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BIiRLIKTE DAHA iYiYE PODCAST'i

COVID-19 Salgini Sirasinda
lliskilerdeki Zorluklari
Yonetmek

Optum Birlikte Daha lyiye podcast'inin dérdiinci
bolumtnde Dr. Dylan Ross; arastirmaci, klinik psikolog ve
Gottman Institute'un kurucularr olan Dr Julie Gottman ve Dr. John Gottman ile

konustu. COVID-19 sirasinda iliskilerde yasanabilecek zorluklardan bahsettiler.

Insanlar evde daha cok zaman gecirdigi, dolayisiyla da ailelerine daha yakin
DR. DYLAN ROSS

oldugu icin bunalima girebilir ve asabi olabilir. Ayni zamanda, arkadaslarin
goremedikleri icin ve evden calisiyorlarsa veya isten ¢ikarldilarsa da is

arkadaslarini 6zledikleri icin kendilerini yalniz hissedebilirler.

Ciftlerle ve ailelerle kirk yildir calismakta olan Dr. Julie ve Dr. John,
bu sira disi dénemden iliskilerimize zarar vermeden ¢ikabilmemiz icin baz

Oneriler sunuyor.

DR.JOHN GOTTMAN
VE DR. JULIE GOTTMAN

« Farkindalik sahibi olun ve sabirli davranin. Bu dénemde bircogumuz ailemizi
normalden daha fazla, hatta bazen 24 saat boyunca goriyoruz. Kendimize zaman
aylramamak stresli olabilir. KigcUk anlasmazliklar hemen biyuyebilir.

COVID-19'un ¢evrenizdeki kisileri nasil etkiledigini anlamaya ¢alisin ve bu kisiler asabi
davrandiklarinda sabirli olun. Sevdiklerinizin ruh halini etkileyen mali meseleler gibi
diger faktorleri de goz dnidnde bulundurun.



- lyi seylere odaklanin. Dr. Julie ve Dr. John, ciftlerin sorun yasamasinin nedeninin genellikle elestirel yaklasmak ve
olumsuz seylere odaklanmak oldugunu séyltyor. Bunun yerine, partnerinizin dogru yaptigi seylere odaklanmak énemlidir.
Pozitif seyleri gorup tesekkir ederek takdir ve saygi kulttru yaratin. El ele tutusmak ve sarilmak gibi ktigtk fiziksel anlari
da unutmayin. icinde bulundugumuz stresli ddnemde bu eylemler her zamankinden daha énemli olabilir.

« Ciddi konusmalara zaman ayirin. Bu glinlerde evde cocuklar varken dnemli ve 6zel konusmalar yapmak zor olsa
da yine de ¢ok dnemlidir. Aklinizdaki sorunlar hakkinda konusmaya zaman ayirin. Partnerinizin saldirlya ugramis gibi
degil, acik hissetmesine yardimci olacak sekilde baslayin. Zor bir konuyu agcmak icin “bence”ile baslayan cimleleri
kullanabilirsiniz. Partnerinizden soylediklerinizi dinlemesini ve onaylamasini isteyin. Sonra ayni seyi siz de yapin.
Birbirinizi gercekten anlarsaniz anlasmaya varmak daha kolay olur.

« Destek isteyin. Cevrim i¢i hastane ziyaretleri ve terapi seanslari yillardir mevcut olsa da COVID-19 salginiyla birden ¢ok
daha populer hale geldi. Bu dénemde bireysel veya cift olarak destek alabiliyorsaniz bir terapistle baglanti kurmak igin
mevcut bircok yontemden birisini kullanin.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911", Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine 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 dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek
sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kuiguk aile Gyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve énceden
bildirim yapiimadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hiikiimlerine veya tlkenin yasal diizenlemelerine bagli olarak
degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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