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Kaygi Nedir?

Kaygi genel bir ifadeyle kisi tarafindan kaynagi tam olarak bilinmeyen korku
ya da endise duygusudur (Davison ve Neale, 2004: 128). Tehlikeli durumlarin
olusturdugu bu korku ve endigse durumu insanin en temel duygularindan biri olarak
kabul edilebilir.

Korku Nedir?

Korku, kaynagi o anda kendini belli eden bir tehlikeye verilen alarm tepkisi
olarak adlandirabilir (Butcher, Mineka ve Hooley 2013: 330).

Korku ve Kaygi Arasindaki Farklar Nelerdir?

Korku tepkisi somut olarak kargi karsiya kaldigimiz bir tehdit durumunda
ortaya ¢ikan otomatik bir tepkidir. Korku tepkisi, kaynagi agikga bilinen bir tehlike ile
ilgiliyken; kaygi, olacagi beklenen ama tam olarak ne oldugu bilinmeyen bir tehditten
kaynaklanir. Bir ornekle agiklayacak olursak fareden korkan bir kiginin evinde fare ile
karsilasmasi sonucu gosterdigi tepki korku olarak ifade edilirken, evinde fare
olmamasina ragmen acaba fare olabilir mi diyerek fare varmig gibi tedirgin olmasi
kaygqi ile ifade edilir.

“Kaygl, korku gibi gegici bir duygu olmak yerine, genellikle bir ilk
korku tarafindan tetiklenen ¢ok daha uzun, ¢ok daha karmagik ve zorlayici
bir duygudur. COVID-19 tanisi konulmus kisinin yasadigi korku iken bir
hafta énce gittigi doktorda bekleme salonunda 6ksiiren bir kisinin COVID-
19 olup olmadigiyla ilgili, orada nerelere dokundugu, o kiginin dokunmus
oldugu bir seye dokunup dokunmadigi, dokunduysa sonrasinda agzina
gétiirtip gétirmedidi veya eger COVID-19 enfeksiyonu tanisi alirsa
durumu kaldirip kaldiramayacagi, nefes darligi olursa buna nasil
katlanacagi, kendisine dogru hastanede dogru doktorlar tarafindan dogru
tedavinin verilip verilmeyecegdi, o hastalandigi sirada hastanede yer kalip
kalmayacagi, annesine veya babasina COVID-19 bulasirsa bu durumda
yasayacagdi duygusal zorlukla nasil bas edecegi, onlarin tedavisiyle ilgili
ilgili iglemleri nasil yaptiracagiyla ilgili diigtinlip durmak kaygi bozukluguyla
ilgilidir. Bu tir dusiinceler veya endigeler hepimizin aklina gelir, gelmesi de
dogaldir. Burada bu duruma kaygi bozuklugu dememize yol agan sey
kisinin bu digtincelere verdigi tepki yani bunlar (zerine uzun uzun
dusiinip analiz yapmasi, digtinerek bunlara nihai kesin bir ¢bzim
aramasli, bu sirada yasadigi andan ve gevreden kopmasi, gereksiz ve
abartili kaginma ve giivence arayisina girmesi, saatlere internette COVID-
19 lzerine aragtirma yapmasi, sosyal medyadan ve internetten haberleri
takip etmesidir (Turkcapar,2020).”



Kaygi insan hayatinda onemli bir yer tutmaktadir. Belli durumlarda kaygilanmak
dogal bir tepkidir. Hatta bazi zorluklarla ya da tehlikelerle kargi kargiya kaldigimizda
kaygilanmamak bir sorun oldugunun gostergesi olabilir. Burada 6nemli olan, kaygi
asamasinda zihnimizin nasil bir mekanizma ile galistigini fark edebilmektir.

insan zihni tehdit hissettigi durumlarda olumsuzu diisinmeye daha fazla
odaklanabilmektedir. Ortada tehdit durumunu hafifletecek olumlu gerekgeler ne kadar
fazla olsa da zihinden gecen dusunceler ve imgeler genellikle olumsuza isaret
edebilir. Bu g¢ercevede bireyin onu olumsuz dusunmeye iten bu disunce
carpitmalarini fark etmesi 6nemlidir. Zihnin kullanmis oldugu duastnce carpitmalarini
asagidaki gibi siralayabiliriz:

Biligssel Carpitmalarin Listesi (Leahy, 2008: 26)

1. Zihin okuma: insanlarin digiinceleri hakkinda yeterli kanit olmaksizin onlarin
ne dusindiginy bildiginizi varsayabilirsiniz. Ornegin, “Benim kaybeden biri
oldugumu dugunuyor.”

2. Gelecegi okuma: Gelecege iliskin kehanette bulunursunuz- bir seyler kotuye
gidecektir veya ileride bir tehlike vardir. Ornegin, “Sinavdan kalacagim” veya
“Isi alamayacagim.”

3. Felaketlestirme: Olmakta olan veya olacak seylerin sizin kaldiramayacaginiz
kadar korkung olacagina inanirsiniz. Ornegin, “Basarisiz olursam korkung
olur.”

4. Etiketleme: Bir butun olarak olumsuz oOzellikleri kendinize veya digerlerine
yiklersiniz. Ornegin, “istenmeyen biriyim” veya “O yozlagmig biri.”

5. Olumluyu yok sayma: Sizin veya digerlerinin kazandigi basarilarin onemsiz
oldugunu iddia edersiniz. Ornegin, “Bu bir esin zaten yapmasi gereken bir sey,
bu ylzden bana iyi davranmasi 6nemli degil” veya “Bu basarilar kolaydi, onun
icin onemli sayllmaz.”

6. Olumsuz slzgec¢: Hemen hemen sadece olumsuzlar Uzerine odaklanirsiniz
ve nadiren olumlulari énemsersiniz. Ornegin, “Benden hoslanmayan tiim
insanlara bak.”

7. Asirn genelleme: Tek bir olay temelinde butunsel bir olumsuzluk algilarsiniz.
Ornegin, “Bu bana hep olur. Birgok konuda basarisizim gibi goriiniyor.”

8. ikili diigsiinme (hep ya da hig): Olaylari ya da insanlari hep ya da hi¢ olarak
degerlendirirsiniz. Ornegin, “Herkes tarafindan reddediliyorum” veya “Bu
zaman kaybiydi.”

9. “-meli, -mal”: Olaylar basitge ne olduguna odaklanmak yerine bir geylerin
nasil olmasi gerektigini gdzeterek yorumlarsiniz. Ornegin, “lyi yapmalyim.
Yapmazsam, basarisiz biriyim demektir.”

10.Kigisellestirme: Olumsuz olaylari orantisiz sekilde kendinize baglarsiniz ve
belli bazi olaylarin baskalarindan kaynaklanabilecegini gérmezsiniz. Ornegin,
“Evliligim bitti, ciunkU ben bagarisiz biriyim.”



11.Suclama: Olumsuz duygularin kaynagi olarak diger insanlara odaklanirsiniz
ve kendinizi degistirmek igin sorumluluk almayi reddedersiniz. Ornegin, “Simdi
hissettiklerimin suglusu odur” veya “Tum sorunlarimin kaynagi ailemdir”.

12.Haksiz kiyaslama: Olaylari sizden daha iyi olan baskalarinin gercek disi
standartlarina oncelikli olarak odaklanmak suretiyle yorumlarsiniz ve daha
sonra Kkargilastirma yaparak kendinizi daha asagi gorerek yargilarsiniz.
Ornegin, “O benden daha basaril” veya “Digerleri sinavda benden daha iyi
yapiyorlar.”

13.Pigsmanlik egilimi: Simdi daha iyi yapabileceginiz seyden ¢ok gegcmiste daha
iyi yapmis olmaniz gereken seye odaklanirsiniz. Ornegin, “Biraz daha
ugrasmis olsaydim daha iyi bir is g¢ikarabilrdim” veya “Bunu
soylememeliydim.”

14.Ya olursa?: Olacak seylerle ilgili “ya olursa” tarzinda birgok soru sorarsiniz ve
cevaplardan asla tatmin olmazsiniz. Ornegin, “Peki, ama ya kaygilanirsam?”
veya “Ya soluk alamazsam.”

15.Duygusal c¢ikarsama: Gergegi yorumlamak igin duygularinizin rehberlik
etmesine izin verirsiniz. Ornegin, “Cokkin hissediyorum, bu yiizden evliligim
kotu gidiyor.”

16.Yanhglanamaz hale getirme: Olumsuz dusuncelerinize ters dusecek
herhangi bir kanit veya iddiayi reddedersiniz. Ornegin, “Sevilmeye deger
degilim” diye dustindugunuzde, insanlarin sizden hoglanmasi ile ilgili herhangi
bir kaniti ilgili degilmisgesine reddedersiniz. Sonug¢ olarak, dusunceniz
curatilemez. Bir diger ornek, “Asil konu bu degil. Daha derin sorunlar var.
Bagka faktorler var.”

17.Yargilamaya odaklanma: Kendinizi, digerlerini ve olaylari basitge
tanimlamak, kabul etmek ve anlamak vyerine siyah/beyaz (iyi/kota,
ustunlik/asagilik) degerlendirmeler seklinde gorursuntz. Suarekli olarak
kendinizi ve digerlerini keyfi standartlara gore degerlendirirsiniz ve kendinizi ve
digerlerini yetersiz bulursunuz. Digerleri ile ilgili yargilariniz kadar kendinizle
ilgili yargilariniza da odaklanirsiniz. Ornegin, “Okulda iyi performans
gOsteremedim” veya “Tenis dersi alirsam, iyi yapamam” veya “Onun ne kadar
iyi olduguna bak. Ben basarili degilim.”

ilgili listeyi inceledigimizde ginlik hayatta zihnimizin kullanmis oldugu
carpitmalari gorebiliriz. Bireyler Ozellikle tehdit olarak algiladiklari durumlarda bu
dusunce yapilarini siklikla kullanmaktadirlar. Zihnimizdeki bu olumsuz dusunce
yapilari ayni sekilde davraniglarimiza yansiyabilmektedir. Ornegin COVID-19 siirecini
medya araciligiyla takip eden bir bireyin kendini evinde daha fazla izole etmesi ya da
disari ¢iktigi sure igerisinde sosyal mesafeyi korumaya dikkat etmesi gibi. Korku ve
kaygi yasayan kisiler olumsuz disinmeye daha meyilli olabilmekte, risk algilari abart
bir sekilde seyir gosterebilmektedir. Ayrica, bu kisilerde bilissel carpitmalar da
gozlemlenebilmektedir. Yanhg ve mantiksiz duglnceler olumsuz duygu ve
davranislari pekigtirir. Kigi, yanlis veya mantiksiz olan dusuncenin dogru olduguna



kendini ikna ederek, ruh halinin olumsuz yonde etkilenmesine sebep olur. Covid-19
hastaligi konusunda da durum bdyledir. Kisi biligsel ¢carpitma yoluyla “kotu seyler hep
beni bulur, kesin bende bu hastaliga yakalanacagim” gibi bir inan¢ gelistirerek
kendisini olumsuz bir ruh haline sirikleyip daha fazla endise ve kaygl yasayabilir
(Aksakalli, 2020).

“Peki burada sorun ne? Tim bunlarin psikolojimizle nasil bir ilgisi
var? Oncelikle burada sorun kaygilaniyor olmamiz, aklimizda olumsuz
dustincelerin uguguyor olmasi degil! Clinki korku ve onunla iligkili diigtince
ve resimler organizmamizin-zihnimizin bize gdénderdigi ve kendimizi
korumamizla ilgili uyari sinyalleri. Sorun ise slrecgte ortaya cikabilecek bir
sey. Clnku bu tehdit ve tehlike var olmaya devam ediyor. Sire¢ devam
ettikge digarida olan bu durum bizim i¢ slreglerimizi harekete gegiriyor.
Buradaki en temel problem, olumsuz dlisiince ve tehlike algisinin gitgide
onemli ve guclu hale gelmesi. Yani viris kapma, hastalanma ve 6lim ile
ilgili olumsuz disdnceler giderek daha &nemli, daha gercek, daha
dogruymusg gibi algilaniyor. Hatta dlsince gergegin ta kendisi gibi
algilanmaya baslaniyor. Neden bbéyle oluyor ve nasil béyle oluyor sorusu
onemli burada. Neden bdyle oluyor? Cunku birincisi olumsuz bilgiyi daha
kolay &6greniyoruz muhtemelen hayatta kalma i¢gidimduzle ilgili bir sey.
Sadece bir olumsuz tecriibe bize bir seyin "kéti” oldugunu égretirken g¢ok
fazla olumlu tecriibe onu ’iyi” yapmaya yetmiyor. Ama sistem bu sekilde,
yapacak bir sey yok. Yani Corona varken hayatin glizel ve giivenli oldugu
diisiincesi pek satmaz. Ikincisi bir seyle daha ¢ok ilgilendigimizde o
konuyla ilgili dikkatimiz artar ve o konuyla ilgili zihnimiz daha Uretken
olmaya baslar. Sadece liretken olsa iyi ama hesaplama yetenegimizi ve
genis perspektifimizi kaybederiz. Yani tehlikeyi blyiik gérmeye baslariz.
Tirkiye'de her yil 4-5 kisiye yorgun mermi isabet ediyor ve bu Kigilerin
yaklagik yarisi yasamini yitiriyor. Yani yolda yliriiyorken binlerce metre
uzakta havaya ateslenmis silahtan ¢ikan kursun gelip sizi buluyor. Yirmi
milyonda bir ihtimal. Bu konuyla ilgili haberleri art arda koyup birka¢ gun
izlerseniz havadan size ya da sevdiklerinize gelen kursun resimleri
zihninize gelmeye baslar ve belki de yolda havaya bakarak dolasmaya
baslarsiniz. Bu durumu Coronaviriis ile iliskilendirecek olursak Ortada
gercek bir tehlike var. Olasilik da yorgun kursun kadar digitk degil. O
yiizden de yorgun kursuna gére daha fazla kaygilanmamiz da dogal. Ote
yandan bize iyi gelmeyen ise bu tehlikeni kendisi degil diiglincesiyle
ugrasma bigimimiz. Sdrekli koronayla ilgili okumak, izlemek, konusmak bir
stire sonra olumsuz duisiincelerin giderek daha gliclii ve gergcek oldugu
algisina sebep olarak perspektifimizi ve hesaplama yetenegimizi bozarak
algimizi yanl hale getirir (Ozdel, 2020).”



Yasanan kayginin yol actigi sorunlardan bir digerinin de “Sahte Korona virus”
vakalari oldugu s6ylenmektedir. Uzmanlar, psikiyatri alaninda yayin yapan Medscape
Psychiatry'de yayinlanan bir arastirmaya deginerek; "ingiltere, Kanada ve Misir'da (g
baylk merkezde yapilan arastirmada, insanlarin yuzde 70'inin kaygl seviyesinin
yuksek oldugunu ve “Sahte Korona” vakalarinin ortaya c¢iktigi belirtmektedir.
“Pseudo-Corona” yani yalanci korona virus denilen hastahigin basladigi
sOylenmektedir. Arastirmalardan da gorulecedi gibi kaygi durumu Kkisileri bir¢ok
olumsuz durumla karsi kargiya getirebilmektedir (Aksakalli, 2020).

Yasanan salgin surecinde ruh saghgimizi daha gugla kilmak adina biligsel-
davranis¢i model bize oO6nemli teknikler sunmaktadir. Gerek duslince yapimizi
gercekci olarak yeniden yapilandirmak gerekse davraniglarimiza yon vermek
temelinde pratikler olusturmaktadir.

Salgin Doneminin Aileler, Gengler Ve Cocuklar
Uzerindeki Etkileri

Travmatik bir olay, herhangi bir kisi igcin asiri derecede Orseleyici, basa
cikilmasi zor olan, kiginin varligini tehdit eden, hatta olebilecegini dusundurebilen
normal yagsamin digindaki herhangi bir olay olarak tanimlanmaktadir. Kiginin normal
yasam akigini bozan, duygusal olarak yipratici, orseleyici, tek bagina basa ¢ikilmasi
zor durumlardir. Travmalar, kisisel ve toplumsal olmak uUzere ikiye ayrilabilir.
Toplumsal travmanin yarattigi etkiler s6z konusu oldugunda, en fazla risk altinda
olanlar sirasi ile, zarar gorenler, tanik olanlar ve kil pay! kurtulanlardir. Midahale
eden saglik ekipleri, polis/jandarma, kurtarma ekipleri, arkada slar, aile yakinlari da
travmanin etkisini yagsayacak risk gruplaridir. Gegmigte bagka bir felaketin kurbani
olanlar, aile problemleri olanlar, yakin gecmiginde kayip yasayanlar, sosyal baglari
kuvvetli olmayanlar, psikososyal sikintilar yagayanlar yada kronik bir hastaligi olanlar,
travmanin etkisini en agir sekilde yagsama riski olan gruplardir. Bu baglamda pandemi
surecinde travmanin etkileri ve kaygi ile etkili basa ¢ikma ruh sagligimizi korumak
acisindan oldukg¢a onemlidir.

Bu baglamda tiim dinyayl etkileyen ve &limciil de olabilen CIVID_19
salginindan psikolojik olarak olumsuz etkilenmek normal bir durumdur. insanin tehdit
olarak algiladigi durumlar kargisinda kaygilanmasi ve korkmasi son derece normal
bir durumdur. Bu duygular ile basa c¢ikabilmek, abartili ve surekli olarak
yasanmamasi ile iligkilidir. Bu suregte kaygili ve korkulu olmanin ¢ok dogal hatta su
donmede gerekli ve iglevsel oldugunu kabul etmemiz gerekir. Cunku bu duygular
ayni zamanda kendimizi koruma adina Onlemler almamiza, gerekeni yapma
noktasinda olumlu katilimimiza neden olmaktadir. Eger bu durumda hi¢ kaygi ve
korku yasamasa insanlar, gereken onlemleri alma noktasinda ¢ok basarisiz olunurdu.



Suan tum dunyayi etkileyen Covit-19 salgini, fiziksel ve ekonomik zararlara
neden oldugu gibi insan psikolojisini de olumsuz etkiliyor. Birey olarak Uzerinde gok
dugtnmedigimiz, ancak temelde hissettigimiz guvenlik duygusuna sahibiz. Bu salgi
¢ok temel olan bu guvenlik duygusuna guglia bir darbe indirdigi sOylenebilir.
Bakildiginda dostlarimizla gorusemiyoruz, keyif aldigimiz birgok seyi yapamiyoruz,
sevdigimizi aliskanliklarimizi birer birer terk etmek zorunda kaldik, isimize
gidemiyoruz, egitim-ogretim surecine ara vermek zorunda kaldik. Suan birgopgumuz
dusunmeden yaptigimiz birgok kiguk davranisin ne kadar kiymetli oldugu noktasinda
hemfikiriz. YUrlyus yapmak, disarida yemek, canimiz sikildiginda kalabalga
karismak ve Ozgurce hareket edebilmek meger ne kadar dnemliymis diyebiliyoruz
suan. Butun buralarda duygularimiz ortak. Hepimiz endiseliyiz, belirsiz olan bu durum
karsisinda kaygi yasiyoruz. Gelecegin nasil olacagina iligkin bir surl senaryo
dinliyoruz ve hepsi birbirinden daha ¢ok endise verici. Butin bunlarin yaninda iyi
olmaya da ihtiyacimiz var. Bildigimiz ve kabul ettigimiz bir gergcek var; insan ne
yasarsa yasasin bununla basa c¢ikabilecek guce de sahip, c¢unku boyle guzel
yaratimisiz. Tam da bu noktada en oOnemli kaynagimiz, yine kendimiz ve
sevdiklerimiz.

Pandemi sireci tum dunyayi olumsuz etkiledigi onemli bir gergektir. Buglnin
zor kosullar ile basa cikabilmek ve pandemi sonrasinda yasantimiza saglikli bir
sekilde devam edebilmek adina Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik Uygulama ve
Atastirma Merkezi olarak onerilerimiz olacaktir.

Sevqili Ogrencilerimiz;

Boylesine zor gunlerde, hepimiz yolumuz kaybedebilir, kontrol
edemedigimiz bir zorunlu yolculukta hissedebiliriz. Bu belirsizlik surecinde
yasadigimiz korku, mutsuzluk, umitsizlik, ¢aresizlik gibi duygular hepimizi zorlayabilir.
Geligiminizi tamamlamaya c¢alistiginiz bu doénemde siz sevgili ogrencilerimizde
evlerinizde, ailelerinizle birlikte, arkadaslarinizi, dostlarinizi, okulunuzu o6zleyerek
basa ¢ikmaya calisiyorsunuz. Bu noktada kendi gucunuzun farkina vararak yasam
yolculuguna devam edebilmek igin, sikica tutunacak bir yer bulmak dnemlidir. Butun
bunlari elbet geride birakacak ve her seye kaldigimiz yerden devam edebilme
firsatina sahip olacagiz. Yolculugunuza kaldiginiz yerden devam edebilmek igin,
hissettiginiz olumsuz duygularin farkina vararak, onlarin size ne soyledigini fark
ederek, bu duygularinizla baga ¢ikabildiginiz dnceki deneyimlerinizi fark edebilir ve
bu sekilde bu olumsuz duygularla basa ¢ikabilirsiniz.

Dusuncelerimize meydan okuyarak kaygiyr azaltabiliriz. Dusuncelere
meydan okuma, kayglyl azaltmak igin basit ama guglu bir biligsel davranisgi terapi
(BDT) teknigidir. Belirtildigi gibi, kaygi en iyi ihtimalle zihniniz tehdit, belirsizlik ve
olumsuzluga sabitlendiginde yasadiginiz vyararsiz dusunme kaliplari olarak
tanimlanir. DUsunceye meydan okuma, odaginizi daha buyuk resmi icerecek sekilde
genisleterek kayginizi yatistirmaya yardimci olur. Asagida deneyebileceginiz iki



dusunceye meydan okuma teknigi bulunmaktadir. Pratik yapmaya devam edin ve
sizin icin en iyi olani kesfedin. ik olarak;

Dikkat — Sikinti hissettiginizde, yaptiginiz isi durdurun ve i¢ sesinize dikkat edin.
Zihniniz size ne anlatiyor?

inan - Disiincelerinize otomatik olarak inanmayin!

Meydan Oku - Odaginizi genigleterek kaygiy: etkisiz hale getirin. Daha buyuk resim
nedir? Dusunce mi, gergek mi, sezi mi? Daha sakin hissediyor olsaydin bunun yerine
ne dusunebilirdin?

Yok say - Endisenin dusuncelerinize hakim oldugunu kabul edin ve yararsiz
duguncelerin gitmesine izin verin.

Secenekleri kesfedin - Su anda neye odaklanmanin faydasi olur? Hangi
seceneklerim var? ikinci olarak;

Dogru? — Bu % 100 dogru mu? Degilse, gercekler nelerdir ve dusince nedir?
Faydali? - Dusunceye dikkat etmek benim icin veya bagkalari i¢in yararli mi?
ilham verici? - Dislince bana ilham veriyor mu yoksa tersi bir etkisi mi var?

Elzem mi? - Dusunceye odaklanmak benim igin dnemli mi? Bu dusunceyi temel
alarak hareket etmek benim icin elzem mi?

Nazik? - Duslnce nezaketli bir dusince mi? Degilse, daha nezaketli bir digince
nasil olurdu?

Dusinmeye meydan okuma surecinizi yazmak, kafanizda yapmaya
calismaktan daha fazla ise yarar. i¢c diyalogunuza dikkat etmeye bu kadar aligkin
degilseniz, bu surece odaklanmak ilk bagta dogal gelmeyebilir. Sorun yok. Zamanla,
daha kolay gelmeye baglayacak. Duygusal beyniniz ele gecirildiginde rasyonel olarak
dugunmek zor olabileceginden, ¢ok uzuluyorsaniz, bu en uygun arac¢ degildir.
Duygularinizi dikkat dagitici bir etkinlikle etkisiz hale getirmeyi ve sakinlestiginizde
zorlayici dusunceye geri donmeyi deneyin (The Wellness Society).

Dikkat dagitma aktiviteleri yoluyla anksiyeteyi azaltabiliriz. Zihniniz
yararsiz dusuncelerle dolup tastiginda, dikkat dagitma, yillanin basgini kigukken
ezmek icin faydal bir ara¢ olabilir. Kaygiy! etkili bir sekilde azaltmak icin dikkat
dagitici bir faaliyetin gok dikkat alici olmasi gerektigi unutulmamalhdir. Bir etkinlik ise
yaramadiginda, bunun neden olabilecegini ve gelecekte daha fazla dikkat dagitmayi
nasil saglayabileceginizi dusinmek i¢in biraz zaman ayirin. Dikkat dagitici faaliyetler,
daha mutlu, daha motive ve daha enerjik hissetmenize yardimci olmanin yani sira
can sikintisiyla mucadele etmenize de yardimci olur.



Gununuzu pratik bir sekilde planlayabilirsiniz. Bir plana bagli kalmak
ruhsal iyilik haliniz i¢in harikalar yaratabilir. Rutine bagli kalmak, kontrol duygunuzu
artirmaniza ve bunaltiy1 ortadan kaldirmaya yardimci olur.

Planlama oOnerileri

o Duzenli olarak ara verin. Sakince gayinizi igmek veya nefesinize odaklanmak
icin ara verin.
. Haftalik hedefler listesi olusturun. Haftalik hedeflerinize erigsmek igin neler

yapmaniz gerektigini belirleyin. Gorevleri daha kuguk parcalara ayirin ve
tamamladikga Uzerini gizin.

o “En 6nemli” 1-3 gorevi belirleyin. Gunlik olarak “en dnemliler” listesi
yaratmak, en dnemli ve acil gorevlerinize oncelik vermenizde yardimci olur.

. Gunun sonunda tuizerini ¢izdiginiz maddeleri inceleyin. Basardiklariniza
g0z atmak, ruhsal sagliginizi iyilegtirebilir.

. Yapilacaklar listesi uygulamasini kullanin. Google Keep benzeri bir dijital
format tercih edebilirsiniz.

. Pomodoro Technique veya Eat the Frog gibi tretkenlik tekniklerini deneyin.
. Bir gece oncesinden gunliik yapilacaklar listesini hazirlayin. Hemen

calismaya baglayabilmenin Uretkenliginizi artirmaya yardimci oldugunu goreceksiniz.
Ayrica, bu uygulama aklinizi temizlemenize ve aksamlari kaygilari yok etmeye
yardimci olabilir.

. Gun sonunda galisma alaninizi temizleyin. Calismalar, daginik ortamlarin
odaklanmayi bozabildigini gostermektedir.

J Gunluk uyku duzeninizi belirleyin. Uyku Kkalitesini artirma konusunda
arastirmalar, iyi bir uyku dizeninin gok 6nemli oldugunu belirtmektedir.

o Is giinii sonu ritiielinizi belirleyin. is ve yasam arasi sinirlari belirlemek igin,
daha rahat kiyafetler giymek, is e-posta bildirimlerini kapatmak, mizik agmak gibi
birtakim is gunu sonu ritGelleri olusturabilirsiniz.

o Haftalik aile gelenekleri olusturun. Aile i¢i baglari guglendirmek adina “Kutu
Oyunlu Cuma”, “Filmli Pazartesi” gibi gelenekler olusturun.
o Kendinize karsi nazik olun. Karginiza bir anda bir siru sey c¢ikabilir. Elestirel

ic sesinize karsi dikkatli olun ve kendinize yapabilecedinizin en iyisini yaptiginizi
hatirlatin (The Wellness Society).

Yasadigimiz an suan oldugunu, suan yapacaklariniza dair kontroliiniiziin
oldugunu unutmayin. Hepimiz zor duygular i¢cindeyiz, caresizlik gibi, tmitsizlik gibi,
mutsuzluk gibi, korku gibi. Bunlari yok sayamayiz, bu bizi iyi etmez, bunlarin farkinda
olarak kabul etmeliyiz. Kendi kaynaklarimizla basa c¢ikabilmek gerekir. Bu zor
gunlerin bize yukledigi agirlikla basa ¢ikmak icin kendimizle daha ¢ok ilgilenmeye
calisabiliriz. Bunu da Sefkatle, ilgiyle yapabiliyor olmamiz gerekir. Bunun yaninda ana
odaklanabilmemiz gerek Psikolojik olarak guglenmek igin de buna ihtiyag var. Cok
temel seyleri yapabilmek bunun icin yeterli olacaktir. Mesela iyi uyumak, saglikh
beslenmek, fiziksel aktiviteler, sevdiklerimizle, dostlarinizla, arkadagslarinizla online
da olsa kuguk paylasimlar, bu zor durum karsisinda size iyi gelecek basit seyler



oldugunu unutmayin. Ayni zamanda bizi sakinlestirecek nefes eksersizleri, gevseme
teknikleri ¢cok etkili. Anda kalmak neden bu kadar ©Onemli, c¢unkii anda
kalamadigimizda mutsuz oluyoruz. Gelecekte veya gegmiste dolandigimizda mutsuz
oluyoruz. Mutsuz olmak, sahip olmaniz gerektigini bildiginiz, sahip olmayi
hakettiginizi dusinduigunuz ama bir turlu elde edemediginiz bir sey gibi, Mutsuz
olmak yarim kalmak gibi, eksiklikle yagsamak gibi. Gelecek ve gec¢misle mesgul
olmak, kontrolumuzun olmadigi yerlerde bosa enerji harcamak aslinda. Oysaki suan
tamamen bize ait ve suanda kalabilmek mutlulugu getiriyor bize. Bunun igin neden
keyif aliyorsaniz onu yapabiliyor olmak yeterli olacaktir. Keyif aldiginiz seyleri
yaptiginizda sorumluluklarinizi yerine getirmede sizi daha gugclu kilacaktir.

Her an huzurlu, mutlu, rahat olmak zorunda degiliz. Kendinizi rahatsiz
hissettiginizde bu ruh halinden hemen kurtulmaya calismanizin gart olmadigini bilin.
Sikintiyr bir middet yasarsaniz, o sikintinin neye isaret ettigini fark ederseniz, bir sey
yapmadan da sikintili donemi atlatabileceginizi kendinize hatirlatin. Her olumsuz,
rahatsizlik veren duygu ya da dusunce kurtulmaniz gereken, yasamamaniz gereken
deneyimler degildir. Her an huzurlu, mutlu, rahat olmak zorunda degilsiniz.

Degistiremeyeceginiz seyler igin uzulup hayiflanmanin bir anlami
olmadigini kendinize hatirlatin. Hayatta kimi seyler belirsizdir ve sizi hazirliksiz
yakalayabilir. Kimi durumlar igin elinizden yapacak higbir sey gelmeyebilir. Bir durum
hakkinda karar verirken bunun ne kadarinin kontrolinin sizde oldugunu hesaplayin.
Degistiremeyeceginiz seyler igin Uzulup hayiflanmanin bir anlami olmadigini
kendinize hatirlatin ve bunlari kabul ederek hayatiniza olabildigi kadariyla olagan
sekilde devam edin.

Rutinlerinizi koruyun. Uyku saatinize, beslenmenize dikkat edin. Akademik
surece dair sorumluluklarinizin da bir rutin oldugunu dugunursek bu noktalardan
uzaklasmamaniz onemlidir. Caligmalariniza, 6grenme surecinize dair yapmaniz
gerekenleri yapabiliyor olmak size iyi gelecek, zamani anlaml kilacaktir.

Bugline ve gelecege dair belirsizlikten kaynaklanan birgok bilgiye maruz
kaldigimiz bu gunlerde, bilgi kaynaklarini sinirli tutabilir, giivenilir kaynaklardan
bilgi edinmeyi saglayabilirsiniz. Clinku duydugunuz her sey dikkate deger bilgi
olmayabilir, belirsizlikle birlikte bazi olumsuz duygular tetikleyebilir. Bu noktada
akillica davranip, dogru ve guvenilir bilgiden yana olun.

Size iyi gelecek olan davranig repertuarinizi zenginlestirin. Daha cok
okuyun, yazin, spor yapin, mutlaka yuruyun, dil 6grenin, enstruman ogrenin, ¢ok
yapmak istediginiz ancak firsat bulamadiginiz i¢in yapamadiginiz seyleri yapin. Bu
karantina gunlerini kendi gelisiminiz i¢in firsata donustirmek ¢ok zor degil, istersek
hepimiz yapabiliriz.

Arkadaslarinizla konusurken, paylasirken salgin glndeminden
uzaklagsmak icin 6zen gosterin. Kontrol edemedigimiz bir durumu saatlerce
konusabiliriz elbet, ancak enerjinizi daha ¢ok size iyi gelecek paylasimlara harcayin.



Pandemi surecinde bireysel sorumlulugumuz, gerekli 6nlemleri almak, kendimizi ve
sevdiklerimizi korumak, bilin¢li hareket etmek olmalidir.

Ailenizle birlikte olmanin keyfini hissetmeye calisin. Suan nerde olmaniz
gerektigini dusunerek kendinizi Uzmektense, nerede oldugunuzu hissederek, bu
zamani birlikte olmak ve paylasmak adina firsata gevirebilirsiniz. Her biriniz bir sure
sonra kendi yol haritanizi belirleyecek ve ilerleyeceksiniz. O zamanlar sevdiklerinize
zaman ayirmada ne kadar zorlanacaginizi dusunursek, bu zamanlar sevdiklerinizle,
ailenizle birlikte olmak icin gergekten bir firsat.

Sevqili Anne ve Babalar:

Yetiskin olarak zorlandigimiz bu gunlerde ¢ocuklarin sinirlh  kosullarda
enerjilerine sahip olmalari zor olacaktir. Ailenin bir butiin oldugunu dagtindugumuzde,
iligkilere de bu butunluk icinde bakmak onemlidir. Anne ve baba olarak gergin,
bireysel olarak sinirli, kaygili, mutsuz isek, ¢ocuklara olumlu destek sunulamayacagi
bilinmelidir. Bu nedenle, ebeveynlerin 6nce kendilerini iyi etmeleri gereklidir.
Sonrasinda ¢ocuklarimiza:

Corona sureci gocuklara dogru, anlayabilecekleri dilden yaslarina gore
anlatilmali. Bu bilgiyi verirken gocugun guvenlik duygusunu sarsacak sekilde panik
bir ebeveyn olunmamasi gerekir. Yasina gore, ebeveynin bilgisi dl¢gisinde cevap
verilip, bilinmiyorsa “bunu bende bilmiyorum” seklinde gocuklari aydinlatmak 6nemli.
Ayni zamanda korku ile panik ile davranan anne baba da olunmamali ve ebeveyn
olarak sakin kalinirsa ¢ocuklarin endiselerinin basa c¢ikilabilecek sinirda kalabilecegi
unutulmamalidir.

Anne baba olarak gocuklarin rutinleri korunmali. Cocuklarin uyku duzenleri
okul doneminden daha esnek olsa da belirlenmeli ve yemek duzenlerine dikkat
edilmeli. Kahvalti, ve diger o6gunlerin rutinleri korunmali. Aksam yemegi birlikte
yenmelidir. Boylece aksam yemegi bir iletisim-etkilesim araci haline
donugturalmelidir. Bu sirada televizyon agik olmamali, kimsenin 6nunde tablet-telefon
olmamalidir. Bu donemde en zor olan c¢ocuklarin teknoloji kullanimlarina sinir
getirebilmek. Cocuklarin yagsamlarindan teknolojiyi ¢ikaramazsak ta beli sinirlarla
dizenlemek zorundayiz. Aksi takdirde pandemi surecinden sonra bagimliliklarini
iyilestirmek igin ugrasmak zorunda kalirnz. Ginun bazi saatlerinde, mesela sabah,
yapilacak ailece sohbetlerde, gocuklarin kendi gunlerini planlamalari saglanabilir ve
ne yapacaklar, sorumluluklari neler, gun ile ilgili planlari ne.. gibi sorularin cevaplari
bulunabilir.

Ailece evde olunan bu gunlerde, belki de ebeveynlik tarzzmizin sonucu
olarak surekli komut vermeme, ne yapmasi gerektigini soylememe, her seyine
karigma egiliminde olmamaliyiz. Bu tutumlar aslinda ebeveynin kendi gerginliginin
yansimasi oldugu soylenebilir.



Bir diger onemli nokta, cocuklarin neyi neden yaptigina anne ve baba
olarak odaklanmamanin gerekliligidir. Cocuklar cocuk olmanin geregi ile yanhs
yapacaklar, kurallara uymayacaklar, sinirlari zorlayacaklar, ve butun bunlari bu
gunlerde daha ¢ok yapacaklar. Cunku yasam alanlarini sinirlandi, sosyal yasamlarini
terk ettiler. Bu nedenle onlarin nasil davrandigindan ¢ok anne baba olarak ne
yapabilecegimize odaklanmamiz gerek. Bunu basarabilirsek genelde iyi gelecegiz
cocuklarimiza. Tutarli, sorumluluk veren, zaman ayiran, duygulari anlayan, saglikh
sinirlar koyabilen anne babalar olmak icin elimizden geleni yapmak durumundayiz.

Unutmayalim ailece yapilacak aktiviteler de ruh saghgimizi korumak igin
c¢ok yararl olabilir. Anne babayla oyun oynamak, resim yapmak, kitap okumak ya
da birlikte yemek hazirlamak gibi aktiviteler cocuklarimizin kaygidan uzak kalmasina
ve ani yasamalarina yardimci olabilir. En az bizim kadar onlarinda ani yasamaya
intiyaglari var.  Unutulmamahdir ki bir gocuk veya erigkin icin “kendini faydal
hissetmek” ya da “bir seyi basarabilme duygusu” en 6nemli ruhsal desteklerdir.
Sabah aksam yuzlerce kaynaktan haber takip etmektense cocuklarimizla birlikte
kaliteli vakit gecirmek cocuklarimizi oldugu kadar anne babalari da bir nebze olsun
rahatlatacaktir. Ozellikle “6zel saat uygulamasi” ile gocuklarla ebeveynin gocugun
yonlendirdigi bir oyun (30 dakika) oynamalari ¢ok yararli olabilir. Bu yaklagimda
gocugun yonlendirdigi oyuna katilan ebeveynin aklinda is veya ev isleri ile ilgili higbir
sey olmamaldir. Ozel zaman, gocugun kaygr ve korkularini ifade etmesini
saglayabilir, ayrica ebeveyn-¢ocuk iligkisini guglendirebilir. Evde herkesin katildigi,
televizyon ve teknolojik materyallerin acik olmadigi kitap okuma saatleri
duzenlenebilir. Gene birlikte kutu oyunlari, adam asmaca, isim-bitki-hayvan, kelime
oyunlari, sessiz sinema.. gibi oyunlar oynanabilir.

Ailece egzersiz yapmak eve kapandigimiz gunlerde hem ruh saghgi, hem
de hareketsiz kalinilan bu donemde beden sagligina olumlu katkida (obeziteyi
onleme) bulunacaktir. Bu 6zellikle hareketli ve dikkat sorunlari olan ¢ocuklarda
(dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu) daha da onemli olabilir. Kisa sureli ve
basit egsersizlerle baslayip, tim aile bireylerini katarak oyun haline gevrilen aktiviteler
terapi gorevi yapacaktir. Onun igin bahane bulmadan, olanaklar dlgusunde ve kisa
sureli egsersizlere hemen baslamaliyiz. Zaten c¢esitli kurumlarin evde yapilabilecek
basit ama c¢ok yararlh egsersiz videolarina c¢esitli kaynaklardan kolayca
ulagabilmekteyiz. Duzenli egzersiz depresif duygu durum gelismesini de engeller.
Disari ¢gikilamadigi i¢in de gunluk egzersizler uykuya da yardimci olabilir fakat yatma
saati Oncesi yogun egzersizler Ozellikle uyku sorunu ve hareketliligi fazla olan
cocuklarda uykuya gegisi zorlagtirabilir.

En onemli sey c¢ocuklara mutlu, huzurlu, eglenceli bir aile ortami
olusturabilmektir. Bunu saglayabildigimizde c¢ocuklarimizla olan iligkimiz daha
saglikh olacak, kendilerini givende hissedeceklerdir.

Covit-19°’dan once ve sonra seklinde yasamimizi degerlendirdigimiz bu
glinlerin yarattigi stres, her seyimizi etkiledigi gibi iligkimizi de etkilemesi



kaginilmaz géziikiiyor. lyi olmak igin nasil ki bireysel olarak kendimize bakim
vermeyi ihmal etmemeliyiz ve 6nemsemeliyiz, ayni sekilde evlilik iliskimizin de
bu bakima ihtiyaci var.

Bu gunuan kosullar stresi, gerginligi, ¢aresizligi de beraberinde getirdigi igin
evlilikte normal olan problemlerle basa ¢ikmak zorlasabilir. Aslinda sunu biliyoruz;
biliyoruz ki, her evlilikte problem var, ve bu ¢ok normal. Saglikh evlilikleri sagliksiz
evliliklerden ayiran en temel fark problem ¢bzme becerisidir. Tam da bu noktada
iliskimize dair problem ¢6zme becerilerine sahipsek buna devam etmeli, degilsek
buralarda yeni farkindaliklar kazanmamiz gerekiyor. Evde oldugumuz bu gunlerde
catismali veya renksiz bir iligkimiz varsa ev ortaminda mutlu olmakta zor. Peki ne
yapabiliriz, hem bize hem iliskimize, evliligimize iyi gelecek bu sirecte:

Oncelikle duygularimizi ifade edebilmemiz gerek. Hepimiz zor ginler
yaslyoruz, endiselerimiz olabilir, hosumuza gitmeyen seyler olabilir. Bu noktada ne
hissettigimizin farkinda olursak, bazilarina ¢ézim bulamazsakta kendi bedenimizden
ctkmasini saglamis ve rahatlamis oluruz. Tabi ki duygularimizi ifade ederken bizi
anlamaya calisan bir esimiz var karsimizda. Kendi duygularimizi ifade etmiyorsak,
anlasiimayi da bekleyemeyiz.

Cift olarak konusabilmek, paylasabilmek gerekiyor. Pelki bu ihtiyaci daha
once bir sekilde giderebiliyordu insanlar, ancak suan sadece telefonlar kaldi ve ne
kadar telefonla konusabiliriz. YUz ylze iletisim kurmak c¢ok onemli, Bunu en
yakinimizla yapamiyorsak, bunun sorumlulugunu paylasmak gerek. Onemli olan
sadece konusmak degil dinleyebilmek 6nemli. Paylasmak igin dinleyebilmek dnemli
cunkd.

Bunun yaninda evde olmak bazen c¢atisma vyaratacaktir elbet.
Sevmedigimz, hosumuza gitmeyen seyler olacaktir. Buralarda suglayici olmak,
sorumlu aramak iki kisiyede kaybettirir. Oysaki olabilir diyebilmek bazen,
kendimiizi sakinlegtirebilmek, kiguk bir mola verebilmek, kirmadan dokmeden c¢ok
onemli. Hergseyde anlasmak, uzlasmak zorunda degiliz, bazen ¢6zUmsuzllkte bir
¢6zUmdur. Ve yasamin diger rutinlerinden uzaklastigimiz bu gunlerde evde bunlari
biraz fazla yagiyor olmak anormal degil, sadece ne yapacadimizi bilmek gerekir.
Sakin olmak, duygulari ile konusan bireyler olmamiz gerekiyor. Duygulariniz ifade
ediyorsaniz c¢atisamazsiniz isteseniz de, meslea evdesiniz ve sizden yardim
bekleyen esiniz var, ama hi¢ haliniz yok, kendimi hi¢ iyi hissetmiyorum, yorgunum
dediginizde ne olur, nasil yanit alirsiniz .. dustinun... veya ben yapamam, dun ben
yapmigtim...uyuyacagim... senin yapman gerek dediginizde ne olur... Aslinda ilkinde
esiniz aldig1 cevaptan hoglanmasa da daha kolay sakinlegir, ama ikincisinde tartisma
olasihginiz var.

Coronadan oncede simidide kullandigimiz bir dil var, ama suan iginde
bulundugumuz kosullardan dolayi kelimeler daha onemli. Evlilikte takdir eden,
oven, olumluyu goren bir dile sahip olmakta ¢gok dnemli. En son ne zaman esinizi
ovdundz, takdir ettiniz, bunu digiindugunizde hemen akliniza birseyler geliyorsa ¢ok



guzel, ama ariyorsaniz hala bunu dusinmek gerekiyor demek ki. Bu durumda
olumluyu goren gozluklere sahip degiliz demektir, olumsuzu fark etmeye odakliyiz
demektir, olumluya olmasi gereken muamelesi yapiyoruz anlamina gelirki bu butin
iligkilerimiz etkiler. Cocugumuzla olan iligkimizde de , dostumuzla olan iliskimizdede |,
esimizle olan iliskimizde de, 6grencinizle olan iligkiniz de , ve bu bizi zor bir yapar.

Catismasiz evlilik veya iligki yok, olursa daha bliyuk bir problem vardir
demektir, farkliliklarin kabul gormedigi bir iligkide bir taraf kendi olmaktan
vazgecmistir demek ki. Bu noktada karsimizdakini anlamaya galismak onemli, hak
vermek zorunda degiliz, ancak anlayabiliriz. Bunu yapabildigimizde ¢atismalar
kusluklere yol agmaz. Bazen kavga de eder dimi giftler. Peki sonrasinda ne oluyor
buna bakmak gerek. Kavgalardan sonra barigmak igin gaba gosteren biri varmi, bu
hep ayni kigimi, bunlar 6nemli. Evet bazen kavgayida yasayibiliriz, ama barigsmak iki
kisinin de sorumlulugu. Devam edebilmek, orada takili kalmamak, ¢6zilmesi gereken
bir sey ise sakince konusabilmek ama baristiktan sonra. Bazen konusalim sonra
barisalim diye dusunur ciftler. Ancak dokunamadiginiz, size hala ofkeli biri ile
konusmak yeni bir olumsuzluk yaratir. Bu nedenle 6nce barigmak, sonra konugsmak
ve ¢Ozum Uretmek gereklidir. Bu suregte buyuk cimlelerde kullanmamak 6nemli, her
zaman onemli elbet. Ancak suan normalde tolere edebildigimiz bir ¢ok seyi yasanan
gerginlikle tolere edemeyebiliriz.

Bunun yaninda aile rutinlerine sahip olmak c¢ok o6nemli. Her kosulda
vazgecmedigimiz, sevdigimiz, iyi gelen davranigsal ve sozlu ritueller. Her zaman
mutlaka yaptiginiz ne var esinizle... Isler yolunda gitmediginde bile yaptiginiz,
otomatiklesen, ve iki kisiye de de iyi gelen davranislara yasamda yer vermek gerekir.

Ve mukemmel diye bir seyin olmadigini, evliligimizde de istemedigimiz
seylerin olabilecegini unutmamaliyiz. Onemli olan ne ben ne yapiyorum, nasil bir
yatinm yapiyorum, ne istedigimi ne kadar ifade ediyorum, ne kadar kabul
edebiliyorum, dinleyebiliyorum, ne kadar ¢ozim odakliyim, ana odakliyim sorularina
olumlu yanitlar verebiliyor olmaktir. iliskide her iki kisi bu sorulari soruyorsa kendine,
olumlu yasantilar tatmin edici olacaktir. Var olan olumsuzluklarda basa c¢ikabilme
gucu artacaktir diyebiliriz. Butun bunlar her zaman ihtiya¢ duydugumuz seyler
aslinda, ama bu zor sureclerde ¢ok daha 6zen gostermemiz gereken noktalar da ayni
zamanda. Diger onemli bir nokta ise, su an bir kriz hali icinde oldugumuzdur.
Normalimizden uzagiz, pelki yeni normalimiz olacak bu durum, bilmiyoruz ama henuz
bu anormal durumu normallestirme noktasinda degiliz. Kriz durumunda buyuk karalar
almaktan uzak durmak gerek. Cunku kriz durumunda alinan kararlar saglikh
olmayabilir.

Onemli bir ddnemden gegiyoruz, daha énce hi¢ yasamadigimiz bir sey bu.
GuUglu bir belirsizlik duygumuz var ve belirsizlik olunca olumsuz duygularimiz artmaya
bagliyor. Eger bu olumsuz duygulari buayutursek, butan bunlari gegmiste
biraktigimizda da bizi olumsuz etkileyecektir. Bu nedenle bu suregte, kendimizle
olan, esimizle olan, sevdiklerimizle olan iligkilerimize dikkat etmemiz gerek. Bu



gunlerde nasil yapalim ki, sonrasinda daha guglu bir sekilde hayata devam
edebilelim? Buraya odaklanmamiz gerektigini kendimize hatirlatmamiz gerekiyor.
Bunu yapabilirsek suanin belirsizligi ile bogulmayip gelecege daha umutla bakabiliriz.

Kendinizi iyi Etmek igin Egzersizler

Egzersiz: Telefonlarinizi sessize alin lutfen. Mobil telefonlarin surekli dikkatimizi
celdiginin farkinda misiniz? Bu size Ozel bir an ve bu anin sizden telefonla ya da
baska bir seyle kagiriimasina izin vermeyin. Rahat bir pozisyon alin, ayaklar yerde,
beliniz dik olsun. Sizin sakincasi yoksa gozlerinizi kapatin. Kollarinizi rahat bir sekilde
dizinizin Ustine koyun. Kendinizi yere, sandalyeye birakin, gergin olmayin ve
dikkatinizi nefesinize dogru yonlendirin. Nefesin girmesini ve c¢ikmasini takip edin.
Nefesinizi nerede daha iyi hissediyorsaniz, burnunuzda, gégsunuzde, karninizda,
dikkatinizi oraya verin. Nefes alip verisiniz her nasilsa dyle birakin, normal bir sekilde
nefes alip verin, degistirmeye calismayin. Nefesinize eglik edin, geldigi ve gittiginde.
Belki de nefes alig veriginiz arasinda ufak bir ara vardir. Bu bogluklari, duraklamayi
da fark edin. Yavasca verdiginiz nefese dikkatinizi arttirin. Nefes verdiginizde
vicudunuzun biraz rahatladigini fark edin. Simdi nefes alig-verisginizin ritmi ile biraz
oynayin, degistirin, hangi nefes alig-veris ritminin sizin igin daha rahatlatici oldugunu
kesfedin. Hangi ritm rahat olma gevsemeyi ortaya cikartiyor? Simdi dikkatinizi
vucuduna verin, ayaklarinizin altindaki yerin sizi nasil destekledigini fark edin. Ayrica
vicudunuzun Uzerinde bulundugu sandalyenin, size nasil destek oldugunu fak edin.
Zihninizin merak edebilecegini, bagka bir yere kagirilabilecegini hatirlayin ama oyle
oldugunda nazikge onu geri getirin. Dikkatinizi nefes almaya geri getirin, rahat nefes
alip verme, su an sizin kesfettiginiz sey. Bu egzersizi sonlandirirken, kendinize i¢sel
bir gulis atin ve bunun bir kendine-sefkat gOosterme oldugun fark edin. Hazir
oldugunuzu hissettiginizde gozlerinizi agin ve odaya geri donun.

Egzersiz: Simdi rahat bir pozisyon bulun, derin ve yavas nefes alin, gozlerinizi
kapatin, simdi ve burada olun, ihtiyaciniz olmayan gerginligi birakin. Normal nefes
alin. Dikkatinizi sadece nefesinize odaklayin. En iyi nerenizde nefes alig-veriginizi
hissediyorsaniz, oraya odaklanin. Bu egzersiz sizin gegmis tecribenizi hatirlatan bir
hatirlatici. Bir ya da iki elinizi kalbinize ya da dizinize koyun. Sonra nazikg¢e dikkatinizi
nefes alip vermeye verin. igeri girisini, disari ¢ikisini hissedin. Belki tim viicudunuzun
nefes aldigini hissedebilirsiniz. Zihniniz merak ediyor olabilir, sorun degil, nazik bir
sekilde geri getirin. Nefes aldiginizda ve verdiginizde nefes alip vermenin ne kadar
kolay oldugunu kendinize sdyleyin, ritmine dikkat edin. Nefes aldiginizda vicudunuz
oksijen ile yenileniyor. Nefes verdiginizde de karbondioksitin disari atildigini
dusundn. Nefes alip vermeye devam edin, hava nazikge igeri giriyor, disari gikiyor.
Denizdeki dalgalar gibi.. Sahilde kumlarin Ustline geliyor, sonra tekrar denize
donuyor, bir an i¢in sadece bunun tadini gikarin. Bu nefesin sizi hayatta tuttugunu
hatirlayin. Dikkatinizi vermeseniz bile bu nefes alip verme surekli devam ediyor ve
sizi hayatta tutuyor. Nefes alip verisinize kuguk bir sukranda bulunabilir, tesekkur
edebilirsiniz, sizinle oldugu igin, sizi hayatta tuttugu icin... Dikkatinizi su an
bedeninize verin. Vucudunuzu her nasilsa birakin oyle kalsin, siz de kendinizi her



nasilsaniz, birakin 0Oyle kalsin. Simdi nazikge gozlerinizi agabilir, salona
donebilirsiniz.

Egzersiz: Gozlerinizi kapatin. Simdi sizi ¢ok rahatsiz eden, bir durumu hatirlayin. Bu
Oyle bir durum olsun ki rahatsizlik hissini vicudunuzda hissetmis olun. Simdi bu
rahatsiz edici durumda sizin i¢in rahatlatici dokunma ne olabilir? Bir elinizi kalbinizin
uzerine koyun. Ya da her iki elinizi de koyun, nasil hissediyorsunuz. Siz kendi
rahatlatici dokunusunuzu bulun bunun dogru ya da yanlisi yok. Bazen bu kendinize
sarilmak, boynunuzu tutmak, omuzlarinizi oksamak olabilir. Nasil hissediyorsunuz?
Yuzunuze dokunun, tek ya da iki elle. Sadece amag rahatlamaniz. Sizi rahatsiz eden
durumu tekrar hatirlayin ve rahatlatici dokunusunuzu bulun. Farkli sekiller deneyin,
hangi dokunus, sikintili oldugunuzda rahatlatici bir dokunus olur?

Farkindalikli yavas yeme : Bir elma, mandalina, targinli ve vanilyali yiyecekler, kuru
meyveler veya diger meyveler kullanilabilir. ik ©énce bunlari agza almadan
goruntulerine ayrica bu sirada rengine, disaridan kokusuna, ellerimizde yarattigi
hisse odaklaniimalidir. Daha sonra gozler kapali iken bir isirik alinabilir. Agizda,
dislerinde, dilde, damakta ne olduguna dikkat edilmelidir. Buruna nasil bir koku
cikmaktadir. Agiz iginde sadece nasil bir tat verdigi degil, nasil bir temassal-dokunsal
hisse yol acgtigi dikkat edilmelidir. Acele edilmemelidir, tadin nasil degistigi, yiyecegin
nasil bir kivama geldigi, yarattigi yutma istegi farkedilmeli, dig ve dillerin ne yaptigina
dikkat edilmelidir. Yutmak i¢in bir durti olup olmadiginin farkina variimalidir ve
ardindan yemek borusundan, yutaktan asagi dogru giderken lokmanin nasil asagi
indigi ve nasil bir his yarattigi Uzerinde durulmalidir. Yutma tam olarak bittiginde gene
kuguk bir 1sirik alinmali, yavas yemeye, anda olmaya, o sirada sadece bu ige
odaklanmaya caligiimalidir. Acele edilmemeli, merakl bir gsekilde tum bu slreg
gOzlenmelidir. Dikkatiniz dagilabilir, akliniza bagka dusunceler gelebilir, bu normaldir
kendinizi yargilamadan dusuncenizin arkadan konugmasina izin verin, bir sure sonra
arkadan gelen radyo sesi gibi azalacaktir. Duguinceleri ve duygularinizi baskilamaya
calismak, onlari disunmemeye calismak tam tersine daha fazla akliniza gelmesine
yol acar. Onlari gozleyin, kabul edin, onlarla bogusmayin, tepki vermeden
gokyuzindeki bulutlar, nehirdeki yapraklar gibi gegisini izleyin.



COViD-19 Salgin Siirecine Pozitif Psikoloji Penceresinden Bakmak

Covid-19 surecinde korku ve kaygilar yasadik, bu slregten Ozellikle
cocuklarimizin etkilenip etkilenmedigini anlamaya calistik. Kimimiz travmatize olduk,
ya da eski kaygi ve korkularimiz tetiklendi. iligkilerimizi, anne baba tutumlarimizi
sorguladik, bu sureci gocuklarimiza nasil anlatacagimizi 6grenmeye caligtik, tim
bunlarla nasil basa ¢ikacagimizi anlamaya, 6grenmeye calisirken de yagsamimiza ger
donmeye yavas yavas basladik. Sansliysak yasamimiza ve iligkilerimize, hayatimizin
anlami ve varolusumuza iliskin sorgulamalar ve farkindaliklar gelistirdik. iste tam da
bu sureci bir blyume ve olgunlasma deneyimine donustirmek igin neler yapmamiz
gerektigini konusmanin vakti geldi.

Sevdiklerimizle birlikte olmak mutlulugun anahtandir: Bircogumuz salgin
sirasinda insanlarla temas halinde kalmak icin sosyal medyada ve ‘Zoom’ da
toplantilari yaptik. Tabi ki bu gorigmeler hi¢bir zaman ylz yluze goérusmek gibi
olmadi. Hayatimizda sevdigimiz insanlarla birlikte olmak ve birlikte oldugumuzda
sevgiyi ifade etmek igin daha fazla zaman ayirmak, bu deneyimden ¢ikarabilecegimiz
onemli derslerden biridir. Sarilmasak da, en azindan birbirimize bakabiliriz. Kriz
gectiginde, konserler, spor etkinlikleri, torenler ve daha fazlasi igin farkli insan
gruplariyla toplanmaya daha fazla zaman ayirabiliriz. Birlikte bir deneyimi paylasan
bireylerin birlikte olmaktan aldigi yuksek duygusal ve baglilik duygusu ilham verici ve
kutsaldir.

Stresi azaltmak herkes icin iyidir: Bu salgin sirasinda kesinlikle vurgulanmasi
gereken cok sey var. isimizi kaybetme, hasta olma veya istemeden bir aile bireyine,
akrabaya bulastirma riski korkutucu. Evde karantinada kalmak bizi arkadaglarla disari
cilkmak veya spor salonunda egzersiz yapmak gibi her zamanki stresle basa ¢ikma
yontemlerimizi kullanmaktan alikoydu. Ve surekli bir korku ve kriz haberleri ile
beslenmek, kaygimizi ve caresizlik duygumuzu guglendirerek uykumuzu
kaybetmemize neden olmus olabilir.

Surekli yiksek alarm durumunda olmak zihinlerimiz veya bedenlerimiz i¢in ya
da etrafimizdakiler icin iyi degildir. Duygusal olarak bulagsma gercgektir, yani kendi
stresimizi ve korkumuzu beslemek bagkalarini da etkiler. Birgogumuz, ruh halleri
birbirinden beslenen aile Gyeleri veya ¢alisma arkadaslari ile kendimizi yakin buluruz.
Bu sirecin olumlu yonlerinden biri de bizleri stres ve endiseyi yonetmenin yeni
yollarini bulmaya zorlamasidir. Belki de ibadet etmeye bagladiniz, meditasyon
yapmay! ogrendiniz ya da belki bir not defteri ¢ikardiniz ve deneyiminiz hakkinda
gunluk tuttunuz ya da gevrimigi bir mutluluk kursu aldiniz. Bazilari ¢izim yapmaya,
bahce yapmaya veya muzik aleti calmaya dondid. Bunlarin etkinlerin hepsi zihinsel
saghginizi geligtirme potansiyeline sahiptir.



Minnettar olmak: Tum insanlara, hayatimizi kolaylastiran ve mutlu eden seyler icin
daha fazla minnettar oldugumuzu gosterebiliriz. Minnettarligimizi gosterdigimizde
sadece bizler iyi hissetmekle kalmayiz, hem gukran duydugumuz insanlar hem de
buna tanik olan diger insanlar ve 6zellikle ¢ocuklar erdemli davraniglara, daha fazla
nezakete ve comertligi tanik olurlar. Hepimizin akilda tutmasi gereken énemli bir sey
daha var. igimizden gelerek siikkran duymak ve bunu gdéstermek, hem kisisel
iligkilerde hem de genel olarak toplumda birinci sinif bir sosyal bag kurucu
oldugundan daha nazik, daha sefkatli bir toplum olusturmaya da yardimci olur.

Dusundugiimiuzden daha az seye ihtiyacimiz var

Bu salgin donemini yasamadan once bu kadar gok modern kolaylastiricilar olmadan
yasayabilecegimizi tahmin edemezdik. Aligveris merkezinde alisveris yapmak, saclari
yaptirmak ya da boyamak, vb. Alistigimiz kadar fazla malzemeye veya kolayliga
ihtiyacimiz olmadigi olduk¢a agik hale geldi. Temel gereklilikler - 6rnegin gida, temiz
su ve saglik — en iyi telefonu ya da en yeni bilgisayari satin almaktan ¢ok daha
onemli. Bu tuketici 6gelerinin ve faaliyetlerinin kaginin gezegenin sagligini olumsuz
yonde etkiledigi g6z Onune alindiginda, oOnceliklerimizi yeniden dusunmek ve
herkesin hayatta kalmak igin temel gerekliliklere sahip olmasina izin vermek igin
bazilarini atlamayi diginmek mantikli gorinmekte. Neyse ki, iyi olusumuz tuketici
uranlerine bagh degil. Arastirmalar, nezaket ve comertligin bizleri, kendimizi
simartmak ve kendimiz igin bir seyler satin almaktan daha mutlu ettigini bulmustur.
inanmak zor olsa da arastirmalar, insanlarin baskalarina yardim etmek ya da mutlu
etmeyi cok fazla onemsemedigini ortaya koydu. Daha az tuketip daha fazla
verebilsek, muhtemelen daha mutlu olacagiz ve daha saglikl bir toplum yaratacagiz.

Mutluluk mu? Memnuniyet mi?

Memnuniyet, bizim tepkimiz yerine, etrafimizdakilerle olan iliskimizden gelir. Zaman
zaman ofke, Uzuntu, nese, hayal kiriklidi ve heyecan, seving hissederiz. Diger tim
duygular harici girdi gerektirir; onlar dis dunyaya tepkilerdir. Diger yandan
memnuniyet, harici bir girdi gerektirmez ve tamamen igeriden saglanir. Mutluluk igin
her zaman bizim kontrolumUz disinda olacak harici kaynaklar aramak yerine,
memnuniyet inanilmaz bir gug ve istikrar sunar. Memnuniyet nasil gelistirilir?
Gecici mutluluk icin cabalamak yerine, kimsenin bizden alamayacagi ve kimsenin
bize veremeyecedi surdurtlebilir bir memnuniyet duygusunu icimizde
yerlestirebiliriz. Zaten igcimizde ve bunu kendimiz igin yagamaya baslamak biraz pratik
gerektiriyor.

1. Farkindahik uygulayin. Farkindalik, deneyimlerinizi iyi ya da kotlu olarak
degerlendirmeden, simdiki ana odaklanmis dikkatin yetigtiriimesidir. Vicudu
sakinlestirmek ve zihni rahatlatmak. Farkindaligi nasil uygulayacaginizi
ogrenebileceginiz binlerce web sitesi, video ve uygulama var. farkindalik uygularken,
kisa bir sure icin bile nasil hissettiginizi fark etmeniz ¢ok 6nemli. Vicudunuz
rahatlamis m1? Zihniniz biraz daha sakin mi hissediyor? Goérundr bir sebep olmadan,
her seyin sadece birka¢ dakika oncesine gore biraz daha iyi oldugunu dusunuyor



musunuz? Daha az muhtag, daha iyi ve olumlu hissediyor musunuz? Bu duyguya
odaklanin ve bu etkinlikleri biraz daha uzun ve daha sik bir gekilde hayatiniza bir
aliskanlik olacak sekilde gelistirin.

2. Hayatinizda neler olursa kendinizi daha iyi hissedersiniz.

Bir iyilik hali igin, gerekli olduguna inandiginiz harici birtakim seylerdir. Bazi
yaygin iyi olus olasiliklari gunlari igerir:

e Bankahesabimda .................... param oldugunda mutlu olurum.

« s yerinde ................. su noktaya ulastigimda, sonunda isim hakkinda iyi
hissedecegim.

L beni Ovdugu ya da cesaretlendirdiginde tatmin olurum.

P, malzeme Urununu satin aldigimda, iyi olacagim.

& s yasindayken emekli olabilir ve sonunda hayatin tadini
cikarabilirim.

e Cocuklarim ... ulagtiginda basarnli bir ebeveyn oldugumu

bilecegim. Tabi ki bu ifadelerin sonunda “olabilir” ya da “olmak zorunda”
ifadelerinin bizi kontrolden ¢ikarip daha ¢ok strese sokacagini bilmeliyiz.

3. Tum duygulan kokten kabul edin. Yasadiginiz her duygunun okyanus
Uzerinde bir dalga gibi gelip, bir sire kalan ve hazir oldugunda nazikge ayrilan bir
ziyaretci gibi gittigi bir dinya hayal edin. Hayatta ¢ok az seyin garantisi var, ama bir
sey var ki o da, su anda hissettiginiz her seyin yakinda degisecegdi. Tanimlara gore
duygularin bir dmru var. Duygulari hareket gegiren tetikleyiciler var, tepe noktalara
ulasiyor ve sonra yeni bir duygu ile degistirimeden 6nce hafifge sivriliyorlar. Bu ayni
zamanda insan olmanin ne anlama geldiginin bir pargasi. Bu iyi gibi gorunuyor,
ancak duygularimizla sagliksiz iliskiler kurmaya basladigimizda sorun ortaya gikiyor .
Cok sevdigimiz, bazi duygular var; mutluluk, seving, huzur gibi, gercekten hos
duygular. Yagsadigimiz surece onlari bir daha asla hissetmemeyi tercih edecegimiz
baska duygular da var; utang, Uzuntl, umutsuzluk, 6fke gibi, gergekten hos olmayan
duygular. Her zaman hangi duygulari hissetmek istersiniz? Hangisini asla
hissetmemeyi tercih edersin? Gunun sonunda, tum duygularin bize rehberlik etmek
ve cevremizdeki dunya hakkinda degerli bilgiler saglamak igin burada oldugu ortaya
cikiyor. Ya, bazi duygulardan uzaklasmak, bazi duygulara yapismak ve sikici tutmak
yerine, tum duygulari onlari degistirmeye gerek kalmadan gelip gitmesine izin
verirseniz ne olur? Hayatin tim deneyimlerinin bu memnuniyet i¢in bir mihenk tasidir,
bu da su anda, su anda her seyin oldugu gibi oldugu fikridir. Evet, bu Gzuntimizden,
ofkemizden, utancimizdan memnun olabilecegimiz anlamina gelir. Sevgimiz,
nesemiz ve huzurumuz ve aradaki her seyden memnun olabiliriz. Memnuniyet, su
anda burada olandan bagka bir seye ihtiyag duymadan, insan olmanin ne demek
oldugunu, yasamin tum deneyimleri i¢in kosulsuz bir sevginin altinda yatan
kabultu. Bunu duzenli olarak hayatimiza nasil getirecegimizi 6grendikten sonra,
nihayet eskilerin yeterli bilgisiyle, simdiki anin kabull ve gergek mutlulukla ne anlama
geldigini anlamaya baslayabiliriz.

Mutlu bir hayat ile anlamli bir hayat arasindaki bes fark


https://www.researchgate.net/profile/Tom_Hollenstein/publication/247167379_The_effect_of_suppressing_and_not_accepting_emotions_on_depressive_symptoms_Is_suppression_different_for_men_and_women/links/5bb51c1c92851ca9ed3794e4/The-effect-of-suppressing-and-not-accepting-emotions-on-depressive-symptoms-Is-suppression-different-for-men-and-women.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Carolien_Martijn/publication/221739598_Dealing_efficiently_with_emotions_Acceptance-based_coping_with_negative_emotions_requires_fewer_resources_than_suppression/links/56d6c21f08aee73df6c2e194.pdf

Bu salgin surecinde ve sonrasinda bu deneyimi bir olgunlasma ve buyume firsatina
cevirmek igin pozitif psikoloji gozluguyle “anlam” kavramina bakmak gerek. Florida
Eyalet Universitesi'ndeki Francis Eppes Psikoloji Profesorii Roy Baumeister, “Mutlu
bir hayat ve anlamli bir hayatin bazi farkhliklari var” diyor. Mutlu insanlar isteklerini ve
intiyaglarini karsilarlar, ancak bu anlamh bir yasamla buyuk olgude alakasiz
gorunmektedir. Bu nedenle saglik, servet ve yasam kolayligi mutlulukla ilgilidir ancak
anlamli olmayabilir.

e Mutluluk gunumuize odaklanmayi igerirken anlamlilik gegmis, simdiki zaman ve
gelecek ve aralarindaki iligki hakkinda daha fazla dustunmeyi igerir. Buna ek
olarak, mutluluk gegcici, anlamhlik daha uzun surmektedir.

o Anlamlilik diger insanlara vermekle elde edilir; mutluluk size verdikleri seyden
gelir. Her ne kadar sosyal baglantilar hem mutluluk hem de anlamla baglantili
olsa da, mutluluk daha ¢ok sosyal iligkilerden, Ozellikle arkadagliklardan elde
edilen faydalarla baglantiiyken, anlamlihk kiginin baskalarina verdikleriyle,
ornegin cocuklara bakmakla ilgilidir.

o Anlamli yasamlar stres ve zorluklari icerir. Daha yuksek endise, stres ve kaygi
duzeyleri, daha yuksek anlamliiga ancak daha dusuk mutlulukla
iligkilendirilmistir.

o Kendini ifade etmek anlam i¢in 6nemlidir ama mutluluk igin degil.

Olumlu sosyal iligkiler psikolojik saglamhigin/dayanikliigin ve esnekligin
anahtandir

Psikolog ve psikojik danigsmanlara, “salgin surecinde yasadigimiz olumsuzluklarla
etkili bir sekilde basa ¢ikmak igin neye ihtiyacimiz oldugunu” sordugumuzda,
verdikleri cevap, psikolojik dayaniklligimizi gelistirmeye donuk sahip oldugumuz ya
da Ogrenebilecegimiz Ozellik ve bakisagilari oldu. Calismalar daha mutlu
olan , yasamda gugclu bir amaca veya daha yuksek 6z-yeterlik diizeylerine ( durumlari
uzerinde kontrol sahibi olduklarina inanma) felaketten sonra iyilesmenin daha kolay
bir zamana sahip oldugunu bulmustur . Bu kisilik faktorlerinin bazilarinin , ekonomik
sikintidan muzdarip olanlar igin bile koruyucu oldugu gosterilmigtir

Psikolojik saglamlik dinamik gelisimsel bir suregtir. Yani kisinin bireysel faktoru ile
cevresel faktorlerinin etkilesimini gelisimsel bir sure¢ iginde saglar. Psikolojik
saglamlik ayni zamanda zamanla gelisen ve duygusal dayanikhiligi da igeren bir
stresle bas etme yontemi olarak da tanimlanabilir. Bireyin eger psikolojik saglamhgi
yuksek ise i¢ ve dis stres yaratan durumlara karsi daha esnek, kendine guvenli ve
psikolojik uyumu yuksektir. Oysaki psikolojik saglamhgr dusuk bireyler, stresli
durumlarla kargilastiginda uyumsuz davraniglar sergilerler.
Psikolojik Saglamhgi Artirmak igin Neler Yapilabilir?

Psikolojik saglamligimizi artirmak ve olumsuz yonlerimiz yerine olumlulara
odaklanmak icin neler yapabilirsiniz?

Asagidaki ipuclari size yardimci olabilir:


http://psycnet.apa.org/record/2009-07991-007
http://psycnet.apa.org/record/2009-07991-007
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0080329
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0005796703002304
http://midus.wisc.edu/findings/pdfs/63.pdf
http://midus.wisc.edu/findings/pdfs/63.pdf

1. Guglu yonlerinizi fark edin: Fark etmek degisimin ilk adimidir. Mesela guglu
yonlerinizi yazarak bagslayin.

2. Guglu yonlerinizi analiz edin. En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun.
Bunun i¢in en son ne zaman kotu bir sey yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga
kaldirdigini tespit edin. Bununla nasil basa ¢ikmistim sorusunu sik sik kendinize
sorup cevabini bulun. Hatta cevaplarinizi bir kenara not edin. Gegmiste basiniza
gelen olumsuz olaylarla ilgili “olmasa ne olurdu?” ya da “daha farkli olsa ne olurdu?”
gibi dusuncelerle zaman ve enerji kaybetmeyin. Onun yerine odaklanmaniz gereken
sizi buglin ayakta tutan ne sorusunun cevabidir. Ayni “Oldirmeyen sey gliglendirir”
s6zindeki gibi...

3. Yakinlariniza “psikolojik saglamlik” tan bahsedin. Yakinlarinizin koruyucu
faktorlerini bulmalarina yardimci olun. Ayni zamanda aktif bag etme becerileri olan
mizah, iletisim becerileri, atilganlik, duygu duzenleme, elestirel dusinme stratejileri
gibi beceriler sizin ve yakinlarinizin hayatlarinda olsun.

4. Yalniz kaldiginiz zamani azaltin. Sosyallesmek koruyucu bir faktordar.
Arkadaslariniz, akrabalariniz, aileniz ve yakin gevreniz ile gegirdiginiz zaman ve
onlarla olan paylasimlariniz psikolojik saglamhginizi artirir.

5. Psikolojik saglamhgi destekleyen rutinleriniz olsun. Size iyi gelen kigileri, kitaplari,
sarkilari ve filmleri yakinlarinizda bulundurun. Bunlari rutinleriniz haline getirin ve bu
rutinlerin size umut, iyimserlik ve yasam becerisi sagliyor olduguna dikkat edin.

6. Umudu hayatinizdan c¢ikarmayin. Umut psikolojik saglamligin en o6nemli
yordayicilarindandir. Bizi her gecenin sabahi her karanligin aydinhd olacagi
duguncesine yonelten igimizdeki umuttur ve bu umut psikolojik saglamliginda
gelismesine yarimcl olur.

7. Profesyonel destek alin. Eger tum bunlara ragmen hala hayatinizdaki
olumsuzluklara odaklanip guglu  yonlerinizi  goremiyorsaniz  yani psikolojik
saglamhginizi saglayamiyorsaniz acilen profesyonel destek alin.

iligkilerimizin, dayanikliigimizin, minnettarigimizin ve daha aziyla yapmanin énemini
de hatirlarsak, yenilenmis bir ama¢ duygusu ile korunmasiz yagsamlarimiza tekrar
ilerleyebilir ve en zor sorunlarimizdan bazilarini ¢ozebiliriz. Hepimiz icin daha iyi bir
gelecek yaratmanin anahtari, kolektif ve merhametli bir eylem olabilir. Bir salgindan
gegerek neler 6grendiklerimizi unutmayalim
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KENDINizi iYi ETMEK iCiN EGZERSIZLER

Egzersiz-1

Telefonlarinizi sessize alin liitfen. Mobil telefonlarin siirekli dikkatimizi geldiginin
farkinda misiniz? Bu size 6zel bir an ve bu anin sizden telefonla ya da baska bir
seyle kacirilmasina izin vermeyin. Rahat bir pozisyon alin, ayaklar yerde, beliniz
dik olsun. Sizin sakincasi yoksa gézlerinizi kapatin. Kollarinizi rahat bir sekilde
dizinizin lstiine koyun. Kendinizi yere, sandalyeye birakin, gergin olmayin ve
dikkatinizi nefesinize dogru yénlendirin. Nefesin girmesini ve ¢ikmasini takip
edin. Nefesinizi nerede daha iyi hissediyorsaniz, burnunuzda, gégsiiniizde,
karninizda, dikkatinizi oraya verin. Nefes alip verisiniz her nasilsa éyle birakin,
normal bir sekilde nefes alip verin, degistirmeye ¢alismayin. Nefesinize eslik
edin, geldigi ve gittiginde. Belki de nefes alis verisiniz arasinda ufak bir ara
vardir. Bu bosluklari, duraklamayi da fark edin. Yavasca verdiginiz nefese
dikkatinizi arttirin. Nefes verdiginizde viicudunuzun biraz rahatladigini fark edin.
Simdi nefes alis-verisinizin ritmi ile biraz oynayin, degistirin, hangi nefes alis-


https://greatergood.berkeley.edu/article/item/what_if_you_pursued_contentment_rather_than_happiness
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/what_if_you_pursued_contentment_rather_than_happiness
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/four_ways_social_support_makes_you_more_resilient
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/four_ways_social_support_makes_you_more_resilient

veris ritminin sizin i¢in daha rahatlatici oldugunu kesfedin. Hangi ritm rahat
olma gevsemeyi ortaya ¢ikartiyor? Simdi dikkatinizi viicuduna verin,
ayaklarinizin altindaki yerin sizi nasil destekledigini fark edin. Ayrica
viicudunuzun lzerinde bulundugu sandalyenin, size nasil destek oldugunu fak
edin. Zihninizin merak edebilecegini, baska bir yere kagirilabilecegini hatirlayin
ama 6yle oldugunda nazikge onu geri getirin. Dikkatinizi nefes almaya geri
getirin, rahat nefes alip verme, su an sizin kesfettiginiz sey. Bu egzersizi
sonlandirirken, kendinize i¢sel bir gliliis atin ve bunun bir kendine-sefkat
gosterme oldugun fark edin. Hazir oldugunuzu hissettiginizde gézlerinizi agin ve
odaya geri déndin.

Egzersiz-2

Simdi rahat bir pozisyon bulun, derin ve yavas nefes alin, gézlerinizi kapatin,
simdi ve burada olun, ihtiyaciniz olmayan gerginligi birakin. Normal nefes
alin. Dikkatinizi sadece nefesinize odaklayin. En iyi nerenizde nefes alis-
verisinizi hissediyorsaniz, oraya odaklanin. Bu egzersiz sizin ge¢mis tecriibenizi
hatirlatan bir hatirlatici. Bir ya da iki elinizi kalbinize ya da dizinize koyun.
Sonra nazikge dikkatinizi nefes alip vermeye verin. igeri girisini, disari ¢ikisini
hissedin. Belki tiim viicudunuzun nefes aldigini hissedebilirsiniz. Zihniniz
merak ediyor olabilir, sorun degil, nazik bir sekilde geri getirin. Nefes
aldiginizda ve verdiginizde nefes alip vermenin ne kadar kolay oldugunu
kendinize soyleyin, ritmine dikkat edin. Nefes aldiginizda viicudunuz oksijen
ile yenileniyor. Nefes verdiginizde de karbondioksitin digsari atildigini diisiiniin.
Nefes alip vermeye devam edin, hava nazikge igeri giriyor, disari gikiyor.
Denizdeki dalgalar gibi.. Sahilde kumlarin iistiine geliyor, sonra tekrar denize
doniiyor, bir an i¢cin sadece bunun tadini ¢ikarin. Bu nefesin sizi hayatta
tuttugunu hatirlayin. Dikkatinizi vermeseniz bile bu nefes alip verme siirekli



devam ediyor ve sizi hayatta tutuyor. Nefes alip verisinize kiigiik bir siikranda
bulunabilir, tesekkiir edebilirsiniz, sizinle oldugu igin, sizi hayatta tuttugu
icin... Dikkatinizi su an bedeninize verin. Viicudunuzu her nasilsa birakin oyle
kalsin, siz de kendinizi her nasilsaniz, birakin éyle kalsin. Simdi nazik¢e
gozlerinizi agabilir, salona donebilirsiniz.

Egzersiz-3




Gozlerinizi kapatin. Simdi sizi ¢ok rahatsiz eden, bir durumu
hatirlayin. Bu 6yle bir durum olsun ki rahatsizlik hissini viicudunuzda
hissetmis olun. Simdi bu rahatsiz edici durumda sizin igin rahatlatici
dokunma ne olabilir? Bir elinizi kalbinizin lizerine koyun. Ya da her iki

elinizi de koyun, nasil hissediyorsunuz. Siz kendi rahatlatici

dokunusunuzu bulun bunun dogru ya da yanlisi yok. Bazen bu
kendinize sarilmak, boynunuzu tutmak, omuzlarinizi oksamak olabilir.
Nasil hissediyorsunuz? Yiiziiniize dokunun, tek ya da iki elle. Sadece
amag rahatlamaniz. Sizi rahatsiz eden durumu tekrar hatirlayin ve
rahatlatici dokunusunuzu bulun. Farkli sekiller deneyin, hangi
dokunus, sikintili oldugunuzda rahatlatici bir dokunus olur?

Eqgzersiz-4

Farkindalikli yavas yeme : Bir elma, mandalina, targinl ve vanilyali yiyecekler,
kuru meyveler veya diger meyveler kullanilabilir. ilk nce bunlari agza
almadan gériintiilerine ayrica bu sirada rengine, disaridan kokusuna,

ellerimizde yarattigi hisse odaklaniimalidir. Daha sonra gézler kapali iken bir
isinik alinabilir. Agizda, dislerinde, dilde, damakta ne olduguna dikkat
edilmelidir. Buruna nasil bir koku ¢ikmaktadir. Agiz igcinde sadece nasil bir tat
verdigi degil, nasil bir temassal-dokunsal hisse yol actigi dikkat edilmelidir.
Acele edilmemelidir, tadin nasil degistigi, yiyecegin nasil bir kivama geldigi,
yarattigi yutma istegi farkedilmeli, dis ve dillerin ne yaptigina dikkat
edilmelidir. Yutmak igin bir diirtii olup olmadiginin farkina variilmalidir ve
ardindan yemek borusundan, yutaktan asagi dogru giderken lokmanin nasil
asagi indigi ve nasil bir his yarattigi iizerinde durulmalidir. Yutma tam olarak
bittiginde gene kiigiik bir isirik alinmali, yavas yemeye, anda olmaya, o sirada
sadece bu ise odaklanmaya ¢alisiimalidir. Acele edilmemeli, merakl bir
sekilde tiim bu siire¢ gozlenmelidir. Dikkatiniz dagilabilir, akliniza baska



diisiinceler gelebilir, bu normaldir kendinizi yargilamadan diisiincenizin
arkadan konusmasina izin verin, bir siire sonra arkadan gelen radyo sesi gibi
azalacaktir. Diisiinceleri ve duygularinizi baskilamaya ¢alismak, onlari
diisiinmemeye ¢alismak tam tersine daha fazla akliniza gelmesine yol agar.
Onlari gozleyin, kabiil edin, onlarla bogusmayin, tepki vermeden
gobkyiiziindeki bulutlar, nehirdeki yapraklar gibi gegisini izleyin.

AILECE OYNANABILECEK
OYUNLAR

ACABA NE ZAMAN BOYLE HIISEDERIM

Duygu isimlerinin veya gérsel ifadelerin oldugu bir duygu carki
yapiyoruz é6nce. Cocugumuzun yasi glictikse gorselleri
kullanmak gerekir. Carki geviren kisi duyguyu hissettigi ir olayi
ornek veriri. Oyun bu sekilde devam eder.



HAYDIi SARKI SOYLEYELIM....

Tum aile tyeleri ortak bir temaya karar verir. Herkes o
temayla ilgili bir sarki besteler ve tim aile o sarkiyi birlikte
soyler..






BU KiM?

Bir kagida tim aile Gyelerinin ismi yazilir, kagitlar katlanir.
Herkes sirasiyla bir kagit secer ve kimseye soylemez. Sirasiyla
aile Gyeleri kagittaki isimleri taklit ederler ve digerleri tahmin

ederler ve digerleri tahmin etmeye calisir.




BENIM GUGLU YONLERIM
Bir masanin etrafina herkes oturur, oyunun tek kurali negatif
bir sey soylememek. Herkes sirasiyla pozitif/ glicli yonlerini
saymaya baslar. Siradaki kisi pozitif yonu icin bir dnceki kisiyi

alkislar ve kendi pozitif yonunu soyler.




Cocugunuzdan ayakta durmasini ve bir agac oldugunu
disinmesini isteyin. Gozlerini kapatmasini, ayaklari birbirine
paralel, koklenmis bir agac¢ gibi durmasini isteyin. Sonra
kollarini yavasca basinin Gizerine kaldirmasini ve gerinerek,
agacin dallariymiscasina gunese dokunarak esnemesini
soyleyin. Tepeden tirnaga kadar vicudundaki hisleri sorun.
Basinin tepesinden ayak parmaklarinin ucuna kadar vicudunu
dinlediginde nasil hissettigin birlikte konusun....
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