KORONA GUNLERINDE URETKEN
OLMAK/OLMAMAK VE ONERILER

Bir¢ogumuz yaklagik bir buguk aydan beri evine kapandi ve bu siirecte evde vakit
gegcirirken her insanin bu siirece adaptasyonu da birbirinden farkli sekilde gelisti. Bunun
aslinda pek ¢ok nedeni var: kisilik 6zellikleri, gegmis yasam deneyimleri, kiiltiirel/ekonomik
kosullar vb.

Evde ¢okga vakit gegirdigimiz bu g %
donemde artik hayatimizin da bir pargasi olan % 7
ve her animizda nerdeyse i¢inde oldugumuz >
sosyal medyada c¢ok fazla insanin ‘liretken =
olma’ baskisi bazi insanlara iyi gelirken ‘E«
bazilarina olumsuz bir motivasyon kaynagi

olabiliyor.

Insanlarin kriz anindaki davranislar: ‘
birbirinden farkl: olabilir. Bazi insanlar daha ice
donerek, pasif kalarak, siirece daha gii¢ adapte |
olarak ve iiretmeyerek/iiretemeyerek bu siireci L \
gegcirebilir; bazi insanlar da aktif kalarak,
iiretmeyi ve disa donmeyi tercih edebilir.

Siirekli tiretken olmak, bir seyler yapmak zorunda degiliz. Her giiniimiiz
motivasyonla, sporla ve bir seyler ortaya ¢ikarmakla dolu olmak zorunda degil. Arada bir
hi¢cbir sey yapmay1 istemememiz, buna enerji bulamamamiz ve yapmamamiz da bir o kadar
dogal. Bazen koltugumuzda uzanip, tavana bos bos bakabiliriz. Bazen iist iiste dizi izleyip
sagliks1z seyler yiyor da olabiliriz.

Iyi hissetmek ne kadar dogal karsilaniyorsa aslinda kotii olmak da bir o kadar hayatin
icinden. Bu duygularin hepsi bizim i¢in var. Asil problem kendimizi her zaman ‘iyi
hissetmemiz’ gerektigine inandirdigimizda baghyor. Fakat her zaman bunu hissetmemiz
miimkiin degil. Diinya genelinde yasanan can kayiplari, bu siireci ekonomik olarak kaygilarla
gecirmek, slirecin ne zaman biteceginin bilinmemesi ve tiim bunlar olurken evden disari
¢ikmamak durumunda olmak, tiim bu kaygilarla basa ¢ikmaya calismak gercekten her zaman
sahip olabilecegimiz bir gii¢ degil.

Unutmayalim hepimiz
birbirimizden farkliyiz; bir kisiyi motive
eden bir s0z veya davranig, digerine
kendisini yetersiz hissettirebilir. Hepimiz
bu siiregte kendi kisilik 6zelliklerimizi
belki biraz daha fark edip anlamaya
calisarak kendimize iyi gelecek olani
bulabiliriz.




Zaman zaman dijital detoks yapabilirsiniz; giin i¢inde akilli cihazlara, haber takibine,
internete ve sosyal medya kullamina ara verdigimiz zamanlara da ihtiyacimiz var. Boyle
donemlerde bilgi kirliligi ¢ok olur. Bu dezenformasyon da korkulari, kaygiy1 ve panigi daha
da koriikler. Kendinizi asilsiz haberlere, komplo teorilerine fazlasiyla maruz birakirsaniz, bu
stres tepkilerinizi daha da arttirir ve sizi tiikenmislige stiriikleyebilir.

Bunlarin diginda fiziksel
saglik, uyku diizeni ve
beslenmenin dogrudan veya
dolayl1 sekilde psikolojik
sagligimizi etkilediginin ve
oneminin farkinda olalim. Sosyal
etkilesim, yakin iligkiler bazilarina
kendini ¢ok 1yi hissettirebilir fakat
daha i¢e dontik yapida bir kisi
buna enerji bulamiyorsa eger belki
kendi hobilerine yonelerek,
yapmaktan keyif aldig1 ugraslarla doyum saglayabilir. Ayn1 sekilde mizah da 6nemli sifa
kaynaklarindan biridir. Giilmek, kahkaha atmak gevsetir, rahatlatir, bir siireligine de olsa
kaygi ve gerilimi azaltir. Boyle donemlerde konuya iliskin karikatiirlerin, sakalagsmalarin,
esprili paylagimlarin artmasi hem bir ihtiyag hem de bizi tiikenmislige ve umutsuzluga karsi
koruyan ve gii¢lendiren bir enerji kaynagidir.
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