KONSANTRASYONU SAGLAMAK GUC

DBE Davrans Bilimleri Enstitusti'nden Uzman

Klinik Psikolog Zeynep Zat, 15 Temmuz Cuma aksami
yasanan darbe girisiminin pek cok kisi igin travmatik

bir deneyim oldugunu soyliiyor: “O gece ve takip eden
ginlerde yasadiklarimizin ardindan kendimizi normalde
korkmayacagdimiz seylerden tedirginlik duyarken, normalde
sinidenmeyecegimiz seylere daha kolay ofkelenirken
bulabiliriz. Cahisanlar da konsantrasyon gicligu, hafiza
problemleri, bilgileri anlama ve
hafizalarinda tutma gicliiga, basit
hatalar yapma, calisma arkadaslan
ile gerginlik, sebepsiz tedirginlik ve
gerginlik hissi yasayabiliyorlar”

Teror olaylan
sebebiyle
zaten zor bir
dénemden
gecerken,
gecencuma
dadarbe
girisimiyle
biyilk bir sok ve
korku yasadik.
Hepimizin
akhinda aym
soru: “Ulkenin
gelecegine
olacak?"
Buortamda
calismak da
pek cogumuz
icinanlamsiz.
Cahsanlan
motive etmek,
birlik ve
beraberligi
saglamak icin
yoneticllere de
is diistiyor.
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ON zamanlarda artan
teror olaylar ve darbe
girisiminden sonra,

belki de gelecek kaygisini en
yogiun hissettigimiz giinleri
yagiyoruz. Bu ortam, baz
kisilerde depresyona, panik
atak nobetlerine sebep oluyor.
Ay sekilde kaygr bozuklugu
da cok yaygin.

insanlar, kendilerinin ve
vakinlarinin can guvenliginden
endise ediyor. Bu kaygiyla
sabahlara kadar uyuyamiyorum
diye piskologlarin kapisi ¢caliyor
insanlar.

Diger taraftan bir cok sirket
de oniinii goremedigi igin
projelerini erteliyor. Hepimiz
islerimize devam etmek
zorundayiz ama bir cofumuz
da ¢cahsmak icin bir motivasyon
yok, herkesin aklinda ‘Glkeye
ne olacak kaygisi’ var.

Buradaki en biyuk gorev
toplumu yoneten kisilere
disiiyor, sagduyulu ve
serinkanli, toplumsal panigi
sakinlestirecek aciklamalar
yapiimasi gerekiyor. Toplumsal
olarak dayanisma ve birlik
beraberlik icine girmemiz
gereken bir donemde
oldugumuzu soyleyen Flow
Coaching Akademik Direktorii
Talyaa Vardar, “Maalesef,
sosyal medyadan da basindan
da gordugim bu dayanisma
kiiltiirii yerine daha gok
hakaret kultaru. Tirk insaninin
dili fazla siddet iceriyor. Siirekli
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bir negatife odaklanma ve
kendisi gibi dusunmedif

icin en yakinlarim bile

yerme, kinayeli ignelemelerle
elestirmek kiltiir kodlarimiza
islemis durumda. Tirkiye
mozaigi farkh kiltiirel yapilan
barindinyor. Birbirimizi
sevmek zorunda hissetmeden
yan yana yasayabilmek igin
iletisim tarzimizda mesafe kat
etmemiz gerekivor. Bu siddetli
uslubu birakmak igin toplum
olarak ciddi bir farkindalik

ve iletisim tarzinmizla ilgili

de uzun soluklu bir egitim
surecine thtivacimiz var. Benim
elimde olsaydi, Turkiye'de
okullarda, sivil toplumlarda,
mahallelerde pozitif psikoloji
editimleri baslatirdim” diyor.

ISE SARILMAKEN
SAGLIKLISI

Talyaa Vardar, bir taraftan
da isine gliciine dort elle
sarilanlari da gordiiklerini
ve bu durumun da saghkl
oldugunu soyliiyor: “Insanlar
isine guctine donmek istiyor,
clnki isin devam ediyor
olmasi demek hayatin
normale donmesi anlamini
tasiyor. Tlirkiye cok olagan
{istit bir donemden gegiyor
Herhangi bir bat: ulkesinde
bunlar yasansa inanin tiim
hayat durmustu, kimse isine
gliciine gitmez, evinden digan
cikmazdi. Bizdeyse, her calisan
bir kahraman benim goziimde.
Insanlar ertesi giin kalkip
isinin basina geciyor ve tiim
kaygising, korkusuna ragmen
bir seyler vapmaya cahsiyor.
Elbette ki belirsizlikten
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kaynaklanan bir duraklama
donem yagiyoruz. Projeler
durdu, isler durdu. Yonetimler
bazi seylerin éngoriilebilir hale
gelmesini bekliyor yeniden
devam tusuna basmak i¢in.
Bu nedenle bu dénemde
verimlilikten bahsetmek cok
miimkiin degil, ancak bireysel
uretkenlikten bahsedebiliriz.
Cahsan kesim bir an dnce
hayata kaldig yerden devam
etmek istiyor.”

Peki kurumlar bu ortamda
cahsanlarina destek olmak,
onlart motive etmek icin neler
yapmah? Vardar, en buytik
gorevin yoneticilere diistiigiini
soyluyor:

o Kurumlarda en biiyiik
gorev tepe yoneticilerine
dustiyor. CEO'lann, genel
mudarlerin icerideki iletisimi
etkin bir sekilde yoneterek
calisanlanna aidiyet hissi
vermeleri gerekiyor.
Cahsanlarina sahip giktiklarin
vurgulamah, sagduyuya ve
sakinlie davet etmeliler.
Cahsanlarin bu donemde
kendisini giivende hissetmesini
saglamak kritik.
o Baz sirketler evden
calisma uygulamas:
getirdiler. Ben ise gitmenin,
fiziksel olarak bir arada
olmanin insanlara bir gii¢
verdigini disundyorum.
Dolayisiyla burada kurumlar
tercihi galisanlara birakabilir.
o (ahsanlara toplu veya
bireysel olarak stres ve
kayg: koglugu; psikolojik
destek gibi uygulamalar da
bence diisunulmesi gereken
hizmetler.



