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Tiim bireyler kayg: yasarlar, bu dogustan gelen bir insan halidir ve
kisinin hayatinin onemli bir parcasidir. Kayginin hi¢ olmamast iyi
bir sey degil tam tersi kayginin makul diizeyde olmast iyidir...

Sevgili gengler, sizlerin de bildigi tizere Aralik 2019'dan
beri insanlik, yayilma hizi yiiksek kiiresel bir saglik
tehditi haline gelen Covid-19 viriisii ile miicadele
etmektedir. Martayindanitibaren dehi¢beklemedigimiz
ve hi¢ de tahmin etmedigimiz sekilde yasantimizda
degisiklikler olmaya bagladi. Ustelik bu degisiklikler
bizim planlarimiz diginda gelisti ve biz uyum saglamaya
calistik. Televizyonlarda ve sosyal medya ortamlarinda
yayilan haberler bu viriisiin yol a¢tig1 fiziksel ve ruhsal
sorunlarin boyutlarini tahmin etmemizi zorlagtirmisti.
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Bazilar1 viriistin bir komple teorisinin iriinii olup
gercekliginden siiphe etti. Bazilari rakamlarin gergekleri
yansitmadigini mevcuttan daha kétii bir tablo oldugunu
iddia etti. Sonugta; bilgi kirliligi ya da asir1 bilgi dozu
nedeniyle kime neye inanacagimizi kestirmekte
zorlanirken pes pese gelen kisitlamalarla hayatimiza
bir belirsizlik hakim olmaya basladi. Ustelik daha
once boyle bir deneyimimiz olmadigindan ve daha ne
kadar bu sekilde devam edecegini de bilemedigimizden
toplumsal ve bireysel olarak korku ve kayg tetiklendi.



Genel olarak, incelenen tim calismalar, COVID-19
salginindan etkilenen bireylerin duygusal sikinti,
depresyon, stres, duygudurum dalgalanmalari, sinirlilik,
uykusuzluk, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu,
travma sonrast stres ve ofke gibi ¢esitli zihinsel travma
semptomlar1 gosterdigini bildirmistir. Viriisiin etkisi
hali hazirda devam ettiginden neden oldugu bireysel ve
toplumsal travmalarin etkisinin uzun vadede daha net
anlagilabilecegini sdylemek miimkiin.

Belirsizligin ve tahmin edilemezligin en ¢ok yasandig:
konu “okullar agilacak m1 yoksa agilmayacak m1” sorusu
idi. Bahar doneminde ilk basta tatil gibi gelen egitim
hayat1 bir siireligine durmus gibi olsa da okul, sinavlar
ve mezuniyet uzaktan da olsa oldu bitmisti. Havalarin
isinmasi ve yaz tatili ile de “kontrollii sosyal hayat”
kavramu ile tanistik. Ne anlama geliyordu bu “kontrollii
sosyal hayat”? Viriis etkisi kontrol altinda ancak devam
etmekte, sizler de artik her sey eski haline dondii diye
diistinmeyin, tedbirlerinizi (maske, el yikma ve mesafe
kural1) almaya devam edin anlamina geliyordu. Hatta
okullarin agilmasi da buna bagli. Ancak ne yazik ki,
uzun siiredir kisitlanmis olmanin verdigi rahatlama
istegi, disartya/dogaya duyulan 6zlem, vakalarin
azalmasiyla birlikte korku ve kayginin azalmasi, yazin
hastalik olmayacagina dair yanlis inang, insanlarin
biiytik bir kesimin kontrollii olmak yerine kontrolii
elden birakarak eski normal sosyal hayata donmelerine
neden oldu. Bu arada aslinda bilim diinyas: tarafindan
ongoriilen sey 2. dalga ile birlikte vaka sayilarinda
tekrar artis yasanmasiyd: ki bu konuda uyarilar sik¢a
yapildi. Iste bu sebeple birgcok {iniversite uzaktan
egitim kararlar1 alarak bir sonraki egitim-6gretim yili
ile ilgili hazirliklarin1 yapmaya kendini programladi.
Universitelerin kararlar1 pek ¢ok 6grencide kaygiyr
artirdi zira buradaki en merak edilen konu uzaktan
egitimin nasil olacag: ile ilgiliydi. Ozellikle uygulamali

Ekim 2020

derslerin en fazla oldugu tibbi ve saglik bilimleri,
teknik ve uygulamali bilimler, miithendislik bilimleri,
glizel sanatlar ve egitim alanlarinda 6grenim goren
ogrencilerin kaygilar1 var. Hakli olarak teorik bilgim
pratikle bulugsmazsa bilimsel 6grenme siirecim nasil
tamamlanacak diye diisiiniiyorlar. Genele baktigimizda
gectigimiz  bahar doneminde g¢ogumuz aligik
olmadigimiz bir bigimde uzaktan egitim sistemine
dahil oldugumuzdan her dersten 6dev hazirlama,
proje gelistirme, arastirma yapma gibi kisa siirede
gerceklesmesi beklenen sorumluluklar hem 6grencinin
hem de 6gretim elemaninin yogunlugunu ve stresini
artirdi.  Dolayisiyla bu  6niimiizdeki donem igin
ogrencilerde “yine bu sekilde mi olacak? nasil olacak?”
kaygisi var. Bunlarin yani sira, teknik donanima ve alt
yapiya sahip olma, baglant1 sorunlary, ilk defa tiniversite
hayatina baglayacak olanlar i¢in heniiz ortam ve kisiler
hakkinda (sinif arkadas, 6gretim eleman: gibi) bir
asinaliginin olmamasi, sinavlarin nasil yapilacagy,
akademik bagar1 olgiitleri, bu durumun daha ne kadar
devam edecegi gibi bircok konu da kaygi diizeyini
artirmaktadr.

Peki bu siirecte kaygiy1 nasil yonetebiliriz? Ik olarak
sunu aklimizda c¢ikarmayalim. Tiim bireyler kaygi
yasarlar, bu dogustan gelen bir insan halidir ve kisinin
hayatinin 6nemli bir pargasidir. Kayginin hi¢ olmamasi
iyi bir sey degil tam tersi kayginin makul diizeyde
olmasi iyidir ¢linkii giinlitk yagamimizda diizenleyici
bir rol fustlenerek, giivenlik ve hayatta kalmay:
saglayan koruyucu bir islevi yerine getirir, basar1 i¢in
iyi bir motivasyon araci olarak bireyin dikkatini ve
ogrenmesini kolaylagtirir. Oniimiizdeki dénem uzaktan
egitim siireci ile ilgili kaygilarimizi yonetmek {izere
belirsizligi minimize etmek i¢in dogru yerden bilgiyi
elde etme gabasi igcinde olmak gerekir. Bunun i¢in;
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kurmaktan kaginmayiniz.
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® Universite ve bagli oldugunuz fakiilte/yiiksekokul/meslek yiiksekokulu/konservatuar web
sayfalarindan giincel haber ve duyurular: takipte kaliniz.

® Akademik danismanlarinizla irtibat halinde olunuz.
e Sinif arkadaglarinizla cevrim i¢i ortamda stirekli iletisim i¢inde olunuz.

® Uluslararasi 6grenciler i¢in varsa dil probleminiz ile ilgili online kurslarla destek aliniz. “Tiirkgem
yetersiz” gibi yanls bir inanis ile akademik danigmaniniz ve sinif arkadagslarimiz ile iletisim
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Uzaktan egitim siirecinde kendi yagaminizi diizenlemek kaygiy1 azaltmaniza ve iyilik halinizi artirmaya
yardimci olacaktir. Bunun i¢in de
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® Giinliik rutinler olusturun. Ders programiniza uygun bir sekilde, uyku ve yemek basta olmak
tizere giinliik aktivitelerinizi diizenleyiniz ve ayn1 diizende islemesine 6zen gosteriniz.

® Oz bakiminizi (kisisel bakim-temizlik) ihmal etmeyin.

e Uzun vadeli planlar yapmaktan kaginin bu sizin su asamada daha ¢ok stres altinda hissetmenize
neden olacaktir.

® Siirekli olumsuza degil olaylarin olumlu yonlerine odaklanmaya caligin. Ornegin; siirekli
uzaktan egitim ile hi¢bir sey 6grenemiyorum yerine kosullar bunu gerektiriyor ben de herkes

gibi elimden geleni yapiyorum” gibi

hissetmemize neden olacaktir.

\

® Kayginizi tetikleyen, dikkatinizi dagitan seyleri sinirlayin. Ornegin; sosyal aglar.
® Nefes egzersizleri, ilgi duyuyorsaniz meditasyon yapmak rahatlamanizi saglayacaktir.
® Saglikli beslenme ve spor yapmak sizi zinde tutacaktir.

® Dersler disinda; lyi bir film izlemek, kitap okumak, dans etmek, miizik dinlemek ya da bir miizik
aleti ¢calmak, resim yapmak, yemek pisirmek, bahge ya da toprakla ugrasmak, dekorasyon/ev
isleri yapmak, kendinize kiigiik jestler yapmak keyifli hissetmenizi saglayacaktir.

® Ailenizle, arkadaslarinizla, dostlarinizla duygu ve diisiincelerinizi paylasmak iyi gelecektir.

® Her giiniin sonunda siikredin. Siikran duygusu negatif duygulara kars1 bir panzehirdir. Zor
bir siirecten gectigimiz su donemde kendimiz ve sevdiklerimiz i¢in dua etmek, siikretmek iyi
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Peki kaygi ne zaman sorun haline gelmeye
baslar? Eger kayginiz sizi, ginliik yasaminizda
yapmak istediklerinizi yapmaktan alikoyuyorsa,
giderek kendinizi moralsiz ve motivasyonu
disik  hissediyorsaniz, hep ayni olumsuz
diistinceler etrafinda takili kaliyorsaniz ve garesiz
hissediyorsaniz o zaman kayginiz normal degildir.
Kayginizin hayatinizi ele gecirmemesi i¢in yukarida
size onerilenleri uygulamaya gayret gostermeniz,
ama isler yolunda gitmiyorsa yardim almaniz en iyi
secenektir.

Kayg1 ve endisenin fiziksel belirtileri sunlardir:
Kaslarda gerginlik, huzursuzluk hissi,
odaklanamama, uyku sorunlari, yorgun ve giigsiiz
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hissetme. Bu belirtileri kendinizde gozlemliyorsaniz
profesyonel bir yardim almaniz gerekir.

Bunun igin #niversitemiz Psikolojik Danigma ve
Rehberlik Uygulama ve Arastirma Merkezinden
randevu alarak size destek olmamizi talep
edebilirsiniz. Bu slirecte merkezimiz,
6grencilerimize online psikolojik destek vermeye
devam etmektedir. Caligma ilkelerimiz: Goniilliilik,
gizlilik, kosulsuz kabul ve saygi, saydamlik ve
yetkinliktir. [letisim adresimiz https://pdrm.trakya.
edu.tr/ Gzerinden randevu formu doldurdugunuz
taktirde giin icerisinde size randevu verilecektir.
Ayrica sosyal medya hesaplarimizdan da bizleri
takip edip ulasabilirsiniz.
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