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Tam kapanma doneminde psikolojinizi korumanin 15
yolu

Pandemi doneminde artan ruhsal sikintilardan 17 giinliik tam kapanma déneminde uzak
kalmak miimkiin. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve
Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, “Kisiler evde kaldigi donemde sevdigi hobilerine
ve sanatsal aktivitelere zaman ayirarak psikolojilerini ve kendilerini b esleyebilirler. Boylece
bu dénemi firsata gevirip, daha rahat atlatabilirler” diyor.

Pandemiyle miicadelede daha etkin tedbirler alan Tiurkiye, 17 giinlik tam kapanma dénemini
yasiyor. Uzmanlar, pandemi bitse bile toplumda gittikce artan “post travmatik stres
bozuklugunun” etkilerinin uzun yillar devam edecegini soyliyor. Tam kapanma déneminde
insanlarin kaygi bozukluklarinin ve ruhsal sikintilarinin daha da artmasi olasi... Bu dénemin
ruhsal olarak saglikli atlatilabilmesinin miimkiin oldugunu séyleyen Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, “Kisiler evde
kaldigi donemde sevdigi hobilerine ve sanatsal aktivitelere zaman ayirarak psikolojilerini ve
kendilerini besleyebilirler. Béylece bu donemi firsata ¢evirip, daha rahat atlatabilirler” diyor.

“Kisisel tatmin, Giretmekle mimkiin”

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyilirek’e gore, pandemi déneminde kaygi, stres ve 6lim
korkusuyla psikiyatr ve psikologlara basvuran hasta sayisi 2-3 kat artti. Bu dénemde ruhsal
sikintilari artanlar ise daha ¢ok ‘hayatini idame ettirme kaygisi yasayan’ 25-50 yas arasl
hastalar... Virls bitse bile kaygisinin kalacagini vurgulayan Beyazylrek, bu doénemin
olabildigince saglikh atlatilmasinin mimkiin oldugu gorisinde... Bu dénemi daha rahat
atlatabilmekicin Beyazylirek, su degerlendirmeyi yapiyor:

“Maslow’un ihtiyaclar Hiyerarsisi'ne gore, kendini gelistirme yolunda ilerleyen insanlarda,
kendini gergeklestirme yani kisisel tatmin en (st seviyedir. Bu da egitim, ¢alisma ve tGretmekle
mumkin. Bu seviyeye yaklasan ya da ulasan insanlar, bu donemi daha rahat atlatir. Boylesi
kisiler, kendiyle barisiktir zaten. Eve kapanmigsa romanini yazmaya devam eder. Ressamsa,
resimlerini yapar. Sinema sanatina ilgisi varsa seyretmedigi gizel filmleri seyreder. Evde cicek
yetistirmek ve bahge diizenlemek de buna dahil... Kapanma doneminde dogadan uzaklastirilan
insanlarinektiklericicekleri, bahcedeki yaptiklari degisiklikleritelevizyonda ve sosyal medyada
paylasmalarini memnuniyetle izliyorum.”



“Hayata maddesel gikarlarla bakmayin”

“Kendini gercgeklestirme seviyesinde olan insanlar, sanatsal Uretimlerden ve yaptigl
calismalardan keyif alir. Yasamini anlamlandirmak igin imkanlari 6lgisiinde Uretmeye ¢ozim
arar” diyen Profesor Beyazyirek, sozlerini sdyle strdiriyor:

“Sikintili bir dénemin ardindan kapanma geldi. Bunun neden yasandiginin farkinda, bilincinde
olmak gerekiyor. Bu doneme sorumluluk duygusuyla yaklasmak gerekiyor.

Farkindalik igin belli bir entelektiel seviyeye sahip olmak, kitap okumak ve hayati yakalamak
onemli. Hayata maddesel gikarlarla bakan ve o anda aldigi zevkle hayati degerlendirenler; en
fazla depresyona giren, umutsuzluk yasayan ve ruhsal rahatsizlik yasayan insanlar olarak
karsimiza cikiyor. Once kendi psikolojimizi besleyecegiz. Sevdiklerimizle beraber olmak ve
kaliteli zaman gecirmek ¢cok 6nemli. Ben de cocuklarimdan aylardir ayriyim ama gorintdli
olarak her giin onlarla goriisiyorum. Medyada bunlarla ilgili dogru yonlendirici programlar
yapilmali.”

Tam kapanma donemini saglikli gegirmenin yollari

1- Kendi psikolojinizi besleyin.

2- Entelektiel seviyenizi artirin.

3- Sanatsal aktivitelere ve hobilerinize zaman ayirin.
4- Evde egzersiz ve hareketlerinizi artirin.
5- Sevdiginiz filmleri seyredin.

6- Siir, hikaye, romanyazin.

7- Resim ve ¢izim yapin.

8- Enstriiman galin, muzik dinleyin.

9- Bahgeisleriyle ugrasin.

10- Evinizin bir béliminde cicek yetistirin.
11- Evcil hayvan edinin.

12- Orgii, dantel gibi el isleri yapin.

13- Sevdiginiz yemekleri yapin.

14- Evinizi yeniden dizenleyin.

15- Ailenize kaliteli zaman ayirin.



