| TEDU COP.S

OOOOOOOOOOOOOOOO -SOSYAL DESTEK

PANDEMI SURECINDE
DEGISEN
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Kiresel sorunumuz olan COVID-19, beklenmedik ve ani bir sekilde yasamlarimiza
girdi ve bu durum bircogumuzu cesitli sekillerde etkiledi. Artik disari ¢ikarken bazi
onlemler almak zorunlulugu hissediyoruz; sevdiklerimizle goriismenin yeni yollarini
ariyoruz. Her birimiz bu sireci farkli deneyimliyoruz; kimimiz bu dénemde ev
disinda calismak zorunda, kimimiz ev icerisinde isi, okulu ve ev yasami arasinda bir
denge kurmaya cabaliyor; kimimiz isine devam edemiyor. Haliyle pandemi bir
yandan hepimizde benzer duygular yaratsa da diger yandan her birimizi

kosullarimiza bagh olarak farkli sekillerde etkileyebiliyor.

Yasamda bir sekilde denge cabasi icerisindeyizdir. lyi veya kétii yeni olan her sey bir
sureligine stres yaratir ve dengemizi bozar. Biz de bu dengeyi yeniden olusturmaya
cabalariz. Kimi zaman bu dengeyi olusturmak daha kolay ve hizli; kimi zaman daha
yavas ve zorlu olabilir. Pandemi bizim dengemizi beklenmedik ve ani bir sekilde
etkiledi. Her birimiz bu etkiye farkl sekillerde uyum saglamaya calisiyoruz. Uyku
diizenimiz degisti, belki normalden daha fazla veya daha az uyuyoruz; istahimizda
bir degisiklik gozlemliyoruz; hareket alanimiz daha sinirh bir hale geldi; belki eskisi
kadar islerimize odaklanamiyoruz veya kendimizi yeni bir denge bulmak icin

yeterince enerjik hissetmiyoruz.

ise veya okula gidip gelmek, hazirlanip evden cikmak, arkadaslarimizla gériismek
gibi eski rutinlerinizi su an 6zliyor olabilirsiniz. Peki nedir rutinleri bu kadar degerli

kilan sey?

Tanidigimiz ve bildigimiz seyler her zaman icin rahatlaticidir ve bu bize gliven verir;
cunkd bunlar Gzerinde kontrolimiiz oldugunu biliriz. Rutinler, asinalik duygusu

yaratir; gunlerimizi belirli ve dngorilebilir kilar.

Ancak, bugiinlerde pek cok belirsizlik icinde, karsilastiginiz durumlar Gzerinde
kontrollintiziin olmadigini deneyimliyor olabilirsiniz ve bu kontrolstzlik hissi,

kaygl, stres ve ofke dilizeyinizi yukseltebilir.
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Aslinda yasaminizla ilgili bazi olaylarin elinizde olmayan nedenlerle degistigini

hissetseniz de, kontrol etmenin mimkin oldugu durumlari da fark etmek

Uzerinizdeki psikolojik yuki azaltabilir...

Belirsizligi olabildigince azalmak, kontrol duygunuzu olabildigince arttirmak ve

bdylece yasami kendiniz icin gorece daha ongoriilebilir kilmak icin kosullarimiz

elverdigince alisageldiginiz rutinlerinizi devam ettirmek ya da yeni rutinler

olusturmak ise yarayacaktir.

Yeni duzen icinde yeni rutinler olusturmak icin 6nce nelerden kacinmak gerektigine

goz atalim:
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Sureci miilkemmel sekilde yonetmek zorunda degiliz. Bu siirecte kendinize
fazla yiklenmemeniz 6nemli, yani “yeterince iyi” olmak yeterli!

Bu siirecte durmaksizin Gretken olmak zorunda degiliz. Uretmek, yasama
anlam katmanin en etkin yollarindan biridir. Zorlu donemlerde insanlar
Ureterek, yasamda kendileri icin bir anlam ve amac bulabilir ve kendilerini
etkin bireyler olarak hissetmeyi siirdiriirler. Uretkenlik, stres durumlarinda
koruyucu bir islev goriur. Ancak, hepimiz icin alisiimadik, yepyeni ve
belirsizliklerkle dolu olan bu siirecte zaman zaman kendinizi yorgun
hissetmeniz ve lretken olmak icin motivasyon kaynagi bulamamaniz
dogaldir. Belirsizlikler, icinde bulundugumuz ana ve gelecege nasil bir yon
verecegimize karar vermenizi, kendiniz icin kisa ya da uzun donemli hedefler
belirlemenizi zorlastirabilir. Biraz durup dinlenmeye ve kendinizi dinlemeye
ihtiyac duyabilirsiniz. Duygularimiza, dislncelerimize, ihtiyaclarimiza kulak
vermek, kendimize soluklanma zamanlari tanimak en az tiretkenlik kadar
islevseldir.

ihtiyaclarinizi fark etmek icin kendinizi dinleyin. Bazen zorunluluk hissederek
ya da kendinizi baskalariyla kiyaslayarak bazi eylemlere girisiyor olabilirsiniz.
O glin ihtiyaciniz dinlenmekse, bunun bir hobiyle kendini ifade etmek kada
dogal ve hakkiniz olan birsey oldugunu unutmayin. Burada dikkat etmenj
gereken nokta her ne yapmayi seciyorsaniz, bunun sizi olumlu yonde
etkilemesi olmalidir. ihtiyaclarinizi fark ettiginizde, hedef koyman
e gelecektir.




- Giin icinde tamamladiginiz isleri ve gorevleri kiicimsemekten kaginin. Eski
rutininizde belki de daha fazla ve verimli calisiyordunuz ancak su an oyle
olmak zorunda degilsiniz. Uyum saglamaya calisirken kiiciik de olsa
tamamlayabildiginiz gorevler oldukca degerlidir, kendinizi tamamladiginiz
her hedef icin kutlamay! unutmayin.

- Kendinize tamamlamak icin gereginden fazla hedef koymayin. Yapilacak isler
birikmis olabilir ve kendinizi bunlari tamamlamak icin zorlayip
yapabileceginizden daha fazla hedef koyuyor olabilirsiniz. Yeni rutininiz
icinde daha gercekgi hedefler belirleyip onlari tamamlamak motivasyonunuzu
artiracaktir. Bu gorevler cok buyuk seyler olmak zorunda degil, yeter ki sizi
zorlamadan ulasilabilir olsunlar.

- Kendinize belirsiz olan hedefler koymaktan kaginin. Neyi ne kadar
yapacaginizi belirlemeniz ve bunlari parcalara bélerek adim adim
uygulamaniz oldukca énemlidir. Ornegin yazacaginiz bir rapor icin “bugiin
biraz yazacagim” yerine “buglin bir sayfa yazacagim” gibi daha tanimh
hedefler koymak belirsizligi azaltacak ve eylem gecmenizi kolaylastiracaktir.

- Hedeflerinizi belirlerken motivasyonunuzun ne oldugunu kendinize sorun. Ne
yapmak istediginizin yaninda, bunu hangi nedenle yapmak istediginizi de

distnmek sizi harekete gecmek konusunda motive edebilir.

Yeni rutininizde evde kaldiginiz icin daha gec yatiyor, daha gec kalkiyor ve giin
icinde de aralikl olarak uyuyor olabilirsiniz. Bir tlirli uyuyamiyor ve daha az uyku
ihtiyaci hissediyor da olabilirsiniz. Eskiye gore daha fazla yeme ihtiyaci hissediyor ve
buna bagh kilonuzda artis gézlemliyor olabiliriz. Tersine, istahiniz cok kapanmis ve
hizli kilo kaybetmis de olabilirsiniz. Daha fazla hareket etmek ihtiyaci duyuyor veya
bedeninizi bitkin ve yorgun hissederek hic hareket etmek istemiyor olabilirsiniz.

islerinize odaklanmakta ve motive olmakta zorluk cekiyor olabiliriz.

Tim bunlar yasaminizda meydana gelen ani, beklenmedik ve stresli durumlard

verebileceginiz, olagan tepkilerdir ve bu tepkiler pek cogumuz icin ortaktir.
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deneyimleri yasadiginiz icin kendinizi daha lizgiin, mutsuz, karamsar, 6fkeli, kaygili

hissedebilirsiniz.

Peki size iyi gelebilecek; yeni denge oturtmaniza yardim edebilecek ve “yeterince iyi”
olan islevselliginizi siirdiirmenizi ya da geri kazanmanizi saglayacak yeni rutinleri

nasil olusturabilirsiniz?

Oncelikle derin bir nefes alin ve kendinize hazir olup olmadiginizi sorun. Unutmayin
herkes farkli strelerde farkl sekillerde dengesini bulur. Sizin de kendinizi hazir

hissetmeniz oldukca 6nemlidir.
Yeni rutin olusturmak icin 6neriler:

- Uyku hijyeninize dikkat ederek uyku saatlerinizi diizenlemeye calisin. Kaygili,
bunalmis ve sikilmis hissettiginiz bu déonemde viicudunuzun normalden daha
fazla kortizol adi verilen stres hormonu salgilamasi uyku diizeninizde
bozulmalara neden olabilir. Bazilariniz daha az bazilariniz ise daha fazla
uyuyor olabilir. Uyku duzeninizdeki degisimler de ginliik yasantinizi
olumsuz yonde etkileyebilir. Uyku dlizenini geri kazanmak icin uyku
saatlerini biraz daha normal saatlere tasimak ve glin icerisinde uyumamak
onemli. Daha ayrintili bilgi icin “Pandemi Sirecinde Uyku Hijyeni” adli
brosiiriimiize g6z atabilirsiniz.

- Dengeli ve diizenli beslenmeye calisarak daha saglikli atistirmalar tiiketmeye
calisin. Yeni diizenle birlikte viicudunuz daha fazla stres hormonu salgilarken
yeme isteginizde artis veya azalmalara neden olabilir. Ayrica yemek
saatlerinizde de degisimler olabilir. Yeme diizeni de kilo artisina veya kaybina
yol acarken daha fazla stres yasamaniza ve bagisikliginizin da diismesine
neden olabilir. Bu nedenle yeme diizeninizi ve yeme miktarinizi

diizenlemeniz ve daha saglkli atistirmaliklar tiiketmeniz oldukca 6nemli.




- Fiziksel egzersizler veya meditasyon yapmayi deneyin. Yukarida
bahsettigimiz gibi uyku ve yeme diizeninizdeki degisimler viicudunuzun
daha fazla stres hormonu salgilamasina ve bagisikliginizin dismesine neden
olmakta. Duzenli egzersizler ve meditasyon yuksek diizeyde salgiladiginiz
stres hormonunun viicudunuzdan atilmasini ve kendinizi iyi hissetmenizi
saglayan endorfin ve serotonin hormonlarinin salgilanmasina yardimci
olacaktir. Boylece kendinizi daha hafif ve zinde hissedebilirsiniz.

- Sabah kalktiginizda kendinizi giine hazirlamak iizere 6zbakim rutinleri
oturtmayi deneyin. Pandemi oncesi glinliik rutinimizde sabah uyandiginizda
kahvaltinizi ediyor, hazirlaniyor ve isinize/okulunuza gidiyordunuz. Ancak bu
dénemde evde oldugunuz icin pek cok insan gibi siz de gunu pijamalarinizla
tamamliyor olabilirsiniz. Ancak biliyruz ki, stirekli ayni mekanda yasiyor ve
benzer etkinlikler yapiyor olmanin getirdigi monotonluktan dolayr zaman
algimiz bozulabilir. Kendimizi sanki hep ayni bitmek bilmeyen uzun glni
yasiyor gibi hissedebiliriz. Boyle hissettigimizde, yeni bir giin ve onun
getirecegi olasiliklar icin motivasyonumuz kalmayabilir. Pijamalardan
kurtulmak, kendinizi yeni bir gline hazirlayacak sekilde giyinmek zaman
algisinizi korumaniza yardimci olur. Zihniniz ve bedeniniz bir gunun bitisi ve
yeni bir glinlin baslangici arasinda daha belirgin bir ayrim yapabilir.
Baslangicta sacma hatta biraz klise bir dneri gibi gériinen bu basit ritinlerin
uygulanmasi yenilenme/tazelenme duygusu, motivasyon ve umut gibi belki
de kendinden beklenmeyecek kadar 6nemli kazanimlara aracilik edebilir.
Bazilarimiz icin kimi zaman makyaj yapmak, tiras olmak, parfim sikmak vb.
gibi seyler de gline baslama ve calisma motivasyonunu artiracak kiiciik ve
somut adimlar olabilir. Eger size iyi gelecegini diisiinliyorsaniz, yarin sabah

kalktiginizda bunlari deneyebilirsiniz.
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Calisma alaninizi yatak odanizin disina tagimaya calisin; hatta miimkiinse
evde 6zel bir calisma késesi olusturun. Evde calismak / ders dinlemek kimi
zaman evin sagladigi rahatlik kimi zaman da etraftaki dikkat dagitici
uyaranlar nedeniyle kesintiye ugruyor olabilir. Ozellikle yatak odanizda
calismaya ugrastiginizda cok cabuk sikilip kendinizi yataginizda uyuyorken
veya bilgisayarda vakit gecirirken buluyor olabilirsiniz. Bu nedenle calisma
alaninizi yatak odanizin disina ¢ikarmayi deneyin, hatta miimkiinse baska bir
odada ya da alanda kendinize calisma kosesi olusturabilirsiniz. Bu kesintiler
evde yasayan diger bireylerin midahalesi ile de olabilir. Bu gibi durumlarda
evdekilerden calisma saatlerinizde daha dikkatli olmalarini isteyebilirsiniz.

Hedefleri belirlemek, bolerek ilerlemek ve basardiginizda kendinizi takdir
etmek oldukca dnemli. Kendinize ulasilabilir hedefler koymaniz, neyi ne
kadar yapacaginizi belirlemeniz, bunlari parcalara bolerek ilerlemeniz ve
tamamladiginiz her gorev icin kendinizi takdir etmeniz motivasyonunuzu
artirabilir.

Kendinize molalar verin ve bu molalarda da neyi ne kadar yapacaginizi
belirleyin. Gorevleriniz arasina molalar koymaniz sizi dinlendirirken bir
sonraki gorevinize de hazirlanmanizi saglayabilir. Bu nedenle size keyif veren
ya da sizi rahatlatan etkinliklerden olusan yeterli siirede molalar belirleyin.




- Eger size iyi geliyorsa yapilacaklar listesi veya tamamlanan hedefler listesi
olusturabilirsiniz. Sizi motive ettigini diuslinliyorsaniz kendinize yapilacaklar
listesi hazirlayip duvara asabilir, beyaz tahtaya yazabilir veya hatirlatmalar
kurabilirsiniz. Bu listedeki maddelerin gercekgi, acik ve ulasilabilir
olduklarindan emin olun.

- Yapmaktan keyif alacaginiz etkinlikler belirleyin. Herkese iyi gelen etkinlikler
farklidir. Bunlar film/dizi izlemek, sanatsal etkinlikler yapmak, uzanip
hayaller kurmak, yemek pisirmek, puzzle/maket yapmak vb olabilir.
Kendinize iyi gelecek etkinlikler belirleyebilir ve rutin olusturmakta
zorlaniyorsaniz bu etkinlikleri diizenli olarak yapmakla ise baslayabilirsiniz!

- Yapmaktan keyif aldiginiz etkinlikleri bos saatlerinizde gergeklestirin. Bu
donemde cok fazla bos vaktiniz kaliyor olabilir ve yapmaktan keyif aldigimiz
seyleri glinlin tim saatlerinde yapmak isteyebilirsiniz. Bunlari da belirli
saatlerde yapmak hedeflerinizi gerceklestirmeniz icin de size zaman

birakacaktir.




Unutmayin ki, rutininizde degisiklikler olabilir; tam olarak hedeflediginiz gibi bir
diizen olusturamayabilirsiniz. Stres, kaygi, o6fke, Uzinti gibi yogun duygular
deneyimlediginiz donemlerde rutinlerinize bagl kalmaniz daha zor bir hal alabilir.
Rutinleri olusturmak ve diizenli bicimde uygulamak zaman alabilir. Rutininizi
olustururken kendinize esneklik payr tanimaniz ve birlikte yasadiginiz Kkisilerle
aranizda olusabilecek farkhliklari anlayisla karsilamaniz énemlidir. Bu rutinlerin
amacinin sizi zorlamak olmadigini; asil islevinin yeni bir denge olusturmak,
islevselliginizi ve iyilik halinizi artirmak oldugunu aklinizda bulundurun. Sizi eski
islevselliginize kavusturacak “yeterli” adimlari atmaya calisin. O nedenle kendinize

karsi sefkatli ve motive edici olun.

Her bireyin bu donemde rutininde yasadigi degisimler, bu degisimlerin yarattigi
duygular ve basa ¢ikma yontemleri birbirinden farklidir. Yasadigimiz zorluklar
ortak olsa da hepimiz biricigiz. Bu nedenle lutfen siz de asagidaki sorulari

kendiniz icin yanitlayin.

- Pandemi 6ncesinde bir glinlinlizii nasil geciriyordunuz, gunlik rutininiz
nasildi?

- Bu ddnemde rutininizde ne gibi dgéisimler yasadiniz?

- Rutininizdeki bu degisimlerden nasil etkileniyorsunuz?

- Yeni rutininizde nelerin farkl olmasini isterdiniz?

- Yukaridaki onerilerden hangileri size daha uygulanabilir geliyor?

- Yukaridaki 6nerileri uygularken sizi zorlayabilecegini distindiiguniz
noktalar neler olurdu? Bunlarla nasil basa cikabilirsiniz?

- Bahsedilen oneriler disinda neler yapabilirsiniz?
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Eger salgin slirecinde basa ¢cikmakta zorlandiginizi ve bu durumun sizi
veya cevrenizi olumsuz etkiledigini distinlyorsaniz litfen bizimle

iletisime gecin.
BIRLIKTE BASEDEBILIRiZ!

TEDU COPeS!
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iletisim:

copes@tedu.edu.tr




