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Her seye ragmen mutlu olmanin 6 yolu

Fena halde mutsuzuz. Nedenini de biliyoruz. Canimizdan can gidiyor, igimiz yaniyor, biri
bitmeden digeri bagliyor. Peki; her seye ragmen mutlu olmak miimkiin mii? Klinik Psikolog
Yrd. Dog¢. Dr. Mehmet Sakiroglu “Her seye ragmen nasil mutlu oluruz?”’u anlatt.

1-Hayatimizdaki degisimi azaltmaliyiz! Malum Ulke olarak hizl bir degisim surecinden geciyoruz.
OHAL’in biri bitmeden digeri basliyor. OHAL sureci, strece bagh TSK, yargi, milli egitim, emniyet ve
diger devlet kurumlarindaki hizli degisimler iyi ya da kot hepimizi etkiliyor. Psikologumuz; “Degisim
stres nedenidir ve adaptasyon gerektirir” diyor. Yani bir sekilde adapte olmamiz gerekiyor. Nasil mi?
Cekirdek hayatimizdaki degisimleri minimuma indirerek ve elimizden geldigince diger stres
faktorlerinden korunarak.

2- Hayatimizdaki belirsizlikleri azaltmaliyiz! “Kaygilarimiz tavan” diyorum ya; kayginin dogum yeri
belirsizlikmis. Darbe girisimi ve ter6r saldinlar ile ilgili durum netlestikge, yeni bir darbe ihtimalinin
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patlar mi? Bu catlar mi? Onun tipi bozuk, bunun montu sisik...” diye kendimizi galeyana getirmez, “O
FETO’cli mii, bu PKK’l mi, yoksa DAES’li mi?” diye paranoya yapmazsak bir umut belirsizliklerimiz
azalip, kaygilanmiz ortadan kalkarmis.

3-Hayatimizda 6zgurlikleri arttirmaliyiz! Gindem 6zgurligimuzi rafa kaldirdi. Hakli olarak
korkuyoruz. Evden ¢ikmak istemiyoruz. Kalabalik yerlere, AVM’lere gitmek istemiyoruz. Sosyal
hayatin bir adim gerisinde duruyoruz. Toplu tasimaya binerken iki kere distinidyoruz. Psikologumuza
caresini soruyoruz. “Bireysel 6zgurligln devlet tarafindan glivence altinda oldugu sikca
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vurgulanmalr’” diyor. Bir de rafa kaldirdigimiz 6zgurliklerimizi artik raftan indirme vaktiymis. Eskiden

keyif aldigimiz seylere dyle ya da béyle yeniden devam.

4- Olumsuz duygulardan kagmamaliyiz! Duygulanmizla tanisip, kontroli ele almak dnemliymis.
Ofkemizi tanirsak onu kontrol edebilirmisiz ama onu gérmezden gelip nefret ve hiddete
déniistiiriirsek o bizi kontrol edermis. isteklerimizi bilirsek onlari kontrol edebilirmisiz ama bilmezsek
kiskancliga dénisip bizi ele gecirirlermis. Sonra korkularimizin farkina varip anlamaya calisirsak onlar
kontrol edebilirmisiz ama gérmezden gelip kagarsak fobiye déntsgsup bizi kontrol etmeye baglarlarmis.
Ofke ve korku hayatta kalmamizi saglayan ilkel duygulanmizmig. Kulagimiza kiipe; mutsuzluk bizi ayni
hatalarn yapmaktan, 6fke engellenmekten, korkularmiz da bizi g6z gére gére maglup olmaktan
korurmus. Yani olumsuz duygu diye bir sey yok dostlar, sadece bazilarimiz duygularini olumsuz
kullaniyor hepsi bu.

5- Sorumluluklar omuza! Psikologumuz; “Yasadigimiz tim toplumsal sorunlarin nedeni bireysel
sorumluluklanmizin farkina varmayip zamaninda kafamiza takmamamiz” diyor, dogru da diyor.
Sorunlan ¢ézmek yerine ne yapiyoruz? Olan biten ne varsa hepsine gézlerimizi kapatiyoruz,
sorumluluk almaktan siddetle kaginiyoruz. Oysaki kendimize sormamiz gereken bir yigin soru var.
“Toplumsal barisa ne kadar fayda sagliyorum? Ayni cografyada beraber yagsadigim insanlari yer, din,
mezhepleri ile kategorize ediyor muyum? Onlara bu ylizden diismanca davraniyor muyum?
Toplumsal kurallara ne kadar uyuyorum? Komsularimla, is arkadaglarimla aram ne kadar iyi?
ihtiyacimdan fazla tiiketip, paylasmak yerine biriktiriyor muyum?” Sorun, sorun, sorun! Rahatsiz olana
dek, mutsuz olana dek, degersiz hissedene dek sorun! Hakkini vermek lazim hikimet bu siregte
sorumluluk kavramini ¢ok iyi kullandi ve hepimize kurtulus sorumlulugu yikledi. Halki meydanlara
indirerek; “Darbeyi siz engellediniz! Yastik altindaki dolarlarn bozdurtarak Glkenin ekonomisini siz
kurtaracaksiniz!” mesajini verdi. Sonugc; aidiyet giiclendi, 6zgiven kazandi.

6- Glvenlik ve adalet semamizi yeniden giclendirmeliyiz! Ruhsal travmalarda giivenlik ve adalet
semasinin yeniden yapilanmasi mthimmis. Bu strec¢te duygu ve disUncelerimizi bastirmak yerine
paylasmali ve gerekirse destek almaliymigiz. Hep bir agizdan sdyledigimiz gibi birlik beraberlik
duygusu ve her kesime saygl duymak bu zor ve agir glinlerin sifasi. Psikologumuz; “Adalet
duygusunu bir nevi temel iyilestirici olarak distnebilirsiniz” diyor. Suclularin tespit edilmesi ve yargi
sUreci hepimize iyi gelecek, olaylarin Gzerimizde yarattigi travmatik etkiler hafifleyecekmis.
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