1 yoktur. Empati de olusmaz.

Empatik Iletisim

Empatik iletisim, en derin ve etkili iletisim ¢esididir. Birbirini seven, birbirinin
ne hissettigini hemen anlayan iki kisinin yasadigi iletisim tarzidir. Uykusu gel-
digini hisseder, baginin altina hemen yastik koyar. Iletisim, iki iliski nesnesinin
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aralarinda uyguladiklari yontemdir. Iletisim bir sehrin yollar1 gibidir, iligki ise
biittin bir sehrin hareketliligini temsil eder. Sehirde insanlar, nesneler oldugu
gibi iligkilerde de sevgi, duygu nesneleri, ihtiyaci gideren nesneler vardir. Bu
yizden giin boyunca iki insan arasinda bu g iletisimde degismeler olur.

Empatik iliski kurma anlasildigr zaman iligkinin norobiyolojisini de anlariz.
Mliski kurmak derken genellikle bir bilgisayarin diger bilgisayar ile iligki kur-
masi gibi algilanir, iki kisi arasindaki kitap aligverisi gibi dustinalir. Halbuki
insandaki iligkiler 6yle degildir. Gintimtizde bir ara yiiz gelistirerek bilgisayar-
daki bilgileri beyindeki bilgilere aktarabilmek i¢in calismalar yapiliyor. Insanin
beynindeki bilgiler sadece diiz bilgiden olusmuyor, duygusal boyutu da mev-
cuttur. Bazi beyin arastirmalarma gore, beyinde kii¢iik damar tikaniklhigr ge-
¢irmis bir hastada duygusal kor goriis (afektif kor goris) hastaligi ortaya cikar.
Bu kigiler bir resme baktig1 zaman gozii goriiyor ama gordiigiinii algilayamaz.
Gunki beyinde, gozle gorme merkezi arasindaki yolda damar tikanikligi
olmustur. Mesela karismin yuiziine bakiyor fakat onu tanimiyor. Hastaligin cok
ileri sathasinda hasta aynaya bakip kendisini tanimaz hale gelir. Bu tiir hastalar
bir resme bakip kimseyi tanimamasina ragmen resimdeki yiizlerin mimiklerini
aynen taklit eder. Resimdeki insanin kaslar1 gatiksa hasta da kaslarini ¢atar. Bu
da mantiksal olarak gérmedigini, duygusal olarak gordiigiinii ortaya ¢ikarr.
Resimde gordiigii insani tanimaz ama yiiz ifadesindeki duygular: tanir. Mesela
esinin resmini gosterirler, esinin oldugunu bilmez ama giilen bir resim ise
hasta da guler (Tarhan, 2009).

Modern Yasam Felsefesi Ne Ongormiistii?
Modernizmin Iki Sonucu: Egoizm ve Komfortizm

Hayat standartlarinin yiikseldigi, zenginliklerin arttugi toplumlarda siddet ar-
tiyor. Halbuki aydinlanma caginin 6éngoérileri bu degildi. Ornegin modern-
lestikge siddet azalmaliydi. Oysa basta ABD olmak tizere gelismis iilkelerde
cinayete bagl 6lum sayilart hala oldukga ytiksektir.

Daniel Goleman’in Duygusal Zeka kitabinda 12 yagin altinda 6ldiiriilen ¢ocuk-
larin %57’sinin anne-babalar: tarafindan katledildigini belirtiyor. Okul cina-
yetleri haberleri ise sik sik giindemde. Acaba insanlarda acitma duygusu mu
azaliyor? Tahammilsiizlitk mi artiyor? Digerlerinin ne hissettigini anlayama-
mak ve 6fkeyi kontrol edememek giinimiizde yiikselme egiliminde mi? Kolay-
alik, emek vermeden sahip olma istegi kiiresel olarak yayginlasti.

Bir de dijital siddet var. Sehirler kuruluyor, silahlar konusuyor, soygunlar ya-
piliyor. Mafya babalar: is basinda motorlu testereler, lazer silahlar, pompali
tifekler her sey var. Banka soygununu &greten, siddeti 6zendiren bilgisayar
oyunlarindan ¢ocuklarimizi alikoyamiyoruz. Ister istemez insanlik nereye gi-
diyor, diinya daha yaganir olmasi i¢in neler yapmaliy1z? Diger taraftan sokak
¢ocuklar: su¢ makinesi halinde bir sorun. Yoksulluk servet diismanligina daha
sonra da gasp gibi ciddi suglara yoneltiyor. Parcalanmuis ailelerin artmasi ahla-
ki degerlerin zayiflamasi tartigilan gerekgeler olarak goziikiiyor.
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Modernizm Hizli Yasantiyr ve Hazciligy Tesvik Etti

Modern yasamin insani bireysellestirmeye galistirirken bencillestirmesi sid-
detin sebeplerinden birisidir. Freud degistirdigi mutluluk tanimlamasmda
“Insan zevklerini tatmin icin yasayan bir varliktir” olarak ifade etti. Sadece
psikolojiyi degil popiiler kiiltiirii bastan sona degistiren tarihi sonuglar orta-
ya ¢ikardi. Freud'un doktrini, siirekli hoglandigin seyi yapmak, eglenceye ve
likse dugkiinliik gibi sonuglar dogurdu. Eglenceyi hakki gibi géren gengler
engellendiklerinde en yakinlarma bile acimadan siddet uygulayabilir oldular.

Modernizmin ektigi hazcilik, bencillik tohumlar: yalnizlik ve mutsuzluk gibi
kiiresel sonuglar dogurmusken COVID-19 salgimi geldi. U¢ énemli alanda
ozgurlik, bedeni rahatlik ve gelecek kaygisi kokli sorgulamalar yapilmast
zorunlulugu ortaya ¢ikti. Eger bireyin yasam felsefesinde degisiklik olmazsa
birkag sene stirecek sosyal mesafe, insan1 kendisine ve ¢evresine yabancilastir-
ma, yalnizlagtirma, korkularin artmasi, kayginin yiikselmesi, giiven zayiflamasi
nihayet diigmanlik duygularinin artmasi ile sosyal barigin bozulmasina yol aga-
caktir. Ozgiirlikk sorumluluk dengesini koruyamama Kiiresel salginin bizim
icin olusturdugu en 6nemli tehdit olarak gozilkmektedir. Bu arada yanlig
anlagilan sosyal mesafe kuralinin insanlari ve tilkeleri iclerine dénmeye dogru
ittigini de belirtmek gerekir. Bu tanimi sosyal mesafe degil fiziksel mesafe
olarak yorumlamak daha dogru olur. Sosyal baglar1 zayiflatmadan sosyal
mesafeyi korumak igin 6zel ¢aba sarf etmek gerekmektedir.

Insan Iliskilerinde “Kayyp Halka” Duygular

Sinir bilimlerindeki son gelismeler insan beyninde daginik ¢alistig1 zannedi-
len baz1 hiicrelerin varligini tespit etti. “Ayna noronlar” denilen bu hiicreler,
sezgisel durumu kopyalamay1 basariyorlardi. Bu ayna sinir hiicreleri, birlikte
oldugumuz insanlarin duygusal akisini ve niyetlerini tespit edip kopyalayan
hiicreler. Bizim beynimiz ile diger insanlarin beyni arasinda duygusal alisveris
deneylerle gosterilebildi. Altinct duygu denilen sezgisel duyular tespit ediliyor;
ama bu kanitlanamiyordu. Kayip halkanin bulunmasi konusunda somut bir
adim olan sinirsel mekanizmalar nelerdi?

Ayna sinir hiicreleri, iki insan arasindaki duygu koordinasyonuna ve senkroni-
zasyona hizmet ediyorlar. Bir insanin duygusal yakinligt diger insanin duygu-
larmi etkiliyordu. Ayrica sinir hiicreleri duygusal akisi birlikte oldugu insanin
niyetini kopyalarken, ikinci kisinin beyninin bazi bolgeleri aktif hale geciyor;
ozellikle guiclu sekilde ifade edilen duygulari yakalama egilimi daha belirgin
fark ediliyor. Duygusal uyum hisleri, insanlar karsi karsiya geldiklerinde tavir-
lar1, ses tonu, mimik ve jestlerle hizli sekilde olup olmamay1 sagliyor. Birinin
diigmanligr kars tarafin dismanligini arttirtyor, tansiyonunu yiikseltebiliyor.
Sevgimiz diger kisinin sevgisini ¢ekebiliyordu.

Son yillarda yapilan sosyal beyin ¢alismalar: sinir biliminin 6lgegini koklii ve
bilimsel bir sekilde genisletti. Tek bir viicut veya beyin yerine birbiriyle aligve-
ris yapan beyinler bilimsel kategori oldular. ABD Utah Universitesinden Dr.
Diamond ve Dr. Aspinwall isimli iki psikolog “Karsilikli diizenleyici psikosi-
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nirinden” s6z ediyorlar. Duygusal yakinliklarin diger insanin psikolojisini et-
kiledigi spritiiel bir gercek degil, kanitlanabilir bir ger¢ek olmustur. Chicago
Universitesinde kavrayigsal ve toplumsal sinir bilim merkezi kurulmustur. Bu
merkezin bagkani John Cacioppo “Iliskilerimizin duygusal durumu, kalp-da-
mar ve hormonal sistemimizin rotasina énemli etki yapiyor” diyor.

Duygu Baginin Onemi

Insan beynindeki kablosuz internet gibi caligan sinir hiicrelerinin faaliyeti
fMRI calismalart ile olgiilebiliyor. Yemegi yerken, yemegi seyrederken ve ye-
megi hayal ederken insan beyninde ayr1 bolge harekete geciyor. Karsimizdaki
insan kolunu kaldirirken, sizin beyninizde, kolu kaldirma ile ilgili bolge hare-
kete gecer. Korkulu bir bekleyis esnasinda sizi seven birisini yaninizda hayal
etmeniz veya gérmeniz beyindeki kaygt ile ilgi bolgeyi yatistiriyor. Biitiin bu
bilgiler duygusal iligkilerin sagliga faydalarini veya zararlarini ortaya cikarir-
ken tip ¢evrelerinin tiyleri diken diken oluyor.

Sevilmek, sevmek, reddedilmek, kalp kiriklig:1 psikolojik haz ve psikolojik ac1
arasinda sonuclar doguruyor. Bunlar beyin metabolizmasinda biyokimyasal
kargiliklart olan duygulardir. Insanlara uygulanan kétiilitklerden birisi ortaya
gikiyor; “Sevgi bagindan yoksun birakilmak”. Modern yasam insanin parasal
sermayesini artirdi ama duygusal sermayesini azaltti. Zayiflayan duygusal bag-
lar, hayat1 ve hastaliklar1 yalniz basina goguslemek, ikinci bir act ¢gekmek olu-
yormus. Bir annenin, babanin, esin, evladin, arkadasin sevdiklerini duygusal
olarak ihmal etmeleri onlara karsi sadece bencillik yapmak degil act da ¢ek-
tirmek imis. Duygusal iyilik halinin bedensel iyilik haline dontismesi, biyolojik
bir bilgi imis. “Son ¢are” tedavisi géren agir hastalarin timit duygusu, iyiles-
me beklentisi, sevgi dolu bir ortamda bulunmasinin bilimsel kategori oldugu
anlagildi. Simdi sira dua ile beyinde ortaya ¢ikacak degisiklikleri tespit etme-
ye geldi. Giyabinda dua edilip iyilesen insanlarin da acaba beyinlerinde ayna
noronlar harekete mi geciyor? Boylece bagisiklik sistemleri hastaligi yeniyor.
Allah’a inang gibi zihinsel siginaklari olan kisilerin beyinlerinde ayna néronlar
harekete gecip iyilesmelerine katki sagliyor mu? Bu sorulara gercek bilim in-
sanlar1 cevap vereceklerdir.

Sevgisiz kalan sosyal reddedilis durumlarinda beynin aci merkezlerinin asiri
hassasiyet kazandigin1 UCLA’dan Lieberman ve Eisenberg kitaplarinda soz
ediyorlar.

Duygunun Genetik Yonii

Sevgi genetik bir egilimdir. Beynimizde duygulardan sorumlu alan zenginles-
tikce bu his de gelisip, aska dontisiir. Kadini erkege, erkegi kadina yonlendi-
ren bu meyil; yani agk olmazsa, iki cinsin birbirine katlanmasi gerekir ve bunu
yapamazlar. Askta ideal olan sadakate dayali, sevgi, saygi ve gliven baglariyla
sarmalanmuig bir iligskidir. Bu iliskinin iyi oldugu kadar firtinali ve zor gecen
giinleri de olacaktir. Ancak sevginin giicti bu zorluklart agsmaya yeter.
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Beynin sevgiyle ilgili boliimii, ¢ocuklugun ilk dort yihinda gelisir. Bu sebeple
anne ¢ocuk arasindaki ilk dort senelik iligki son derece énemlidir. Cocugun bir
bakis ya da dokunusla bile olsa sevildigini hissetmesi, bu alandaki hislerinin in-
kisafina yardimci olur. Hayatinin ilk zamanlarinda sevgi gérmeyen ¢ocuk ken-
disini giivende hissetmeyecek ve beyin biiyiime hormonu salgilamayacaktir.
Buytimesi yavaslayan ¢ocugun fiziki gelisimi de zayiflayacaktir. Mesela, Batr’'da
bebek kutularina koyulan, bizde ise cami 6nlerine birakilan ¢ocuklar vardir.
Bu ¢ocuklara yuvalarda ¢ok iyi fiziksel imkanlarla bakilmasina ragmen sik sik
bakici degistirdikleri igin insanlarla teke tek, kararl ve tutarl iletisim kur-
makta zorlanirlar. Yeterince sevgi alamayan ¢ocuk, temel giiven duygusunda
eksiklik oldugu igin dig diinyaya kapanir. I¢e kapaniklik bagta anne yoksunlu-
gundan kaynaklanan bir protesto donemiyle baslar. Cocuk bu safthada yanina
yaklagan her seye aglar. Daha sonra ice kapanma doénemi yasar, diinyadan
kopar ve adeta otistik bir hayatin igine girer. Bunun belirtileri, okuma yazma-
y1 6grenememesi, hayattan kopuk davraniglar sergilemesidir. Anne yoksun-
lugu yagayan ¢ocuklarin bir kisminda beyin biiyime hormonu salgilayamaz.
Cunki sevgi, beynin norofizyolojik ihtiyacidir. Gocuk yuvalarinda “hospitaliza-
tion - Yuva Hastalig1” seklinde adlandirilan bir hastalik vardir. Bu sendromun
gozlendigi ¢ocuk ¢ok sik rahatsizlanir ve ani 6liimler yasanir. Yuva hastaligini
engellemenin yolu, bir enerji olarak ¢ocugun sevgiye olan ihtiyacinin mutlaka
karsilanmasidir (Tarhan, 2008).

Koronafobi ve Salginla ilgili Duygular Alan Calismasi

Uskiidar Universitesi Epidemiyolojik Aragtirmalar Galisma Grubu tarafindan
Nisan 2020 tarihinde 6318 kisiyi kapsayan genis 6lgekli ve temsil yetenegi yiik-
sek ve biitiin Turkiye’yi kapsayan ¢evrimici bir arastirma yapilarak sonuclari
agiklanmistir. Bu arastirmanin amact kiiresel salgindan etkilenen tilkemizde
toplumun salginla ilgili yasamu etkileyecek diizeydeki korkularin, i¢inde bulu-
nulan siirece ve gelecege yonelik kaygilarn siire¢ yonetimi ile ilgili algilarin
psikolojik olgunlasma diizeylerinin belirlenmesidir.

Uskiidar Universitesi Girigimsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan
onaylandi ¢alisma ile ilgili olarak katilimcilar yazili olarak bilgilendirilerek
ve onaylar1 alimmigtir. 17-25 Nisan 2020 tarihleri arasinda internet tizerin-
den doldurulan formlarla yiritiilen ankette sosyo-demografik bilgi formu, 7
maddelik koronaviriis korkusu testi, 28 maddelik salgin iligkili kaygilar testi, 3
maddelik siire¢ yonetimi algis testi ve 6 maddelik olgunlagma testi yer almig-
tir. Turkiye'nin 7 cografi bolgesinden katilim saglanan anketin bolgelere gore
katilim dagilimi Grafik 1’de gosterilmektedir.
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Grafik 1. COVID-19 duygu arastirmasi anketine katilimin cografi dagilimi
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Sekil 2. Klinik diizeydeki korku duygusu dagilimi
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Sekil 3. Psikolojik olgunlagsma alanlari ve oranlar:
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Soru Biyolojiden Cikt: Ileriyi Goremiyoruz

Basina yansiyan bir haberde COVID-19 testi pozitif ¢ikan bir kigi intihar ettigi
bildirildi. Birisi orta yerde hapsirdigi i¢in yaninda bulunan “Beni 6ldiirmek
mi istiyorsun” diyerek bigakladi bir diger haber. Intihar eden veya saldirganla-
san kigiler milyonlarin duygusunu ifade ediyor dersek abartmig olmayiz.

Sosyal izolasyon kisitlamalart devam ediyor ancak buna paralel insanlarda
yetersizlik, kusatilmig duygulari, caresizlik, aciliyet ve belirsizlik duygularmin
eslik ettigi psikolojik izolasyonda artiyor. Korkulan sey olmaya basladi, biz
uzmanlar insanlar1 enfeksiyondan korumaya c¢alisirken panik, depresyon ve
paranoyanin gri alanina mu itiyoruz diye diisinmeye bagladik. ABD de silah sa-
tiglar1 10 misli, intihar olgular1 %35 artmig ve arama motorlarinda dini sitele-
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re giris ¢ok yiikselmis, insanlar bilimden ¢are bekleme konusunda panikteler.
Gergekten insanlik tarihinde ve hatta 1. Sanayi Devrimi'nden sonra en buytik
bir krizi yasiyoruz. Sanki her sey ekonomi dahil, cuvalladi. Her sey yeniden
yapilanacak, mithendislikte bile Biyomiithendislik, Molekiiler Biyoloji Genetik
dallar1 is ve meslek alani olarak yiikselecek.

Ekonomistler “Soru biyolojiden ¢ikt1 ileriyi goremiyoruz” diyorlar. Saghk sek-
tortinde yogun bakim yatak sayisinda 6zelin payt %60 idi devlet de saglk sek-
tortinde ilave yatirimi artirmak zorunda kaldi ve hekimler igin ilgili uzman-
liklart tegvik etmek gerekiyor. Yogun bakim uzmanlik dali olarak Tirkiye'de
yoktu ilk firsatta kurulmasi giindeme gelmelidir.

Pandemiler Psikolojik Fenomenlerdir

Biyolojik bir afetle karg1 kargiyayiz. Biitiin bu yasananlar psikososyal travma-
dir, afet tibbinin kapsami iginde degerlendirilir. Bu afetin deprem, kasirga
veya sel gibi diger dogal afetlerden farki zaman ve mekaninin belirsiz olmasi,
ne zaman ve nerede 6niimiize ¢ikacagini bilememiz. Biiyiik belirsizlik olug-
turdu. Belirsizlik de insan zihninin hi¢ devam ettiremeyecegi bir duygu. Bu
nedenle kaygi ve korku pandemisinden s6z edilmekte.

Insanin psikobiyolojik dogasi bir melodrami bir komediden daha ¢ok dikkat-
le algilamaya gore programlanmistir. Herkes sakin calisirken sira dist sesler
olsa herkes isi birakip dikkatini ona yoneltir. Evrimsel psikolojide sag kalim
dirtiisti ve yagam kalim uyumu i¢in bu gereklidir. Bunu beynimizden stres
hormanlarinm salgilanmasi sebebine bor¢luyuz. 31 Mart 2020 tarihli Medsca-
pe’de yayinlanan Pandemide anksiyete isimli yayma gore toplumlarin %70’i
klinik diizeyde korku, kayg1 ve endise hissediyorlar. Yeni hastalik tanimlar1 da
yapildi: Koronafobi, Pseudocorona (sahte korona), Korona paranoyast.

Normalimiz degisti, insan iliskilerinde daha 6ncelikli olmak tizere yeni norm-
lar olusturmamiz gerekiyor. Pandemi hakkinda daha ¢ok okudukca goriiriiz ki
pandemiler ashinda psikolojik fenomenlerdir. Neden? Salgin hastaliklar sade-
ce insanlart enfekte eden bazi viriislerle ilgili degildi. Pandemilere insanlarin
davranig bigimleri yol agmisti. Salgin hastalar ancak insanlar, 6ksiirdiiklerinde
agzin1 kapatmak, ellerini ytkamak, sosyal mesafeye uymak ve ag1 yoksa as1 ol-
mak gibi belirli seyleri yapmay1 kabul ettiklerinde kontrol edilir. Cesitli psiko-
lojik nedenlerden dolay1 insanlar bunlari yapmay1 reddederse, salgin yayilma-
ya devam eder.

Pandemide insan psikolojisini aragtirdikga, psikolojinin bir toplumun salgi-
na nasil tepki verdiginde ¢ok énemli rol oynadiginu goriiriiz. Onceki pande-
milerde irkcilik, panikle satin alma, hastanelere hipokondriyaklarim dolusmasi
gerceklesmisti ve kendilerini tecrit etmekten ve diger sosyal uzaklasma bigim-
lerinden rahatsizlik duyan insanlar ¢ogunluktaydi. Insanlarin pandemik en-
feksiyon tehdidiyle nasil baga ¢iktiklarini veya bunlara nasil tepki verdiklerini
anlamada psikolojinin son derece énemli oldugu ortaya cikti. Gergekten de
bunlarin hepsini su anki COVID-19 salgininda gordiik.
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Insan davraniginin pandemiyi anlamak ve iistesinden gelmek i¢in neyin énem-
li olduguna dair ipuglarina bakmak gerekmektedir. Virologlar bir sonraki pan-
deminin yakinda ¢ikacagini tahmin ediyorlardi. Bu nedenle, genel olarak in-
sanlara ve toplumlara bulasmanin yayilmasini kontrol etmek ve pandemilerle
iligkili duygusal sikint1 ile basa ¢ikmada yardim etmenin yollarini bulmak icin
pandemi psikolojisini anlamak 6nemliydi (Huremovic, 2019).

Kriz Siiresince Oncelikler Degismeli

Birincisi toplum, kriz yénetiminin kurallart ile aydinlatilmalidir. Belirsizlik gi-
derilmeli, acik ve seffafliga devam edilmeli, karar vericiler elestirileri tehdit
olarak gérmemeli. Cok siikiir Turkiyenin saglik sektoriine ¢ok yatirim yapil-
misti, iyi bir alt yapi ile krizi karsiliyoruz. Agiklanan verilerden anlagilan su ki
siireci en ucuz atlatanlardan olacagiz.

Ikincisi uzmanlar konusurken 6zellikle tip kokenliler insanlara gergekgi smir-
larda timit vermeyi ihmal etmemeliler. Ge¢gmise bakalim, insanlik Tip Bilimi
ne buyiik bulasict hastaliklar: yenmis verem, tifo, veba, gocuk felci, lepra vb.
gibi. Bunu da Allah’in izni ile yenebilecek giiciimiiz var. Oliimden baska her
seyin caresi var aray1p bulacagiz, karamsarlik yok. Uzmanlar bu 6zgiivenle ko-
nusmalilar.

Aile I¢i Siddet ve Bosanmalar

Ugiinciisii Cin tecriibesini raporlayan COVID-19 raporunda bir s6z var “Pan-
demiyi biz sosyal izolasyonla degil sosyal is birligi ile yendik.” Bu su demektir
“Sosyal mesafeyi agalim ama psikoloji mesafeyi daraltalim.”

Sosyal mesafenin uzun siirmesi biyolojik ve psikolojik dogamiza aykiridir bu
nedenle bazi sonuglart dogurmasi dogaldir. Uyum yetenegi olanlar (Allostatik
uyum) ancak stiregten giiclenerek cikabilirler. Literatiir bilgisi ve Cin 6rne-
gindeki bilgiler aile i¢i siddet ve bogsanmalarin salgin siirecinde ve sonrasimnda
o6nemli gindem olacagini gosteriyor. Sosyal mesafenin fiziksel mesafe olarak
algilanmamasi sonucu mesafeli yasantinin sosyal baglari aile baglarini ve iligki-
leri zayiflatmasi veya degistirmesi kagimilmazdir uyum saglayan ve yeni strateji
tiretenler mustesna (Eser 2020).

Sadece psikoloji profesyonelleri degil herkes iki kavrami evinde igyerinde sos-
yal cevresinde yayginlastirmalidir. Bu iki deger “Sefkat ve Nezaket”tir. Herkes
birbirini incitmemeye, ne soyledigi kadar nasil soyledigine de 6zen gostermeye
dikkat etmelidir. Ozgiirliigiimiiz kisitland1 dogru ama insanligimiz kisitlanma-
d1 ki. Haz ve Hiz ¢aginda idik ama bazi zevklerimizi, keyiflerimizi terk etmek
zorunda kaldik. Ancak zihinsel esnekligimizi devreye sokup yeni alternatifler
gelistirebiliriz (Harris 2019).

Dinazorlarin tarihten silinmesi, kiigiik kafaya buiytik zirha sahip olmasi

nedeniyle idi. Insanin akli ve zihni ona medeniyet kurdurdu. Belki de bu
yasananlar insanlik icin felaket degil “Gelistiren Travma” olacak. Uyum
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yetenegimizi harekete gegirelim, dogada giiclii olanlar degil uyum saglayanlar
sag kalmislar ve kazanmislardir. Ozetle evimizde, ailemizde, isyerimizde ve
kendimize karst dahi, sartlar ne olursa olsun, timit veren lider olmaliy1z.

Modernizmin Kabusu, Yalnizlik ve Dijital Bagimlilik

Pandemi 6ncesi 2018 yilinda Manchester Universitesi ve BBC'nin 55.000 kisi
tizerinde yaptig1 bir alan calismasinda genglerin dijital bagimlilik nedeniyle
yashilarinda sosyal baglarin, aile baglarinin zayiflamas: rakamlarla belirlen-
di. Genglerin evlenmeyi ayak bagi gérmesi, dini, milli ve ideolojik aidiyetleri
6nemsememesi sorun olarak tartigthrken éntimtize COVID-19 pandemisi ¢ik-
tr. Krizler genelde olumsuz gidisleri hizlandirir veya kokla dontigiimler ya-
panlar igin firsatlar ortaya ¢ikarabilir. Bat1 biiytik felsefeciler ¢ikardi, hakikati
arama motivasyonu olan felsefeciler, sosyal bilimciler ve din bilimcilere ¢ok
is digityor (BBC Media Centre, 2018). Sekil 4’te yas araliklarina gore yalniz
hissetme oranlar1 goriilmektedir.

Sekil 4. BBC-Manchester Universitesi yalnizlik galismasi ana sonug tablosu

40%

27%

25-34 35-44 45-54 55-64 65-74

Who feels lonely?

Claudia Hammond reveals the results of the 2018 BBC Loneliness Experiment.

Kaynak: (BBC Media Centre, 2018)

Modern Insana Tipini Sorgulamak Gerekiyor?

Modern insan yeryizinde gokdelenler yaparak, uzaya giderek, otonom ro-
botlar iireterek, nesnelerin internetini, 3D yazicilari, biiyiik veriyi, sanal ger-
¢ekligi, simiilasyonlar: yaparak gururla dolasirken birden bir viriise yenik dis-
ti. Kazandiklarmi kaybetmekten korkuyor, 6liimiin yakin oldugu gerecegi
sersemletti, bedeni rahathgini ¢cok 6nemserken saghginin yakin tehdit alunda
oldugunu gordi.

Ozgiirliik tutkunu modern insan dar bir alanda giinlerini gecirmek zorunda
kaldi, ancak sonradan ayaga kalkabilme ve yoluna devam edebilme kapasitesine
de sahip. Modern insan nazarinda birden sey yalan oldu sanki, doga bizden
intikam mi1 aliyor? Doganin diizenini bozduk, evrenin kurallari ile oynadik.
Olay dili ile konusan gériinmeyen gerceklikten mesaj m1 var? Bu belirsizlik
bize yeter. Ancak hayat varsa timit de var.
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Pandemi nerede duracak, yeni dalgalar miimkiin mi? Atom bombasidan kor-
karken yar1 canli, kendi kendine tireyemeyen bu mikrop bagimizi déndirdii,
giictinii nereden aliyor bilemiyoruz ama kazandirdig1 ve kaybettirdigi seylerle
iz birakacak, hig bir sey 2019 gibi olmayacak diyebiliriz. Bu korku bize yeter.

Ya Koklii Degisim Ya Da Cokiis

Kendini ¢ok giiclii, basarili, her seye muktedir, algak daglar1 ben yarattim gibi
dolagan kuantum evrene miidahale etme noktasindaki insanoglu teknolojinin
getirdikleri ile omnipotent yani tam giigliilik duygular: ile “Kadir-i Mutlak”
gibi yerytiziinde dolasiyordu. Bu gézle goriilmeyen virtis geldi birden her sey
anlamini kaybetti sanki. Yunus’un tabiri ile “Bir sinek bir kartali vurdu yere”.
Her sey yalan oldu sanki.

Ese dosta sarilamiyorsun, kendi elini bile kendi yiiziine siiremiyorsun, metro-
da otobiiste, merdivenlerde tutundugun kollara diigman gibi bakiyorsun, eve
gelince kiyafetin bile diigmanlasiyor sanki gelecekle ilgili hayallerin ve planla-
rin altiist oldu, her sey yalan oldu birdenbire. Annenin babanin elini 6perken
¢ekiniyorsun, ¢ocuklarina sarilamiyorsun. Eger saglik ¢alisani isen bin defa
daha fazla korkuyorsun, bagka evde kaliyorsun, isyerinde kazara dokunsalar
panik yapryorsun, kagidr arkadagina uzaktan veriyorsun, dostlarindan korku-
yorsun sarilirlar diye, 6lsen cenazene gelen olmayacak.

Toplantilar, okullar, fuarlar, restoran, kafeterya, diaginler, turizm, ucuslar
hepsi iptal oldu. Ugaklar soguktaki kuslar gibi toplandilar ugamiyorlar, sahil
sehirleri “Aman yazlikcilar gelmesin” diyorlar. Tarihteki salginlardan farkl
olarak irk, dil, din, zengin, fakir, gicli, zayif, er, pasa ayirimi yapmiyor. Yeni
dostlarimiz olustu, su, dezenfektan, sabun, sosyal mesafe yani yalnizlik, bu ne
kadar stirecek bilinmez.

Kepenkler indi, faturalar isliyor, kira zaman1 ve miktar1 degismedi, vergiler
devam ediyor, ayni gemideyiz, sosyal destek ¢ok zayif kaliyor, ekonomik bir
bedel 6deyecegiz ama ne boyutta bilemiyoruz. Aceleci, sabirsiz, hiz ve haz
odaklt modern insan doyum erteleme becerisini kazanamiyordu, dayanikliligi-
n1 kaybetmisti, hayatta basar: tek dogru mu diye sormuyordu ve dogru yasam
felsefesi aramiyordu.

Kapitalist Ahlak, Sorgulanma Siirecine Girecek

Kapitalist ahlak aglarin agilig ile, zayiflarin gugsiizligii, fakirlerin dilenmesi
ile besleniyorsa sonu geldi ve gelmeli. Modern insan kendine sormali dezavan-
tajlilarin mutlu olmadig1 diinya da zengin de mutlu olamaz, evde aglayan var-
sa gillemeyecegin gibi, gemi bilinmeze gidiyor. Kapital sistem ya paylasacak
ya aklmi ¢ikarip atacak. Roma’nin son dénemlerinde de yaganan yogun veba
salgimlari yikilist hizlandirmisti. Bu nedenle kapitale dayalr kiiresel sistem in-
sani, toplumsal empatiyi gelistiremezse hizla ¢cokmeyi bekliyor. Modern insan
yasam felsefesini degistirmezse ikincil krizlere aday “Ya yeni yasam felsefesi ya
da depresyon” karar bizim.
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Oliim gercegini unuttuk hi¢ 6lmeyecek gibi diinyaya calistik, hayatin anlami
nedir diye hi¢ digiinmedik, 6lim hayatin bir parcasi idi ve ondan korkup
korkmamak bizim tercihimiz idi. Devekusu gibi basimizi kum igine soktuk.
Oliim avcist bizi yakalamasin ama bagimizi kumda tutamiyoruz o halde 8liim
sonrasina ne azik gotiirecegiz, diigtinmek gerekmiyor mu? Her anlam altiist
oldu her sey illiizyon imis, varolusumuzun fabrika ayarlarini kesfetme zamani
gelmis diyebilecek miyiz? C6ziim bulamazsan tabii depresyonun karanlik va-
dilerinde dolagirsin.

Doga Intikam m1 Alvyor?

Yapilan bir matematik modellemeye gore dogada arilar yok olsa 50 sene sonra
hayat bitecek. Insan yok olsa 50 sene sonra diinya ¢ok daha giizel olacak. Han-
gi varlik fitrata yani biyolojik dogaya uygun yasiyor cevabi siz veriniz.

Doganin diizenini alt tst ettik yesili azalttik, ¢evre kirliligi ve kiiresel 1sinma
ald1 basin1 gidiyor, evrenin kurallar1 ile oynadik, a¢ gozluliik, doyumsuzluk,
kapitalist ahlak kiiresel ahlak oldu. Yoksulu unuttuk, somiirdiigiimiiz yetmiyor
gibi miltecileri silah ve sopa ile karsiladik, cocuklar savaslarda 6liirken, sahile
cesetleri vururken keyfimizden hig¢ fedakarlik yapmadik. Su anda fildisi kule
arkasinda huzurlu olamayan st akillar ne yapacak dersiniz! Ayn1 gemideyiz
her sey siiratle bilinmeze dogru gidiyor. Her sey yalan oldu bagimizi iki elimi-
zin arasina alip dusiinelim.

insan Iliskilerinde “Unutulmus Halka” Yani Degerler Yeniden
Insa Edilmeli mi?

Degerler Mutlulugun Standartlar Kiimesidir.

Degerler, toplumun geneli tarafindan kabul edilen ortak kavramlardir. Bir
anlamda, mutlulugun standartlar kiimesidir. Standartlari, evrensel dogrular
seklinde tanimlayabiliriz. Burada 6nemli olan, benimsedigimiz degerlerin
biyolojik ¢ikarmmizla ortiisiiyor olmasidir. Eger kisi kendine aykir: bir deger
benimsemigse, kendi icinde bir catisma yasar. Bu sebeple insan, kabullendigi
degerlerin mutluluk getirmesi icin, “biyolojik ¢ikar + deger = mutluluk” sek-
linde 6zetlenebilecek formiile uymaya caligmalidir.

Erdemler, insanlar aras iligkilerde kendilerini gostermekle birlikte muzik, re-
sim, heykel, tiyatro benzeri sanatlarin herhangi bir dalinda da varlik kazanabi-
lir. Degerler 6grenilmesi gereken kavramlardir. Insan, mutlulugunda etkin rol
oynayan degerleri, sosyal 6grenme metoduyla sonradan kazanir. Toplumsal
anlamda 6grendigi erdemler vasitasiyla mutluluga ulagir. Her degerin duygu,
diisiince ve davranis boyutu vardir. Bizim i¢in kiymet ifade eden bir kavra-
mi1 dogru kabul etsek dahi, onun varligint duygusal olarak hissedemiyorsak,
o degeri uygulamaya geciremeyiz. Bu da gostermektedir ki bir degerin kabul
edilebilir olmast i¢in ona duygu yiiklenmesi sarttir. Daha sonra bu duygu, ki-
silik haline gelir ve diigiince yonetimini baglatir. Zira degerler ayn1 zamanda,
disiinceyi de yoneten standartlar kiimesidir. Bizler, diisiincelerimizin sinirla-
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rint belirleyerek, zihnimizde o disiinceyle ilgili bir kavram olustururuz. Er-
dem olarak kabul ettigimiz bu kavramlara ayni zamanda “koruyucu ruh saghg:
degerleri” de diyebiliriz. Erdem kelimesi, olumlu degerlerin anlatiminda da
kullanilan bir kavramdir.

Amag Degerler

Degerleri “arag ve amag degerler” olarak ikiye ayirabiliriz. Amac deger, insan
hayatindaki soyut hedefleri tanimlar. Arag ise insan1 hayattaki hedefine gotii-
ren yoldur.

Amagc erdemleri farkl acilardan bakarak, kendi iginde dort gruba ayirabiliriz.
Birinci grup sevgi ve giiven eksenindedir. Dolayisiyla burada insanlar1 sevmek,
sefkatli olmak ve iyilik yapmaktan zevk almak yer alir. Ikinci grup erdemler,
sosyal sinirlart belirler. Bu smifin degerleri arasinda duriist ve adil olmak, say-
gtyla donanmak ve hayatinda yalana yer vermemek sayilabilir. Ugiincii kate-
goride iletisim bicimini belirleyen erdemler vardir; hosgorili, bariscil, icten
ve anlayislt olmak bu gruba dahil edilebilir. Dérdiincti kiitmede ise i¢ disiplin
ekseninde bulunan erdemler mevcuttur. Paylagimcilik, algakgonalliliik, yar-
dimseverlik ve uzlagma taraftart olmak gibi degerler, bu kiimede zikredilebi-
lir. Saydigimiz biitiin bu erdemler, farkh kiiltiir ve dinlerde degisik boyutlarda
onemsense dahi, insan beyninde degerlerin temelini olusturan iki turlit duygu
vardir: iyilige yonelmek ve kotiilige yatkin olmak. 1nsanoglu, hayatinin dogru
sekilde devam etmesi i¢in bu iki istek arasinda denge kurmay1 bagarmalidir.
Zira koruyucu ruh sagligi degerlerinin yasama etki etmesi, bu dengeye baghdir.

Insanlar sevmekten bahseden biri, bu degeri insanlik adma degil de sahsi
¢ikarlar igin ortaya atiyorsa, yani insanligi sevmekten kasti esasinda korii
koriine kendi benligini sevmekse, o sahsin kisiliginde erdemlerin dogru sekilde
yasandigindan s6z etmek miimkiin degildir. Degerlerin hayata gegirilmesinde
en 6nemli konulardan biri, ara¢ olan erdemlerin, en az amaglar kadar dogru
olmasi gerektigidir. Bir konuda insanin isteklerini olugturan amag, talebin
niteligini belirleyen ise aractir. Bizler, isteklerimizi hedeflerimize uygun
sekilde belirleriz; ancak arzularimizin hangi vasitalarla viicuda gelecegini de
goz ard1 etmeden ilerleriz. Ornegin bir insana kendi iyiligi icin ac1 ¢ekecegi
seyler yasatmak dogru gibi goriinse de iyiligin araci olarak istirabin segilmis
olmasi, aslinda dogru bir yontem degildir.

Aracg Degerler

Benimsenen insani ve evrensel degerlerin yasanmasini saglayan arag erdem-
ler, motivasyon arttirici ve tesvik edici 6zellige sahiptir. Bunlar da tipki amag
haline gelmis degerler gibi kendi i¢inde birkag gruba ayrilir. Tk grupta sayi-
lacak degerler; diizenli ve intizamli olmak, takdir etmek ve 6vgiilerde bulun-
mak, onaylayict ve rahatlatici 6zellikler sergilemek, isini iyi yapmaya caligmak,
disipline uyarak hareket etmek, comert ve cesur olmak, kendini gelistirmek
seklinde 6zetlenebilir. Bu grupta yer alan erdemler, daha ¢ok pozitif duygular:
harekete gegirir. Ikinci kitmede ise kabullenici ve yumusatict olan erdemler
yer alir. Tkinci grup icinde olaylar kargisinda esnek ve yumusak olmak, insanla-
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ra nazik davranmak ve dogru yorumlar yapmak gibi negatif duygular: azaltan
degerleri sayabiliriz.

18. ylzyilda yasamis olan tinlti Fransiz disiinir ve yazar Voltaire, 6grencilik
yillarinda bir edebiyat dersindeyken smifa bir esek girer. Ogrenciler, esegi
doverek siiftan gikarmaya calisirken, edebiyat hocast bu durumu firsat bilip
herkesin esekle ilgili bir kompozisyon yazmasini ister. Voltaire, kagida yalniz-
ca Incil'den bir ayet yazar ve siifin en yiiksek notunu alir. Voltaire’in kagida
yazdigi ayet soyledir: “O kendinden olanlarin arasina girdi, fakat kendinden
olanlar onu kabul etmedi.” Voltaire’in arkadaslarinin davranigini yanlis bula-
rak, zekasini kanitlar nitelikte yazdigi bu elestirel ctimle, esasinda bir erdem
egitimidir. Yagadigimiz ¢agda erdemli davranisin geregini tartigirken; toplum-
lardaki kirlenme, ahlaki ¢okintii ve degerlerdeki yozlasma, insanlarin hem
kendi mutluluklarini hem de toplumsal huzuru goéz ardi ettiklerini gostermek-
tedir. Bireysel ve sosyal mutluluk konusunda hesaba katilmayan faktorlerin en
o6nemlisi, toplumun degerleri ve kiltiirel 6zellikleridir.

Eflatun, bir giin talebelerinin kumar oynadigini goriip onlara kizar. Bunun
tizerine 6grencileri “Hocam, biz kiigiik bir sey oynuyorduk, nicin kiziyorsu-
nuz?” diye sorduklarinda Eflatun “Ben sizin kaybettiginiz paraya degil, harca-
diginiz zamana tztlityorum” cevabini verir.

Insanda dogustan gelen bir bencillik egilimi vardir. Bencil kisi, sahsi ¢ikarlarini
rasyonalize edip, her seyi menfaatine uydurmaya caligirken, bugiiniin en bii-
yuk dertlerinden biri olan titketim ¢ilgimligina kendini esir etmis olur. Ti-
ketime buytik olgiide yer veren toplumlar, kendi cikarlart etrafinda birlesen
insanlardan olusmaktadir. Descartes’in “Insanlar niyetlenmis topluluklardir.
Akilcilik onlarm davranisini belirleyen tek unsurdur; dolayisiyla da duygulara
gerek yoktur. Diinyada ise daha evvelden belirlenmemis, kendiliginden olusan
bir diizen vardir” tezi, rasyonalizmi kutsallastiran diistinceyi olusturmustur. Bu
disiinceye gore, davranislarin tek belirleyicisi akildir. Yontem ise, kartezyen
yaklasim olan kuskuculuktur. Descartes’in 1600’1ii yillarda baslattig: felsefi ha-
reket bir¢ok degeri degistirmistir.

Evrensel ve Kiiltiirel Degerler

Degerler, evrensel ve kiltiirel olmak tizere ikiye ayrilir. Kiiltiire 6zgii deger-
ler, evrensel degerlerin cesitli dozlarda karismastyla olusur. Ornegin bir kiiltiir
sevgiyi On plana cikarirken, digeri durastliigii, bir baskasi caliskanligr 6ncele-
mektedir. Ancak bu kiltiirlerin hepsinde toplumun sosyal bitinlagi, deger-
lerden orili tuglalarla olusturulur. Her toplumun anonim degerleri arasinda
doz farki bulunur ve cemiyetin kiiltiirel kimligi buna gore sekillenir. Ayrica
kiginin 6lgi farki da mevcuttur. Bu ikisinin birlegimi, insanin kiiltiirel 6zellik-
lerini meydana getirir.

Degerleri Belirleyen Unsurlar

Insanin ruhsal yapisinda ve kisisel geligiminde -yetistigi ortamin da etkisiyle-
¢ocukluktan itibaren edindigi erdemlerin biiyiik etkisi vardir. Iyi nitelikler,
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insanin disiince ve davranig kaliplarini etkiledigi i¢in, bir bakima kisiligimizin
siluetini de olusturur. Boyle dustiindigtimiizde insanin ge¢misini bilmesi igin
gelecegini 6ngormesinin gerekli oldugu kanisina variriz. Ayrica degerler,
mutlulugumuzu saglayan ve kiltiirel altyapimizi olusturan en O6nemli
faktorlerdendir.

Hayat ve olaylar karsisinda yaptigimiz soyut ¢ikarimlar, degerlerin verileri-
ni olugturur. Gerek bes duyumuzla algiladigimiz gerekse akil ve sezgi yoluyla
idrak ettigimiz degerler, insanlarin digtince tarzini belirleyerek davranislar
olusturur. Iste insan da degerleri, ailesinden baglamak suretiyle yakin ve uzak
gevresinden Ogrenir. Yasadigimiz ortam, edindigimiz degerlerin sekillenme-
sine ve pekismesine yardimci olur. Bu agidan baktugimizda hayat bagarisinda
yilarin birikiminin 6nemini goririiz. Hatta anaokulunda duvarlara asih bilgi-
lerin ileri yaglarda da aynen gegerli oldugunu gézlemleriz.

Anaokulunun 10 kurah Hayat okulu versiyonu

Esyalarini arkadaglarinla paylas. Ihtivacindan fazla olani paylas.

Bagskalarina zarar vermeden oyna. Hakkaniyete ve adil olmaya dikkat et.

Insanlara vurma. Kimseye zarar verme.

Aldigin seyi yerine koy. Emanete ihanet etme.

Sana ait olmayan seyi alma. Diiriist ve dogru ol.

Kendi dagimikhigini topla. Diizenli ol.

Birisini incitirsen oziir dile. Gerektiginde oziir dilemeyi bil.

Disarida arkadasinla el ele tutus. Yardimlagmanin kural, kavgamn istisna oldugunu
unutma.

Merakli ol, her seyi incele. Merak bilimin hocasidrr.

Akvaryumdaki baligin bile 6lecegini unutma. )fammm sadece diinya yasamindan ibaret olmadi-
gin1 unutma.

Yukaridaki 10 maddeyi gocugumuzun odasina asarken ikinci 10 maddeyi ken-
di odamiza asmamiz gerekmez mi! Iste bu maddelerde insani insan yapan
sosyal degerlerin 6zetini bulabilirsiniz (Tarhan, 2010).

Degerler, Bilinmeyene Duyulan Korkuyu Azaltur

Erdemler, insana bildigi konularin yani sira, hakkinda fikir sahibi olmadigi
mevzularda da yardimci olur. Zira insan, bilmedigi seyleri bildikleriyle kiyasla-
yarak dgrenir. Ayni zamanda bilmediginden korkar. Oziimsediklerimizi en iyi
sekilde yasamamizi saglayan degerler; yabancisi oldugumuz konulara yaklagir-
ken igimizdeki korkuyu yenmemize de yardimci olur. Her kiiltiir, kabul ettigi
baz1 degerleri, mechul olana duyulan endiseyi yok etmek igin kullanir. Ozetle,
insan iligkilerinde koruyucu ruh saghg: degerlerle saglanir.
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Sekil 5. Deger kiimeleri

Deger Sevgi ve giiven kiimesi: Dolayisiyla burada insanlari sevmek, sefkatli olmak

Kiimeleri ve iyilik yapmaktan zevk almak yer alir

Sosyal sinwrlar: kiimesi: Bu smifin degerleri arasinda diiriist ve adil olmak,
saygiyla donanmak ve hayatinda yalana yer vermemek sayilabilir.

Iletisim bigimini belirleyen kiime: Bu kitme hosgoriilii, bariscil, icten ve anla-
yislt olmak bu gruba dahil edilebilir.

I¢ disiplin kiimesi: Burada bulunan erdemler paylagimcilik, algakgoniillii-
lik, yardimseverlik ve uzlagma taraftar1 olmak gibi degerler, bu kiimede
zikredilebilir.

Usul bilirlik ve diizenlilik kiimesi: Takdir etmek ve 6vgiilerde bulunmak,
onaylayici ve rahatlatict 6zellikler sergilemek, isini iyi yapmaya calismak,
disipline uyarak hareket etmek, comert ve cesur olmak, kendini gelistir-
mek seklinde 6zetlenebilir. Bu grupta yer alan erdemler, daha ¢ok pozitif
duygular: harekete gegirir.

Kabullenici ve yumusaticy olan erdemler kiimesi: Bu grup iginde olaylar kar-
sisinda esnek ve yumusak olmak, insanlara nazik davranmak ve dogru
yorumlar yapmak gibi negatif duygulari azaltan degerleri sayabiliriz.

Yukardaki Sekil 5’te 6zetledigimiz degerler ve degerlerin olusturdu insani
erdemler yeniden yasatilmasi artik bilimsel bir kategoridir. Norobilim ¢alis-
malart Mutluluk Bilimi ve Pozitif Psikoloji ¢alismalar: bu degerlerin insanlar
arasinda yticeltilmesi diinyayr daha yasanilir yapacaktir diyebiliriz.

Son Soz: Sev, Deger Ver, Paylas...

Yeni donemde ilk adim tmidi kaybetmeyecegiz, bu yazilanlardan dersler
¢ikararak yeni dogrulari yapabilmek yeni yasam felsefesi gelistirebilmek, eski
sorulara yeni cevaplar verebilmek geleneklere saygi gostermek gelenekgi
olmamak, bilime saygi gostermek ama dogmatik olmamak stirekli degisimi
yakalamak yeni normallerimizi boyle insa edebilmek, diinyayr daha yasanilir
yapmak icin bir iyilik mumu yakmak.

Cevremize:

Sevgi dolu bir baks,
Tatly Bir tebessiim,
Birkag giizel soz,
Suwcak bir selam. ..

“Sev, Deger ver, Paylas” slogani ile yeni bir insanlik insa etme. Bugiinlerde
yapmazsak ne zaman yapacagiz. Sosyal mesafeyi korurken ruhsal mesafeyi ya-
kinlastirabiliriz, yani uzaktan da sevebiliriz. Sessiz iyilikler yapabiliriz. Insanla-
ra iyi zanda bulunarak ve iyi yonlerini dustinerek, hi¢ de zor degil.
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Tablo 6. COVID-19 krizini firsata doniistiirmek i¢in “ama kazandik” retorigi

ozgiirltigiimiiz kisitlandi ama | dayamiklilik becerimiz artti

hazlarimiz baskilandi ama | doyum erteleme becerisini ogrendik

bazi haklarimizi kullanamadik ama | baskalarim fark ettik

sosyal mesafe oldu ama | evin ¢ekici olmast ile aile degerlerini kazandik
bedeni rahatligimiz bozuldu ama | yasamay diistindiik

kriz bizi zorladl ama | ekonomik riskleri yonetmeyi égrendik
sosyal imkanlarimizi kullanamadik ama | dezavantajli insanlari fark ettik

hiz pesinde kosmayr durdurup yavasladik ama | insani degerleri hatirladik,

oliimiin yakinligini hissettik ama | 6liimiin degistiremeyecegi anlama yoneldik
ast bulunamadh ama | bilimin ne kadar énemli oldugunu gordiik
pandemiyi sosyal izolasyonla degil | sosyal is birligi ile yenecegimizi anladik

Sosyal is birligi, empati, bagskasini da dusiinmek, paylasmak, uzlasmak, ken-
din icin istedigini bagkasi i¢in de istemek, diinyayr degistirmek yerine 6nce
kendimizi degistirebilmek, kiigiik seylerden mutlu olabilmek, 6zetle iyi insan
olmay1 6grenmek zorunday1z. Kiiresel ahlaki yeniden insa i¢in Kiiresel salginin
sagladigr ortami iyi degerlendirmek.

Hayat hizla gegiyor 6nemli olan para, giic, sohret, ¢ikar pesinde kosmak degil
anlam pesinde kosmak, oliimiin degistiremeyecegi anlamlar: bularak i¢ hu-
zuru, esenligi yakalayabilmek yani insanligimizi hatirlamak, soziin 6zii yagam
felsefemizi yeniden insa etmek. Arife isaret yetermis.
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