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Kriz Sirasinda Saghkl
lliskiler Kurmak

Zorlu zamanlarda iligkinizi nasil yonetebileceginize dair ipuglari

Stres, endise, caresizlik ve sikintiya neden olacak zorlu bir zamandan geciyoruz. Bu duygular iliskilerimizde
catisma yaratabiliyor. Bazi raporlar, evde kalma diizenlerinden cikan ciftlerde bosanma oranlarinin arttigini

gosteriyor. Ama cogu kisi de kriz sirasinda saglikli iliskilere devam etme yollarini buluyor.

Peki bunu nasil basariyorlar? iste yardimci olacak bazi ipuglar::

e Sefkat. Partneriniz rahatsiz olmus ya da huysuz mu goriintiyor? Bakis agilarini anlamaya calisin. Partneriniz her
zamankinden daha fazla rahatsiz ya da duygusal goriintiyorsa, bu yasadiklara strese gosterdikleri bir tepki olabilir.
Bakis acilarini anlamaya calisarak sefkatli olun.

e Ozfarkindalik. Kendinize ve ihtiyaclariniza dikkat etmeyi unutmayin. Stresli hissediyorsaniz ya da beslenmenize,
egzersizlerinize ve uyku diizeninize dikkat etmiyorsaniz duygusal hayatiniz etkilenebilir. Kendi sagliginizin dengesi
yerinde degilse, kiictik yorumlarin baglamlarinin disinda algilamaya daha yatkin olursunuz. Duygusal sagliginiza dikkat
ederken tartismalari espriyle bile ¢6zebilirsiniz. Kahkaha stresi defetmenize kesinlikle yardimci olacaktir.

¢ Ayn zaman gecirin. Siz de codu cift gibiyseniz farkli etkinlikleri seviyor olabilirsiniz. ikinizin de sevdigi seyleri
yapabilmek icin ayri vakit gegirin. Bu stresle bas etmenize yardimci olabilir. Mesela partneriniz ylriyls yapmaktan
hoslaniyorsa siz de bu zamani kitap okumak, evde yoga yapmak ya da diger hobilerinizle ugrasmak icin
kullanabilirsiniz. E§er bos alana ihtiyaciniz varsa, rica edin. Ve partnerinizin buna ihtiyaci varsa, bunu ona saglayin.

¢ Yeni seyler deneyin. Amerika Psikoloji Dernegi, saghkh bir iliskiyi devam ettirmek icin yeni ve eglenceli yollar bularak
partnerinizle bagl kalmanizi tavsiye ediyor. Bu tavsiye COVID-19 sirasinda da gecerli. iste pandemiye ragmen birlikte
yapabileceginiz bazi fikirler:

— Evde yaptiginiz yemeklerle ya da disaridan en sevdiginiz yemekleri sdyleyip bir randevu gerceklestirin, mahallede
yuriyuse cikin ya da kanepenizde bir film izleyin.

— Anllarinizi gezin. Bu eski fotograflara bakmak ve onlari diizenlemek, hatta belki de birlikte fotograf albimleri yapmak
icin iyi bir firsat olabilir.

— Bir video partisi diizenleyin. Ailenizi ve arkadaslarinizi video gériismesine ¢agirin. Sessiz sinema gibi oyunlar oynayin,
cevrimici karaoke yapin ya da grup yetenek yarismasi diizenleyin.



¢ Destekleyici olun. Biraz samimiyetin ¢ok etkili olabilecedini unutmayin. Evinizde partnerinizi ne kadar takdir ettiginizi
gosteren kiiciik cabalar ¢cok buytk bir degisiklik olabilir.

— Alisveris yaparken partnerinizin en sevdigi atistirmayi alin.

— Birkag dakika 6nceden uyanin ve uyanmadan 6nce kahvesini hazirlayin.

Catismalar sinir1 astiginda

Ama partnerinizin davraniglarindan sorumlu olmadiginizi hatirlamaniz da 6nemlidir. Siddet ya da tehdit kabul edilemez.
Partnerinizin yasadigi siddet cizgiyi asmasina neden oluyorsa yardim isteyin. Ailenizi, arkadaslarinizi ya da komsularinizi
haberdar edin. Bir yardim hattindan destek alin ya da glivenliyse siddet magdurlari icin ¢cevrimici bir hizmete basvurun.
Yerel hizmetlerin (yardim evleri, danisma gibi) acik olup olmadigini 6grenin ve uygunlarsa ulasin. Siddet ytziinden acil
yardima ya da tibbi destege ihtiyaciniz varsa polise ya da acil tibbi hizmetlere basvurun.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911'i, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin ayakta tedavi ve acil servis tesisine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar
catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayl olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani)
aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kigtik aile tyeleri icin hizmetler,
her yerde bulunmayabilir ve énceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sozlesme hiikiimlerine veya
tilkenin yasal dlizenlemelerine bagli olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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