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“OLUMSUZ DUYGULARIMIZA
ALAN ACARAK IYiLESEBILIRiZ”

“KORKULARIMIZA SARILMAK YERINE SAHIP OLDUKLARIMIZLA NELER YAPABILECEGIMIZI
DUSUNEBILIRIZ. BUNDAN NELER OGRENEBILIRIZ? KENDIMIZ, AILEMIZ VE YASADIGIMIZ TOPLUM
ICIN NE GiBI DONUSTURUCU DINAMIKLER OLUSTURABILECEGIMIZE YONELIK DUSUNCELER,
CATISMA YERINE POZITIFE ODAKLANMAMIZA YARDIMCI OLUR’
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izden ¢ok uzakta oldugunu distndigumtiz Korona-

virds’dn yasamimiza bu kadar dahil olacagini bekle-

miyorduk. Ve bir anda guinlik yasantimiz bambaska

bir déneme girdi. Bu surecte kaygl, korku ve umut-
suzlugun aslinda ne oldugunu anladik. Kimimiz bunu daha sakin
karsiladi, kimimiz ise panik oldu. Pandemi déneminin, kim oldu-
gumuzu ve hayatta neyin dnemli oldugunu didstinmemiz gerek-
tigini hatirlatan bir sirec oldugunu belirten uzman psikolog Deniz
(Gakmakkaya, bundan sonraki slireci nasil ydnetmemiz gerekti-
gine dair ipuglan verdi.

+ Oncelikle evde kaldigimiz siire boyunca bireyler neleri
kesfetti? Hangi konularda zorluklar ve kaygilar yasandi?

Yasamlanmizda ilk defa bu ¢apta bir kiresel salginla karsilastik.
Her birimiz kendi saghigimiz igin, sevdiklerimiz igin ve insanhigin
gelecedi icin endise duyduk. Adim adim yaklasan bir tehlikenin,
bildigimiz dinyay: hizla degistirmesini izledik. Bugtine kadar
kontroltimUiztin altinda olduguna inandigimiz birgok seyin elleri-
mizin arasindan kayabilecegi ihtimaliyle karsi karsiya kaldik.
Hepimiz ayni seyleri yasadik ama farkli tepkiler verdik. CuUnkt her
birimizin tehlike algisi, belirsizlikle yasama deneyimi ve bas etme
sekilleri birbirinden farkli. Bu donem kaygiy saglikli bir dizeyde
tutamayan, asiri tepkiler veren, asir kontrol cabalarina girenler
icin daha da zorlayiciydi. Bir yandan tehlikeyi abartmayla iliskili
uyku sorunlari, yeme bozukluklari, temizlik takintilari, siddete
yonelme gibi davranislar, diger yandan tehlikeyi klicimsemeyle
iliskili umursamazlik, inkar, komplo teorileri, ruhsal agidan denge-

yi bulamadigimizin belirtileri olarak ortaya ¢iktl. Bu yaklasimlar
iliskilerimizi, rutinlerimizi ve sagligimizi da olumsuz etkiledi.
Kuresel pandemi dénemi kim oldugumuzu ve hayatta neyin
onemli oldugunu diustinmemiz gerektigini hatirlatan bir strec.
‘Gegmiste pesinden kosup durdugum seyler hala anlaml mi?’,
‘Gercekten neye ihtiyacim var?’, ‘Bu strecten ¢iktigimda nasil biri
olmak istiyorum?’ gibi sorulart kendine sorup bu cevaplarin pesi-
ne dusenler, varligina ve var olusa dair yeni kesifler yapabildiler.
Bircok insan kisisel kaynaklarinin ne kadar zengin oldugunu
gordl. Olumsuz duygulara alan acabilenler ve yasadiklarn zorluk-
lar oldugu gibi kabul edebilenler, yaraticiliklarini ve kisisel geli-
simlerini besleyen yeni firsatlar buldular.

* is hayatina donmeye basladigimiz bugiinlerde bireyler, is
ve sosyal hayata adapte olabilmek agisindan nasil bir yol
izlemeli? Ne gibi korkularla yiizlesmek durumunda kalaca-
g1z ve bu korkulari nasil yenecegiz?

Henuz olmamis ama olma ihtimali olan seylerin distncesi kaygi
yaratiyor. Kayginin ve korkunun hayatimizi kontrol etmesine izin
verecek miyiz, vermeyecek miyiz? Onlar yok saymak ya da dis-
man gibi gérmek yerine bu duygularla yasamayi nasil 6grenebili-
riz? Evet, gergekten bir tehlike var ama bu tehlike karsisinda
caresiz degiliz. Kontrol edemedigimiz seyleri abartip tehdidi
g6zimuzde buyltmek yerine, kontrol edebilecegimiz seylere
yonelebiliriz. Onlar da kendi sagligimizi ve toplum saglhgini koru-
mak i¢in Bilim Kurulu'nun gerekli gérdugu tedbirleri uygulamak.
Ancak biliyoruz ki bu tedbirlere herkes uydugu zaman bir anlami
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oluyor. Herkes maske takarsa, herkes hijyen kurallarina, fiziksel
mesafeye uyarsa tehlike azalir. Biz nasil diger insanlari dUsinU-
yorsak onlarin da bizi distindugune gtivenebilmeliyiz. Her birimi-
zin bu siirecte birgok yeni deneyimi oldu. Ozgurlik kaybi,
yalnizlik hissi, umutsuzluk gibi farkli duygularla belki de ilk defa
tanistik. Yakinlarnini kaybedenler, sagliklarini kaybedenler, zor
kosullarda ¢alismak zorunda kalanlar, isini kaybedenler, siddete
maruz kalanlar... Hepimiz birbirimizin acisini fark edip, acilanmr-
zin sorumlulugunu almaya basladigimizda iyilesmeye dogru
beraberce adimlar atacagiz.

“SIRKETLER, PSIKOLOJiK SERMAYEYE
YATIRIM YAPMALI”

* Pandemi donemi, islerin uzaktan da halledilebilecegini
gosterdi. Yeniden ise donerken eski tempoya adapte olama-
yan ya da verimi diisen calisanlara tavsiyeleriniz neler olur?
Kurumlar calisan motivasyonunu yiikseltmek adina ne gibi
adimlar atmah?

is hayat bir sinavdan gegecek. Sirketlerin anlamlii ve planl bir
strateji belirlemesi gerekiyor. Ne zaman dénersek donelim, don-
diugumuz yer artik ayni olmayacak. Yeni bir dbneme giriyoruz ve
bu dénemin ihtiyaglanni iyi yoneten markalar 6ne ¢ikacak. Bir
kere sirketler, calisanlarinin temel gtiven ihtiyaclanini nasil karsila-
yacaklarini iyi planlamali. Oncelikleri, galisanlarin fiziksel ve ruhsal
saghgini korumak olmali. Aldiklan dnlemler konusunda seffaf ve
detayli bir sekilde bilgi vermeliler. Clinkl bilgimiz arttik¢a korku-
muz azalir. Ardindan zaten uzun zamandir is dinyasinin tartistigi
sorular, yeni bir gbzle masaya yatirimall. Gergekten daha verimli
galismak icin ofisten galismaya, hiyerarsiye, kurum protokolleri-
ne, yUz ylUze toplantilara ihtiya¢ var mi? Bir ¢calisanin tUretkenligini
ya da isin basarisini ne belirler? Koydugumuz hedefler ne kadar
gercekgi? Is bdlimini ne kadar etkili yapiyoruz? Cesitlilige
©nem veriyor muyuz? Bu sorulara cevap ararken sozii galisanla-
ra da vermek ve onlarin deneyimlerinden faydalanmak ¢nemli.
Nasil bir ortamda daha verimliler; yaraticiliklanni gelistirmek igin
ekip dinamikleri nasil harekete gecirilebilir; sorumluluklarini
tamamlamak icin neye ihtiyag duyuyorlar? Her birimiz deger gor-
digumuzy, desteklendigimizi ve ¢ézUmun bir parcasi oldugu-
muzu hissettigimizde motivasyonumuz artar. Sirketlerin psikolojik
sermayeye yatinm yapip yapmamasi, ¢alisanlarini iyilesme sure-
cine dahil ederek karar verip vermemeleri, islerinin gelecegini ve
krizden nasil ¢cikacaklarini da belirleyecek.

* Bu siirecte 65 yas lizerindekilere gelen yasak, bireyleri
cok etkiledi. Mesela kendi ailemde de, ‘Hayat geciyor, zaten
yaslandik; elden bir sey gelmiyor’ seklinde kaygilarin ortaya
ciktigini gézlemliyorum. Bu noktada bliyiiklerimize nasil
rehber olmaliy1z?

Aslinda her birimiz hayatin sonlu oldugunu biliyoruz. O ylzden
de her zaman varolussal bir kaygiyla yasiyoruz. Ancak tehdidin
bu kadar yakin oldugunu gérdigtumduzde, ona karsi alacagimiz

“FiZIKSEL MESAFE BIiR DIGER CANLININ RUHUNA
DOKUNMAMIZA ENGEL OLAMAZ. YARDIMA IHTIYACI
OLANLARA YARDIM ETMEK, YALNIZ OLDUGUNU
BILDIGIMIZ BIRIYLE iLGILENMEK, YASLILARA MORAL
VERMEK, DOGAYLA YENIDEN ILISKI KURMAK,
EKOLOJIK KARARLAR ALMAK, DIGER CANLILARIN
IYILIK HALINI GOZETMEK TOPLUMUN VE GEZEGENIN
BiR PARCASI OLDUGUMUZU HISSETMEMIZi SAGLAR”

gercekei tedbirler yaninda cesarete, iyimserlige ve umuda daha
¢ok ihtiyag duyuyoruz. Gelecedin daha iyi olacagina dair olumiu
bir inanc¢ gelistirdigimizde, elimizdeki zamanda neler yaptigimiz
da 6nem kazanir. Tutunacak bir seylerimiz oldugunu bildigimiz-
de ona ulasmak igin daha ¢ok mucadele ederiz. Onlarin da akin-
tiya kaplilip gitmesini engellemek icin yasamlarina anlam veren
bir umuda ihtiyaglan var. Onlan gergekten dinlemek, yakinmala-
rini basmakalip ctmlelerle gecistirmek yerine gercek sorunlarini
anlamaya calismak, hayatta iyi seylerin de oldugunu hatirlatmak,
minnet duyduklan seyleri gormelerini saglamak, onlarla kaliteli
zaman gegirmek, yasama cesaretlerini ve umutlarini yeniden
yesertmelerine yardimci olur.

“RUHUMUZA TEMAS ETMEYEN ETKiNLIKLER YERINE
TOPLUMUN VE GEZEGENIN BiR PARCASI OLACAGIMIZ
SECIMLER YAPABILIRiZ”

¢ ‘Yeni normal’ déneminde eski sosyallige kolay kolay donii-
lemeyecek. Bu da bireylerde baski yaratacak. Bu baskiyi
nasil asabiliriz?

Belki de sosyallik adina kosturup durdugumuz etkinlikler, aslin-
da ruhumuza temas etmeden gecip gidiyordu hayatlanmizdan.
Bircok mekana sadece digerleri gidiyor diye gidiyorduk. Belki
bir baskasina mesaj atip yarim kulak arkadasimizi dinlemekten
daha anlamli simdi uzaktan yaptigimiz sohbetler. Sosyallik yal
nizlik duygumuzu azaltir ama sosyal olmanin tek yolu bildigimiz
aliskanliklar tekrarlamak olmayabilir. Digerlerine ve hayata
guclt baglarla baglandigimizi hissetmek icin gezegeni paylasti-
gimiz tim canlilarn ne kadar dnemsedigimizi ve onlar icin ne
gibi sorumluluklar aldigimizi sorabiliriz kendimize. Fiziksel
mesafe bir diger canlinin ruhuna dokunmamiza engel olamaz.
Yardima ihtiyaci olanlara yardim etmek, yalniz oldugunu bildigi-
miz biriyle ilgilenmek, yaslilara moral vermek, dogayla yeniden
iliski kurmak, ekolojik kararlar almak, diger canlilarin iyilik halini
gbzetmek toplumun ve gezegenin bir pargcasi oldugumuzu his-
setmemizi saglar.
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“YENi BIR DONEME GIiRiYORUZ VE BU DONEMIN
IHTIYAGLARINI Y YONETEN MARKALAR ONE CIKACAK.
BIR KERE SIRKETLER, GALISANLARININ TEMEL GUVEN
IHTIYACLARINI NASIL KARSILAYACAKLARINI iYi
PLANLAMALI. ONCELIKLERI, GALISANLARIN FiZIKSEL
VE RUHSAL SAGLIGINI KORUMAK OLMAL/”

¢ Bu siirede insanlarin evdeki aktiviteleri lizerine yapilan
arastirmalarda uyumak, yemek yemek, temizlik yapmak ve
dizi izlemek ilk siralarda yer aldi. Burada insanlarin bir ugra-
sisi ya da hobisi olmadigi da ortaya cikiyor. Kitlesel veya
bireysel olumsuz olaylar karsisinda, insanlarin bir tutkusu-
nun olmasi, ruhuna da iyi gelecektir. Bu durumu nasil deger-
lendiriyorsunuz?

Yasama dair i¢sel motivasyonumuzu artiran seylerden biri de
hayatta yasadigimiz akis deneyimlerinin fazlaligidir. Kendimizi
blttndyle verdigimiz, yliksek konsantrasyon gerektiren, beceri-
lerimizi sinayan, zamanin nasil gectigini unuttugumuz bu tur akti-
viteler iyi olus halimizi besler. Estetik, sportif ya da bilissel
aktiviteler olabilir bunlar. Hayatimizin icinde bu zamanlarin sayis-
ni artirmak yasama dair istahimizi da artinr. Hatta bunlarin varligy,
dediginiz gibi zor dénemlerden gecgerken koruyucu kalkana
donusebilir. Biz ruh sagligr ¢calisanlar da yasamin her alaninda
bireylerin zorluklar karsisinda dayanikliliklarini artiracak bu yon-
temleri hayatlarinin bir parcasi yapmalari icin gaba harciyoruz. lyi
gunlerde kendimize dair yaptigimiz bu kesifler, hayatimiza kattigr-
miz bu deneyimler zor zamanlarda da yardimcimiz oluyor.

* Pandemiye yonelik endiseler devam ediyor. ikinci dalga
bekleniyor. Bireylerde normal hayata donme isaretleri sizce
en yakin ne zaman goriilecek?

Bu konuda ancak bilim insanlarinin ¢alismalari bize bir cevap
verebilir. Ancak goriinen o ki, eldeki verilerle de kesin bir sey
sOylemek ¢ok zor. Uzmanlar 1,5-2 yil gibi tahmini bir zamandan
bahsediyor. Biz de gelismelere gore yeni stratejilerimizi sekillen-
direcegiz.

* Yemek yemek, sinemaya gitmek, dostlarla bulusmak...
Bu gibi konulara ¢cok teredduitlii yaklasiyoruz. Hem korkmak
hem de 6zlem icinde olup paylasimda bulunma ikilemi, ne
gibi psikolojik catismalan da beraberinde getirecek?

Evet, eski rutinlerimize artik dénemeyecegiz ve bunlarin kaybinin
acisini yaslyoruz. Bunlarla birlikte, her zaman gittigimiz yerlerde
hissettigimiz gliven duygumuzu da yitirdik. Bunca kayip karsisin-
da UzUntd, hayal kinklig, 6fke gibi yas tepkileri vermemiz dogal.
Ancak bunlar bastirmak ya da yenmeye calismak yerine, onlari
yasayip bize ne sdylediklerini dinleyebiliriz. Bu duygulara alan
agmak ve farkina varmak énemli. GUnkd farkinda degilsek iyile-
semeyiz. Nedir bizde bu kadar hayal kinkligi yaratan sey gercek-
ten? Herkesin cevabi birbirinden farkli olacaktir. Birine iyi gelen
sey de digeri igin bir ¢6zim olmayabilir. O ylzden yasimizi ifade
edebilmek, duygularnmizi paylasmak bu stireci daha hizli atlatma-
mizi saglar. Sevdiklerinizle konusabilir, yazabilir, resim yapabilirsi-
niz. Boylece duygulariniz daha net bir bicimde gértnur olur.
Biliyoruz ki olagandisi bir ddnemden geciyoruz ama bu durum
sonsuza dek surmeyecek. Korkularimiza sariimak yerine sahip
olduklanmizla neler yapabilecegimizi distinebiliriz.

A OKUMA
ONERISI

"OZELLIKLE EDEBIYAT, iCINDEN CIKAMADIGIMIZ
SORUNLARLA KARSILASTIGIMIZDA KURTARICI
OLUYOR. BIR DE KENDIMiZi ANLAMAMIZA YARDIMCI
OLAN KITAPLAR VAR..."

KAYGI QAGI
l -ﬁ EDITOR KEMAL SAYAR
r:; ﬂ "Editorligini Kemal Sayar'in yaptig 'Kaygr Gagl'
-l — E da bunlardan biri... iginden gectigimiz dénemi,

3 ruh sagligr alaninda farkli uzmanlarin bakis agila-
ryla ele alan, kolay anlasilir bir galisma olmus"

KENDINi ARAYAN iNSAN
ROLLO MAY

"ikinci olarak, gelecegin bu kadar belirsiz oldugu
bir diinyada i¢sel bUtlnligumizd nasil saglaya-
cagimiz konusunda yol gosteren, Rollo May’in
'Kendini Arayan insan' kitabini &nerebilirim"

MUKEMMEL OLMAMANIN HEDIYELERi
DR. BRENE BROWN

" "Degisim bazilanmiz i¢in ¢ok korkutucu olabilir
ama kendimizden beklentilere degil de bizi biz
yapan 6zelliklere odaklandigimizda, degisime
yUkledigimiz anlamlar da degisebilir. Dr. Brené
Brown’un 'MUkemmel Olamamanin Hediyeleri'
kitabl, kendimizle baglanti kurmamiza yardimci
oluyor"
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