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PUANIM:

Başlarken…
Ps�koloj� kulübü olarak hep�n�ze merhaba. Derg�m�z� okumaya başlamadan önce aşağıdak� 14
soruluk Warw�ck-Ed�nburgh Mental İy� Oluş Ölçeğ�’n� s�ze en uygun gelen şek�lde doldurmanızı ve
�şaretled�ğ�n�z kutucuklardak� puanları toplayarak aşağıdak� puanım kısmına not etmen�z� r�ca
ed�yoruz. (Ölçekten m�n�mum 14 maks�mum 70 puan alınab�lmekted�r.).

WARWİCK-EDİNBURGH MENTAL İYİ OLUŞ ÖLÇEĞİ
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Derg�m�ze başlamadan ufak b�r farkındalık çalışması yapmak �sted�k. Bu nedenle başlarken
doldurduğunuz Warw�ck-Ed�nburgh Mental İy� Oluş Ölçeğ�’n�n aynısını aklınıza geld�kçe (örneğ�n
pandem� b�tt�ğ�nde) b�r kez daha s�ze en uygun gelen şek�lde doldurmanızı ve �şaretled�ğ�n�z
kutucuklardak� puanları toplayarak yukarıdak� puanım kısmında öncek� puanınızın yanına
eklemen�z� �st�yoruz. Bu sayede �sted�ğ�n�z zaman, her geçen gün mental �y� oluş puanınızı
karşılaştırab�l�r ve kend�n�z� değerlend�reb�l�rs�n�z. Farkındalık sağladıysak, arttırab�ld�ysek ne
mutlu b�ze!

Warw�ck-Ed�nburgh Mental İy� Oluş Ölçeğ�
Bu ölçek Tennant ve arkadaşları (2007) tarafından ps�koloj�k (mental) �y� oluş kavramının hedon�k
ve euda�mon�k olan 2 alt boyutunu ölçeb�lmek adına gel�şt�r�lm�ş, poz�t�f maddelerden (�y�mserl�k,
faydalı h�ssetme, gevşeme, d�ğer �nsanlara �lg�, enerj�k ve canlı olma, problemlerle başa çıkma, açık-
net düşünme, �y� h�ssetme, d�ğer �nsanlara yakın h�ssetme, özgüven, karar alab�lme, sevg�, yen�
şeylere �lg� ve neşel� olma) oluşmaktadır. Hedon�k yaklaşım b�r d�ğer adıyla öznel �y� oluş; k�ş�ler�n
hayatlarından doyum sağlaması, sıklıkla poz�t�f duyguların deney�mlenmes�d�r. Euda�mo�a da �se
k�ş� daha çok kend�n� gerçekleşt�rmeye odaklanırken kend� �ç�n en �y�s�n� kullanma ve gel�şt�rme �le
�lg�l� süreçler� �çer�r. Mental �y� oluş düzey� yüksek olan k�ş�ler�n yaratıcılıklarının daha fazla,
bağışıklık s�stemler�n�n daha dayanıklı olduğu; sosyalleşmede, �ş ortamında daha ver�ml� oldukları
ve daha uzun yaşam sürdürdükler� tesp�t ed�lm�şt�r (Lyubom�rsky, K�ng ve D�ener, 2005).
Ölçeklerden bekled�ğ�n�z�n altında puan aldıysanız üzülmey�n. Mental �y� oluşunuzu
arttırab�leceğ�n�z b�rkaç öner�y� s�z�nle paylaşacağız.

1-Kend�n�z� olduğunuz g�b� kabul ed�n.
2-Akışta kalmanızı sağlayan hob�ler�n�ze daha çok vak�t ayırın.
3-Çevren�ze karşı hoşgörülü davranın.
4-Yen� şeyler denemekten korkmayın.
5-Her gün, gün �ç�nde yaşadığınız 3 güzel olayı, duyguyu yazın.
6-Negat�f şeylere takılı kalmaktansa olayların poz�t�f yanlarını da göz önünde bulundurun.
7-Sağlıklı beslen�n, spor yapın.
8-Uyku düzen�n�z� bozmayın.
9-Med�tasyon yapın.
10- Kend�n�ze vak�t ayırın

Kaynakça: Eryılmaz A. (2010). Ergenler İç�n Öznel İy� Oluşu Artırma Stratej�ler�
Ölçeğ�n�n Gel�şt�r�lmes�. Türk Ps�koloj�k Danışma ve Rehberl�k Derg�s�, 4 (33), 81-
88.
Keldal G. (2015). Warw�ck-Ed�nburgh Mental İy� Oluş Ölçeğ�’n�n Türkçe Formu:
Geçerl�k ve Güven�rl�k Çalışması. The Journal of Happ�ness & Well-Be�ng, 3 (1),
103-115.
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Ben k�md�m, ne yapıyordum, ne �ç�n uğraşıyordum, amacım neyd�, yaşamın anlamı neyd� ? 

Bu g�b� sorularla baş başa kaldığımız ve halen k�m�ne yanıt bulamadığımız bel�rs�zl�klerle dolu

b�r süreç: pandem�. K�m� yaşadığı b�r yasın, k�m� baş başa kaldığı benl�ğ�n, k�m� kend� geleceğ�;

dünyası bakımından anlam arayışı �ç�nde bulduğu boşluğun �çer�s�nde yaşamını gerek b�l�nçl�

gerekse farkındalıkların olmadığı b�r düzende devam ett�rmekted�r. 2020 Mart ayı önces�

hayatın b�ze dayattığı düzenler�n farkında olmadan sürdürdüğümüz yaşamlarımızı ş�md�

sorgular hale gelm�şt�k. Önces�nde �ç�nde bulunduğumuz �ş, okul vb. ortamlardak�

koşuşturmalarımızdan b�r kaçış duygusu arzularken ne olmuştu da ş�md� o düzen� özler halde

bulmuştuk kend�m�z� ?

Yaşadığımız olgunun süres�n� kest�rememek m�, daha önce h�ç k�m olduğumuza da�r

sorgulamayı yapmamak mı, ortaya çıkan boşluğu nasıl değerlend�reb�leceğ�m�z� b�lememek

m�? Neler yapmayı sev�yor, hang� uğraşlardan zevk alıyorduk ?

‘Boşluk’ olarak tanımlanan zaman aralığını k�m nasıl değerlend�rm�şt�: önceden benl�ğ�ne da�r

farkındalığı olan b�reyler; hob� olarak adlandırılan uğraş alanıyla geç�rm�ş, daha önce bu

farkındalığa er�şemem�ş b�reyler k�m� teknoloj�k aletlere ve sosyal medyaya başvurmuş,

�let�ş�m �ht�yacını “ben halen buradayım” mesajını vererek zamanını buraya adamış, k�m� �se

bu olgunun yarattığı etk�ler� gerek patoloj�k gerekse de anlık duygu durumuna �stems�zce

fazlasıyla yansıtmış, k�m� �se “ben k�m�m” sorularıyla baş başa kalarak b�rtakım farkındalıklar

yaşamıştı. B�z bunlardan hang�s�ne g�r�yorduk? 

Pek� tüm bu bel�rs�zl�ğe rağmen bu sürece her yönüyle alışab�lmey� ve atlatab�lmey� ne

sağlamıştı? Pandem� önces� karşılaştığımız k�m� sorunlar karşısında gösterd�ğ�m�z

duygularımız ve tepk�ler�m�z o sorunu tek b�z�m yaşadığımıza da�r kanımız daha çok

bel�rg�nken k�m� sorunların pandem� g�b� kolekt�f sorun olması, tek b�zde değ�l tüm dünyada

h�ssed�len olay olması yalnız olmadığımıza da�r gösterges� b�z� rahatlatmaktaydı: “Bu

duyguları sadece ben yaşamıyordum tüm dünya yaşıyordu, yalnız değ�ld�m”. 

PANDEMİ VE "VAROLUŞSAL" ANLAM
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B�yo-ps�ko-sosyal b�r varlık olarak k�m�m�z pandem�n�n get�rd�ğ� f�zyoloj�k sıkıntılarla

ayakta kalmaya çalışırken, k�m�m�z b�rçok ps�koloj�k etk�lerle baş etmeye çabalarken,

k�m�m�z �se sosyalleşme �ht�yacını b�rtakım sanal mecralardan g�dermeye çalışmaktaydı.

Ortaya çıkan bu olgu sonucunda her b�r�m�z�n farklı yönlerde de olsa olumsuz etk�ler�

oluştuğundan tek olmadığımızı b�lmek alışab�lmey� kolaylaştırmaktaydı. Bu alışab�lme

sürec� �se b�zlere yaşamımızda kontrolümüz dışında gerçekleşen koşullar �ç�nde

özgürleşmey� değ�l koşullara karşı b�r duruş alab�lmey� öğretm�şt�. 

Bu duruşumuz �se tüm olumsuz olarak adlandırab�ld�ğ�m�z etk�ler�n yanında pandem�

sürec�nde benl�ğ�m�ze da�r farkındalıklarımızın artması ve “ben k�md�m, ne yapıyordum,

ne �ç�n uğraşıyordum, amacım neyd�, yaşamın anlamı neyd�?” sorularına cevap

bulab�lmey� gerekt�r�yordu. Her ne kadar ortak b�r sorun karşısında benzer duyguları

yaşasak da hayatta her durum b�rey�n benl�ğ�nde çözülmes� gereken b�rtakım sorulara

cevap aratmaya yönlend�rmekted�r. Gerek pandem� gerekse de d�ğer olay ve olgular

karşısında hayatın anlamını sorguladığımızda asıl anlamın ‘keş�f’ olduğunu yan� b�rey�n

özünün kend�n� keşfetme sürec�nden beslend�ğ�n�, sonuçtan z�yade sürec�n varoluşsal

neden�n� açıkladığını göreb�lmektey�z.

Tüm olay, olgular olumsuz etk�ler�n yanında olumlu duyguları da beraber�nde

get�rmekted�r. Karşılaştığımız her durum karşısında tüm etk�ler� göreb�lmek; olumlu

yanlarını keşfedeb�lmek, olumsuz kısımlarını �se deney�m, gel�ş�m olarak

ben�mseyeb�lmek d�leğ�yle…
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Japonların en uzun yaşayan �nsanları bünyeler�nde barındırmaları araştırmalarla

kanıtlanmış b�r gerçek olarak karşımıza çıkıyor. 2019 ver�ler�ne göre Japonya’nın en

uzun yaşayan �nsanı 113 yaşındaydı. Pek� ya Japonların uzun yaşam sırları neler, h�ç

merak ett�n�z m�?

Uluslararası çok satanlar l�stes�nde uzun süre yer�n� koruyan ve rehber n�tel�ğ� taşıyan

b�r k�taptan söz edeceğ�m s�zlere. IKIGAI : Japonların Uzun ve Mutlu Yaşam Sırrı. Ik�ga�,

“varlık anlamı” anlamına gelen Japonca b�r kel�med�r. Japonlar herkes�n b�r �k�ga�s�

olduğuna �nanır, her sabah yataktan kalkmaları �ç�n b�r sebepler� olduğunu söylerler. 

 Her b�rey�n �k�ga�s� onlar �ç�n k�ş�seld�r ve bu k�tap da b�ze kend� �k�ga�m�z� bulmamıza

yardımcı olacak b�r rehber n�tel�ğ�nde. 

K�tapta Japonların, özell�kle Ok�nawa köyünde yaşayan �nsanların yemek kültüründen,

söyled�kler� şarkılardan, sporlarına kadar başlıklar yer alıyor. Uzun yaşamın sırlarının

b�r b�r ele alındığı bu k�tabın �çer�ğ�nden Ok�nawalıların uzun yaşam �ç�n neler

yaptıklarına b�rkaç kısa alt başlık �le bakalım.

 
İKİGAİ İLE UZUN YAŞAMAK

SÜMEYYE ÖZ

 Yüzde 80 Sırrı:

“Hara hach� bu” yan� “m�den�n yüzde 80’�n�

doldur” cümles� kad�m b�lgel�k tarafından

öğütlenm�ş ve tıka basa yememey� öğütleyen b�r

sözdür. Tab� k� �nsanın m�des�n�n yüzde 80’�n�

b�lmes� mümkün değ�ld�r bu yüzden bu dey�şten

anlayacağımız şey, karnımızın doymaya

başladığını anladığımız anda yemey�

bırakmamızdır.

Yemek konusuna değ�nm�şken, Japonların yemek

kültüründe yemekler�n serv�s ed�lmes� de

öneml�d�r. Yemekler küçük tabaklarda, küçük

pors�yonlarla serv�s ed�l�r. Ok�nawa’nın beslenme

düzen�nde genel olarak tofu, tatlı patates, balık ve

sebze bulunuyor. Genell�kle �şlenm�ş et yemekten

kaçınıyorlar ve her gün en az beş pors�yon, 7 çeş�t

olmak üzere, meyve ve sebze tüket�yorlar.
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Çok Oturmak Yaşlandırır:
Bu bölgede yapılan araştırmalara göre yerl�ler çok fazla egzers�z yapmıyor fakat çok hareketl�ler.
İstat�st�kler Japonların yüzde 30’unun her sabah beş dak�ka raj�o ta�sou* yaptığını göster�yor.
Bakım evler�nde b�le her gün en az 5 dak�kalarını bunu yapmaya ayırıyorlar, hatta bazıları tekerlekl�
sandalyeler�nde yapıyorlar.

Raj�o ta�sou’nun yanı sıra b�rçok yoga çeş�d� de k�tapta görselleşt�r�lm�ş ve sözel b�r şek�lde
anlatılıyor. Pandem� dönem�n�n her b�r�m�ze farklı zorluklar yaşattığını b�l�yoruz, bununla beraber
karant�nadan dolayı harekets�z kaldığımız da b�r gerçek. Ik�ga�m� bulmaya çalışmamın yanı sıra
k�tabı okuduktan sonra bu egzers�zler� b�rer b�rer dened�m, her sabah 2-3 dak�kamı ayırarak güneş�
selamlamaya başlamak bana �y� h�ssett�ren b�r akt�v�te hal�ne geld�. Pek� ya s�z�n favor�n�z hang�s�?
Bu k�tap b�ze �k�ga�m�ze ulaşmak �ç�n genel b�r d�yagramda şunları sordurtuyor:
Ney� sev�yorsunuz?
Dünyanın neye �ht�yacı var?
S�ze ne �ç�n para öden�yor?
Hang� �şte �y�s�n�z?
K�ş�n�n yaşam amacını bulması �ç�n kend�ne �ht�yacı olduğu aş�kardır, Kend�n� �y� koşullar altında
tutması da bu amaç uğruna atacağı �lk adımlardan b�r�d�r. K�tabın �çer�ğ�nde aklınıza geleb�lecek
b�rçok konuda ayrıntıya g�r�lm�ş ve b�lg�lend�rmeler yapılmış. Pek� ya s�z�n �k�ga�n�z ned�r? K�tabı
okuyarak bu sorunun cevabına kolayca ulaşab�l�rs�n�z.

* 
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İnsan hayatı boyunca kend�n� �n�ş çıkışlarla dolu süreçlerden geçerken bulur. Bu �n�ş

çıkışlar k�m� zaman büyük başarılarla, sağlıkla, sevd�ğ�m�z k�ş�lerle geç�rd�ğ�m�z har�ka

zamanlarla kend�n� s�h�rl� parıltılarla göster�rken, k�m� zaman da beklenmed�k, an�

kayıplarımızla veya z�hn�n kend�n� hazırladığı durumlarda b�le karşı karşıya kalındığında

altına g�rd�ğ� çares�zl�k şems�yes�nde kend�n� göstereb�l�r. Aslında doğanın kanunu,

hayatın normal akışıdır bu durum. B�rey, çıkışlar kadar �n�şler� de deney�mled�kçe

hayatın aslında kayıplarla, eks�kl�klerle b�r anlam bulduğunu fark edeb�lmekted�r.

Kayıp sadece ölen k�ş�n�n ardından söylenecek kadar dar anlamlı b�r kavram değ�ld�r.

Yaşamımıza kattığı dostluk �ç�n m�nnet duyduğumuz hayvanımıza, az önces�nde y�t�p

g�den fakat el�m�zle tutup kend�m�ze ger� çekemed�ğ�m�z zamana, sonbaharda usulca yere

düşen yapraklara… Aslında sıradan b�r günümüzde b�le farkında olmayarak ne çok kayıp

yaşıyoruz. İnsan den�len varlık yaşadığı bütün kayıplara veda edeb�l�r m�? Hayat,

yaşanacak her vedaya hoşça kal deme fırsatı tanır mı?

 

Kontrolü el�nde tutmak �ster �nsan. Hayatı b�r defter olsa vedaları en son sayfalara

yazmaktan b�le çek�n�r. Çünkü veda zordur. Başına gelmeden düşündüğünde b�le �nsanın

�ç�n� t�treten ve o �mgeden kaçmaya sürükleyen, veya aklına gelen en büyük, en anlamlı

vedanın �çer�s�ne g�r�p o anı tekrar yaşayarak deney�mleme hal� tanır �nsana. Bazıları bu

durumu b�r ceza olarak göreb�lmekted�r. Aslında vedalar ve en büyük vedalardan b�r� olan

ölüm, �nsana sunulmuş b�r �şkence mekan�zması değ�llerd�r. Sadece yaşamın �şley�ş�n�n

normal b�r parçası, çarkın b�r d�şl�s�d�rler. Ve o çarkın olumlu veya olumsuz n�tel�kler�yle

dönmes� gerekmekted�r.

PANDEMİDE YAS
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Hep�m�z�n �çer�s�nden geçt�ğ�m�z karant�na süreçler�nde de maalesef k� b�rçok kayba,

vedalara şah�t olduk. Kontrolümüzü �sted�ğ�m�z zaman avucumuzda tutamadığımız,

bel�rs�zl�klerle dolu, kend�m�z�n ve sevd�kler�m�z�n olası kayıplarıyla baş başa kaldık.

Defter�n son sayfasına b�le koymaktan �mt�na ett�ğ�m�z yaşamın olağan durumu b�zler�n

de kapısını çaldı. Tüm dünyanın b�rçok kayıpla karşılaşması, b�reyler�n b�r vedanın

�çer�s�nde kend�ler�n� de bulab�lecekler� düşünces�yle yüzleşmeler�n� sağladı. Ne kadar

büyük b�r �çsel sorgulama… Hayattan unutulup g�deceğ� düşünces� b�le �nsan �ç�n bu

kadar dramat�k b�r n�tel�k taşırken b�r yandan da bel�rs�zl�ğ�n yarattığı o der�n kaygı…

Her gün ser� şek�lde ölümler�n b�rb�r�n� tak�p etmes� ve bu durumlara çok sık maruz

kalan b�reyler olarak kend�m�z� depres�f duygu durumunda h�ssett�ğ�m�z zamanlar

hayatımızın çoğunluğunu kapsar oldu. Der�n b�r vedalaşma sürec�nden geçen eş, dost,

akrabanın yanında olamamak, onlara destek verememek �se �nsana el�nden h�çb�r şey�

gelmed�ğ�n� hatırlatan öneml� b�r ders n�tel�ğ� taşıdı. Hayat adeta b�zlere her şey�

kontrol edemeyeceğ�m�z, bel�rs�zl�klere rağmen devam etmen�n gerekl�l�ğ�n�

anlayab�leceğ�m�z b�r sürec� sundu d�yeb�l�r�z.

Bütün kayıplara karşı yaşanan vedalar, ayrılıklar ve bu zaman �çer�s�nde geçen süre olan

yas, aslında hayatın canlılara sunduğu b�r tüneld�r. Tünel�n �çer�s� karanlık, çoğu zaman

nefes almayı zorlaştıracak derecede boğucu ve sıkıcı olab�l�r. Fakat b�r b�t�ş�, aydınlığa

kavuşmanın verd�ğ� mutluluğu ve rahatlığı �çer�nde barındırmaktadır. Aslında yas

dönem�ne, ayrılıklara da veda eder�z. K�m� vedalar �se bu kadar haz veren b�r n�tel�ğe

sah�pt�r. Hayat b�zlere vedaları sunmasaydı kend�m�z� çek�lmez ve olağan sıradanlığında

akan b�r süreçte bulmaz mıydık? Ayrılıklar olmasaydı hayatın en öneml� dersler�nden

mahrum kalmaz mıydık? Dolayısıyla vedaların çoğu b�reye, tıkanmış olan süreçler�nden

kend�n� yen�leyerek kurtulma �mkanını sunmaktadır. S�lk�n�p kend�m�ze gelme

�ht�yacımızı acı fakat öneml� ölçüde gerçekleşt�rmekted�r.

Yasın �nsana yükleyeb�leceğ� bütün olgunluğu,

değ�ş�m� ve hayata daha anlamlı bakan bakış

açısını h�ssed�p, yaşamımıza yansıtab�leceğ�m�z,

b�r ışık olacağımız saygıdeğer vedalar üm�d�yle…
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KOKOLOJİ TESTİ: "DEĞİŞİKLİK ZAMANI" 

KOKOLOJİ

Isamu Sa�to ve Prof. Tadah�ko Nagao tarafından

gel�şt�r�lm�ş b�r tür k�ş�l�k oyunu. 

DEĞİŞİKLİK ZAMANI

B�r odada yapılacak küçük b�r değ�ş�kl�k b�le

büyük farklar yaratır. Bunu s�ze b�r dekoratörün

ya da feng-shu� uzmanının söylemes�ne gerek

yoktur. Üstel�k mob�lyaları baştan düzenlemen�z

de gerekmez. Kanepen�n üzer�ndek� yastıkları

değ�şt�rmek, yen� b�r b�tk� almak, duvarı

renklend�rmek yeterl�d�r. Hatta beyaz ışık veren

ampuller�n yer�ne sarı sıcak ışık verenlerden

takmak b�le odanın atmosfer�n� tümüyle farklı

kılar. Bazen elektr�k süpürges�yle yapılan sıkı b�r

tem�zl�k ve toz almak da �şe yarar. Küçük ya da

büyük, her türlü değ�ş�kl�k, ev�n�ze farklı b�r

görünüm katar.

Yemek odasına yen� b�r masa örtüsü almaya karar

verd�n�z.Nasıl b�r örtü seçers�n�z?

1. Sade, beyaz b�r örtü.

2. Sıcak -fuşya, hardal ya da kayısı renkl�- b�r örtü.

3. Havalı -sedef, �st�r�dye kabuğu ya da yosun

reng�- b�r örtü. 

4. Parlak, çok renkl� b�r örtü.
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"DEĞİŞİKLİK ZAMANI” İÇİN ANAHTAR

O Çevrem�z� düzenlemey� sezg�ler�m�ze bıraktığımızda hep�m�z�n �ç�nde dekoratör b�r ruh

bulunduğunu görürüz. Yemek odası, ev yaşamının merkez�d�r. Masa �se a�le hayatındak� olayların

serg�lend�ğ� sahned�r.

Masa örtüsünü seçerken odadak� renk uyumunun ötes�nde başka şeyler� açığa vurmuş oluyorsunuz.

Örtü terc�h�n�z, evde yaratmak �sted�ğ�n�z ortamı ya da a�le hayatında en çok önem verd�ğ�n�z şey�

anlatır.

Kaynakça: Nagao T. & Sa�to I., (2019),“Kokoloj� 2: Kend�n� Keşfetme Oyunu”, Okyanus Yayınları.

1. Sade, beyaz b�r örtü.
Belk� babanız sürekl� "müz�ğ�n ses�n� kıs" d�ye
bağırıyor. Belk� banyo kullanımında b�tmez
tükenmez sıra kavgaları yaşanıyor belk� de
gündel�k hayatın zorlukları ve a�le
sorumlulukları s�z� boğmakta. K�ş�sel alanlar ve
özgürlük, ev�n�z�n en büyük eks�ğ�. Beyaz masa
örtüsünün yararı olab�l�r ama gerçek özgürlük
alanı yaratmanız �ç�n daha büyük b�r eve
taşınmanızı öner�r�z.
 
2. Sıcak -fuşya, hardal ya da kayısı renkl�-
b�r örtü. 
Ev�n�zde �let�ş�m eks�kl�ğ� yaşanıyor. A�lece
yenen yemekler�n sıklığının azaldığını fark
ed�yorsunuz. Herkes� b�r araya toplamayı
başardığınızda da konuşacak konu bulmakta
zorlanıyorsunuz. Durum c�dd� olsa da
düzeltmek mümkün. Sezg�sel olarak fark
ett�ğ�n�z g�b� eğer evde sıcak ve rahat b�r ortam
yaratırsanız a�le sohbetler� yen�den doğal
akışına kavuşacaktır.

3. Havalı -sedef, �st�r�dye kabuğu ya da
yosun reng�- b�r örtü. 
İç �çe b�r a�les�n�z. Bu nedenle k�mse rahat
edem�yor. Herkes sürekl� yan yana oturuyor.
Hatta b�rb�r�n�z�n ayağına basıyor olab�l�rs�n�z.
A�le fertler�n�n yakın olması �y�d�r ama ger�l�m
düzey�n� b�raz olsun düşürmek gerek�r. Eğer
örtü �şe yaramazsa yemek sırasında Mantovan�
çalmanızı öner�r�z.
 
4. Parlak, çok renkl� b�r örtü.
Ev�n�z uyuşturucu b�r etk� yaratıyor. Hatta
bazen a�lece komada olduğunuzu b�le
düşünüyorsunuz. A�le b�reyler� yoğun b�r
günün ardından eve gel�p çöküyor. Mekâna
yen� renkler eklemek, �ht�yacınız olan canlılığı
yaratab�l�r. A�le ateş�n� yakmak �ç�n b�r k�ş�n�n
k�br�t çakması yeterl�d�r. Belk� de bu k�ş�
s�zs�n�z.
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PANDEMİDE YALNIZLIK
AYŞENUR IŞIK

Yalnızlık; m�lyonluk şeh�rlerde, kalabalık otobüslerde, beraber oturup y�y�p �çt�ğ�m�z kafelerde

b�le herkesten uzakta h�ssetmekt�r. Koca koca b�nalarda da�re kapınızı açtığınızda s�zden başka

en az üç komşunuzun kapısını görürsünüz. Ama cenazeler�nden, düğünler�nden,

hastalıklarından haber�n�z olmaz. Aynı asansöre b�ner, selamı çok gördüğünüz komşularınızla

göz göze gelmemek �ç�n gösterge ekranını seyreders�n�z. 

Telev�zyonda haber bültenler� b�ze çok uzak sandığımız Ç�n'�n b�r şehr�nde o korkunç v�rüsten

söz etmeye başladığında çok da önemsemem�şt�k aslında. Zaman geçt�kçe başka ülkelerde de

ölümlerden bahsed�lmeye başlandığında da hala �ş�n c�dd�yet�n�n farkında değ�ld�k. Haber

bültenler�n�n b�r�nc� sırasında korona v�rüsünü kaparak ölen �nsanlar anlatılıyordu. Çek�len

belgeseller, entübe ed�lm�ş hastaların görüntüler�, özel kıyafetler �ç�nde sırılsıklam olmuş sağlık

personeller� aklımıza gelmeyen�n başımıza geld�ğ�n� gösteren olaylar z�nc�r�n�n başlangıcıydı.

Önceler� haf�fe aldık b�raz. Derken v�rüs, ülkem�ze de ayak bastı. 

İnsanlar evlere kapandı ve sokaklar bomboş kaldı. Traf�ğ�n kent� İstanbul'da dah� korna ses�

�ş�t�lmez oldu. Sank� önceler� memnunduk durumdan. Şehr�n yoğun ışıkları ve traf�ğ�n

karmaşasından uzaklaşmıştık n�hayet. Daha önce b�rb�r�n� çok sık göremeyen a�le b�reyler� daha

fazla zaman geç�rme �mkânı bulmuştu. İlk 1-2 ay her şey katlanılab�l�rd� fakat üç ay ve n�ces�

hep�m�ze oldukça fazla geld�. Evler�n duvarları ayaklandı, üzer�m�ze üzer�m�ze gelmeye başladı.

M�l�m m�l�m daralan duvarlar yürekler� bunalttı, ruhları sıktı. Yaşam alanlarımız küçüldükçe

kalabalık lak�n b�rb�r�nden b�haber �nsanların b�rarada yaşadığı apartmanlarda dört duvar

arasına tıkıldıkça anladık olup b�ten�n vahamet�n�. Hastanelerde boğulma h�ss� yaşayan

yapayalnız �nsan görüntüler�ne, maske takmadan sokağa çıkamayan ve kend� nefes�nde boğulan

�nsanlar karıştı. B�rçok uğraşlar ed�nd�k. Çağımızın oyuncakları olan b�lg�sayarlar, telefonlar ve

tabletlerle arkadaş olduk. Değ�şen alışkanlıklarımız ve kolonya banyolarımız da b�zler�

ferahlatamaz, �ç�m�zdek� k�rl�l�k duygusundan kurtaramaz oldu. Öteden ber� get�rd�ğ�m�z

güvens�zl�k duygumuz, sosyal hayattan �zole oldukça daha da der�nleşt�.

Evler�m�z�n �ç�nde b�rçok ses vardı ama kend� kend�m�zle daha çok konuşmaya başladık. Süreç

uzamaya başladıkça başlangıçta yakınlaştığımız a�le üyeler�m�zle aramıza g�ren mesafeler

artmaya başladı. Daha önce de yalnızdık. "Hayat eve sığar" sloganıyla yola çıkmıştık. Dışarı

çıktığımızda şehre b�le sığamadığımızı h�ssett�k. İç�nden geçt�ğ�m�z ve b�rb�r�m�ze

sarılamadığımız bu günlerde b�rb�r�m�z�n kıymet�n� anladık mı gerçekten? Yoksa her geçen gün

çoğalan yalnızlığımızı mı büyüttük b�l�nmez ama ölüm ve cenazeler�n b�le daha çok yalnızlaştığı

muhakkak. Hak�katen balkonlardan söyled�ğ�m�z şarkılar ruhumuzu doyurdu mu? Bu salgın

k�me neler öğrett� b�lmesem de kend� kend�m�zle dostluğumuzu arttırdı. Ya da düşmanlığımızı.
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DOĞADA VAR OLAN İNSAN

 

Yansımayı, sadece b�r ışığın yansıtıcı b�r yüzeyden ger� dönmes� g�b� dar anlam da değ�l

de serg�led�ğ�m�z davranışın ger� dönmes� şekl�nde daha gen�ş kapsamlı ele aldığımızda

yaşamın �ç�nde de b�rçok yansıma gözleneb�lmekted�r.

B�r bebeğ�n gülüşümüze gülüşüyle karşılık vermes� ya da arkadaşlarımıza verd�ğ�m�z b�r

selamın �çtenl�kle ger� dönmes� çok güzel yansımalara örnek teşk�l etmekted�r. İç�nde

bulunduğumuz pandem� sürec�nde �çten b�r selama b�r tebessüme hasret kalmaktayız.

Etrafımızı çevreleyen doğa b�z ne ver�rsek fazlası �le ger� yansıtarak her zaman

cömertl�ğ�n� ortaya koymaktadır. Doğaya verd�ğ�m�z b�r tohum , sebze ve meyve hatta

onlarca tohum olarak b�ze ger� dönmekted�r. B�r f�dan eksek, büyük b�r ağaç bolca

oks�jen olarak y�ne b�ze en güzel şek�lde yansımaktadır. Günümüzde vermeden almaya

alışmış ya da b�r şek�lde alıştırılmış olan �nsanoğlu doğa üzer�nde de aynı şek�lde hareket

etmek �stemekted�r. Lak�n doğa �nsanoğluna h�zmet eden b�r materyal değ�l tam aks�ne

parçası olduğumuz b�r dengen�n bütününü oluşturmaktadır. Pandem� �le yaşananlardan

sonra durmalı ve düşünmel�y�z. Yapılan araştırmalar �nsanoğlunun doğa üzer�ndek�

tahr�batını gözler önüne sermekted�r. Tüm bunları fark etmel� ve değ�şmel�y�z. Değ�ş�m

b�zlerden başlamakta ve artarak devam etmekted�r. Kend�m�z �ç�n b�r ağaç d�kmek güzel

b�r başlangıç olab�l�r. Mesela b�z kutlamalar tebr�kler �ç�n TEMA aracılığıyla ağaç hed�ye

ed�yoruz. Sosyal sorumluluk çerçeves�nde küçük ücretler karşılığında f�dan d�k�m�

gerçekleşt�r�yorlar. S�zlerde kend�n�z ve sevd�kler�n�z adına b�r f�dan d�k�m�

gerçekleşt�reb�l�rs�n�z. Sürdürüleb�l�r yaşam çerçeves�nde sağlıklı yarınlara uyanmak

üm�d�yle.
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Oyun, çocukların dünyasıdır. Onların zekâ ve k�ş�l�kler�n� etk�leyen

en öneml� faal�yett�r. (Uluğ, 1997, s.17) Er�k Er�kson’a göre ‘’Çocuk,

çevren�n b�r parçasıdır.’’. Bu tanıma bakıldığında yet�şk�nlere

görece yen� olduğu çevres�ne uyum sağlamak ve yet�şk�nlerle

�let�ş�me geçeb�lmek �ç�n çocuk b�r araç ed�necekt�r, bu araç da

oyunun kend�s�d�r. Bu yüzden oyun zorunluluk değ�l aslında b�rer

�ht�yaçtır. Çocuklar yeş�l alanlarda bulunmalı, akranlarıyla �let�ş�m

�çer�s�nde olmalı ve b�r oyun ortaya çıkarmalıdır. Ancak pandem�

sürec� bunların olma �ht�mal�n� ortadan kaldırmış ve ev� oyun

alanına çev�rm�şt�r. Ev �çer�s�nde kısıtlılık ve akran eks�kl�ğ� söz

konusudur. Çocuğun �sted�ğ� oyunu oynaması, �sted�ğ� oyuncakla

oynaması, �sted�ğ� şek�lde oynaması kastre ed�lm�ş durumdadır.

Oyun çocuğun özgür alanıdır, hayal gücünü ortaya çıkardığı ve

sınırı olmayan b�r bölged�r. Oyun çocuk �ç�n doğal b�r süreçt�r ve

çocuğun gel�ş�m�nde oldukça müh�m b�r yere sah�pt�r. Bu önem

B�rleşm�ş M�lletler 1989 Çocuk Hakları Sözleşmes�’n�n 31.1 maddes�

tarafından da bel�rt�lm�şt�r. Madde ‘’Çocuğun d�nlenme ve boş

zaman değerlend�rme, yaşına uygun oyun ve eğlence etk�nl�kler�nde

bulunma ve kültürel ve sanatsal yaşama serbest b�ç�mde katılma

hakkını’’ tanır. Her anının artık boş olduğu pandem� dönem�nde

çocuk oynadığı oyunlar �çer�s�nde de değ�ş�me g�tmek �steyeb�l�r ve

bu �stek doğrultusunda tüket�m toplumundak� çocuğun yen�

oyuncakları olab�l�r fakat böyle b�r boşluk d�rekt

doldurulmamalıdır. 

PANDEMİDE O(YU)NSUZ KALMAK
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Oyuncak ne kadar gel�şm�şse yaratıcılık o kadar düşeb�l�r. Burada

söylenmek �stenen çocuğun zamanını doldurması değ�ld�r çünkü

oyun çocuğun zamanını dolduran b�r akt�v�te değ�l gel�ş�m�ne etk�

eden destek ve �let�ş�m sürec�d�r. Çocuğa, sıkıldığında yen� oyunlar

oynama, a�len�n de oyunda akt�f olması ancak çocuğun sınırlarına

da çok g�rmeden bütünlük hal�nde oluşun göster�m�, akranlarından

ve çevres�nden uzak kalan çocuk �ç�n b�l�şsel ve duygusal gel�ş�me

katkıda bulunab�l�r. Oyun, çocuğu b�yo-ps�ko-sosyal açıdan

etk�lemekted�r. Freud ve Er�kson’a göre oyun çocuklara end�şeler

ve çatışmalarda ustalaşması �ç�n yardımcı olur. Ger�l�mler oyunda

serbest bırakıldığı �ç�n çocuklar yaşamın sorunlarıyla başa

çıkab�l�rler (Santrock, 2017, s.266). Oyun sırasında çocukların

duygu durumunda artışın olduğu gözlemleneb�l�r. Oyun

beraber�nde kahkahayı, �y� olma hal�n�, eğlence ve zevk almayı

get�r�r. Bu durum da aslında olumlu duygulanım olduğu �ç�n oyun,

çocuğu rahatlatan, �y� h�ssett�ren b�r akt�v�te olur. Oyunun en

öneml� etk�ler�nden b�r�s� de şüphes�z fantez�n�n dengelenmes�d�r.

Çocuklar, oyunlarında arzularını tems�l� olarak hemen tatm�n

edeb�l�rler. Korkak b�r çocuk, cesur; zayıf b�r çocuk, güçlü olab�l�r

(Schaefer, 2017, s.21).
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İçer�s�nde bulunduğumuz bu günlerde kaçımız yemek yem�yor, kaçımız abur

cuburdan uzak durab�ld� veya kaçımız kr�z� fırsata çev�rerek d�yete başladı?

Gerçekten aç olduğumuz �ç�n m� y�yoruz yoksa hayatımızdak� zorluklardan kaçmak

�ç�n m�? İnsanların yorumlarından kaçmak �ç�n m� d�yet yapıyoruz yoksa �deal k�loya

ulaşmak �ç�n m�? Pek� kaç k�ş�de yeme bozuklukları var, kaç k�ş� bu durumu

kabullend� ve tedav�ye başladı? Gel�n b�rl�kte bu yeme bozukluklarından ve

sebepler�nden konuşalım. 

AÇ OLAN KARNIM MI YOKSA
RUHUM MU?

ZEYNEP FEYZA YÜZGÜL
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Tıkanırcasına Yeme

Bozuklukları’nda �se b�rey bell�

b�r zamanda y�yeb�leceğ�nden

oldukça fazla yemek yer ve

geç�rd�ğ� yemek nöbetler�nde

kontrolün kend�s�nde olmadığını

düşünür.  Ancak bu ataklardan

sonra Bul�m�a Nervoza tanısı

bulunan b�reylerdek� g�b� kusma,

egzers�z yapma, kend�n� aç

bırakma g�b� faal�yetler

görülmez. Bu sebepten dolayı bu

bozukluğa sah�p olan b�reylerde

genell�kle ş�şmanlık ön

plandadır. B�reyler ş�şman

oldukları �ç�n bu bozukluğun

fark ed�lmes� d�ğer yeme

bozukluklarına göre daha zordur.

Bul�m�a Nervoza’ya sah�p k�ş�ler

�se çeş�tl� yemek nöbetler�ne

g�rmekted�r. Oldukça yağlı ve

karbonh�dratlı gıdalar tüketmekte

daha sonrasında yed�kler� yemekten

p�şmanlık ve suçluluk duyarak 

 kusma, egzers�z yapma, lavman

veya kend�n� aç bırakma g�b�

faal�yetlerde bulunmaktadırlar.

Anoreks�ya’dan farklı olarak

Bul�m�a’ya sah�p olan b�reyler

normal k�lolarında veya normal

k�lolarının üstünded�rler.

Anoreks�ya Nervoza’ya sah�p olan

k�ş�lerde zayıf ve �nce kalma arzusu

oldukça yüksekt�r. Olmaları

gereken k�lonun çok altındadırlar.

Ancak buna rağmen zayıflamak

�ç�n sürekl� d�yet yapar, oldukları

k�loyu beğenmezler. Yemek

yemekten kaçınır, yemek yen�leceğ�

zaman çeş�tl� bahaneler bulur ve o

ortamdan uzaklaşırlar. B�r bakıma

k�ş� kend� beden�ne ş�ddet uygular

ve bunun farkında değ�ld�r.

Bu bozuklukların sebepler� nelerd�r, h�ç düşündünüz mü? Çocukluk travmaları, a�le ve romant�k �l�şk�lerdek�

problemler, düşük özgüven, k�ml�k karmaşası, depresyon, c�nsel tac�z, akran baskısı, yakın b�r a�le b�rey�n�n

vefatı, mükemmel�yetç�l�k algısı ve daha sayamadığımız b�r sürü sebepten dolayı yeme bozukluklarına

yakalanılmaktadır.  Aynı zamanda daha çok genç kadınlar olmak üzere bu bozukluklara yakalanan k�ş�lerde

34-36 beden olmak, küçük b�r burun, uzun k�rp�kler ve uzun b�r boya sah�p olmak g�b� beden algısı oldukça

yüksekt�r. İnsanların yorumlarından etk�lenmekte ve özgüvenler� düşmekted�r. Bu yorumlardan kaçmak ve

herkes�n sevd�ğ�, özenerek baktığı b�r�s� olmak �ç�n bu bozukluklara tutunab�lmekted�rler.
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KARNIMIZ DOYDU HAYDİ ŞİMDİ RUHUMUZU
DOYURALIM

Yeme bozuklukların en büyük tedav�s� ps�koterap�lerd�r. Ancak Ps�koterap�ler �le

b�rl�kte beslenme ve d�yet uzmanı, endokr�noloj� uzmanından da destek alınmalıdır.

K�ş�n�n günlük alması gereken karbonh�drat, prote�n ve yağ oranı bulunmalıdır. Buna

göre d�yet l�stes� düzenlenmel� ve k�ş�n�n �sten�len k�loya ulaşması sağlanmalıdır.

Tab�� k� bunun yanında ps�koterap� olmazsa olmazdır. K�ş�n�n hastalığını tet�kleyen

düşünceler ve duygular ele alınmalıdır. Bu duygu ve düşünceler yer�ne daha esnek ve

gerçekç� düşünceler�n ortaya çıkması sağlanmalıdır. Kullanılan yöntem b�reye

öğret�lmel� ve atak tekrarlandığı takd�rde k�ş�n�n kend�s�n� �y� h�ssetmes�

sağlanmalıdır. K�ş�y� kend�s�n� �y� h�ssett�recek akt�v�telere yönlend�r�lmel�d�r.

Yüzmek, dans etmek, k�tap okumak, müz�k aletler� çalmak, yürüyüş yapmak, sevd�ğ�

�nsanlarla zaman geç�rmek g�b� akt�v�telerle k�ş� kend�s�n� akışa bırakmalı ve

rahatlamalıdır. Bu faal�yetler� kend�s� �ç�n yapmalı ve tekrar etmel�d�r. Böylece

kusurlarına odaklanmak yer�ne güçlü yanlarına odaklanacaktır. Mutsuzluktan

uzaklaşma yer�ne mutlulukla meşgul olacaktır. B�zlerde yaşadığımız bugünlerde

�y�ye, güzele ve akışa yönelmel�, kend�m�z� olduğu g�b� kabul etmel� ve özsaygı �le

özgüven�m�z� yüksek sev�yelerde tutmalı, her bes�n öğes�nden yeterl� m�ktarda

tüketmel�y�z. En öneml�s� karnımız kadar ruhumuzun da b�ze �ht�yacı olduğunu

unutmamalıyız. 
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Pandem� dönem�n�n de etk�s� �le b�rl�kte çoğumuz evde daha

çok vak�t geç�r�r hale geld�k ve evde yapılab�lecek

akt�v�telerden belk� de en key�fl�s� f�lm �zlemek. Bunun

sebeb� gerçek yaşantılara da�r pek çok sahnen�n f�lmler

sayes�nde b�zlere sunulması olab�l�r. Çünkü çoğumuz bu

dönemde sosyal hayatında bell� fedakarlıklar yapmak

durumunda kaldı ve bunun b�zde h�ssett�rd�ğ� eks�kl�ğ� bu

şek�lde tamamlıyor olab�l�r�z. Bunun yanında artık sosyal

mesafes�z ve maskes�z b�r hayat b�ç�m�n� hayal etmen�n b�le

zor olduğu bu dönemlerde her şey�n esk�s� g�b� olduğunu

görmek kend�m�z� �y� h�ssetmem�z� sağlıyor da olab�l�r. Bu

ufak sorgulamaların ardından ben de sahneler�n� �zlerken

çok key�f aldığım b�r f�lm� s�zlerle paylaşmak �st�yorum.

F�lm�m�z, l�se çağındak� �k� genç b�rey� konu alıyor. Başlarda

oldukça depres�f b�r ruh hal�nde olan ve b�rl�kte geç�rd�ğ�

traf�k kazası sonucu ablasını kaybetm�ş olan V�olet’�

görüyoruz. B�r gün köprünün üzer�ne çıkarak düşüncelere

dalmış olan belk� de az sonra �nt�har edecek V�olet’�n yanına

aslında pek de tanımadığı b�r sınıf arkadaşı olan F�nch

gel�yor. H�kaye buradan �t�baren başlıyor. 

F İLM ÖNERİS İ
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V�olet d�ğer arkadaşları tarafından
dışlanan ve gar�p bulunan F�nch �le
vak�t geç�rmeye başlıyor. V�olet �le
F�nch’�n proje ödev�nde eşleşmes� de
tüm bu atılan adımların bahanes�
hal�ne gel�yor. İsteks�z ve mutsuz
görünen V�olet, F�nch’�n ısrarları ve
çabaları sayes�nde kaçındığı şeylerle
yüz yüze gelmeye başlıyor.
Genell�kle evde kalmayı terc�h
etmes�ne rağmen V�olet bu ısrarlar
sonucunda dışarı çıkıyor, F�nch �le
farklı akt�v�telerde bulunurken b�r
şek�lde kend� h�ssett�kler�nden de
bahsetmeye başlıyor. Ve zamanla
geç�rd�ğ� traf�k kazası sonrası
arabaya b�nemeyen V�olet, F�nch’�n
sayes�nde araba korkusunu yenerek
artık arabaya b�neb�l�yor. Ayrıca
F�nch’�n V�olet’� hızlı ve eğlencel� b�r
alete b�nd�rerek hız konusunda da
rahatsız ed�c� düşünceler�nden
arınmasını sağlamaya çalıştığını da
görüyoruz. Tüm bu sürec�n
beraber�nde aralarında aşk başlayan
�k� �nsanın h�kayes� maalesef mutlu
devam etm�yor. İlerleyen sahnelerde
F�nch’�n tutarsız davranışları olan ve
b�r anda ortadan kaybolarak
k�msen�n haber alamadığı b�r�
olduğunu görüyoruz. D�yaloglar
sayes�nde �lg�s�z ve ş�ddet gösterm�ş
ebeveynlere sah�p olduğunu
anladığımız ve hep mutlu
gördüğümüz F�nch’�n de aslında
depres�f b�r yanı olduğunu fark
ed�yoruz. Hem de bunu fark
ett�ğ�m�z an V�olet’�n F�nch �le olan
b�rl�ktel�ğ� �le depres�fl�kten arınmış
olduğu dönemlere denk gel�yor. 

Ayrıca bu �l�şk�n�n �kon�k b�r objes�
de var. F�nch’�n V�olet’e verd�ğ�
“Yourturn” yan� sıra sende yazılı b�r
taş. F�nch’�n teşv�kler� �le elde ed�len
mutlu tablo akab�nde aslında
F�nch’�n kend� problemler�n�
çözemem�ş olduğunu görmek
şaşırtıcı oluyor. F�lm�n sonuna
doğru belk� de kom�k ve önems�z
sebepler�n tet�kley�c� olması �le
b�rl�kte F�nch’�n �nt�har ett�ğ�n�
görüyoruz. Ve son sahnede V�olet,
F�nch �le b�rl�kte yaptığı proje
ödev�nden bahsederken F�nch’�n
hayatının kıyısından onu nasıl
döndürdüğünü de açıklıyor. F�lm
b�tt�ğ�nde b�rçok soru kalıyor akılda.
B�r �nsan başka b�r �nsanla hayatın
kıyısında �ken onu düşmeden o
kıyıdan çekeb�l�yor da nasıl kend�n�
ger� çekem�yor? Hatta o köprü
sahnes�nde V�olet’� gören F�nch
belk� bu sayede kend�n�n de o kıyıda
olduğunu fark ed�yor. Bunun
yanında d�ğerler�nce gar�p bulunan,
dışlanan k�ş�ler sorunlarını sürekl�
mutlu gözükerek maskel�yor olab�l�r
m�? Depres�f ve problemler� olan b�r
�nsanın �nt�har noktasına
gelmes�nde tet�kley�c� görünen son
aşamadak� ufak sıkıntılar, gerçek
problemler yer�ne b�r bahane hal�ne
m� gelm�ş oluyor? Böylece �nsan
anlaşılmadığını h�ssett�kçe
çares�zl�ğe düşerek m� �nt�hara
başvuruyor? Z�ra f�lm�n son
sahnes�nde V�olet, F�nch’ten
bahsederken onun acı �ç�nde
olduğunu göremed�ğ�nden
bahsed�yor. 
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PANDEMİNİN PSİKOLOJİK İYİ OLUŞA
KATKILARINDAN SÖZ EDEBİLİR
MİYİZ? 

Gün �çer�s�nde karşılaştığımız olaylar sonucu b�rtakım farklı en temel duygular h�sseder�z: mutluluk,
üzüntü, korku, kızgınlık, sev�nç… Tüm bu duyguları en kapsamlı şek�lde olumlu ve olumsuz
duygular olmak üzere sınıflandırmaktayız. K�ş�n�n b�r kere h�ssetmes�n�n ardından o duygunun
tekrar yaşamayı �sted�ğ�, arzuladığı duyguları olumlu; kaçındığı, uzaklaşmaya çalıştığı duyguları �se
olumsuz olarak ayırab�lmektey�z. Pek� olumlu duyguları bu kadar arzularken olumsuz duygulardan
neden kaçınmaktayız?

Kaygı, üzüntü, mutsuzluk, sıkıntı, yalnızlık… Tüm bu duygulara �ç�nde bulunduğumuz süreç
dolayısıyla pek de yabancı olmadığımız aş�kardır. Pandem� önces� uzun sürel� h�ssetmed�ğ�m�z bu
duyguları ne olmuştu da ş�md� fazlasıyla art arda h�sseder olmuştuk? Duygularımız yönlend�r�c�d�r,
k�ş�n�n �ç dünyasını yansıtır ve yaşama her zaman eşl�k etmekted�r. K�ş�n�n değerler�, �stekler�,
�dealler� hakkında b�lg� ed�nmes�n� ve kend�n� tanıma adına g�r�ş�mlerde bulunmasını
sağlamaktadır. Kısacası duyguları b�r �şaret s�stem� olarak ele almak mümkündür. “Bana ne �y�
gel�yor?” sorusuna cevap aratarak ney� sev�p sevmed�ğ�m�z�, nelerden zevk alıp almadığımızı b�ze
göstermekted�r. Pandem� açısından ele aldığımızda; yasaklar sebeb�yle gün boyu “boşluk”ta olmanın
etk�s�yle sıkıntı, mutsuzluk h�sseden b�r� gezme, sosyal �l�şk�lerde bulunma g�b� eylemlerden zevk
aldığını çıkarsayab�l�r veya kend�n� bulma adına g�r�şt�ğ� faal�yetlerden duyguları sebeb�yle yen�
hob�ler ed�neb�l�r. Yaşadığı bu farkındalık sonucunda �se yaşamına da�r değerler�, �stekler�
bakımından anlam atfedeb�l�r. 

“Olumsuz” olarak adlandırılan tüm bu duygulanımların sonucunda gel�şme, dönüşme
farkındalıkların yaşanmasıyla b�rl�kte b�rey� neler�n mutlu ett�ğ�, gel�şt�rd�ğ�, güçlü yanlarına
odaklandığı, becer�, amaç ve �y�l�k hal� kavramlarını ele alarak varoluşsal benl�ğ� açıklayan alandan
söz ed�leb�lmekted�r: Poz�t�f ps�koloj�. Ps�koloj�k �y�l�k hal�n� �k� temel başlık altında ele almaktadır:
öznel �y� oluş ve ps�koloj�k �y� oluş. Öznel �y� oluş kavramı; an �çer�s�nde poz�t�f duyguların ağırlıkta
olmasına d�kkat çekerken; ps�koloj�k �y� oluş kavramı �se bu poz�t�f duyguların ne derece
sürdürüleb�lmes�ne odaklanmaktadır. Pek� bu duyguların h�ssed�lmes� ve sürdürülmes� nasıl
gerçekleşeb�lmekted�r?
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Duygularımız paralel olarak düşünceler�m�ze yön
vermekte düşünceler�m�z �se davranışlarımızı ortaya
çıkartmaktadır. Gerek pandem� gerekse de d�ğer olay,
olgular karşısında h�ssett�ğ�m�z duygularımızı ne derece
farkında olur ve b�ze neler söylemek �sted�ğ�n�n anlamına
ulaşab�l�rsek ardından oluşacak düşünceler�m�z,
davranışlarımız kend�n� gerçekleşt�rme yolunda �lk
adımını atmış olab�lecekt�r. Bu adım �se b�zlere k�ş�n�n
benl�ğ�ne yönel�k sorulara cevaplar aratmaya
götürecekt�r: “Ben� neler mutlu ed�yor, k�m�m, ne yapmak
�st�yorum?...”.

Tüm bu b�rey�n kend�ne, çevres�ne ve dünyaya anlam
atfetmes�, kend�n� gerçekleşt�rme sürec�, k�ş�sel gel�ş�m�
sürdürmes� ve özerk olarak yöneteb�lmes� ps�koloj�k �y�
oluş olarak ele alınmaktadır. Bu �y� oluş �se ps�koloj�k
sağlamlık yönünden zorluklarla karşılaştığında çaba
göstermey� bırakmak yer�ne zorluğun ona neler� �şaret
ett�ğ�n�n farkındalığını yaşaması gerek öznel �y� oluşu
gerekse de sonucunda ps�koloj�k �y� oluşu arttırdığından
k�ş�n�n yaşam �çer�s�nde genel mutluluk düzey�n� olumlu
yönde etk�led�ğ� görüleb�lmekted�r. Bu duygulanımların
get�r�s�n�n yanında travma kapsamında ele alındığında
pandem� sonrasında �se bel�rs�zl�klere karşı kabullen�ş,
dayanıklılık, “an”ın kıymet�n� b�lme g�b� değ�ş�mler�n de
travma sonrası gel�ş�m olarak adlandırılab�lmekted�r ve
yaşanması öngörülmekted�r. 
Duygularımızın farkında olarak pandem�n�n b�zlere neler
�şaret ett�ğ�n� çıkarsayab�lmek, h�ssett�ğ�m�z “olumsuz”
duygularımızı gel�ş�m, dönüşüm olarak ben�mseyeb�lmek
ve tüm bu değ�ş�m sonucunda b�rçok alanda gel�ş�mler�
yaşayab�lmek pandem�n�n �y� oluşa katkıları açısından
açıklamayı mümkün kılmaktadır.  

Duman, N. (2019). Travma Sonrası Büyüme ve Gel�ş�m. Uluslararası Afyo-Avrasya Araştırmaları
Derg�s�, 4(7), 178-184.
Karaırmak, Ö. ve S�v�ş, R. (2008). Modern�zmden Postmodern�zme Geç�ş ve Poz�t�f Ps�koloj�. Türk
Ps�koloj�k Danışma ve Rehberl�k Derg�s�, 30, 102-115.

PSİKO KÜLTÜR                                                       SAYI 1 |  HAZİRAN 2021

24



SANAT VE SANATÇI 

Sanat �nsanlığın varoluşundan ber� hayatın eks�lmez b�r parçasıdır. Çünkü sanat b�r

dışavurum, kend�n� �faded�r. Tar�he baktığımızda �nsanlar gerek d�nsel amaçlarla gerek

�let�ş�m� sağlamak gerekse de eğlenmek �ç�n sanatın b�rçok çeş�d�n� gerçekleşt�rm�şlerd�r.

Bazı toplumların yağmur dansı yaptığı, mağara duvarlarına res�mler ç�zd�ğ�, kutlamalar

yaptığı görülüyor. Pek� bunca yıldır var olan sanat �nsan ps�koloj�s� �ç�n neden öneml�?

Gombr�ch (1995) der k� “Aslında sanat d�ye b�r şey yoktur, sadece sanatçılar vardır.”. Sanatçı,

b�r eylem�n/nesnen�n/eser�n kopyasını yapsa b�le kend� yorumunu katar. İşte katılan

yorumda, ortaya çıkan eserde öneml� olan sanatçının hayata bakış perspekt�f�n� anlamaktır.

B�r esere bakıldığında b�rçok çıkarım yapılab�l�r.  B�z çıkarımların ps�koloj� tarafıyla

�lg�leneceğ�z. Sanatçı eser�ne ruhsal durumunu yansıtır.  Örneğ�n Lou�s Wa�n’�n yaptığı ked�

tablolarını �nceleyen ps�kologlar sağlıklı ve ş�zofren olmak üzere 2 farklı perspekt�f

görmekted�r. B�r başka örnek verecek olursak Sylv�a Plath’�n ş��rler�n�n temalarının karamsar

ruh hal�yle yazıldığı apaçık ortadadır. 

DENİZ KÖSEOĞLU

("The Two Fr�das", Fr�da Kahlo, 1939)
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Freud’a göre sanat, haz ve gerçekl�k �lkes�n�n

“uzlaştırılması” dolayısıyla gerçekleş�r. Sanat

tamamen b�l�nçdışı b�r olgudur. Bu yüzden b�rey

tamamen serbest çağrışımları üzer�ne �lerler.

Sanatçı eser�n� yaratacağı zaman geçm�ş

deney�mler�n� kullanır, yaratım anlık

gerçekleşmez. Freud, sanatı rüyaya benzet�r.

B�l�nçdışına �t�len şeyler�n rüyalarda başka

formla kend�n� göstermes�; sanat eser�n�n

sanatçının b�l�nçdışındak� şeyler� kurmaca

olarak sunması benzerd�r. Freud’a göre rüyalar

nasıl anal�z ed�l�yorsa sanat eserler� de anal�z

ed�lmel�d�r. Ayrıca Freud, bütün bu yaratıcılığın

neden�n� “yüceltme” savunma mekan�zmasına

bağlar. Yüceltme sayes�nde toplumda kabul

görmeyen l�b�do ve saldırganlık �çgüdüsü, esere

yönelt�lerek kabul görür hale gel�r.

Pandem� neden�yle uzun b�r süred�r

evler�m�zdey�z. Bazılarımız karant�na sürec�nde

k�tap okuyor, d�z� �zl�yor, oyun oynuyorken

bazılarımız kend�n� sanatın dallarına verm�ş

durumda. Profesyonel b�r şek�lde olsun olmasın

hep�m�z �ç�m�zdek� duyguları,  düşünceler� gerek

boyalarla gerek hareketlerle gerekse de notalarla

yansıtıyoruz. Bu yansıtmalar, b�zlere olağanüstü

durumlara b�le tolerans gel�şt�reb�lmem�z�

sağlıyor. K�m b�l�r belk� pandem�n�n b�t�ş�nden

yıllar sonra bu dönemde yaratılmış b�r eser

anal�z sürec�ne sokulursa yaratıcısına ve döneme

da�r ne kadar çok �z taşıyor olacak…

Kaynakça: Al�çavuşoğlu, E . (2012). Ps�kanal�z, Freud ve Sanat . Sanat Tar�h� Yıllığı , 0 (20) , 1-16.

("Self-Portra�t w�th Ra�sed Bare Shoulder", Egon Sch�ele, 1912)
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MARTİN SELİGMAN ve MİNNETTARLIK
ÜZERİNE

 

Sel�gman poz�t�f ps�koloj� akımının kurucusu ve destekley�c�s�, Amer�kalı ps�kolog ve

eğ�t�mc�d�r. Hayatta yolunda g�tmeyen, olumsuz durumları �şaret etmek yer�ne b�rey�n

kend�n� daha yüce b�r sebebe adayarak hayata anlam vermes�n� savunmaktadır. Bunun �ç�n

�y� �l�şk�lerde bulunmanın, tatm�n ed�c� etk�nl�k ve durumların �çer�s�nde yer almanın ve

akt�f-yapıcı �l�şk�ler�n önem�n� b�rçok yapıtında ve konuşmalarında d�le get�rm�şt�r.

B�reyler�n mutlu olma kapas�teler�n�n oldukça farklılık gösterd�ğ�n�, bazılarının buna

doğuştan sah�p olduğunu, bazılarının �se geleceğe umut aşılayan, �y�mser ve poz�t�f olmayı

öğrenmek zorunda olduklarına değ�nmekted�r. Bu özell�kler�n öğret�leb�l�r olması, m�zaç

faktörünün ayrımcılık yaratmasının önüne geçmekted�r.

Mart�n Sel�gman, “m�nnettarlık” kavramının mutlulukla en çok �l�şk� hal�nde olan b�r güç

olduğunu vurgulamaktadır. M�nnettarlık özell�ğ�ne sah�p olan �nsanların doğuştan mutlu

olduklarını bel�rt�rken, �y�mser ve poz�t�f olma kısımlarındak� g�b� m�nnettarlığın da

öğret�leb�l�r b�r n�tel�ğe sah�p olduğunu d�le get�rm�şt�r. Mutlulukla bu kadar entegre hal�ne

gelm�ş kavram olan m�nnettarlığın, doğuştan neşel� �nsan olmayanlar �ç�n öğren�lmes�n�n

önem�n� vurgulamıştır.

İçer�s�nden geçt�ğ�m�z pandem� sürec�nde mutluluğun ve poz�t�fl�ğ�n arkasından koşmak

büyük önem taşımaktadır. Zor süreçler�n yıkımlarına odaklanmak b�zler� hayatın anlam

arayışında geçt�ğ�m�z yollarda �ler�ye götürememekted�r. Sel�gman’ın düşünceler�ne ek

olarak, olumsuzun �çer�s�nde kaybolmadan sağlıklı b�r h�ssed�ş kazanıp onu karşılamak da

yaşam deney�mler�m�ze farklı b�r bakış açısı sunab�lmekted�r.

Poz�t�f Ps�koloj� Hakkında Her Şey, Psychologıes Türk�ye, http://www.psycholog�es.com.tr/poz�t�f-ps�koloj�-

hakk�nda-her-sey/

Mart�n Sel�gman-M�nnettar İnsanlar Daha Mutlu, https://www.youtube.com/watch?v=OIcM6QVyNgI
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TO DO LİST

PANDEMİ DÖNEMİNDE
KULLANMAMIZ GEREKEN 5

UYGULAMA

Yen�den evler�m�ze kapandığımız bu günlerde telefonlar el�m�zden düşmez oldu.  Cep
telefonlarımızın n�metler�nden yararlanmak �ç�n �y�  b�r  f ırsat.  O halde s�ze
pandem�de evde otururken �ş�n�ze yarayab�lecek 5 farklı  uygulama önermek
�st�yoruz.  

Evde otururken zamanın nasıl geçt�ğ�n�
anlamıyoruz. Bu yüzden günümüzü planlamak
ver�ml�l�k adına b�ze çok şey katacaktır. To do
l�st uygulaması �le yapmanız gereken şeyler�
önceden kayded�p b�tt�ğ�nde t�k atmak oldukça
yararlı olab�l�r.

ADİDAS
TRAINING1 yılı aşkın süred�r hep�m�z

evler�m�zde vak�t geç�r�rken
harekets�z yaşam geç�rmeye
başladık. Egzers�z yapmak
hep�m�z�n sağlığı �ç�n
oldukça öneml�. Ad�das
tra�n�ng uygulaması k�ş�sel
antrenmanınızı oluşturmaya
olanak ver�yor. Farklı
kategor�lerle herkese uygun
spor yaptırıyor.
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SLEEP SOUNDS

Hem f�z�ksel hem ps�koloj�k
sağlığımız açısından uyku öneml�
b�r yere sah�pt�r. Uykuya dalmakta
güçlük yaşayanlar �ç�n
sleepsounds rahatlatıcı b�rçok ses
seçeneğ� sunuyor.

Vücudumuzun hayat kaynaklarından b�r� olan
su �çmey� bazen �hmal edeb�l�yoruz. Su
günlüğü �le �çmey� hedefled�ğ�n�z su m�ktarını
bel�rley�p hatırlatıcıları sayes�nde unutmadan
�çeb�l�rs�n�z. 

SU GÜNLÜĞÜ

FOREST

Evde ders çalışma ya da
herhang� b�r �şe
odaklanmakta zorluk
yaşayanlar �ç�n forest
uygulaması b�reb�r.
Hedefled�ğ�n�z süre
boyunca telefonunuzu
açmanıza �z�n verm�yor
tamamladığınız hedef
kadar ağaç büyütüyor. 
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V O L .  2 9

Öz saygı, b�r k�ş�n�n kend�s�ne duyduğu olumlu veya olumsuz tutumdur. K�ş�n�n

kend�s�ne ne kadar değer verd�ğ�, kend�s�n� ne kadar onayladığının b�r gösterges�d�r.

Genet�k faktörler, çevresel koşullar, b�rey�n yaşı, a�le ortamı, başkalarının k�ş�ye

karşı davranışları b�rey�n öz saygısını etk�leyeb�lmekted�r. Öz saygısı yüksek

�nsanlar sevg� dolu k�ş�lerd�r. Özgüvenler� yüksekt�r ve eleşt�r�ye açıktırlar. Başka

�nsanları da oldukları g�b� kabul etmekted�rler. D�ğer �nsanlara hoşlanıp

hoşlanmadıkları durumları kolayca �fade ederek �let�ş�m kurab�lmekted�rler. Öz

saygısı düşük �nsanların �se özgüvenler� oldukça azdır. Kend�ler�n� değers�z ve

yeters�z h�ssederler. Yapıcı değ�ld�rler ve kolay s�n�rlen�rler. Kend� kararlarından

em�n değ�ld�rler. Zayıf yönler�ne daha fazla odaklanırlar. Öz saygıyı yükseltmek �ç�n

öncel�kle b�rey kend�s�n� tanımalı ve yeters�z olmadığını, güçlü veya zayıf yönler�n�n

olduğunu fark etmel�d�r. Mükemmel olmak yer�ne kend�s�n� olduğu g�b� kabul

etmel� ve beklent�ler�n� gerçekç� yönde bel�rlemel�d�r. Kend�s�n�n d�ğer �nsanlardan

farklı olduğunu ve karşılaştırma yapmaması gerekt�ğ�n� fark etmel�d�r. Olumlu

yönler�ne odaklanmalı ve onlara yoğunlaşmalıdır. Med�tasyon veya yoga g�b�

kend�ne yen� hob�ler ed�nmel� ve yetenekler�n� keşfetmel�d�r. Eğer gerek�yorsa

Ps�koterap� yardımı alınmalıdır. Böylece k�ş� olumlu düşünceler�n� gel�şt�recekt�r.

Kend�s�n� tanıyacak aslında kend�s�nde yanlış veya eks�k b�r durumun söz konusu

olmadığını farkına varacaktır. Ps�koterap� �le güçlü yanlarını fark edecek, onları

gel�şt�recekt�r. Mutlulukla meşgul olacaktır ve kend�n� olduğu g�b� kabul edecekt�r.

ZEYNEP FEYZA YÜZGÜL

ÖZ SAYGIYI YÜKSELTMEK
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Okunulan k�taplar �nsanda hep b�r tasv�r oluşturur, öyle daha da �çer� alınır.

Anlatılan çevre, karakter, olay k�ş�dek� anlamlarıyla bütünleşerek b�r görüntü

ortaya koyarlar. Ancak yemekler�n bazı k�taplar �ç�n artık pek de tasv�r�ne gerek

kalmadan d�rekt deneneb�leceğ� b�r hale get�ren Edeb� Z�yafet, Lew�s’�n “Yemek ve

okumak, hayranlık uyandırıcı bütünlüğe sah�p �k� hazdır.” sözü �le başlamaktadır.

Başlangıç ve atıştırmalıklar, ana yemekler ve tatlılar �le şekerlemeler tar�fler�

mevcut. Tar�f�n doğruluğundan tam em�n olunmadığı bel�rt�lm�ş ancak mümkün

mertebe edeb� b�r yemek tar�f k�tabı hazırlanmıştır. B�r gün Anna Karen�na

okurken Stepan Arkadyev�tch �le başka b�r gün C�dd� Olmanın Önem� k�tabını

okurken Lady Bracknell �le aynı sofraya oturulmuş g�b� h�ssed�leb�l�r. Çeş�tl�

yemekler�n denend�ğ� pandem� dönem�nde yen� b�r tar�f k�tabı…

K İ T A P  Ö N E R İ S İ
 

E D E B İ  Z İ Y A F E T
J E N N I F E R  B A R C L A Y
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Salgın sürec�nde evde kalmanın ps�koloj�k etk�ler�nden söz edeb�l�r m�s�n�z? Bu dönem�n

yarattığı olumsuz etk�lerle �le nasıl başa çıkılab�l�r? 

Salgın sürec�nde evde kalmanın ruh sağlığı açısından olumsuz etk�ler� olab�l�r. Olumsuz duygular

h�ssetmek, olumlu duygular h�ssetmek kadar normal ve �nsan�d�r. Korku, kaygı, öfke g�b� olumsuz

du duygular h�ssetmek b�z� salgınla �lg�l� önlemler almaya �ter ve her

ne kadar onları �stenmeyen duygular olarak tanımlasak da

kend�m�z� korumak açısından faydalı b�r tarafları vardır. Öneml�

olan bu duyguları nasıl karşıladığımız…Bu olumsuz duyguları h�ç

h�ssetmemek �stemek, bu duygular h�ssed�ld�ğ�nde pan�ğe

kapılmak, olumsuz duygular h�ssetmey� geleceğ�n de olumsuz

olacağına da�r yanlış yorumlamak ve karamsarlık b�z� daha da

zor b�r duruma sokup, olumsuz duyguların daha fazla b�zde

�kamet etmes�ne sebep olab�l�r. Somut veya soyut pek çok

kaybımızın olduğu pandem� dönem�nde olumsuz duygular

hhhhhh�ssedeb�lmey� normal karşılamak, her duygunun ve düşüncen�n geç�c� olduğunu hatırlamak, bu

olumsuz duyguları ya da düşünceler� sadece b�r m�saf�r olarak göreb�lmek, onlarla mücadele

etmeden, kurtulmaya çalışmadan en�nde sonunda geld�kler� g�b� g�decekler�n� b�lmek ve onlarla

uğraşmadan g�tmeler�ne �z�n vermek, d�kkat�m�z� o an ne yapıyorsak o �şe tekrar odaklayab�lmek �se

kend�m�z� daha �y� h�ssetmem�z� sağlayab�l�r. 

Salgın sebeb�yle evde kalmak ve evde �y� vak�t geç�rmek olumlu duygular da yaratab�l�r. Evde daha

çok zaman geç�rmek, daha �çedönük k�ş�l�k özell�kler� �le �l�şk�l� k�tap okuma, evde çeş�tl� sanatsal

akt�v�teler yapma g�b� boş zaman faal�yetler�nden hoşlanan k�ş�ler �ç�n dışadönük boş zaman

akt�v�teler�n� terc�h eden k�ş�lere göre daha olumlu b�r süreç olarak değerlend�r�leb�l�r. Ancak �ster

daha �çedönük ya da dışadönük olalım, güvenl�, sosyal �l�şk�ler ve yakın bağlar kurmanın ps�koloj�k

�y� oluşumuz üzer�ndek� olumlu etk�s� asla yadsınamaz.

RÖPORTAJ: PANDEMİ VE TOPLUMSAL
RUH SAĞLIĞI

DR. ÖĞRETİM ÜYESİ NİDA ATEŞ

PSİKO KÜLTÜR                                                       SAYI 1 |  HAZİRAN 2021

32



Güvenl� sosyal �l�şk�lere da�r güçlü bağlarımızın olması ve �y� kurulmuş k�ş�ler arası �l�şk�ler

ps�koloj�k �y� oluşumuz �ç�n çok öneml� b�r öğed�r. Salgın sürec�nde hem kend� sağlığımız hem de

sevd�kler�m�z�n sağlığı �ç�n b�rb�r�m�zden uzak kalmış olmak ruh sağlığımızı olumsuz etk�leyeb�l�r.

Sevd�ğ�m�z k�ş�ler�n güvende olduğumuzu h�ssett�ren m�m�kler�, ses tonları parasempat�k s�n�r

s�stem�m�zle �l�şk�l� olarak b�z� sak�nleşt�r�c�, yatıştırıcı b�r etk�ye sah�pt�r. F�z�k� olarak yan yana

olamasak da yaşamımızdak� değerl� k�ş�ler �le teknoloj�den faydalanarak, sık sık görüntü konuşma

g�b� etk�nl�kler�n planlanması ruh sağlığımız açısından olumlu etk�ler yaratab�l�r. B�r araya

gelemed�ğ�m�z sevd�kler�m�zle �mkânımız varsa açık havada maskel�, mesafel� ve güvenl� b�r şek�lde

vak�t geç�rmek de ruh sağlığımız açısından olumlu etk�ler sağlayab�l�r.

Ev ortamında ev ve �ş denges�n� kurmaya çalışmak kaygı yaratab�l�r. Hem okul ya da �ş yaşamına

da�r �şler� yet�şt�rmek, hem de ev�n düzenl� olması, yemek, tem�zl�k g�b� ev �şler� �le �lg�lenmek b�z�

sıkışmış h�ssett�reb�l�r. Bu noktada evde b�rl�kte yaşanılan d�ğer k�ş�lerle planlı �ş paylaşımında

bulunmak, kend�m�ze d�nlenme zamanı yaratab�lmek açısından oldukça öneml�d�r. Salgınla b�rl�kte

ev�n hem d�nlenme hem çalışma yer� olması evde yen� düzenlemeler yapmayı gerekt�reb�l�r.

Çalışmak �ç�n, ferah, düzenl� b�r yer ayarlama, bu yer�n d�nlenme yer�nden ayrı olması ya da alan

sınırlı �se çalışma sonrası d�nlenme zamanına geç�nce �şe da�r öğeler�n ortadan kaldırılması g�b�

düzenlemeler sürec�n daha olumlu geçmes�n� sağlayab�l�r.

Her gün mutlaka d�nlenme ve sev�len etk�nl�klere zaman ayırmak üzere planlama yapab�lmek

öneml�d�r. Çünkü b�ze key�f veren etk�nl�klere zaman ayırmak olumlu duygulanımı arttırır. Poz�t�f

ps�koloj� alanındak� araştırmalara göre olumlu duyguların artması, problem çözme, öğrenmeye açık

olma g�b� entelektüel kaynaklarımızı, kard�yovasküler sağlık g�b� f�z�ksel kaynaklarımızı, �l�şk�ler�

devam ett�rme yönünde sosyal kaynaklarımızı, �y�mserl�k, hedefe yönel�m, ps�koloj�k sağlamlık g�b�  
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ps�koloj�k kaynaklarımızı �nşa etmem�z�, k�ş�sel kaynaklarımızı

daha �y� kullanmamızı sağlar. Bu sebeple salgın dönem�nde

kend�m�z �ç�n olumlu duygulanım sağlayacak, salgın açısından

da güvenl� akt�v�teler� tesp�t etme ve uygulama �ç�n çaba

göstermek ruh sağlığımız �ç�n oldukça öneml�d�r.

Metropol yaşamında hızlı ve acele yaşama alışkın olan k�ş�lere

evde kalmak fazla durağan geleb�l�r. Kend� kend�ne kalmak,

yaşamın otomat�k p�lotta, hızlıca seyretmes�nden oldukça

farklıdır.  Kend�m�zle baş başa kalmak, farkında olmadan akt�v�te 
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�le z�h�nden uzaklaştırdığımız yarım kalan meselelerle, �fade edemed�ğ�m�z, yüzeye çıkma fırsatı

bulamayan duygularla yüzleşmem�ze sebep olab�l�r. Bu sebeple bu süreçte evde kalmak ve

durağanlık kend�m�z� zor b�r yüzleşme �çer�s�nde bulmamıza neden olurken, kaygı ve çökkünlük

g�b� b�r duygu durumu ortaya çıkarab�l�r. Salgın sebeb�yle kayıplarımız olab�l�r. Kayıpları

karşılamak, yüzleşmek ve kabul etmek zorlu b�r duygusal süreç yaratab�l�r. Böyle durumlarda �se

ps�koloj�k destek almak fayda sağlayab�l�r. Benzer şek�lde olumsuz duyguları karşılamada da aşırı

b�r şek�lde zorlanıyorsak da ps�koloj�k destek almak �y� b�r yol olab�l�r.

("Saruwaka-mach�'n�n Gece Manzarası", H�rosh�ge, 1857)

Salgın sürec�nde günlük yaşamda pandem�n�n

get�rd�ğ� stresle nasıl başa çıkılab�l�r?

Günlük yaşamda değ�şmezl�k ve sab�tl�k olsun

�ster�z. Ancak yaşam değ�şmez ve sab�t değ�ld�r ve

her şey değ�şken ve geç�c�d�r. Bu noktada b�ze bu

değ�ş�mlere adapte olmak düşüyor. Yaşamdan yana

çok fazla talepkâr olmak b�z� daha zor b�r duruma

sokab�l�r. Bu noktada başımıza gelenlere karşı zor

da olsa kabul ed�c� yaklaşmak daha avantajlıdır. Bu

kabul ed�c�l�k kes�nl�kle her şeye razı olmak

anlamına gelmez, değ�şt�remeyeceğ�m�z şeyler �ç�n

kabul ed�c� olab�lmekten bahsed�yorum. Salgını

hemen �stey�nce yok edem�yoruz, bu noktada bu

salgın koşulları altında nasıl daha �y�

h�ssedeb�leceğ�m�z� bulmaya çalışab�l�r�z. Bu

koşullar altında b�ze ney�n �y� geleceğ�n� bulmak

dsfsdfsalgının get�rd�ğ� stresle daha �y� başa çıkmamızı sağlayab�l�r. Salgın koşullarında b�ze �y� gelen

akt�v�teler bel�rlemek ve uygulamak olumlu duyguları arttırıp, daha gen�ş b�r z�h�nle, daha problem

çözme odaklı yaklaşım göstermem�z� sağlayab�l�r. Özell�kle yaşamımızda akt�v�te �çer�s�nde

zamanın nasıl geçt�ğ�n� anlamadığımız, kend�m�z� b�le unuttuğumuz, tamamen d�kkat�m�z� o

akt�v�teye verd�ğ�m�z, “akış” olarak adlandırılan deney�mler� keşfetmem�z oldukça öneml�d�r. Akış

n�tel�ğ�ndek� deney�mlere res�m yapma, �lg� alanımıza da�r b�r şeyler okumak, dans, sanatsal b�r

akt�v�te ya da yoğun konsantrasyon �ç�nde yaptığımız her şey örnek olarak sunulab�l�r.
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İk�nc� olarak stresle başa çıkmak �ç�n, f�z�ksel egzers�z yapmanın önem� çok büyüktür. Poz�t�f

ps�koloj� alanında yapılan araştırmalara göre f�z�ksel egzers�z sadece olumlu f�z�ksel �şley�ş

sağlamaz, aynı zamanda �y� oluşumuzu arttırır, öz düzenleme becer�ler�m�z� arttırır, depresyonu

azaltır. 

Üçüncü olarak stresle başa çıkmak �ç�n med�tasyon yapmak �y� b�r seçenek olab�l�r. B�l�nçl�

farkındalık med�tasyonu ya da farklı d�ğer med�tasyon türler�n�n nasıl yapılacağı �le �lg�l� �nternette

pek çok v�deo ya da telefonda yer alan uygulamalar mevcuttur. Med�tasyon �le ş�md�k� zamana

odaklanma sağlanır. Yapılan med�tasyonun türüne göre amaç nefes ya da bedene odaklanmak �se

d�kkat� seç�c� olarak o bölgeye odaklamak, o sırada b�r düşünce bel�r�r ya da b�r duygu h�ssed�l�rse

onların peş�ne takılmadan, sadece z�h�nden geçenler� fark etmek, onları tanımlamak ancak onlarla

yolculuğa çıkmadan, onların peş�ne takılmadan tekrar nefese ya da bedene odaklanmak, d�kkat

becer�ler�m�z� arttırır. Düzenl� med�tasyon yapmanın sonucunda b�r düşünce bulutunun �ç�nde

olmayıp ş�md�k� zamanı yaşayab�lme, geçm�şte yapılan hatalar ya da gelecekle �lg�l� kaygılarla

uğraşmak yer�ne anı kaçırmadan andan key�f alab�lme ve bu noktada ş�md�k� zamana odaklanarak

seç�c� d�kkat becer�ler�n� gel�şt�rmey� sağlamak amaçlanab�l�r. Dolayısıyla med�tasyon yapmanın

stres� karşılamada da faydalı etk�ler� olab�leceğ� düşünüleb�l�r.

Son olarak, stresle başa çıkmada sosyal destek almanın önem� de çok büyüktür. Güvenl� sosyal

bağlarımız olan �nsanlarla bu dönemde yüz yüze görüşemesek b�le, telefonla konuşmak, görüntülü

arama yapmak, stresl� anlarımızda yakınlarımızla paylaşımda bulunab�lmem�z �ç�n oldukça

öneml�d�r. 

("Dresden Yakınındak� Groose Gehege", Caspar Dav�d Fr�edr�ch, 1832)
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Salgın dönem�nde mot�vasyonumuzu nasıl sağlayab�l�r ve koruyab�l�r�z?

Salgın dönem�nde evde kalarak, evden �şler� ya da öğrenc�l�ğ� sürdürmek, mot�vasyon konusunda

en öneml� kavramlardan b�r� olan öz-düzenleme becer�ler�m�zle �l�şk�l�d�r. Evde olmak, telev�zyon,

b�lg�sayar oyunu, sosyal medya, müdav�m� olunan d�z�ler�n yen� sezonları, telefon g�b� caydırıcılara,

kısa sürel� haz kaynaklarına b�z� yakın kılab�l�r. Bu noktada hedefler�m�z doğrultusunda öz-

düzenleme yapab�lmem�z, bu tür kaynaklara tesl�m olmamız sebeb�yle zorlaşab�l�r. Bu noktada

çalışmak �ç�n mot�vasyonu nasıl sağlarız? Öğrenc�ler ve çalışanlar �ç�n bu sorunun cevabı adına

şunlar sıralanab�l�r: 

Öncel�kle planladığımız çalışma zamanı

geld�ğ�nde rahat g�ys�ler g�ymel�y�z elbette,

ancak uykuyu anımsatacak p�jama türü

g�ys�lerle çalışma ortamına oturmak

mot�vasyonumuzu olumsuz etk�leyeb�l�r.

Mümkünse çalışma yer� ve masası ayrı,

d�nlen�lecek alan ayrı, yemek yenecek masanın

ayrı olması daha sağlıklı olab�l�r.  Ayrı alanlar

yoksa çalışma ortamına da�r eşyaları tam b�r

d�nlenme sağlanması �ç�n ortadan kaldırılıp

d�nlenmeye geç�lmes� �y� b�r f�k�r olab�l�r. Evde

ve çalışma masasında düzenl� b�r ortam

mot�vasyonu arttırab�l�r. Çalışma ortamımı,

çalışma masamı yeter� kadar düzenl� ve

çalışma arzusunu arttıracak key�fl� b�r bölüm

hal�ne nasıl get�reb�l�r�m? Bu sorunun cevabı

�le

("S�s Den�z�n�n Üzer�ndek� Gezg�n", Casper  D. Fr�edr�ch, 1818)

�le �lg�l� bazı yen�l�kler düşünüleb�l�r. B�r öncek� gün akşamı ertes� gün ne çalışılacağı planlanab�l�r,

b�r yere not ed�leb�l�r. Planlanan saatte masa başına oturab�lmek �ç�n o saat� alarm olarak

kurab�l�r�z. Planlanan çalışma zamanında çalışmak �ç�n masaya oturmamızı engelleyecek şeyler�

ortadan kaldırmak ya da ulaşımımızı engellemek �y� b�r yol olab�l�r (telefon, b�lg�sayar oyunu,

sosyal medya). Bazı günler çok ver�ml� ya da çok çalışkan olamayab�l�r�z, bu durum öğrenc�ler�n

ders çalışma mot�vasyonunu bozmamalı, bu durumda en ac�l tamamlanması gereken �şler tesp�t

ed�l�p çalışma planını güncelley�p tekrar çalışmaya odaklanab�l�r�z. Bu konuda mükemmel�yetç�

olmak
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olmak b�z� “ya hep ya h�ç” düşünces�ne götüreb�l�r, “bugün yeter� kadar çalışmadım öyleyse

tamamen pes edey�m” yer�ne, ertes� gün yen� b�r planla yapamadığımız �şler� tamamlama çabası

�ç�nde olmak, kend�m�ze karşı suçlayıcı olmamak b�z�m �ç�n daha avantajlıdır. Çünkü h�çb�r�m�z

mükemmel değ�l�z ve hep�m�z eks�kl� canlılarız. Çalışma saatler�n�n sonuna sev�len b�r etk�nl�k planı

koyab�l�r�z. Gün sonunda sev�len etk�nl�ğ� yapacağımızı düşünüp kend�m�z� çalışmak üzere mot�ve

etmeye çalışab�l�r�z. Evde ya da mümkünse dışarıda her gün günde en az 20 dak�ka hareket

edeceğ�m�z b�r spor akt�v�tes� (yürüyüş, koşu, p�lates, yoga, evde v�deo �le egzers�z) yapab�l�r�z.

Çünkü f�z�ksel egzers�z, öz düzenleme davranışlarımızı olumlu etk�leyeceğ� �ç�n, yapılacak �şlerle

�lg�l� de daha mot�ve olmamızı sağlayab�l�r.
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Hatırlıyorum; sokaklarda maskeyle dolaşıyorduk.

Hatırlıyorum; sevd�kler�m�zle kucaklaşamıyorduk.

Hatırlıyorum; kend�m�z� ve onları korumak amacıyla

büyükler�m�z� z�yaret edem�yorduk.

Hatırlıyorum; b�r çocuk olarak arkadaşlarımızla gönlümüzce

oyun oynayamıyorduk.

Hatırlıyorum; torunlarımı ne kadar özled�ğ�m�.

Hatırlıyorum; s�nema ve t�yatroların kapalı olduğunu.

Hatırlıyorum; kalabalık sofraların eks�kl�ğ�n�…

Hatırlıyorum; uzun zaman okula g�demed�ğ�m�. 

Hatırlıyorum; gelecek kaygımı.

Hatırlıyorum; her fırsatta �nsanlardan hep�m�z�n �y�l�ğ� �ç�n uzak

durduğumuzu 

Hatırlıyorum; sevd�kler�m�z� kaybed�ş�m�z�.

Ama  FARKINDAYIM;

Her zorlu mücadelede olduğu g�b� bana kattıklarını.

Yemek yapmada kend�m� gel�şt�rd�ğ�m�,

Kend�me zaman ayırdığımı,

Bolca k�tap b�t�rd�ğ�m� mesela.

Çocuğumla yaptığımız ekmeğ�n b�z� “b�r” yaptığını,

A�lem�zde b�rb�r�m�z�n rolünün ne kadar değerl� olduğunu,

Dolabımdak� kıyafetler�n uzun bekley�şler�n�,

Yöneld�ğ�m hayatın sadel�ğ�n�,

Toprağın, havanın kıymet�n�,

Geçm�ştek� kaygılarımın anlamsızlığını,

Keşfett�ğ�m değerler�, öğrend�ğ�m dersler�,

Esk�s� g�b� olmadığımı…

Farkındayım pandem�n�n tüm dünyaya olan zorlu

m�saf�rl�ğ�n�n b�tt�ğ�n�. Ama en öneml�s�, hayatın eks�kl�klerle

b�r bütün olduğunu. Belk� de en öneml� ders�m� deney�mleyerek

almış olduğumu…

GELECEKTEN BİR KÖŞE
MELİKE SEVİNÇ
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"ÖZLEDİK..."

"Ön bahçede sınav haftası boş yer görünce �nsanlarla
savaşmayı b�le özled�m."

"Ders aralarında kahve alıp koşa koşa derse dönmek."

"Mezun b�r öğrenc� olarak okulumu her şey�yle
özlüyorum güzel ve key�fl� günlerd�."

"Etk�nl�klerde çek�l�şe katılmak �ster m�s�n�z d�yerek
bağırmayı, anons yapmayı özled�m."

"Derse g�rmey� bırakın, �nsanları görmey�, okula
g�deb�lmey� özled�m, çok zor."

"Pandem� b�ze  mezun�yet� erken yaşattı. Bu duygular
mezun�yet sonrasının duyguları :"
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"Bazen üşenerek g�tsem de okula g�tt�ğ�m her
günü, �y� kötü her anı..."

"Her zaman gülmey� özled�k."

"Yemek yapma heves� �le tavaları yakmayı b�le
özled�k."

"Dersten derse koşmayı, bazen ç�menlerde oturup sohbet
etmey�, amf�de ders görmey�. Çok özlem <3"

"Arka bahçede sandalye aramayı b�le özled�m..."
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"Derse g�rmey�p deml�kten çay, Canopy'den
tost alıp boş yapmayı :S"
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"Saf�ye ve d�ğer tüm hayvan dostlarımızı özled�k."

"2013 mezunu olsam da seneler key�fl�
anılarımı s�lmed�."
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"Dans fest�val� �ç�n provalar alırken
eğlend�ğ�m�z rüya günler�."

"2 ders arasında dans odasına �n�p dans
etmey�."
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