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Yasamak yaralanmaktir.
Zorluklardan gegmektir.
Dar zamanlari tecribe etmektir.

Hepimiz hayatlarimizda bunlari yasariz.

Ancak 6 Subat
2023 Pazartesi
glini ve sonrasinda
yasadiklarimiz
bunlarin belki de
en agirlarindan
biriydi.

Biz Psikolojik dayaniklilik alaninda ¢alisiyoruz. in-
sanlarin yasadiklaryla basa ¢ikabilme kapasitesi ve
toparlanma gigleri tzerine arastirmalar yapiyoruz.
Sizinle paylasacagimiz arastirmaya da 2 sene énce
basladik. Maddi manevi kayiplar yasayan, fiziksel ve
psikolojik hastaliklar ve zorluklarla bogusan, isleri ve
iliskileri anlaminda tahammili gi¢ durumlarla kargilasan
insanlarla konustuk.
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Bize neler yasadiklarini, nasil basa ¢iktiklarini, ne-
lerden ve kimlerden ne tir destekler aldiklarini, hangi
disince ve davranislarin bu siregte onlara faydall
oldugunu anlattilar. Biz de onlardan zor zamanlarinda
nasil basa ciktiklaryla ilgili 8grendiklerimizi sizinle
paylasmak istedik. inaniyoruz ki birbirimizle paylasa-
rak, birbirimizden ilham alarak, birbirimize tutunarak
bu zor ginlerin Ustesinden daha hizli ve daha kolay
gelecegiz.

Bu ¢calismada zor zamanlar yagsamis insanlarin ne-
ler yaptik, nasil uyguladik ve ne kazandik sorularina
verdikleri cevaplari bulacaksiniz. S&z konusu cevaplar
konustugumuz insanlara zor zamanlarinda ¢ok faydali
olmus. Biz de bu cevaplardan kendi hayatimiz igin
cok dnemli seyler 8grendik. Dileriz sizler icin de bu
cevaplar faydali olurlar. Siz de kendi yasadiklarinizla
bas etme konusunda faydalandiginiz bilgi ve kaynak-
lari bizimle paylasmak isterseniz feyza.topcuehku.edu.tr

adresine yazabilirsiniz.

Bu zor gUn|erin ve yc1§c1d|g|m|z
zorluklarin Ustesinden bir an once,

\ hep birlikte ve giclenerek gelmek
dilegiyle...
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Zor zamanlarmizdg;

® Olumsuz duygulardan kagmadik. Hissettigimiz
aci, Uzinty, kaygl, caresizlik gibi duygulari bastirma-
dik, Ustini kapatmadik, yok saymaya ¢alismadik. Bu
duygulari yasamanin normal oldugunu kabul ettik.

® Olumsuz duygulardan kagmadik ancak uzun sire
tasimadik. Dogal sirecinde bizden ayrilmalarina izin
verdik. Kendimiz ve sevdiklerimiz i¢in bu duygulari
ayni yogunlukta uzun sire tasimamak gerektigini
dgrendik.



° ihtiyag hissettigimizde kendimizle kaldik. Kalabalik
bir yerde, insanlarla i¢ ice olmak istemedigimizi fark
ettigimizde uzaklastik ve kendimizle vakit gegirdik.

® Kendimize, varligimiza ve saghgimiza deger ver-
dik. Canimiz gok yansa da kendimize zarar verecek
davranislardan ve ihmallerden vzak durmaya ¢alistik.

e insanlara givendik ancak biyik beklentilere
girmedik. Herkesin ya§ctc|||<|ar|m|2| her an tam olarak
anlayamayabilecegini ve ihtiyaglarimiza vygun
davranmayacagini anladik ve baylelikle hayal
kirkhgr yasamamaya calistik.

® Gilmek bize iyi geldi. Sirec icerisinde mutlu
o|acc1§|m|z §ey|er gérmek yiregimizi hafifletti. Espri
yaptigimizda ya da komik seyler duydugumuzda
gilmek bizi rahatlatt.

® Baskalariyla empati yapmaya calistik. Sadece
kendimize odaklanmak yerine baska insanlarin da ya-
sadiklarini ve hissettiklerini disindik. Onlara yardlm
edebilecegimiz konular aklimiza geldikge yardim ettik.
Baska insanlara yardim ederek acilarini hafifletmek
kendi acilarimizin da hafiflemesine yardim etti.
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Yasadigimiz zorluklarin bir sireg
oldugunu ve bu sirecin kalici
olmadigini kendimize hatirlattik. '

Umudumuzu koruyarak

gecmiste Ustesinden geldigimiz

zorluklari kendimize hatirlattik. l




Benzer zorlugu yasayan birgok insan oldugunu
ve yalniz olmadigimizi hatirladik.

Yasamimizda saygi duydugumuz veya rehber
edindigimiz insanlarin hayata bakisindan, zorluklar
karsisindaki tavirlarindan ve durusundan ilham aldik.

Gecmiste yasadigimiz gizel ginlerimizi

disindik.

Gelecege dair hedeflerimizi kendimize
hatirlattik.

Bize gi¢ veren “Bu da gecer ya hu” gibi sézleri

tekrar ettik, hikayeleri anlattik.
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Yasadigimiz zorlugu degerlendirdik.
Yapabileceklerimizi gézden gecirdik ve
gerektiginde yardim almaktan geri durmadik.

Bize iyi gelmeyen ve duygusal anlamda bizi si-
rekli asagi ceken insanlardan, haber kanallarindan ve

sosyal medya mecralarindan bir middet uzak durduk.

Sikayet etmenin ve sizlanmanin bizi daha da

buyik bir sikintiya sirikleyecegini unutmadik.



Anda kalabilmeye ¢alistik. Gegmis veya

gelecek ile mesgul olmaktan ¢ok su anda

yasadiklarimiza ve yapabileceklerimize odaklandik.

Bazilarimiz bu zor zamani asiri yemek yiyerek,
fazlaca vyuyarak veya gokea sigara icerek
atlatmaya calisti. Bitin bunlar yapmak o dénemde
iyi geliyor gibi gérinse de sonrasinda bizi mutsuz
etti.



Kendimizi mesgul edebilecegimiz isler yaptik.
Mesguliyet tretmek sirecimizi kolaylastirdi. Keyif
aldigimiz faaliyetleri yapmaya ¢alistik. Bazilarimiz
calisarak gicli kalmaya ¢alisti, bazilarimiza da
yavaslamak iyi ge|di.

Bolca yurtyis yaptik. Yurtyis yapmak bize
cok iyi geldi, bizi motive etti. Bazilarimiz sahilde

bazilarimiz ormanda yiriyis yaparak rahatladi.

Kendimizi baskalariyla kiyaslamadik.

Kendimizi kendi sartlarimiza ve imkanlarimiza gére

degerlendirdik.

Yeni aliskanliklar edinmeye calistik. Bazilarimiz

zor zamanda resim yapmayi égrendi, bazilarimiz

ise kitap okuma aliskanligi edindi. Bu \
bize ¢ok iyi geldi. \

¢

Dizenli bir hayat
olusturmaya ¢alistik. Eski

rutinlerimize dénmeye
ya da yeni rutinler
olusturmaya gayret ettik.




Bize iyi gelen mekanlara gittik. Kimimiz sahil,
orman gibi doga ile i¢ ice olabildigi yerlere
gittiginde huzur buldu. Kimimiz de disariya ¢ikmadan
evinde oturarak huzur buldu. Bazilarimiz da camii,
tirbe gibi dini mekanlara gitmekten gi¢ aldilar.

Gelecege dair ulasilabilecek, kigik ve somut
hedefler belirledik. Bazen de hayaller kurduk.

Cocuk sahibi olanlar bioyidiklerinde
cocuklarinin gizel hatirlayabilecegi hatiralar
biriktirmeye calisti. Bolca
onlarla ilgilendiler.
Her seye ragmen
onlar igin yeni ve

gizel hatiralar

- ' olusturmaya
calistilar.
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Zor zamanlanmizda;

e Allah inancimiz bizi ayakta tuttu. Ona yéneldik,
sigindik. Allah’a givenmek ve dayanmak bize gic
verdi. inancimiz yalniz olmadigimizi hissettirdi.

® Bazilarimiz tespih ¢cekerek, namaz kilarak, dini
sohbetler dinleyerek ve Kuran-i Kerim okuyarak
gigli kalmaya ¢alisti. Bazilarimiz cokga dua etti.

w*




e Bizim icin kiymetli olan degerlerimizi hatirladik.
Degerlerimiz dogrultusunda davranmaya ¢alistik.
Bazilarimiz zor zamanda iyilik yaparak ve
sikrederek gigli kalabildi. Bazilarimiz Yaradan'a
tevekkil ederek ve ona teslim olarak kendini

toparlad..
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® Yakinlarimizdan destek almak sirecimizi
|<o|ay|a§t|rc||. Birlik ve beraber|igi hissettigimiz
insanlarla bir arada bulunmak topar|anabi|memize
yardimer oldu.

® Bas edemedigini fark edip psikolog ya da
psikiyatriste giden|erimiz cok fayda|c1nc|||ctr.

® Ailemizden ve akrabalarimizdan aldigimiz
destek toparlanmamizi kolaylastirdi. Yakin
hissettigimiz insanlardan manevi destek almalk,
anlasiimak, dinlenilmek, fikir almak bu sireci
atlatmamiza yardimer oldu.



® Dostlarimizin varhgl ve destegi bize cok iyi
geldi. Bazen sadece cevremizde bize deger veren,
bizi dikkatle dinleyen givendigimiz bir insanin var
oldugunu bilmek /hissetmek bile bize iyi hissettirdi.

® Bazilarimizin hayatinda rehber edindigi insanlar
vardi. Onlarin hem hayattaki durusundan hem de
sgutlerinden faydalandik. Onlarla kurmus oldugumuz
bag ve onlardan aldigimiz 8gitler bu siregte bize
yardimer oldu.

® Bazilarimiz yagamlnda diger insanlara yo|
géstermeye ve éncii olmaya, gizel 8rnek olmaya
calistilar. Zor zamanda faydali olduklar insanlardan
aldiklar: geri bildirimler onlara iyi ge|di.

® Bazilarimiz derin bag kurdugu hayvanlardan
destek aldilar. Kurduklari bu bag onlari giclendirdi.
Kedileriyle konusarak ve paylagimda bulunarak
toparlayabildiler.
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Zor zamanlarimizda bu yaptiklarimiz sayesinde
bir biyime hissettik. Kalbimizin genisledigini,
tahammilomizin arttigini ve olgunlastigimizi fark
ettik. Kendimizde somut olarak sunlari gérdik:

Duygusal olarak;

e Duygularimizi kabul edebilmeyi ve gerektiginde
dizenleyebilme becerisini edindik.

e Saglikl beklentiler gelistirmeyi grendik.

e Bu zor sirece uyum saglayarak gicli

kalabildik.

Diigiinsel olarak;
e Hayata dair bak|§ agimiz geni§|edi.

e Tecribeler kazandik.

e Kendimizi tanimamiza vesile oldu. Kendimizde
kesfetmedigimiz yénlerimizi gérmemizi saglad..

e Degistiremeyecegimiz olaylari kabul etmeyi
sgrendik.
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e Olaylar kargisinda daha ¢ézim odakli
ve olumlu yaklasmayi, sorunlari bitincil
degerlendirmeyi 6grendik.

Davranissal olarak;

e Degerlerimiz dogrultusunda yasamay:
énceledik.

e Olcili yasamanin énemini fark edip,

8lcilt yasamaya gayret ettik.

Manevi olarak;

e Kalbimizin rahatladigini ve huzurlu
oldugumuzu hissettik.

e Allah’in yardimini hissettik.

Sosyal olarak;

o iliskilerde &lcilu bir sinir koymay:
sgrendik.

e insanlara karsi daha ho§gérU|U
yaklasmaya basladik.
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ee Bu agir yiiki beraber kaldiracagiz,
bu zor giinlerin iistesinden

beraber geleceqiz. ,
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