
 

 

 
 

 

 

PANDEMİ SÜRECİNDE 

DEĞİŞEN 

RUTİNLERİMİZ 

 

 

  



 

 

Küresel sorunumuz olan COVID-19, beklenmedik ve ani bir şekilde yaşamlarımıza 

girdi ve bu durum birçoğumuzu çeşitli şekillerde etkiledi. Artık dışarı çıkarken bazı 

önlemler almak zorunluluğu hissediyoruz; sevdiklerimizle görüşmenin yeni yollarını 

arıyoruz. Her birimiz bu süreci farklı deneyimliyoruz; kimimiz bu dönemde ev 

dışında çalışmak zorunda, kimimiz ev içerisinde işi, okulu ve ev yaşamı arasında bir 

denge kurmaya çabalıyor; kimimiz işine devam edemiyor. Haliyle pandemi bir 

yandan hepimizde benzer duygular yaratsa da diğer yandan her birimizi 

koşullarımıza bağlı olarak farklı şekillerde etkileyebiliyor.  

Yaşamda bir şekilde denge çabası içerisindeyizdir. İyi veya kötü yeni olan her şey bir 

süreliğine stres yaratır ve dengemizi bozar. Biz de bu dengeyi yeniden oluşturmaya 

çabalarız. Kimi zaman bu dengeyi oluşturmak daha kolay ve hızlı; kimi zaman daha 

yavaş ve zorlu olabilir. Pandemi bizim dengemizi beklenmedik ve ani bir şekilde 

etkiledi. Her birimiz bu etkiye farklı şekillerde uyum sağlamaya çalışıyoruz. Uyku 

düzenimiz değişti, belki normalden daha fazla veya daha az uyuyoruz; iştahımızda 

bir değişiklik gözlemliyoruz; hareket alanımız daha sınırlı bir hale geldi; belki eskisi 

kadar işlerimize odaklanamıyoruz veya kendimizi yeni bir denge bulmak için 

yeterince enerjik hissetmiyoruz. 

İşe veya okula gidip gelmek, hazırlanıp evden çıkmak, arkadaşlarımızla görüşmek 

gibi eski rutinlerinizi şu an özlüyor olabilirsiniz. Peki nedir rutinleri bu kadar değerli 

kılan şey?  

Tanıdığımız ve bildiğimiz şeyler her zaman için rahatlatıcıdır ve bu bize güven verir; 

çünkü bunlar üzerinde kontrolümüz olduğunu biliriz. Rutinler, aşinalık duygusu 

yaratır; günlerimizi belirli ve öngörülebilir kılar.  

Ancak, bugünlerde pek çok belirsizlik içinde,  karşılaştığınız durumlar üzerinde 

kontrolünüzün olmadığını deneyimliyor olabilirsiniz ve bu kontrolsüzlük hissi,  

kaygı, stres ve öfke düzeyinizi yükseltebilir.  

 

  

 



 

 

Aslında yaşamınızla ilgili bazı olayların elinizde olmayan nedenlerle değiştiğini 

hissetseniz de, kontrol etmenin mümkün olduğu durumları da fark etmek 

üzerinizdeki psikolojik yükü azaltabilir...  

Belirsizliği olabildiğince azalmak, kontrol duygunuzu olabildiğince arttırmak ve 

böylece yaşamı kendiniz için görece daha öngörülebilir kılmak için koşullarımız 

elverdiğince alışageldiğiniz rutinlerinizi devam ettirmek ya da yeni rutinler 

oluşturmak işe yarayacaktır. 

Yeni düzen içinde yeni rutinler oluşturmak için önce nelerden kaçınmak gerektiğine 

göz atalım: 

- Süreci mükemmel şekilde yönetmek zorunda değiliz. Bu süreçte kendinize 

fazla yüklenmemeniz önemli, yani “yeterince iyi” olmak yeterli! 

 

- Bu süreçte durmaksızın üretken olmak zorunda değiliz. Üretmek, yaşama 

anlam katmanın en etkin yollarından biridir. Zorlu dönemlerde insanlar 

üreterek, yaşamda kendileri için bir anlam ve amaç bulabilir ve kendilerini 

etkin bireyler olarak hissetmeyi sürdürürler. Üretkenlik, stres durumlarında  

koruyucu bir işlev görür. Ancak, hepimiz için alışılmadık, yepyeni ve 

belirsizliklerkle dolu olan bu süreçte zaman zaman kendinizi yorgun 

hissetmeniz ve üretken olmak için motivasyon kaynağı bulamamanız 

doğaldır. Belirsizlikler, içinde bulunduğumuz ana ve geleceğe nasıl bir yön 

vereceğimize karar vermenizi, kendiniz için kısa ya da uzun dönemli hedefler 

belirlemenizi zorlaştırabilir. Biraz durup dinlenmeye ve kendinizi dinlemeye 

ihtiyaç duyabilirsiniz. Duygularımıza, düşüncelerimize, ihtiyaçlarımıza kulak 

vermek, kendimize soluklanma zamanları tanımak en az üretkenlik kadar 

işlevseldir. 

 

- İhtiyaçlarınızı fark etmek için kendinizi dinleyin. Bazen zorunluluk hissederek 

ya da kendinizi başkalarıyla kıyaslayarak bazı eylemlere girişiyor olabilirsiniz. 

O gün ihtiyacınız dinlenmekse, bunun bir hobiyle kendini ifade etmek kadar 

doğal ve hakkınız olan birşey olduğunu unutmayın. Burada dikkat etmeniz 

gereken nokta her ne yapmayı seçiyorsanız, bunun sizi olumlu yönde 

etkilemesi olmalıdır. İhtiyaçlarınızı fark ettiğinizde, hedef koymanız daha 

kolay hale gelecektir. 

 



 

 

- Gün içinde tamamladığınız işleri ve görevleri küçümsemekten kaçının. Eski 

rutininizde belki de daha fazla ve verimli çalışıyordunuz ancak şu an öyle 

olmak zorunda değilsiniz. Uyum sağlamaya çalışırken küçük de olsa 

tamamlayabildiğiniz görevler oldukça değerlidir, kendinizi tamamladığınız 

her hedef için kutlamayı unutmayın. 

 

- Kendinize tamamlamak için gereğinden fazla hedef koymayın. Yapılacak işler 

birikmiş olabilir ve kendinizi bunları tamamlamak için zorlayıp  

yapabileceğinizden daha fazla hedef koyuyor olabilirsiniz. Yeni rutininiz 

içinde daha gerçekçi hedefler belirleyip onları tamamlamak motivasyonunuzu 

artıracaktır. Bu görevler çok büyük şeyler olmak zorunda değil, yeter ki sizi 

zorlamadan ulaşılabilir olsunlar.  

 

- Kendinize belirsiz olan hedefler koymaktan kaçının. Neyi ne kadar 

yapacağınızı belirlemeniz ve bunları parçalara bölerek adım adım 

uygulamanız oldukça önemlidir. Örneğin yazacağınız bir rapor için “bugün 

biraz yazacağım” yerine “bugün bir sayfa yazacağım” gibi daha tanımlı 

hedefler koymak belirsizliği azaltacak ve eylem geçmenizi kolaylaştıracaktır. 

 

- Hedeflerinizi belirlerken motivasyonunuzun ne olduğunu kendinize sorun. Ne 

yapmak istediğinizin yanında, bunu hangi nedenle yapmak istediğinizi de 

düşünmek sizi harekete geçmek konusunda motive edebilir. 

 

Yeni rutininizde evde kaldığınız için daha geç yatıyor, daha geç kalkıyor ve gün 

içinde de aralıklı olarak uyuyor olabilirsiniz. Bir türlü uyuyamıyor ve daha az uyku 

ihtiyacı hissediyor da olabilirsiniz. Eskiye göre daha fazla yeme ihtiyacı hissediyor ve 

buna bağlı kilonuzda artış gözlemliyor olabiliriz. Tersine, iştahınız çok kapanmış ve 

hızlı kilo kaybetmiş de olabilirsiniz. Daha fazla hareket etmek ihtiyacı duyuyor veya 

bedeninizi bitkin ve yorgun hissederek hiç hareket etmek istemiyor olabilirsiniz. 

İşlerinize odaklanmakta ve motive olmakta zorluk çekiyor olabiliriz.  

 Tüm bunlar yaşamınızda meydana gelen ani, beklenmedik ve stresli durumlarda 

verebileceğiniz, olağan tepkilerdir ve bu tepkiler pek çoğumuz için ortaktır. Bu 

 



 

 

deneyimleri yaşadığınız için kendinizi daha üzgün, mutsuz, karamsar, öfkeli, kaygılı 

hissedebilirsiniz.  

Peki size iyi gelebilecek; yeni denge oturtmanıza yardım edebilecek ve “yeterince iyi” 

olan işlevselliğinizi sürdürmenizi ya da geri kazanmanızı sağlayacak yeni rutinleri 

nasıl oluşturabilirsiniz?  

Öncelikle derin bir nefes alın ve kendinize hazır olup olmadığınızı sorun. Unutmayın 

herkes farklı sürelerde farklı şekillerde dengesini bulur. Sizin de kendinizi hazır 

hissetmeniz oldukça önemlidir.  

Yeni rutin oluşturmak için öneriler: 

- Uyku hijyeninize dikkat ederek uyku saatlerinizi düzenlemeye çalışın. Kaygılı, 

bunalmış ve sıkılmış hissettiğiniz bu dönemde vücudunuzun normalden daha 

fazla kortizol adı verilen stres hormonu salgılaması uyku düzeninizde 

bozulmalara neden olabilir. Bazılarınız daha az bazılarınız ise daha fazla 

uyuyor olabilir. Uyku düzeninizdeki değişimler de günlük yaşantınızı 

olumsuz yönde etkileyebilir. Uyku düzenini geri kazanmak için uyku 

saatlerini biraz daha normal saatlere taşımak ve gün içerisinde uyumamak 

önemli. Daha ayrıntılı bilgi için “Pandemi Sürecinde Uyku Hijyeni” adlı 

broşürümüze göz atabilirsiniz. 

- Dengeli ve düzenli beslenmeye çalışarak daha sağlıklı atıştırmalar tüketmeye 

çalışın. Yeni düzenle birlikte vücudunuz daha fazla stres hormonu salgılarken 

yeme isteğinizde artış veya azalmalara neden olabilir. Ayrıca yemek 

saatlerinizde de değişimler olabilir. Yeme düzeni de kilo artışına veya kaybına 

yol açarken daha fazla stres yaşamanıza ve bağışıklığınızın da düşmesine 

neden olabilir. Bu nedenle yeme düzeninizi ve yeme miktarınızı 

düzenlemeniz ve daha sağlıklı atıştırmalıklar tüketmeniz oldukça önemli. 

 

  

 



 

 

-  Fiziksel egzersizler veya meditasyon yapmayı deneyin. Yukarıda 

bahsettiğimiz gibi uyku ve yeme düzeninizdeki değişimler vücudunuzun 

daha fazla stres hormonu salgılamasına ve bağışıklığınızın düşmesine neden 

olmakta. Düzenli egzersizler ve meditasyon yüksek düzeyde salgıladığınız 

stres hormonunun vücudunuzdan atılmasını ve kendinizi iyi hissetmenizi 

sağlayan endorfin ve serotonin hormonlarının salgılanmasına yardımcı 

olacaktır. Böylece kendinizi daha hafif ve zinde hissedebilirsiniz. 

 

- Sabah kalktığınızda kendinizi güne hazırlamak üzere özbakım rutinleri 

oturtmayı deneyin. Pandemi öncesi günlük rutinimizde sabah uyandığınızda 

kahvaltınızı ediyor, hazırlanıyor ve işinize/okulunuza gidiyordunuz. Ancak bu 

dönemde evde olduğunuz için pek çok insan gibi siz de günü pijamalarınızla 

tamamlıyor olabilirsiniz. Ancak biliyruz ki, sürekli aynı mekanda yaşıyor ve 

benzer etkinlikler yapıyor olmanın getirdiği monotonluktan dolayı zaman 

algımız bozulabilir. Kendimizi sanki hep aynı bitmek bilmeyen uzun günü 

yaşıyor gibi hissedebiliriz. Böyle hissettiğimizde, yeni bir gün ve onun 

getireceği olasılıklar için motivasyonumuz kalmayabilir. Pijamalardan 

kurtulmak, kendinizi yeni bir güne hazırlayacak şekilde giyinmek zaman 

algısınızı korumanıza yardımcı olur. Zihniniz ve bedeniniz bir günün bitişi ve 

yeni bir günün başlangıcı arasında daha belirgin bir ayrım yapabilir. 

Başlangıçta saçma hatta biraz klişe bir öneri gibi görünen bu basit rütinlerin 

uygulanması yenilenme/tazelenme duygusu, motivasyon ve umut gibi belki 

de kendinden beklenmeyecek kadar önemli kazanımlara aracılık edebilir. 

Bazılarımız için kimi zaman makyaj yapmak, tıraş olmak, parfüm sıkmak vb. 

gibi şeyler de güne başlama ve çalışma motivasyonunu artıracak küçük ve 

somut adımlar olabilir. Eğer size iyi geleceğini düşünüyorsanız, yarın sabah 

kalktığınızda bunları deneyebilirsiniz.  

 

 

 



 

 

 

- Çalışma alanınızı yatak odanızın dışına taşımaya çalışın; hatta mümkünse 

evde özel bir çalışma köşesi oluşturun. Evde çalışmak / ders dinlemek kimi 

zaman evin sağladığı rahatlık kimi zaman da etraftaki dikkat dağıtıcı  

uyaranlar nedeniyle kesintiye uğruyor olabilir. Özellikle yatak odanızda 

çalışmaya uğraştığınızda çok çabuk sıkılıp kendinizi yatağınızda uyuyorken 

veya bilgisayarda vakit geçirirken buluyor olabilirsiniz. Bu nedenle çalışma 

alanınızı yatak odanızın dışına çıkarmayı deneyin, hatta mümkünse başka bir 

odada ya da alanda kendinize çalışma köşesi oluşturabilirsiniz. Bu kesintiler 

evde yaşayan diğer bireylerin müdahalesi ile de olabilir. Bu gibi durumlarda 

evdekilerden çalışma saatlerinizde daha dikkatli olmalarını isteyebilirsiniz. 

 

- Hedefleri belirlemek, bölerek ilerlemek ve başardığınızda kendinizi takdir 

etmek oldukça önemli. Kendinize ulaşılabilir hedefler koymanız, neyi ne 

kadar yapacağınızı belirlemeniz, bunları parçalara bölerek ilerlemeniz ve 

tamamladığınız her görev için kendinizi takdir etmeniz motivasyonunuzu 

artırabilir.  

 

- Kendinize molalar verin ve bu molalarda da neyi ne kadar yapacağınızı 

belirleyin. Görevleriniz arasına molalar koymanız sizi dinlendirirken bir 

sonraki görevinize de hazırlanmanızı sağlayabilir. Bu nedenle size keyif veren 

ya da sizi rahatlatan etkinliklerden oluşan yeterli sürede molalar belirleyin.  

 

  

 



 

 

 

- Eğer size iyi geliyorsa yapılacaklar listesi veya tamamlanan hedefler listesi 

oluşturabilirsiniz. Sizi motive ettiğini düşünüyorsanız kendinize yapılacaklar 

listesi hazırlayıp duvara asabilir, beyaz tahtaya yazabilir veya hatırlatmalar 

kurabilirsiniz. Bu listedeki maddelerin gerçekçi, açık ve ulaşılabilir 

olduklarından emin olun. 

 

- Yapmaktan keyif alacağınız etkinlikler belirleyin. Herkese iyi gelen etkinlikler 

farklıdır. Bunlar film/dizi izlemek, sanatsal etkinlikler yapmak, uzanıp 

hayaller kurmak, yemek pişirmek, puzzle/maket yapmak vb olabilir. 

Kendinize iyi gelecek etkinlikler belirleyebilir ve rutin oluşturmakta 

zorlanıyorsanız bu etkinlikleri düzenli olarak yapmakla işe başlayabilirsiniz! 

 

- Yapmaktan keyif aldığınız etkinlikleri boş saatlerinizde gerçekleştirin. Bu 

dönemde çok fazla boş vaktiniz kalıyor olabilir ve yapmaktan keyif aldığımız 

şeyleri günün tüm saatlerinde yapmak isteyebilirsiniz. Bunları da belirli 

saatlerde yapmak hedeflerinizi gerçekleştirmeniz için de size zaman 

bırakacaktır.  

 

   

 



 

 

Unutmayın ki, rutininizde değişiklikler olabilir; tam olarak hedeflediğiniz gibi bir 

düzen oluşturamayabilirsiniz. Stres, kaygı, öfke, üzüntü gibi yoğun duygular 

deneyimlediğiniz dönemlerde rutinlerinize bağlı kalmanız daha zor bir hal alabilir. 

Rutinleri oluşturmak ve düzenli biçimde uygulamak zaman alabilir. Rutininizi 

oluştururken kendinize esneklik payı tanımanız ve birlikte yaşadığınız kişilerle 

aranızda oluşabilecek farklılıkları anlayışla karşılamanız önemlidir. Bu rutinlerin 

amacının sizi zorlamak olmadığını; asıl işlevinin yeni bir denge oluşturmak, 

işlevselliğinizi ve iyilik halinizi artırmak olduğunu aklınızda bulundurun. Sizi eski 

işlevselliğinize kavuşturacak “yeterli” adımları atmaya çalışın. O nedenle kendinize 

karşı şefkatli ve motive edici olun.  

 

 

 

Her bireyin bu dönemde rutininde yaşadığı değişimler, bu değişimlerin yarattığı 

duygular ve başa çıkma yöntemleri birbirinden farklıdır. Yaşadığımız zorluklar 

ortak olsa da hepimiz biriciğiz. Bu nedenle lütfen siz de aşağıdaki soruları 

kendiniz için yanıtlayın. 

- Pandemi öncesinde bir gününüzü nasıl geçiriyordunuz, günlük rutininiz 

nasıldı? 

- Bu dönemde rutininizde ne gibi değişimler yaşadınız? 

- Rütininizdeki bu değişimlerden nasıl etkileniyorsunuz? 

- Yeni rutininizde nelerin farklı olmasını isterdiniz?  

- Yukarıdaki önerilerden hangileri size daha uygulanabilir geliyor?  

- Yukarıdaki önerileri uygularken sizi zorlayabileceğini düşündüğünüz 

noktalar neler olurdu? Bunlarla nasıl başa çıkabilirsiniz? 

- Bahsedilen öneriler dışında neler yapabilirsiniz? 

 

 

 



 

 

 

Eğer salgın sürecinde başa çıkmakta zorlandığınızı ve bu durumun sizi 

veya çevrenizi olumsuz etkilediğini düşünüyorsanız lütfen bizimle 

iletişime geçin. 

BİRLİKTE BAŞEDEBİLİRİZ! 
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