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DR. MERIH BEKTAS FIDAN
OXF ORD UNIVERSITESI
OGRETIM GOREVLISI /
PSIKOLOG

Oxford Universitesi’'nden Ogretim
Gorevlisi Psikolog Dr. Merih Bektas
Fidan koronaviriis pandemisi son-
ras1 yasanacak degisikliklere iligkin
insanlarin neler yapmasi gerektigi,
panige kapilmadan yeni diizeni
anlamay kolaylastinci bilgiler sun-
maya devam ediyor.

ENTELEKTUEL

o Ister cocuk kitabr ister siir olsun
ama kitap okuyun. Fikra 6grenin.
Varsa ilginiz, hikaye yazin, siir kara-
layin.

© Resim ve sanatsal seylere goz
atin, belki ilginiz artar ya da i¢iniz-
dekini ortaya cikarr.

© Sosyal medya kullaniminizi goz-
den gegirin, saatlerce ekrana bak-
mak, baskalarini takip etmek sizi
yoracaktir.

 Sosyal medyaya da bir is goziiyle
bakarsaniz, onu diizenlemeniz belki
daha kolay olabilir.

© Uzmanlarn agiklamalarni takip
edin ki bilgi kirliliginden uzak kalin.

® Eksikligini hissettiginiz konu-
larda okumalar yapin, 6rnegin,
kadin erkek psikolojisi, kisilerarasi
iligkiler vh.

@ Yikici olmayan yapici sorular
sormayl, elestirmeden kritik eden
yorumlar yapmay1 dgrenin.

MANEVI:

o Insanlik igin bir itikaf ve kendi-
ne gelmek bir icin inziva firsati ola-
bilir.

© Bu bir cezadir diye diistinerek
sucluluk duygusuna kapilmayin.
Belki de bagkalar icin timit, hayata
tutunma, kendini ilerletmenin sebe-
bi olacaktir.

® Kainatin sahibi evrende olan
her seyi koruyacaktir. Bu sekilde
diger canhlara da hayat hakki tani-
nacaktir.

© Toplumsal travmalar, inanci ne
olursa olsun herkes i¢in manevi
acidan toparlanma firsati olabilir.

® Sadaka ve zekat gibi maddi
yardimlar manevi olarak hem size
hem digerlerine hem de topluma
cok iyi gelecektir.

© Diinyanin sonu geliyor
diye timitsizlige kapiimayin,
ctinkii bu tiir olaylar insanligin
basina hep gelmistir ve diin-
vya dolayisiyla degisim ve
doniisiim gecirmistir. Her

dénemin insani kiyametin yakin
oldugunu diigiinmiistiir, bunu unut-
mayin!

® Siikuneti yakalamak bazi seyler
icin cok giizel firsatlardir; 6rnegin
yansitmali diisiinme becerileri, te-
fekkiir ve stikiir icin... Manevi sor-
gulamalar kisileri biiytitiir ve hatta
onlara yon duygusu kazandurir.

© Eksikligini diistindiigiini
dini pratiklerinizi diisiiniin, varsa
bosluklari yavas yavas doldurun,
namaz kilmak, tespih cekmek ve
Kur’an okumak gibi.

© Kimse istemez fakat hayatin bir
gercegi, bu dénemde sevdiklerimizi
kaybetme ihtimali ve tehlikesi var-

) |

dir. Sira dig1 6liim, cenaze ve yas du-
rumlarina karg1 hazirhkli olmaliyiz.
Cenazelere gidilemeyebilir fakat bu
yas tutmayin anlamina gelmez. Ya-
ratici, sesimizi ve duamuzi her yer-
de, her sekilde ve her an duyabilir.
© Bagkalarinin kayiplari-
na karst hazirlikh olup
destek verebilmeyi de
tasavvur etmeliyiz.

CINSEL:
© Esler birbirleri-
ni yeniden kesfet-
meyi ogrenebilir.
 Birbirine yakinlas-
makta zorluk ceken ift-
ler sosyal hayatin baskist

L

(2. boliim)

olmadan birbirlerine yakinlagmay1
deneyebilir.

® Birbirinize daha fazla, ama dik-
kat ederek dokunun.

© Cinsel yakinlagmalarimz 6lgiilit
ve siirdiiriilebilir olsun. Cinsel sid-
detten mutlaka uzak durun.

© Pornografi tuzagina karsi cok
uyanik olun!

© Evdeki duruma ve kisilerin ihti-
yaglarina gore biraz daha fazla ya da
biraz daha az konusmay: deneyin.

© Karg1 taraf sizden ne istiyorsa
onu anlamaya ve denemeye caligin.

© Giizel kokun, giizel bakin ve
glizel giiliin!.. Bunu kendiniz i¢in
yaparsaniz digerleri de cok fayda
gorecektir.

© Esler birbirilerine bolca tesekkiir
etsin, Gpsiin ve sarlsin.

 Birbirinizin sevdigi kiyafetleri
giyin, evde modelcilik oynayin. Bu-
nun i¢in alisveris yapmaniza gerek
yok!
© Hayat telefonlara sigiyorsa ev-
lere goktan sigar! Evinizi sevin ve
sevdirin. Bu giinler gececek ve gecti-
ginde kendimizi daha iyi hissedece-
gimizi diistinelim.
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