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WARWICK-EDINBURGH MENTAL iYi OLUS OLCEGi

DENizZ KOSEOGLU

Baslarken...

Psikoloji kuliibii olarak hepinize merhaba. Dergimizi okumaya baslamadan 6nce asagidaki 14
soruluk Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olug Ol¢egi’'ni size en uygun gelen sekilde doldurmanizi ve
isaretlediginiz kutucuklardaki puanlari toplayarak asagidaki puanim kismina not etmenizi rica

ediyoruz. (Olgekten minimum 14 maksimum 70 puan alinabilmektedir.).
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1R

= 15 |£2

£33 £33 25
1. Gelecekle ilgili iyimserim. 1 2 3 4 5
2. Kendimi ise yarar ( faydah) hissediyorum. i 2 3 4 5
3. Kendimi rahatlamg hissediyorum. 1 2 3 4 5
4. Diger insanlara karg ilgiliyim. 1 2 3 4 5
5. Farkh islere zaman ayirabilecek enerjim var. 1 2 3 4 5
6. Sorunlarla iyi bir sekilde basa gikabilirim. 1 2 3 4 5
7. Agk ve net bir bigimde diigiinebiliyorum. 1 2 3 4 5
8. Kendimden memnunum. 1 2 3 4 5
9. Kendimi difer insanlara yakin hissediyorum. 1 2 3 4 5
10. Kendime giiveniyorum, 1 3 3 4 5
11. Kendi kararlarim kendim verebiliyorum. 1 ) 3 4 5
12. Sevildigimi hissediyorum. | 2 3 4 5
13. Yeni seylere karst ilgiliyim. 1 | 2 [ 3 | 4 | s
14. Neseli hissediyorum. 1 2 3 4 5

PUANIM:
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Dergimize baglamadan ufak bir farkindalik calismasi yapmak istedik. Bu nedenle baglarken
doldurdugunuz Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’nin aynisin1 akliniza geldikce (6rnegin
pandemi bittiginde) bir kez daha size en uygun gelen sekilde doldurmanizi ve igaretlediginiz
kutucuklardaki puanlari toplayarak yukaridaki puanim kisminda Onceki puanimizin yanina
eklemenizi istiyoruz. Bu sayede istediginiz zaman, her gecen gliin mental iyi olus puanimzi
kargilagtirabilir ve kendinizi degerlendirebilirsiniz. Farkindalik sagladiysak, arttirabildiysek ne
mutlu bize!

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi

Bu 6l¢ek Tennant ve arkadaglar1 (2007) tarafindan psikolojik (mental) iyi olus kavraminin hedonik
ve eudaimonik olan 2 alt boyutunu 6l¢ebilmek adina gelistirilmis, pozitif maddelerden (iyimserlik,
taydali hissetme, gevseme, diger insanlara ilgi, enerjik ve canli olma, problemlerle basa ¢ikma, agik-
net disinme, iyi hissetme, diger insanlara yakin hissetme, 6zgiiven, karar alabilme, sevgi, yeni
seylere ilgi ve neseli olma) olugsmaktadir. Hedonik yaklagim bir diger adiyla 6znel iyi olus; kisilerin
hayatlarindan doyum saglamasi, siklikla pozitif duygularin deneyimlenmesidir. Eudaimoia da ise
kisi daha cok kendini gergeklestirmeye odaklanirken kendi i¢in en iyisini kullanma ve gelistirme ile
ilgili siiregleri igerir. Mental iyi olus diizeyi ytksek olan kisilerin yaraticiliklarinin daha fazla,
bagisiklik sistemlerinin daha dayanikli oldugu; sosyallesmede, is ortaminda daha verimli olduklar
ve daha uzun yagam stirdiirdiikleri tespit edilmigtir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005).
Olgeklerden beklediginizin alunda puan aldiysaniz tztlmeyin. Mental iyi olusunuzu
arttirabileceginiz birkag oneriyi sizinle paylasacagiz.

1-Kendinizi oldugunuz gibi kabul edin.

2-Akista kalmanizi saglayan hobilerinize daha ¢ok vakit ayirin.

3-Cevrenize karg1 hoggorila davranin.

4-Yeni seyler denemekten korkmayin.

5-Her glin, giin iginde yasadigimiz 3 giizel olay1, duyguyu yazin.

6-Negatif seylere takili kalmaktansa olaylarin pozitif yanlarini da géz 6niinde bulundurun.
7-Saglikli beslenin, spor yapin.

8-Uyku dlizeninizi bozmayin.

9-Meditasyon yapin.

10- Kendinize vakit ayirin

Kaynakga: Eryilmaz A. (2010). Ergenler Icin Oznel Iyi Olugu Artirma Stratejileri
Olgeginin Gelistirilmesi. Tiirk Psikolojik Damigma ve Rehberlik Dergisi, 4 (33), 81-
88.

Keldal G. (2015). Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’nin Tiirkce Formu:
Gegerlik ve Giivenirlik Caligmasi. The Journal of Happiness & Well-Being, 3 (1),
103-115.
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PANDEMI VE "VAROLUSSAL" ANLAM

ESIN KOC

Ben kimdim, ne yapiyordum, ne i¢in ugrasiyordum, amacim neydi, yasamin anlami neydi ?

Bu gibi sorularla bas basa kaldigimiz ve halen kimine yanit bulamadigimiz belirsizliklerle dolu
bir siirec: pandemi. Kimi yasadig: bir yasin, kimi bas baga kaldig1 benligin, kimi kendi gelecegi;
diinyas1 bakimindan anlam arayisi icinde buldugu boslugun icerisinde yasamini gerek bilingli
gerekse farkindaliklarin olmadig: bir diizende devam ettirmektedir. 2020 Mart ay1 Oncesi
hayatin bize dayatti§1 diizenlerin farkinda olmadan siirdiirdiigiimiiz yasamlarimizi simdi
sorgular hale gelmistik. Oncesinde icinde bulundugumuz is, okul vb. ortamlardaki
kosusturmalarimizdan bir kac¢is duygusu arzularken ne olmustu da simdi o diizeni 6zler halde
bulmustuk kendimizi ?

Yasadigimiz olgunun siiresini kestirememek mi, daha o6nce hi¢ kim oldugumuza dair
sorgulamay1 yapmamak mi, ortaya ¢ikan boslugu nasil degerlendirebilecegimizi bilememek
mi? Neler yapmayi seviyor, hangi ugraslardan zevk aliyorduk ?

‘Bosluk’ olarak tanimlanan zaman araligini kim nasil degerlendirmisti: 6nceden benligine dair
farkindalig1 olan bireyler; hobi olarak adlandirilan ugras alaniyla gecirmis, daha 6nce bu
farkindaliga erisememis bireyler kimi teknolojik aletlere ve sosyal medyaya basvurmus,
iletisim ihtiyacim1 “ben halen buradayim” mesajin1 vererek zamanini buraya adamais, kimi ise
bu olgunun yarattig1 etkileri gerek patolojik gerekse de anlik duygu durumuna istemsizce
fazlasiyla yansitmis, kimi ise “ben kimim” sorulariyla bas basa kalarak birtakim farkindaliklar
yasamisti. Biz bunlardan hangisine giriyorduk?

Peki tim bu belirsizlige ragmen bu siirece her yoniiyle alisabilmeyi ve atlatabilmeyi ne
saglamist1? Pandemi Oncesi karsilastigimiz kimi sorunlar karsisinda gosterdigimiz
duygularimiz ve tepkilerimiz o sorunu tek bizim yasadigimiza dair kanimiz daha cok
belirginken kimi sorunlarin pandemi gibi kolektif sorun olmasi, tek bizde degil tim diinyada
hissedilen olay olmasi yalmiz olmadigimiza dair gostergesi bizi rahatlatmaktaydi: “Bu

duygulari sadece ben yasamiyordum tiim diinya yasiyordu, yalniz degildim”.
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Biyo-psiko-sosyal bir varlik olarak kimimiz pandeminin getirdigi fizyolojik sikintilarla
ayakta kalmaya calisirken, kimimiz bircok psikolojik etkilerle bas etmeye cabalarken,
kimimiz ise sosyallesme ihtiyacini birtakim sanal mecralardan gidermeye ¢calismaktaydai.
Ortaya cikan bu olgu sonucunda her birimizin farkli yonlerde de olsa olumsuz etkileri
olustugundan tek olmadigimizi bilmek alisabilmeyi kolaylastirmaktaydi. Bu alisabilme
siireci ise bizlere yasamimizda kontrolimiiz disinda gerceklesen kosullar icinde
ozgiirlesmeyi degil kosullara karsi bir durus alabilmeyi 6gretmisti.

Bu durusumuz ise tiim olumsuz olarak adlandirabildigimiz etkilerin yaninda pandemi
siirecinde benligimize dair farkindaliklarimizin artmasi ve “ben kimdim, ne yapiyordum,
ne icin ugrasiyordum, amacim neydi, yasamin anlami neydi?” sorularina cevap
bulabilmeyi gerektiriyordu. Her ne kadar ortak bir sorun karsisinda benzer duygular
yasasak da hayatta her durum bireyin benliginde ¢6ziilmesi gereken birtakim sorulara
cevap aratmaya yonlendirmektedir. Gerek pandemi gerekse de diger olay ve olgular
karsisinda hayatin anlamini sorguladigimizda asil anlamin ‘kesif’ oldugunu yani bireyin
o6zuniin kendini kesfetme siirecinden beslendigini, sonuctan ziyade siirecin varolussal
nedenini agikladigini gorebilmekteyiz.

Tim olay, olgular olumsuz etkilerin yaninda olumlu duygular1 da beraberinde
getirmektedir. Karsilastigimiz her durum karsisinda tiim etkileri gorebilmek; olumlu

yanlarin1 kesfedebilmek, olumsuz kisimlarini ise deneyim, gelisim olarak

benimseyebilmek dilegiyle...
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IKIGAI ILE UZUN YASAMAK

SUMEYYE 0z

Japonlarin en uzun yasayan insanlari biinyelerinde barindirmalari arastirmalarla
kanitlanmis bir gergek olarak karsimiza g¢ikiyor. 2019 verilerine goére Japonya'nin en
uzun yasayan insani 113 yasindaydi. Peki ya Japonlarin uzun yasam sirlari neler, hig
merak ettiniz mi?

Uluslararasi ¢ok satanlar listesinde uzun siire yerini koruyan ve rehber niteligi tagiyan
bir kitaptan s6z edecegim sizlere. IKIGAI : Japonlarin Uzun ve Mutlu Yasam Sirr1. Ikigai,
“varlik anlami” anlamina gelen Japonca bir kelimedir. Japonlar herkesin bir ikigaisi
olduguna inanir, her sabah yataktan kalkmalar: i¢in bir sebepleri oldugunu séylerler.
Her bireyin ikigaisi onlar i¢in kisiseldir ve bu kitap da bize kendi ikigaimizi bulmamiza
yardimci olacak bir rehber niteliginde.

Kitapta Japonlarin, 6zellikle Okinawa koylinde yasayan insanlarin yemek kiltirinden,
soyledikleri sarkilardan, sporlarina kadar bagliklar yer aliyor. Uzun yagsamin sirlarinin
bir bir ele alindigi bu kitabin iceriginden Okinawalilarin uzun yasam ig¢in neler

yaptiklarina birkag kisa alt baslik ile bakalim.

Yiizde 80 Sirri: -
“Hara hachi bu” yani “midenin yizde 80’ini Aé‘TH'EIHTHN“IOH“BES“ELLER ﬁ
doldur” ctmlesi kadim bilgelik tarafindan
ogutlenmis ve tika basa yememeyi 6giitleyen bir
sozdir. Tabi ki insanin midesinin ytzde 80’ini
bilmesi mimkin degildir bu yltzden bu deyisten
anlayacagimiz sey, karnimizin doymaya
basladigini anladigimiz anda yemeyi

birakmamizdair.

Yemek konusuna deginmisken, Japonlarin yemek

kiltirinde yemeklerin servis edilmesi de I K l G A I
onemlidir. Yemekler kii¢ik tabaklarda, kucik The Japanese Secret
porsiyonlarla servis edilir. Okinawa’nin beslenme to a Long and Happy Life

dizeninde genel olarak tofu, tatli patates, balik ve

sebze bulunuyor. Genellikle islenmis et yemekten
HECTOR GARCIA AND FRANCESC MIRALLES

kaginiyorlar ve her giin en az beg porsiyon, 7 gesit Bestaelling authors of THE BOOK OF ICHIGO ICHIE

olmak iizere, meyve ve sebze tiiketiyorlar.
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Cok Oturmak Yaslandirir:
Bu bolgede yapilan aragtirmalara gore yerliler ¢cok fazla egzersiz yapmiyor fakat ¢ok hareketliler.
istatistikler Japonlarin yiizde 30’unun her sabah beg dakika rajio taisou* yaptigini gosteriyor.
Bakim evlerinde bile her giin en az 5 dakikalarini bunu yapmaya ayiriyorlar, hatta bazilar tekerlekli
sandalyelerinde yapiyorlar.
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Rajio taisou’'nun yami sira bir¢ok yoga cesidi de kitapta gorsellestirilmis ve sozel bir sekilde
anlatiliyor. Pandemi doneminin her birimize farkli zorluklar yasattigini biliyoruz, bununla beraber
karantinadan dolay: hareketsiz kaldigimiz da bir gercek. Ikigaimi bulmaya ¢aligmamin yani sira
kitab1 okuduktan sonra bu egzersizleri birer birer denedim, her sabah 2-3 dakikami ayirarak glinesi
selamlamaya baglamak bana iyi hissettiren bir aktivite haline geldi. Peki ya sizin favoriniz hangisi?
Bu kitap bize ikigaimize ulagsmak i¢in genel bir diyagramda sunlar1 sordurtuyor:

Neyi seviyorsunuz?

Diinyanin neye ihtiyaci var?

Size ne igin para 6deniyor?

Hangi iste iyisiniz?

Kisinin yasam amacini bulmas: icin kendine ihtiyaci oldugu asikardir, Kendini iyi kosullar altinda
tutmasi da bu amag ugruna atacag: ilk adimlardan biridir. Kitabin igeriginde akliniza gelebilecek

bir¢ok konuda ayrintiya girilmis ve bilgilendirmeler yapilmis. Peki ya sizin ikigainiz nedir? Kitab:

okuyarak bu sorunun cevabina kolayca ulasabilirsiniz.
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PANDEMIDE YAS

MELIKE SEVINC

insan hayati1 boyunca kendini inis c¢ikiglarla dolu siireclerden gecerken bulur. Bu inis

c¢ikislar kimi zaman biyiik basarilarla, saglikla, sevdigimiz kisilerle gecirdigimiz harika
zamanlarla kendini sihirli pariltilarla gosterirken, kimi zaman da beklenmedik, ani
kayiplarimizla veya zihnin kendini hazirladigi durumlarda bile karsi karsiya kalindiginda
altina girdigi caresizlik semsiyesinde kendini gosterebilir. Aslinda doganin kanunu,
hayatin normal akisidir bu durum. Birey, cikislar kadar inisleri de deneyimledikce

hayatin aslinda kayiplarla, eksikliklerle bir anlam buldugunu fark edebilmektedir.

Kayip sadece dlen kisinin ardindan séylenecek kadar dar anlamli bir kavram degildir.
Yasamimiza kattig1 dostluk i¢cin minnet duydugumuz hayvanimiza, az oncesinde yitip
giden fakat elimizle tutup kendimize geri cekemedigimiz zamana, sonbaharda usulca yere
diisen yapraklara... Aslinda siradan bir giiniimiizde bile farkinda olmayarak ne ¢cok kayip
yasiyoruz. insan denilen varlik yasadigi biitiin kayiplara veda edebilir mi? Hayat,

yasanacak her vedaya hosca kal deme firsati tanir m1?

Kontrolii elinde tutmak ister insan. Hayati bir defter olsa vedalar1 en son sayfalara
yazmaktan bile ¢ekinir. Ciinkii veda zordur. Basina gelmeden diisiindiigiinde bile insanin
icini titreten ve o imgeden kagmaya siiriikleyen, veya aklina gelen en biiyiik, en anlaml1
vedanin igerisine girip o an1 tekrar yasayarak deneyimleme hali tanir insana. Bazilar1 bu
durumu bir ceza olarak gorebilmektedir. Aslinda vedalar ve en biiyiik vedalardan biri olan
6lim, insana sunulmus bir iskence mekanizmasi degillerdir. Sadece yasamin isleyisinin
normal bir parcgasi, carkin bir dislisidirler. Ve o ¢carkin olumlu veya olumsuz nitelikleriyle

donmesi gerekmektedir.

10
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Hepimizin icerisinden gectigimiz karantina siireclerinde de maalesef ki bircok kayba,
vedalara sahit olduk. Kontroliimiizii istedigimiz zaman avucumuzda tutamadigimiz,
belirsizliklerle dolu, kendimizin ve sevdiklerimizin olasi kayiplariyla bas bagsa kaldik.
Defterin son sayfasina bile koymaktan imtina ettigimiz yasamin olagan durumu bizlerin
de kapisini ¢aldi. Tim diinyanin bir¢ok kayipla karsilagsmasi, bireylerin bir vedanin
icerisinde kendilerini de bulabilecekleri diisiincesiyle yilizlesmelerini sagladi. Ne kadar
biiyiik bir i¢sel sorgulama... Hayattan unutulup gidecegi diisiincesi bile insan icin bu

kadar dramatik bir nitelik tasirken bir yandan da belirsizligin yarattig: o derin kaygi...

Her giin seri sekilde 6liimlerin birbirini takip etmesi ve bu durumlara ¢ok sik maruz
kalan bireyler olarak kendimizi depresif duygu durumunda hissettigimiz zamanlar
hayatimizin ¢ogunlugunu kapsar oldu. Derin bir vedalagma siirecinden gecen es, dost,
akrabanin yaninda olamamak, onlara destek verememek ise insana elinden hicbir seyi
gelmedigini hatirlatan 6nemli bir ders niteligi tasidi. Hayat adeta bizlere her seyi
kontrol edemeyecegimiz, belirsizliklere ragmen devam etmenin gerekliligini

anlayabilecegimiz bir siireci sundu diyebiliriz.

Biitiin kayiplara kars1 yasanan vedalar, ayriliklar ve bu zaman igerisinde gegen siire olan
yas, aslinda hayatin canlilara sundugu bir tiineldir. Tiinelin icerisi karanlik, cogu zaman
nefes almay1 zorlastiracak derecede bogucu ve sikici olabilir. Fakat bir bitisi, aydinliga
kavusmanin verdigi mutlulugu ve rahatlig: icerinde barindirmaktadir. Aslinda yas
donemine, ayriliklara da veda ederiz. Kimi vedalar ise bu kadar haz veren bir nitelige
sahiptir. Hayat bizlere vedalar: sunmasaydi kendimizi ¢cekilmez ve olagan siradanliginda
akan bir siirecte bulmaz miydik? Ayriliklar olmasayd: hayatin en 6nemli derslerinden
mahrum kalmaz miydik? Dolayisiyla vedalarin ¢cogu bireye, tikanmis olan siireclerinden
kendini yenileyerek kurtulma imkanini sunmaktadir. Silkinip kendimize gelme

ihtiyacimizi ac1 fakat 6nemli 6lciide gerceklestirmektedir.

Yasin insana yiikleyebilecegi biitiin olgunlugu,

degisimi ve hayata daha anlamli bakan bakis

’ ’ acisint hissedip, yasamimiza yansitabilecegimiz,
bir 151k olacagimiz saygideger vedalar iimidiyle...

11
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KOKOLOJi

Isamu Saito ve Prof. Tadahiko Nagao tarafindan

gelistirilmis bir tir kisilik oyunu.

DEGISIKLIK ZAMANI

Bir odada yapilacak kii¢ik bir degisiklik bile
buyuk farklar yaratir. Bunu size bir dekoratdrin
ya da feng-shui uzmaninin séylemesine gerek
yoktur. Ustelik mobilyalar1 bastan diizenlemeniz
de gerekmez. Kanepenin tzerindeki yastiklar:
degistirmek, yeni bir bitki almak, duvan
renklendirmek yeterlidir. Hatta beyaz 151k veren
ampullerin yerine sari sicak 151k verenlerden
takmak bile odanin atmosferini timityle farkli
kilar. Bazen elektrik stptrgesiyle yapilan siki bir
temizlik ve toz almak da ise yarar. Kucik ya da
buyuk, her turld degisiklik, evinize farkli bir
gorinim katar.

Yemek odasina yeni bir masa drtiisii almaya karar

verdiniz.Nasil bir 6rtl secersiniz?

1. Sade, beyaz bir ortd.

2. Sicak -fugya, hardal ya da kayisi renkli- bir 6rti.
3. Havali -sedef, istiridye kabugu ya da yosun
rengi- bir ortd.

4. Parlak, cok renkli bir ortd.
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O Cevremizi diizenlemeyi sezgilerimize biraktigimizda hepimizin i¢inde dekoratér bir ruh

bulundugunu goririz. Yemek odasi, ev yagsaminin merkezidir. Masa ise aile hayatindaki olaylarin

sergilendigi sahnedir.

Masa Ortlisint secerken odadaki renk uyumunun 6tesinde baska seyleri a¢iga vurmus oluyorsunuz.

Orti tercihiniz, evde yaratmak istediginiz ortami ya da aile hayatinda en ¢ok énem verdiginiz seyi

anlatir.

1. Sade, beyaz bir ortii.

Belki babaniz stirekli "miuzigin sesini kis" diye
bagiriyor. Belki banyo kullaniminda bitmez
tikenmez sira kavgalari yasaniyor belki de
gindelik  hayatin  zorluklar1  ve aile
sorumluluklar: sizi bogmakta. Kigisel alanlar ve
6zgurlik, evinizin en buytk eksigi. Beyaz masa
ortistinlin yarar: olabilir ama gercek 6zgirlik
alan1 yaratmaniz i¢in daha buyik bir eve

tasinmanizi Oneririz.

2. Sicak -fusya, hardal ya da kayis1 renkli-
bir ortii.

Evinizde iletisim eksikligi yasaniyor. Ailece
yenen yemeklerin sikliginin azaldigini fark
Herkesi bir
basardiginizda da konusacak konu bulmakta
ciddi olsa da
olarak fark

ettiginiz gibi eger evde sicak ve rahat bir ortam

ediyorsunuz. araya toplamayi

zorlaniyorsunuz. Durum
dizeltmek mumkin. Sezgisel
yaratirsaniz aile sohbetleri yeniden dogal

akisina kavusacaktir.

3. Havali -sedef, istiridye kabugu ya da
yosun rengi- bir ortii.

I¢ ice bir ailesiniz. Bu nedenle kimse rahat
edemiyor. Herkes strekli yan yana oturuyor.
Hatta birbirinizin ayagina basiyor olabilirsiniz.
Aile fertlerinin yakin olmasi iyidir ama gerilim
dizeyini biraz olsun disirmek gerekir. Eger
orti ise yaramazsa yemek sirasinda Mantovani

calmanizi 6neririz.

4. Parlak, cok renkli bir ortii.
Eviniz uyusturucu bir etki yaratiyor. Hatta
ailece komada

bazen oldugunuzu bile

distiniyorsunuz. Aile bireyleri yogun bir
ginin ardindan eve gelip ¢dkiiyor. Mekéna
yeni renkler eklemek, ihtiyaciniz olan canlilig:
yaratabilir. Aile atesini yakmak i¢in bir kisinin
kibrit ¢akmasi yeterlidir. Belki de bu kisi

sizsiniz.

Kaynakga: Nagao T. & Saito I., (2019), “Kokoloji 2: Kendini Kesfetme Oyunu”, Okyanus Yayinlari.




Yalnizlik; milyonluk sehirlerde, kalabalik otobiislerde, beraber oturup yiyip ictigimiz kafelerde
bile herkesten uzakta hissetmektir. Koca koca binalarda daire kapinizi actiginizda sizden bagka
en az 1U¢ komsunuzun Kkapisin1 goriirsiiniiz. Ama cenazelerinden, diigiinlerinden,
hastaliklarindan haberiniz olmaz. Ayn1 asansore biner, selami ¢ok gordiigiiniiz komsularinizla
g6z goze gelmemek icin gosterge ekranini seyredersiniz.

Televizyonda haber biiltenleri bize ¢cok uzak sandigimiz Cin'in bir sehrinde o korkung viriisten
soz etmeye basladiginda ¢cok da dnemsememistik aslinda. Zaman gectikce baska iilkelerde de
6limlerden bahsedilmeye baslandiginda da hala isin ciddiyetinin farkinda degildik. Haber
biiltenlerinin birinci sirasinda korona viriisiinii kaparak dlen insanlar anlatiliyordu. Cekilen
belgeseller, entiibe edilmis hastalarin goriintiileri, 6zel kiyafetler icinde sirilsiklam olmus saghk
personelleri aklimiza gelmeyenin basimiza geldigini gosteren olaylar zincirinin baslangiciydi.
Onceleri hafife aldik biraz. Derken viriis, iilkemize de ayak basti.

Insanlar evlere kapandi ve sokaklar bombos kaldi. Trafigin kenti Istanbul'da dahi korna sesi
isitilmez oldu. Sanki Onceleri memnunduk durumdan. Sehrin yogun isiklar1 ve trafigin
karmasasindan uzaklasmistik nihayet. Daha 6nce birbirini ¢cok sik goremeyen aile bireyleri daha
fazla zaman gecirme imkani bulmustu. ilk 1-2 ay her sey katlanilabilirdi fakat ii¢ ay ve nicesi
hepimize olduke¢a fazla geldi. Evlerin duvarlar1 ayakland, tizerimize tizerimize gelmeye basladi.
Milim milim daralan duvarlar yiirekleri bunaltti, ruhlar: sikti. Yasam alanlarimiz kiigiildiikce
kalabalik lakin birbirinden bihaber insanlarin birarada yasadigi apartmanlarda dort duvar
arasmna tikildikca anladik olup bitenin vahametini. Hastanelerde bogulma hissi yasayan
yapayalniz insan goriintiilerine, maske takmadan sokaga ¢cikamayan ve kendi nefesinde bogulan
insanlar karisti. Bircok ugraslar edindik. Cagimizin oyuncaklari olan bilgisayarlar, telefonlar ve
tabletlerle arkadas olduk. Degisen aliskanliklarirmiz ve kolonya banyolarimiz da bizleri
ferahlatamaz, i¢imizdeki kirlilik duygusundan kurtaramaz oldu. Oteden beri getirdigimiz
giivensizlik duygumuz, sosyal hayattan izole oldukca daha da derinlesti.

Evlerimizin icinde bir¢ok ses vardi ama kendi kendimizle daha ¢ok konusmaya basladik. Siire¢
uzamaya basladik¢a baslangicta yakinlastigimiz aile iiyelerimizle aramiza giren mesafeler
artmaya basladi. Daha 6nce de yalmizdik. "Hayat eve sigar" sloganiyla yola ¢cikmistik. Disar1
ciktigimizda sehre bile sigamadigimizi hissettik. iginden gectigimiz ve birbirimize
sarilamadigimiz bu giinlerde birbirimizin kiymetini anladik m1 gercekten? Yoksa her gecen giin
cogalan yalmizligimizi mi biiyiittiik bilinmez ama 6liim ve cenazelerin bile daha ¢ok yalnizlastig:
muhakkak. Hakikaten balkonlardan soyledigimiz sarkilar ruhumuzu doyurdu mu? Bu salgin

kime neler 6gretti bilmesem de kendi kendimizle dostlugumuzu arttirdi. Ya da diissmanligimizi.
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DOGADA VAR OLAN INSAN

NiIMET CALISKAN

Yansimayi, sadece bir 151g1n yansitici bir yiizeyden geri donmesi gibi dar anlam da degil
de sergiledigimiz davranisin geri donmesi seklinde daha genis kapsamli ele aldigimizda

yasamin icinde de bircok yansima gozlenebilmektedir.

Bir bebegin giilisiimiize giiliisiiyle karsilik vermesi ya da arkadaslarimiza verdigimiz bir
selamin igtenlikle geri donmesi ¢ok giizel yansimalara érnek tegkil etmektedir. icinde
bulundugumuz pandemi siirecinde i¢ten bir selama bir tebessiime hasret kalmaktayiz.

Etrafimiz1 cevreleyen doga biz ne verirsek fazlasi ile geri yansitarak her zaman
comertligini ortaya koymaktadir. Dogaya verdigimiz bir tohum , sebze ve meyve hatta
onlarca tohum olarak bize geri donmektedir. Bir fidan eksek, biiyiik bir agac¢ bolca
oksijen olarak yine bize en giizel sekilde yansimaktadir. Giiniimiizde vermeden almaya
alismis ya da bir sekilde alistirilmis olan insanoglu doga iizerinde de ayni sekilde hareket
etmek istemektedir. Lakin doga insanogluna hizmet eden bir materyal degil tam aksine
parcasi oldugumuz bir dengenin biitiiniinii olusturmaktadir. Pandemi ile yasananlardan
sonra durmali ve diisiinmeliyiz. Yapilan arastirmalar insanoglunun doga iizerindeki
tahribatini gozler 6niine sermektedir. Tiim bunlar: fark etmeli ve degismeliyiz. Degisim
bizlerden baslamakta ve artarak devam etmektedir. Kendimiz i¢in bir aga¢ dikmek giizel
bir baslangi¢ olabilir. Mesela biz kutlamalar tebrikler icin TEMA araciligiyla agac¢ hediye
ediyoruz. Sosyal sorumluluk cercevesinde kiiciik ticretler karsiliginda fidan dikimi
gerceklestiriyorlar. Sizlerde kendiniz ve sevdikleriniz adina bir fidan dikimi
gerceklestirebilirsiniz. Siirdiriilebilir yasam cercevesinde saglikli yarinlara uyanmak

umidiyle.




PSIKO KULTUR

SAY! 1| HAZIRAN 2021

PANDEMIDE O(YU)NSUZ KALMAK

YAREN OZTURK

Oyun, ¢ocuklarin diinyasidir. Onlarin zeka ve kisiliklerini etkileyen

en onemli faaliyettir. (Ulug, 1997, s.17) Erik Erikson’a goére “Cocuk,
cevrenin bir pargasidir.”. Bu tanima bakildiginda yetiskinlere
gorece yeni oldugu cevresine uyum saglamak ve yetiskinlerle
iletisime gecebilmek i¢in ¢ocuk bir ara¢ edinecektir, bu ara¢ da
oyunun kendisidir. Bu yiizden oyun zorunluluk degil aslinda birer
ihtiyactir. Cocuklar yesil alanlarda bulunmali, akranlariyla iletisim
icerisinde olmali ve bir oyun ortaya ¢ikarmalidir. Ancak pandemi
stireci bunlarin olma ihtimalini ortadan kaldirmis ve evi oyun
alanina cevirmistir. Ev igerisinde kisitlilik ve akran eksikligi soz
konusudur. Cocugun istedigi oyunu oynamasi, istedigi oyuncakla
oynamasi, istedigi sekilde oynamasi kastre edilmis durumdadir.
Oyun ¢ocugun Ozgir alanidir, hayal giicini ortaya cikardig: ve
sinir1 olmayan bir bdlgedir. Oyun ¢ocuk i¢cin dogal bir stregtir ve
cocugun gelisiminde olduk¢a mihim bir yere sahiptir. Bu 6nem
Birlesmis Milletler 1989 Cocuk Haklar: S6zlesmesi’nin 31.1 maddesi
tarafindan da belirtilmigtir. Madde “Cocugun dinlenme ve bos
zaman degerlendirme, yasina uygun oyun ve eglence etkinliklerinde
bulunma ve kiltirel ve sanatsal yasama serbest bi¢cimde katilma
hakkini”’ tanir. Her aninin artik bos oldugu pandemi doneminde
cocuk oynadigi oyunlar icerisinde de degisime gitmek isteyebilir ve
bu istek dogrultusunda tiketim toplumundaki ¢ocugun yeni
oyuncaklar1  olabilir = fakat  bodyle bir  bosluk  direkt

doldurulmamalidir.
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Oyuncak ne kadar gelismigse yaraticilik o kadar dtsebilir. Burada
soylenmek istenen ¢ocugun zamanini doldurmas: degildir ¢iinka
oyun ¢ocugun zamanini dolduran bir aktivite degil gelisimine etki
eden destek ve iletisim siirecidir. Cocuga, sikildiginda yeni oyunlar
oynama, ailenin de oyunda aktif olmas: ancak ¢ocugun sinirlarina
da ¢ok girmeden bitinlik halinde olusun g6sterimi, akranlarindan
ve cevresinden uzak kalan ¢ocuk i¢in biligsel ve duygusal gelisime
katkida bulunabilir. Oyun, c¢ocugu biyo-psiko-sosyal acidan
etkilemektedir. Freud ve Erikson’a gdre oyun cocuklara endiseler
ve ¢atismalarda ustalagmasi i¢in yardimci olur. Gerilimler oyunda
serbest birakildigi i¢in c¢ocuklar yasamin sorunlariyla basa
cikabilirler (Santrock, 2017, s.266). Oyun sirasinda ¢ocuklarin
duygu durumunda artisin oldugu goézlemlenebilir. Oyun
beraberinde kahkahayi, iyi olma halini, eglence ve zevk almay
getirir. Bu durum da aslinda olumlu duygulanim oldugu i¢in oyun,
¢ocugu rahatlatan, iyi hissettiren bir aktivite olur. Oyunun en
onemli etkilerinden birisi de siiphesiz fantezinin dengelenmesidir.
Cocuklar, oyunlarinda arzularini temsili olarak hemen tatmin
edebilirler. Korkak bir ¢ocuk, cesur; zayif bir ¢ocuk, gigla olabilir

(Schaefer, 2017, s.21).
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Icerisinde bulundugumuz bu gilinlerde kagimiz yemek yemiyor, ka¢imiz abur

cuburdan uzak durabildi veya kac¢imiz krizi firsata cevirerek diyete bagladi?
Gergekten a¢ oldugumuz i¢in mi yiyoruz yoksa hayatimizdaki zorluklardan ka¢gmak
i¢in mi? Insanlarin yorumlarindan kagmak i¢in mi diyet yapiyoruz yoksa ideal kiloya
ulagsmak i¢in mi? Peki kag¢ kiside yeme bozukluklari var, ka¢ kisi bu durumu
kabullendi ve tedaviye bagladi? Gelin birlikte bu yeme bozukluklarindan ve

sebeplerinden konusalim.



Anoreksiya Nervoza’ya sahip olan
kisilerde zayif ve ince kalma arzusu
oldukca yuksektir. Olmalarn
gereken kilonun ¢ok altindadirlar.
Ancak buna ragmen zayiflamak
icin strekli diyet yapar, olduklarn
kiloyu begenmezler. Yemek
yemekten kaginir, yemek yenilecegi
zaman c¢esitli bahaneler bulur ve o
ortamdan uzaklasirlar. Bir bakima
kisi kendi bedenine giddet uygular

ve bunun farkinda degildir.

Bulimia Nervoza’ya sahip kisiler

ise ¢esitli yemek noébetlerine

girmektedir. Olduk¢a yagh ve
karbonhidratli gidalar tiiketmekte
daha sonrasinda yedikleri yemekten
pismanlik ve sucgluluk duyarak
kusma, egzersiz yapma, lavman
veya kendini a¢ birakma gibi
bulunmaktadirlar.

farkl

faaliyetlerde
Anoreksiya’dan olarak

Bulimia’ya sahip olan bireyler
normal kilolarinda veya normal

kilolarinin iistiindedirler.

i i
. hﬁlnmumql

Tikanircasina Yeme
Bozukluklari’nda ise birey belli
bir zamanda

oldukga
gecirdigi

yiyebileceginden
fazla yemek vyer ve
yemek nobetlerinde
kontrolin kendisinde olmadigin:
disinir. Ancak bu ataklardan
sonra Bulimia Nervoza tanisi
bulunan bireylerdeki gibi kusma,
egzersiz

yapma, kendini ag

birakma gibi faaliyetler
gorilmez. Bu sebepten dolay: bu

bozukluga sahip olan bireylerde

genellikle sismanlik on
plandadar. Bireyler sisman
olduklar1 i¢in bu bozuklugun

fark

bozukluklarina gore daha zordur.

edilmesi  diger yeme

Bu bozukluklarin sebepleri nelerdir, hi¢ distindiniiz mi? Cocukluk travmalari, aile ve romantik iligkilerdeki

problemler, distk 6zgtven, kimlik karmasasi, depresyon, cinsel taciz, akran baskisi, yakin bir aile bireyinin

vefati, mikemmeliyetgilik algis1 ve daha sayamadigimiz bir siri sebepten dolay:r yeme bozukluklarina

yakalanilmaktadir. Ayni zamanda daha ¢ok geng kadinlar olmak tizere bu bozukluklara yakalanan kisilerde

34-36 beden olmak, kii¢lik bir burun, uzun kirpikler ve uzun bir boya sahip olmak gibi beden algis1 oldukga

yiiksektir. insanlarin yorumlarindan etkilenmekte ve ézgiivenleri diismektedir. Bu yorumlardan kagmak ve

herkesin sevdigi, 6zenerek baktig: birisi olmak i¢in bu bozukluklara tutunabilmektedirler.



Yeme bozukluklarin en biytk tedavisi psikoterapilerdir. Ancak Psikoterapiler ile

birlikte beslenme ve diyet uzmani, endokrinoloji uzmanindan da destek alinmalidir.
Kisinin gtinlik almasi gereken karbonhidrat, protein ve yag orani bulunmalidir. Buna
gore diyet listesi diizenlenmeli ve kisinin istenilen kiloya ulagmasi saglanmalidir.
Tabii ki bunun yaninda psikoterapi olmazsa olmazdir. Kisinin hastaligini tetikleyen
distinceler ve duygular ele alinmalidir. Bu duygu ve diisiinceler yerine daha esnek ve
gercekci dusiincelerin ortaya cikmasi saglanmalidir. Kullanilan ydntem bireye
ogretilmeli ve atak tekrarlandigi takdirde kisinin kendisini iyi hissetmesi
saglanmalidir. Kisiyi kendisini iyi hissettirecek aktivitelere yonlendirilmelidir.
Ytuzmek, dans etmek, kitap okumak, miizik aletleri ¢calmak, ylriylis yapmak, sevdigi
insanlarla zaman gegirmek gibi aktivitelerle kisi kendisini akiga birakmali ve
rahatlamalidir. Bu faaliyetleri kendisi i¢in yapmali ve tekrar etmelidir. Boylece
kusurlarina odaklanmak yerine giigli yanlarina odaklanacaktir. Mutsuzluktan
uzaklagsma yerine mutlulukla meggul olacaktir. Bizlerde yasadigimiz bugiinlerde
iyiye, gtzele ve akisa yonelmeli, kendimizi oldugu gibi kabul etmeli ve 6zsayg ile
o0zgluvenimizi yuksek seviyelerde tutmali, her besin 6gesinden yeterli miktarda
tiketmeliyiz. En 6nemlisi karnimiz kadar ruhumuzun da bize ihtiyaci oldugunu

unutmamaliy1z.
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Pandemi doneminin de etkisi ile birlikte cogumuz evde daha

cok wvakit gecirir hale geldik ve evde yapilabilecek
aktivitelerden belki de en keyiflisi film izlemek. Bunun
sebebi gercek yasantilara dair pek cok sahnenin filmler
sayesinde bizlere sunulmasi olabilir. Cinkd ¢ogumuz bu
donemde sosyal hayatinda belli fedakarliklar yapmak
durumunda kald: ve bunun bizde hissettirdigi eksikligi bu
sekilde tamamliyor olabiliriz. Bunun yaninda artik sosyal
mesafesiz ve maskesiz bir hayat bi¢cimini hayal etmenin bile
zor oldugu bu doénemlerde her seyin eskisi gibi oldugunu
gormek kendimizi iyi hissetmemizi sagliyor da olabilir. Bu
ufak sorgulamalarin ardindan ben de sahnelerini izlerken

cok keyif aldigim bir filmi sizlerle paylagmak istiyorum.

Filmimiz, lise ¢agindaki iki gen¢ bireyi konu aliyor. Baglarda
oldukc¢a depresif bir ruh halinde olan ve birlikte gegirdigi
trafik kazasi sonucu ablasini kaybetmis olan Violet’i
goriiyoruz. Bir glin kopriniin tzerine gikarak disiincelere
dalmis olan belki de az sonra intihar edecek Violet’in yanina
aslinda pek de tanimadig: bir sinif arkadasi olan Finch

geliyor. Hikaye buradan itibaren bagliyor.
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Violet diger arkadaglari tarafindan
diglanan ve garip bulunan Finch ile
vakit gecirmeye bashyor. Violet ile
Finch’in proje 6devinde eslesmesi de
tim bu atilan adimlarin bahanesi
haline geliyor. Isteksiz ve mutsuz
goriinen Violet, Finch’in 1srarlar ve
cabalar1 sayesinde kacindig: seylerle
yuz  yuze  gelmeye  baghyor.
Genellikle evde kalmayr tercih
etmesine ragmen Violet bu israrlar
sonucunda disar1 ¢ikiyor, Finch ile
farkli aktivitelerde bulunurken bir
sekilde kendi hissettiklerinden de
bahsetmeye bagliyor. Ve zamanla
gecirdigi  trafik  kazasi sonrasi
arabaya binemeyen Violet, Finch’in
sayesinde araba korkusunu yenerek
arttk arabaya binebiliyor. Ayrica
Finch’in Violet’i hizli ve eglenceli bir
alete bindirerek hiz konusunda da
rahatsiz  edici  disiincelerinden
arinmasini saglamaya c¢alistigini da
goriyoruz. Tum bu  slirecin
beraberinde aralarinda agk basglayan
iki insanin hikayesi maalesef mutlu
devam etmiyor. ilerleyen sahnelerde
Finch’in tutarsiz davraniglari olan ve

bir anda ortadan kaybolarak
kimsenin haber alamadigi biri
oldugunu goriyoruz. Diyaloglar

sayesinde ilgisiz ve siddet gostermis
ebeveynlere sahip oldugunu
anladigimiz  ve  hep  mutlu
gérdigumutz Finch’in de aslinda
depresif bir yami oldugunu fark
ediyoruz. Hem de bunu fark
ettigimiz an Violet'in Finch ile olan
birlikteligi ile depresiflikten arinmis
oldugu donemlere denk geliyor.
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Ayrica bu iligkinin ikonik bir objesi
de var. Finch’in Violet'e verdigi
“Yourturn” yani sira sende yazili bir
tas. Finch’in tegvikleri ile elde edilen

mutlu tablo akabinde aslinda
Finch’in kendi problemlerini
¢ozememis  oldugunu  gdérmek
sasirtict  oluyor. Filmin sonuna

dogru belki de komik ve 6nemsiz
sebeplerin tetikleyici olmasi ile
birlikte Finch’in intihar ettigini
goriiyoruz. Ve son sahnede Violet,
Finch ile birlikte yaptig1 proje
o0devinden bahsederken Finch’in
hayatinin kiyisindan onu nasil
dondirdiagiunt de acgikliyor. Film
bittiginde bir¢ok soru kaliyor akilda.
Bir insan bagka bir insanla hayatin
kiyisinda iken onu dismeden o
kiyidan cekebiliyor da nasil kendini
geri c¢ekemiyor? Hatta o kopri
sahnesinde Violet'i goéren Finch
belki bu sayede kendinin de o kiyida
oldugunu fark ediyor. Bunun
yaninda digerlerince garip bulunan,
dislanan kisiler sorunlarini strekli
mutlu goziikerek maskeliyor olabilir
mi? Depresif ve problemleri olan bir
insanin intihar noktasina
gelmesinde tetikleyici gériinen son
asamadaki ufak sikintilar, gercek
problemler yerine bir bahane haline
mi gelmis oluyor? Boylece insan

anlagilmadigini hissettikge
caresizlige diserek mi intihara
bagvuruyor? Zira filmin  son
sahnesinde Violet, Finch’ten
bahsederken onun ac1 iginde
oldugunu goremediginden

bahsediyor.
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Giin icerisinde karsilastigimiz olaylar sonucu birtakim farkli en temel duygular hissederiz: mutluluk,
uziintd, korku, kizginlik, seving... Tim bu duygular1 en kapsaml sekilde olumlu ve olumsuz
duygular olmak tizere simiflandirmaktayiz. Kisinin bir kere hissetmesinin ardindan o duygunun
tekrar yasamayi istedigi, arzuladig: duygular1 olumlu; kacindigi, uzaklagsmaya calistigi duygulari ise
olumsuz olarak ayirabilmekteyiz. Peki olumlu duygular1 bu kadar arzularken olumsuz duygulardan
neden kaginmaktay1z?

Kaygi, tiziintii, mutsuzluk, sikinti, yalnizlik... Tim bu duygulara icinde bulundugumuz siireg
dolayisiyla pek de yabanci olmadigimiz asikardir. Pandemi dncesi uzun siireli hissetmedigimiz bu
duygular1 ne olmustu da simdi fazlasiyla art arda hisseder olmustuk? Duygularimiz yonlendiricidir,
kisinin i¢ diinyasini yansitir ve yasama her zaman eslik etmektedir. Kisinin degerleri, istekleri,
idealleri hakkinda bilgi edinmesini ve kendini tanima adina girisimlerde bulunmasim
saglamaktadir. Kisacasi duygular1 bir isaret sistemi olarak ele almak miimkiindiir. “Bana ne iyi
geliyor?” sorusuna cevap aratarak neyi sevip sevmedigimizi, nelerden zevk alip almadigimiz1 bize
gostermektedir. Pandemi agisindan ele aldigimizda; yasaklar sebebiyle giin boyu “bosluk”ta olmanin
etkisiyle sikinti, mutsuzluk hisseden biri gezme, sosyal iliskilerde bulunma gibi eylemlerden zevk
aldigin1 gikarsayabilir veya kendini bulma adina giristigi faaliyetlerden duygular1 sebebiyle yeni
hobiler edinebilir. Yasadigi bu farkindalik sonucunda ise yasamina dair degerleri, istekleri
bakimindan anlam atfedebilir.

“Olumsuz” olarak adlandirilan tiim bu duygulamimlarin sonucunda gelisme, doniisme
farkindaliklarin yasanmasiyla birlikte bireyi nelerin mutlu ettigi, gelistirdigi, giliclii yanlarina
odaklandigi, beceri, amag ve iyilik hali kavramlarini ele alarak varolussal benligi aciklayan alandan
soz edilebilmektedir: Pozitif psikoloji. Psikolojik iyilik halini iki temel baslik altinda ele almaktadir:
6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus. Oznel iyi olug kavrami; an igerisinde pozitif duygularin agirlikta
olmasmna dikkat cekerken; psikolojik iyi olus kavrami ise bu pozitif duygularin ne derece
stirdiiriillebilmesine odaklanmaktadir. Peki bu duygularin hissedilmesi ve siirdiiriilmesi nasil
gerceklesebilmektedir?
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Duygularimiz paralel olarak diisiincelerimize yo6n
vermekte diisiincelerimiz ise davraniglarimizi ortaya
cikartmaktadir. Gerek pandemi gerekse de diger olay,
olgular karsisinda hissettigimiz duygularimizi ne derece
farkinda olur ve bize neler sdylemek istediginin anlamina
ulasabilirsek  ardindan  olusacak  diisiincelerimiz,
davranislarimiz kendini gerceklestirme yolunda ilk
adimim1 atmis olabilecektir. Bu adim ise bizlere kisinin
benligine  yonelik sorulara cevaplar aratmaya
gotiirecektir: “Beni neler mutlu ediyor, kimim, ne yapmak

istiyorum?...”.

Tim bu bireyin kendine, cevresine ve diinyaya anlam
atfetmesi, kendini gerceklestirme siireci, kisisel gelisimi
stirdiirmesi ve 0zerk olarak yonetebilmesi psikolojik iyi
olus olarak ele alinmaktadir. Bu iyi olus ise psikolojik
saglamlik yoniinden =zorluklarla karsilastiginda c¢aba
gostermeyi birakmak yerine zorlugun ona neleri isaret
ettiginin farkindaligini yasamasi gerek 6znel iyi olusu
gerekse de sonucunda psikolojik iyi olusu arttirdigindan
kisinin yasam icerisinde genel mutluluk diizeyini olumlu
yonde etkiledigi goriilebilmektedir. Bu duygulanimlarin
getirisinin yaninda travma kapsaminda ele alindiginda
pandemi sonrasinda ise belirsizliklere kars1 kabullenis,
dayaniklilik, “an”1n kiymetini bilme gibi degisimlerin de
travma sonrasi gelisim olarak adlandirilabilmektedir ve
yasanmasi ongoriilmektedir.

Duygularimizin farkinda olarak pandeminin bizlere neler
isaret ettigini cikarsayabilmek, hissettigimiz “olumsuz”
duygularimizi gelisim, doniisiim olarak benimseyebilmek
ve tiim bu degisim sonucunda bircok alanda gelisimleri
yasayabilmek pandeminin iyi olusa katkilar1 acisindan
aciklamay1 miimkiin kilmaktadar.
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("The Two Fridas", Frida Kahlo, 1939) ‘

=

SANAT VE SANATCI

DENiZ KOSEOGLU

Sanat insanligin varolusundan beri hayatin eksilmez bir parcgasidir. Cinkd sanat bir
disavurum, kendini ifadedir. Tarihe baktigimizda insanlar gerek dinsel amaglarla gerek
iletisimi saglamak gerekse de eglenmek i¢in sanatin birg¢ok ¢esidini gerceklestirmiglerdir.
Bazi toplumlarin yagmur dansi yaptigi, magara duvarlarina resimler c¢izdigi, kutlamalar

yaptigr gortuliyor. Peki bunca yildir var olan sanat insan psikolojisi i¢cin neden 6nemli?

Gombrich (1995) der ki “Aslinda sanat diye bir sey yoktur, sadece sanatgilar vardir.”. Sanatgi,
bir eylemin/nesnenin/eserin kopyasini yapsa bile kendi yorumunu katar. iste katilan
yorumda, ortaya c¢ikan eserde 6nemli olan sanat¢inin hayata bakis perspektifini anlamaktir.
Bir esere bakildiginda bircok c¢ikarim yapilabilir. Biz ¢ikarimlarin psikoloji tarafiyla
ilgilenecegiz. Sanatg1 eserine ruhsal durumunu yansitir. Ornegin Louis Wain’in yaptig1 kedi
tablolarini inceleyen psikologlar saglikli ve sizofren olmak tzere 2 farkli perspektif
gormektedir. Bir bagska 6rnek verecek olursak Sylvia Plath’in siirlerinin temalarinin karamsar

ruh haliyle yazildig: apacik ortadadir.
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Freud’a gore sanat, haz ve gerceklik ilkesinin
“uzlagtirilmas1” dolayisiyla gergeklesir. Sanat
tamamen biling¢dis1 bir olgudur. Bu ytizden birey
tamamen serbest c¢agrisimlari Gzerine ilerler.
Sanat¢l eserini yaratacagl zaman gegmis
deneyimlerini kullanir, yaratim anlik
gerceklesmez. Freud, sanati riyaya benzetir.
Bilin¢disina itilen seylerin rdyalarda baska
formla kendini goéstermesi; sanat eserinin
sanat¢inin  bilin¢disindaki seyleri kurmaca
olarak sunmasi benzerdir. Freud’a goére riyalar
nasil analiz ediliyorsa sanat eserleri de analiz
edilmelidir. Ayrica Freud, bitlin bu yaraticiligin
nedenini “yiiceltme” savunma mekanizmasina
baglar. Yiceltme sayesinde toplumda kabul
gérmeyen libido ve saldirganlik i¢gidisdi, esere
yoneltilerek kabul gorir hale gelir.

Pandemi nedeniyle uzun bir sturedir
evlerimizdeyiz. Bazilarimiz karantina siirecinde
kitap okuyor, dizi izliyor, oyun oynuyorken
bazilarimiz kendini sanatin dallarina vermis
durumda. Profesyonel bir sekilde olsun olmasin
hepimiz i¢imizdeki duygulari, disinceleri gerek
boyalarla gerek hareketlerle gerekse de notalarla
yansitiyoruz. Bu yansitmalar, bizlere olaganisti
durumlara Dbile tolerans gelistirebilmemizi
sagliyor. Kim bilir belki pandeminin bitisinden
yillar sonra bu doénemde yaratilmis bir eser
analiz stirecine sokulursa yaraticisina ve déneme

dair ne kadar ¢ok iz tasiyor olacak...
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("Self-Portrait with Raised Bare Shoulder", Egon Schiele, 1912)

Kaynakga: Alicavusoglu, E . (2012). Psikanaliz, Freud ve Sanat . Sanat Tarihi Yillig1, 0 (20) , 1-16.
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MELIKE SEVINC

Seligman pozitif psikoloji akiminin kurucusu ve destekleyicisi, Amerikal:1 psikolog ve
egitimcidir. Hayatta yolunda gitmeyen, olumsuz durumlari isaret etmek yerine bireyin
kendini daha yiice bir sebebe adayarak hayata anlam vermesini savunmaktadir. Bunun i¢in
iyi iligkilerde bulunmanin, tatmin edici etkinlik ve durumlarin icerisinde yer almanin ve
aktif-yapici iliskilerin Onemini bircok yapitinda ve konusmalarinda dile getirmistir.
Bireylerin mutlu olma kapasitelerinin oldukg¢a farklilik gosterdigini, bazilarinin buna
dogustan sahip oldugunu, bazilarinin ise gelecege umut asilayan, iyimser ve pozitif olmay:
6grenmek zorunda olduklarina deginmektedir. Bu 6zelliklerin 6gretilebilir olmasi, mizag
faktoriniin ayrimcilik yaratmasinin 6niine gegcmektedir.

Martin Seligman, “minnettarlik” kavraminin mutlulukla en cok iliski halinde olan bir gii¢
oldugunu vurgulamaktadir. Minnettarlik 6zelligine sahip olan insanlarin dogustan mutlu
olduklarini belirtirken, iyimser ve pozitif olma kisimlarindaki gibi minnettarligin da
O0gretilebilir bir nitelige sahip oldugunu dile getirmistir. Mutlulukla bu kadar entegre haline
gelmis kavram olan minnettarligin, dogustan neseli insan olmayanlar icin 6grenilmesinin
onemini vurgulamistir.

icerisinden gectigimiz pandemi siirecinde mutlulugun ve pozitifligin arkasindan kosmak
biuyik onem tasimaktadir. Zor siireclerin yikimlarina odaklanmak bizleri hayatin anlam
arayisinda gectigimiz yollarda ileriye gotiirememektedir. Seligman’in diisiincelerine ek
olarak, olumsuzun icerisinde kaybolmadan saglikl1 bir hissedis kazanip onu karsilamak da

yasam deneyimlerimize farkl:i bir bakis acis1 sunabilmektedir.

Pozitif Psikoloji Hakkinda Her Sey, Psychologies Tiirkiye, http://www.psychologies.com.tr/pozitif-psikoloji-
hakkinda-her-sey/
Martin Seligman-Minnettar insanlar Daha Mutlu, https://www.youtube.com/watch?v=0IcM6QVyNgI


http://www.psychologies.com.tr/pozitif-psikoloji-hakkinda-her-sey/

PSIKO KULTUR SAYI 1| HAZIRAN 2021

PANDEMIi DONEMINDE
KULLANMAMIZ GEREKEN 5
UYGULAMA

ESRA CAMBAZ

Yeniden evlerimize kapandigimiz bu giinlerde telefonlar elimizden diismez oldu. Cep
telefonlarimizin nimetlerinden yararlanmak i¢in iyi bir firsat. O halde size

pandemide evde otururken isinize yarayabilecek 5 farkli uygulama o6nermek

istiyoruz.

TO DO LiST

Evde otururken zamanin nasil gec¢tigini

anlamiyoruz. Bu yizden ginimizi planlamak

verimlilik adina bize ¢ok sey katacaktir. To do

list uygulamas: ile yapmaniz gereken seyleri

onceden kaydedip bittiginde tik atmak olduk¢a

yararli olabilir.

ADIDAS

1 yili askin stredir hepimiz

evlerimizde vakit gecirirken TRAINING

hareketsiz yasam gecirmeye

basladik. Egzersiz yapmak

hepimizin sagligi igin ‘d d

TRAINING

olduk¢a  o6nemli. Adidas
training uygulamas: kisisel

antrenmaninizi olusturmaya

olanak veriyor. Farkli

kategorilerle herkese uygun

spor yaptiriyor.
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FOREST

Su Gunlugu

Stay Hydrated.

SU GUNLUGU

Vicudumuzun hayat kaynaklarindan biri olan
su i¢meyi bazen ihmal edebiliyoruz. Su
ginlugi ile icmeyi hedeflediginiz su miktarin:
belirleyip hatirlaticilar: sayesinde unutmadan
icebilirsiniz.

Evde ders calisma ya da
herhangi bir ise

odaklanmakta zorluk

yasayanlar i¢in forest
SI-EEP SOUNDS uygulamasi birebir.
Hedeflediginiz siire
boyunca telefonunuzu
agmaniza izin vermiyor

Hem fiziksel hem psikolojik tamamladiginiz hedef

sagligimiz acisindan uyku 6nemli B
bir yere sahiptir. Uykuya dalmakta

guclik yasayanlar icin

sleepsounds rahatlatici birgok ses

secenegi sunuyor.
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OZ SAYGIYI YUKSELTMEK

ZEYNEP FEYZA YUzZGUL

believe you

CAN,

ond you

WILL

Oz sayg, bir kiginin kendisine duydugu olumlu veya olumsuz tutumdur. Kiginin
kendisine ne kadar deger verdigi, kendisini ne kadar onayladiginin bir gostergesidir.
Genetik faktorler, cevresel kosullar, bireyin yasgi, aile ortami, bagkalarmin kisiye
karst davraniglar1 bireyin 6z saygisini etkileyebilmektedir. Oz saygis1 yiiksek
insanlar sevgi dolu kigilerdir. Ozgtivenleri yiiksektir ve elestiriye agiktirlar. Bagka
insanlari da olduklar1 gibi kabul etmektedirler. Diger insanlara hoslanip
hoglanmadiklar1 durumlar kolayca ifade ederek iletisim kurabilmektedirler. Oz
saygist dustk insanlarin ise 6zgtvenleri oldukg¢a azdir. Kendilerini degersiz ve
yetersiz hissederler. Yapici degildirler ve kolay sinirlenirler. Kendi kararlarindan
emin degildirler. Zayif yonlerine daha fazla odaklanirlar. Oz saygiy: ytikseltmek igin
oncelikle birey kendisini tanimali ve yetersiz olmadigin, giiclii veya zayif yonlerinin
oldugunu fark etmelidir. Mikemmel olmak yerine kendisini oldugu gibi kabul
etmeli ve beklentilerini gercek¢i yonde belirlemelidir. Kendisinin diger insanlardan
farkli oldugunu ve kargilastirma yapmamasi gerektigini fark etmelidir. Olumlu
yonlerine odaklanmali ve onlara yogunlagsmalidir. Meditasyon veya yoga gibi
kendine yeni hobiler edinmeli ve yeteneklerini kesfetmelidir. Eger gerekiyorsa
Psikoterapi yardimi alinmalidir. Béylece kisi olumlu distincelerini gelistirecektir.
Kendisini taniyacak aslinda kendisinde yanlig veya eksik bir durumun s6z konusu
olmadigini farkina varacaktir. Psikoterapi ile giicli yanlarimi fark edecek, onlar

gelistirecektir. Mutlulukla mesgul olacaktir ve kendini oldugu gibi kabul edecektir.

Kaynak: Hefferon K. ve Boniwell (2018), (Cev.) Dogan T., "Pozitif Psikoloji Kuram, Arastirma ve Uygulamalar. Ankara: Nobel Yaymncilik.
"Oz Saygy1 Arttirmanin 10 Yolu", Erigim: 01.05.2021, hthayat.haberturk.com
"Ozsaygimizi Arttwrmamzin Yollan", Erisim:01.05.2021, yasantipsikoloji.com
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KiTAP ONERISI

EBI ZIYAFET
IFER BARCLAY

ED
ENN

YAREN O0ZTURK

Okunulan kitaplar insanda hep bir tasvir olusturur, 6yle daha da igeri alinir.

Anlatilan cevre, karakter, olay kisideki anlamlariyla biitiinleserek bir goriintii

J
ortaya koyarlar. Ancak yemeklerin baz1 kitaplar i¢in artik pek de tasvirine gerek
\ kalmadan direkt denenebilecegi bir hale getiren Edebi Ziyafet, Lewis’in “Yemek ve
okumak, hayranlik uyandirici biitiinliige sahip iki hazdir.” so6zii ile baglamaktadr.
Basglangi¢c ve atistirmaliklar, ana yemekler ve tatlilar ile sekerlemeler tarifleri
mevcut. Tarifin dogrulugundan tam emin olunmadig: belirtilmis ancak miimkiin
\

mertebe edebi bir yemek tarif kitab: hazirlanmistir. Bir giin Anna Karenina
okurken Stepan Arkadyevitch ile bagka bir giin Ciddi Olmanin Onemi kitabim
okurken Lady Bracknell ile ayn1 sofraya oturulmus gibi hissedilebilir. Cesitli

yemeklerin denendigi pandemi déneminde yeni bir tarif kitabu...

EDEBI ZIYAFET
JENNIFER BARCLAY
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ROPORTAJ: PANDEMI VE TOPLUMSAL
RUH SAGLIGI

DR. OGRETIM UYESI NiDA ATES

Salgin siirecinde evde kalmanin psikolojik etkilerinden s6z edebilir misiniz? Bu dénemin
yarattig1 olumsuz etkilerle ile nasil basa ¢ikilabilir?

Salgin siirecinde evde kalmanin ruh saghig: acisindan olumsuz etkileri olabilir. Olumsuz duygular
hissetmek, olumlu duygular hissetmek kadar normal ve insanidir. Korku, kaygi, 6fke gibi olumsuz
; duygular hissetmek bizi salginla ilgili 6nlemler almaya iter ve her
ne kadar onlari1 istenmeyen duygular olarak tanmimlasak da
,. kendimizi korumak agisindan faydali bir taraflar: vardir. Onemli
? olanbu duygulari nasil karsiladigimiz...Bu olumsuz duygular: hig
~ hissetmemek istemek, bu duygular hissedildiginde panige
" kapilmak, olumsuz duygular hissetmeyi gelecegin de olumsuz
B olacagma dair yanlis yorumlamak ve karamsarlik bizi daha da
zor bir duruma sokup, olumsuz duygularin daha fazla bizde

ikamet etmesine sebep olabilir. Somut veya soyut pek cok

kaybimizin oldugu pandemi ddneminde olumsuz duygular
hissedebilmeyi normal karsilamak, her duygunun ve disiincenin gegici oldugunu hatirlamak, bu
olumsuz duygular1 ya da dusiinceleri sadece bir misafir olarak goérebilmek, onlarla miicadele
etmeden, kurtulmaya ¢alismadan eninde sonunda geldikleri gibi gideceklerini bilmek ve onlarla
ugrasmadan gitmelerine izin vermek, dikkatimizi o an ne yapiyorsak o ise tekrar odaklayabilmek ise
kendimizi daha iyi hissetmemizi saglayabilir.

Salgin sebebiyle evde kalmak ve evde iyi vakit gecirmek olumlu duygular da yaratabilir. Evde daha
¢ok zaman gecirmek, daha icedontk kisilik 6zellikleri ile iligkili kitap okuma, evde ¢esitli sanatsal
aktiviteler yapma gibi bos zaman faaliyetlerinden hoglanan kisiler i¢in disadoniik bos zaman
aktivitelerini tercih eden kisilere gore daha olumlu bir siire¢ olarak degerlendirilebilir. Ancak ister
daha icedoniik ya da disadoniik olalim, giivenli, sosyal iligkiler ve yakin baglar kurmanin psikolojik

iyi olusumuz tizerindeki olumlu etkisi asla yadsinamaz.
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Guvenli sosyal iligkilere dair gii¢li baglarimizin olmasi ve iyi kurulmus kisiler aras: iligkiler
psikolojik iyi olusumuz i¢in ¢ok 6nemli bir 6gedir. Salgin stirecinde hem kendi sagligimiz hem de
sevdiklerimizin saglig1 i¢in birbirimizden uzak kalmis olmak ruh sagligimizi olumsuz etkileyebilir.
Sevdigimiz kisilerin giivende oldugumuzu hissettiren mimikleri, ses tonlar1 parasempatik sinir
sistemimizle iligkili olarak bizi sakinlestirici, yatistiric1 bir etkiye sahiptir. Fiziki olarak yan yana
olamasak da yasamimizdaki degerli kisiler ile teknolojiden faydalanarak, sik sik gértintii konugma
gibi etkinliklerin planlanmas: ruh saghigimiz agisindan olumlu etkiler yaratabilir. Bir araya
gelemedigimiz sevdiklerimizle imkdnimiz varsa acik havada maskeli, mesafeli ve giivenli bir sekilde
vakit gecirmek de ruh sagligimiz agisindan olumlu etkiler saglayabilir.

Ev ortaminda ev ve ig dengesini kurmaya ¢alismak kaygi yaratabilir. Hem okul ya da is yasamina
dair isleri yetistirmek, hem de evin diizenli olmasi, yemek, temizlik gibi ev isleri ile ilgilenmek bizi
stkismis hissettirebilir. Bu noktada evde birlikte yasanilan diger kisilerle planl ig paylagiminda
bulunmak, kendimize dinlenme zamani yaratabilmek ac¢isindan olduk¢a 6nemlidir. Salginla birlikte
evin hem dinlenme hem c¢alisma yeri olmasi evde yeni diizenlemeler yapmay: gerektirebilir.
Calismak icin, ferah, diizenli bir yer ayarlama, bu yerin dinlenme yerinden ayr1 olmasi ya da alan
sinirl ise ¢aligma sonrasi dinlenme zamanina gegince ise dair dgelerin ortadan kaldirilmas: gibi
diizenlemeler siirecin daha olumlu ge¢mesini saglayabilir.

Her gin mutlaka dinlenme ve sevilen etkinliklere zaman ayirmak tzere planlama yapabilmek
onemlidir. Clinkd bize keyif veren etkinliklere zaman ayirmak olumlu duygulanimi arttirir. Pozitif
psikoloji alanindaki aragtirmalara gore olumlu duygularin artmasi, problem ¢6zme, 6grenmeye agik
olma gibi entelekttiel kaynaklarimizi, kardiyovaskiiler saglik gibi fiziksel kaynaklarimizi, iligkileri
devam ettirme yoniinde sosyal kaynaklarimizi, iyimserlik, hedefe yonelim, psikolojik saglamlik gibi

psikolojik kaynaklarimizi inga etmemizi, kigisel kaynaklarimizi

S ‘ daha iyi kullanmamizi saglar. Bu sebeple salgin déneminde

M E. [N T AjL o 3
. kendimiz i¢in olumlu duygulanim saglayacak, salgin agisindan

da gtvenli aktiviteleri tespit etme ve uygulama icin c¢aba

gostermek ruh sagligimiz i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Metropol yasaminda hizli ve acele yasama aligkin olan kigilere

evde kalmak fazla duragan gelebilir. Kendi kendine kalmak,

yasamin otomatik pilotta, hizlica seyretmesinden oldukga

farklidir. Kendimizle bag baga kalmak, farkinda olmadan aktivite
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ile zihinden uzaklagtirdigimiz yarim kalan meselelerle, ifade edemedigimiz, ylzeye ¢ikma firsati
bulamayan duygularla yizlesmemize sebep olabilir. Bu sebeple bu siirecte evde kalmak ve
duraganlik kendimizi zor bir yiizlesme igerisinde bulmamiza neden olurken, kayg: ve ¢okkiinlik
gibi bir duygu durumu ortaya cikarabilir. Salgin sebebiyle kayiplarimiz olabilir. Kayiplar:
karsilamak, yiizlesmek ve kabul etmek zorlu bir duygusal siire¢ yaratabilir. Boyle durumlarda ise
psikolojik destek almak fayda saglayabilir. Benzer sekilde olumsuz duygular: kargilamada da agir1

bir sekilde zorlaniyorsak da psikolojik destek almak iyi bir yol olabilir.

Salgin siirecinde giinliik yasamda pandeminin
getirdigi stresle nasil basa cikilabilir?

Gunlik yasamda degismezlik ve sabitlik olsun
isteriz. Ancak yasam degismez ve sabit degildir ve
her sey degisken ve gecicidir. Bu noktada bize bu
degisimlere adapte olmak diigiyor. Yasamdan yana
cok fazla talepkir olmak bizi daha zor bir duruma
sokabilir. Bu noktada bagimiza gelenlere kars1 zor
da olsa kabul edici yaklagmak daha avantajlidir. Bu
kabul edicilik kesinlikle her seye razi olmak
anlamina gelmez, degistiremeyecegimiz seyler i¢in
kabul edici olabilmekten bahsediyorum. Salgini
hemen isteyince yok edemiyoruz, bu noktada bu

salgin  kosullar1 alunda nasil daha iyi

hissedebilecegimizi bulmaya c¢alisabiliriz. Bu
kosullar altinda bize neyin iyi gelecegini bulmak (‘Saruwaka-machi'nin Gece Manzaras”, Hiroshige, 1657)
salginin getirdigi stresle daha iyi basa ¢tkmamizi saglayabilir. Salgin kosullarinda bize iyi gelen
aktiviteler belirlemek ve uygulamak olumlu duygular arttirip, daha genis bir zihinle, daha problem
¢6zme odakli yaklagim gostermemizi saglayabilir. Ozellikle yasamimizda aktivite icerisinde
zamanin nasil gectigini anlamadigimiz, kendimizi bile unuttugumuz, tamamen dikkatimizi o
aktiviteye verdigimiz, “akis” olarak adlandirilan deneyimleri kegfetmemiz olduk¢a 6nemlidir. Akis

niteligindeki deneyimlere resim yapma, ilgi alanimiza dair bir seyler okumak, dans, sanatsal bir

aktivite ya da yogun konsantrasyon i¢inde yaptigimiz her sey 6rnek olarak sunulabilir.
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("Dresden Yakinindaki Groose Gehege", Caspar David Friedrich, 1832)

fkinci olarak stresle baga ¢ikmak igin, fiziksel egzersiz yapmanin 6nemi ¢ok buytktir. Pozitif
psikoloji alaninda yapilan arastirmalara gore fiziksel egzersiz sadece olumlu fiziksel igleyis
saglamaz, ayni zamanda iyi olusumuzu arttirir, 6z dizenleme becerilerimizi arttirir, depresyonu
azaltir.

Uclincti olarak stresle baga ¢ikmak icin meditasyon yapmak iyi bir segenek olabilir. Bilingli
farkindalik meditasyonu ya da farkli diger meditasyon tirlerinin nasil yapilacag ile ilgili internette
pek ¢ok video ya da telefonda yer alan uygulamalar mevcuttur. Meditasyon ile simdiki zamana
odaklanma saglanir. Yapilan meditasyonun tiiriine gore amag nefes ya da bedene odaklanmak ise
dikkati secici olarak o bolgeye odaklamak, o sirada bir diistince belirir ya da bir duygu hissedilirse
onlarin pesine takilmadan, sadece zihinden gegenleri fark etmek, onlar: tanimlamak ancak onlarla
yolculuga ¢ikmadan, onlarin pesine takilmadan tekrar nefese ya da bedene odaklanmak, dikkat
becerilerimizi arttirir. Dlizenli meditasyon yapmanin sonucunda bir disince bulutunun iginde
olmayip simdiki zamani yagayabilme, ge¢miste yapilan hatalar ya da gelecekle ilgili kaygilarla
ugrasmak yerine an1 kagirmadan andan keyif alabilme ve bu noktada simdiki zamana odaklanarak
secici dikkat becerilerini gelistirmeyi saglamak amaglanabilir. Dolayisiyla meditasyon yapmanin
stresi kargilamada da faydali etkileri olabilecegi distintlebilir.

Son olarak, stresle basa ¢ikmada sosyal destek almanin 6nemi de ¢ok biyiktir. Givenli sosyal
baglarimiz olan insanlarla bu dénemde yiiz ylize goriigsemesek bile, telefonla konusmak, gortntila
arama yapmak, stresli anlarimizda yakinlarimizla paylasimda bulunabilmemiz i¢in oldukga

onemlidir.
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Salgin doneminde motivasyonumuzu nasil saglayabilir ve koruyabiliriz?

Salgin doneminde evde kalarak, evden isleri ya da 6grenciligi stirdirmek, motivasyon konusunda
en 6nemli kavramlardan biri olan 6z-dlzenleme becerilerimizle iligkilidir. Evde olmak, televizyon,
bilgisayar oyunu, sosyal medya, miidavimi olunan dizilerin yeni sezonlari, telefon gibi caydiricilara,
kisa sireli haz kaynaklarina bizi yakin kilabilir. Bu noktada hedeflerimiz dogrultusunda 6z-
diizenleme yapabilmemiz, bu tiir kaynaklara teslim olmamiz sebebiyle zorlasabilir. Bu noktada
¢aligmak icin motivasyonu nasil saglariz? Ogrenciler ve calisanlar i¢in bu sorunun cevabi adina
sunlar siralanabilir:

Oncelikle planladiimiz ¢alisma zamam
geldiginde rahat giysiler giymeliyiz elbette,
ancak uykuyu amimsatacak pijama tard
giysilerle  ¢alisma  ortamina  oturmak
motivasyonumuzu olumsuz etkileyebilir.
Mimkinse c¢alisma yeri ve masasi ayri,
dinlenilecek alan ayri, yemek yenecek masanin
ayr1 olmasi daha saglikli olabilir. Ayri alanlar
yoksa ¢alisma ortamina dair egyalar1 tam bir
dinlenme saglanmas: i¢in ortadan kaldirilip
dinlenmeye gecilmesi iyi bir fikir olabilir. Evde
ve calisma masasinda dtzenli bir ortam
motivasyonu arttirabilir. Caligma ortamimy,

calisma masami yeteri kadar diizenli ve

calisma arzusunu arttiracak keyifli bir bélim

("Sis Denizinin Uzerindeki Gezgin", Casper D. Friedrich, 1818)

haline nasil getirebilirim? Bu sorunun cevab1
ile ilgili baz1 yenilikler diistinilebilir. Bir 6nceki glin aksama ertesi giin ne galigilacag: planlanabilir,
bir yere not edilebilir. Planlanan saatte masa basina oturabilmek icin o saati alarm olarak
kurabiliriz. Planlanan ¢aligma zamaninda ¢aligmak i¢in masaya oturmamizi engelleyecek seyleri
ortadan kaldirmak ya da ulagimimizi engellemek iyi bir yol olabilir (telefon, bilgisayar oyunu,
sosyal medya). Baz1 glinler ¢ok verimli ya da ¢ok ¢aligkan olamayabiliriz, bu durum 6grencilerin
ders ¢alisma motivasyonunu bozmamali, bu durumda en acil tamamlanmasi gereken igler tespit

edilip calisma planini giincelleyip tekrar calismaya odaklanabiliriz. Bu konuda miitkemmeliyetci
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olmak bizi “ya hep ya hi¢” distincesine gotirebilir, “bugln yeteri kadar caligmadim o&yleyse

tamamen pes edeyim” yerine, ertesi giin yeni bir planla yapamadigimiz igleri tamamlama ¢abasi
icinde olmak, kendimize karsi suglayici olmamak bizim i¢in daha avantajlidir. Clinkd hicbirimiz
mitkemmel degiliz ve hepimiz eksikli canlilariz. Caligma saatlerinin sonuna sevilen bir etkinlik plan:
koyabiliriz. Glin sonunda sevilen etkinligi yapacagimizi distiniip kendimizi ¢aligmak tizere motive
etmeye caligabiliriz. Evde ya da mumkiinse digsarida her giin ginde en az 20 dakika hareket
edecegimiz bir spor aktivitesi (yirtyus, kosu, pilates, yoga, evde video ile egzersiz) yapabiliriz.
Cunkda fiziksel egzersiz, 6z diizenleme davraniglarimizi olumlu etkileyecegi i¢in, yapilacak iglerle

ilgili de daha motive olmamaiz saglayabilir.

Kaynak: Hefferon, K. ve Boniwell, (2018), (Cev.) Dogan, T., "Pozitif Psikoloji Kuram, Arastirma ve Uygulamalar. Ankara: Nobel

Yayincilik.
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GELECEKTEN BIR KOSE

MELIKE SEVINC

Hatirliyorumj; sokaklarda maskeyle dolasiyorduk.

Hatirliyorumj sevdiklerimizle kucaklasamiyorduk.
Hatirliyorum; kendimizi ve onlar1 korumak amaciyla
biiyiiklerimizi ziyaret edemiyorduk.

Hatirliyorumj bir cocuk olarak arkadaslarimizla goénliimiizce
oyun oynayamiyorduk.

Hatirliyorumj torunlarimi ne kadar 6zledigimi.

Hatirliyorumj sinema ve tiyatrolarin kapali oldugunu.
Hatirliyorumj kalabalik sofralarin eksikligini...

Hatirliyorum; uzun zaman okula gidemedigimi.

Hatirliyorumj gelecek kaygimi.

Hatirliyorumj her firsatta insanlardan hepimizin iyiligi icin uzak
durdugumuzu

Hatirliyorum; sevdiklerimizi kaybedisimizi.

Ama FARKINDAYIM;

Her zorlu miicadelede oldugu gibi bana kattiklarini.

Yemek yapmada kendimi gelistirdigimi,

Kendime zaman ayirdigimi,

Bolca kitap bitirdigimi mesela.

Cocugumla yaptigimiz ekmegin bizi “bir” yaptigini,

Ailemizde birbirimizin roliiniin ne kadar degerli oldugunu,
Dolabimdaki kiyafetlerin uzun bekleyislerini,

Yoneldigim hayatin sadeligini,

Topragin, havanin kiymetini,

Gec¢misteki kaygilarimin anlamsizligini,

Kesfettigim degerleri, 6grendigim dersleri,

Eskisi gibi olmadigimi...

Farkindayim  pandeminin  tiim . diinyaya olan  zorlu
misafirliginin bittigini. Ama en onemlisi, hayatin eksikliklerle

bir biitiin oldugunu. Belki de en onemli dersimi deneyimleyerek

almas oldugumau...
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"OZLEDIK.."

"On bahgede sinav haftasi bog yer gériince insanlarla
savagmayi bile 6zledim."

"Ders aralarinda kahve alip kosa kosa derse donmek."

"Mezun bir 6grenci olarak okulumu her seyiyle
ozliyorum giizel ve keyifli giinlerdi."

"Etkinliklerde cekilise katilmak ister misiniz diyerek

bagirmayi, anons yapmay: 6zledim."

"Pandemi bize mezuniyeti erken yagatti. Bu duygular

mezuniyet sonrasinin duygular: :"
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"Derse girmeyip demlikten ¢ay, Canopy'den
tost alip bog yapmay1 :S"

"Her zaman gulmeyi 6zledik."

"Yemek yapma hevesi ile tavalar1 yakmayi bile
ozledik."

"Dersten derse kogmayi, bazen ¢imenlerde oturup sohbet

etmeyi, amfide ders gérmeyi. Cok 6zlem <3"

"Arka bahcede sandalye aramayi bile 6zledim..."
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"Safiye ve diger tim hayvan dostlarimizi 6zledik."

"2013 mezunu olsam da seneler keyifli

anilarimi silmedi."

"Dans festivali i¢in provalar alirken

eglendigimiz riiya giinleri."

"2 ders arasinda dans odasina inip dans

etmeyi."

41



