






2. Geçmişten Günümüze Duyguları Farketmenin Önemi











Salgın süreci; bedende algıda seçiciliğe neden olabilir,hem yetişkinler

hem de çocuklar sürekli salgının gösterdiği semptomları bedenlerinde

yaşıyormuş gibi hissedebilirler,öksürmek artık çok daha büyük bir anlam ile

kaplanmış olabilir.

Bu fazladan yüklenen anlam,kişi tarafından farkedilip kendisine 

efkat gösterebiliyor, kendisini kapsayıp yatıştırabiliyor

ise duygu regülasyonunun varlığından bahsedebiliriz.

Örneğin;

Bu süreç endişe verici, bedenim de ben de bunun farkındayız, sağlıklı düzeyde,

kendimi korumayı sağlayacak kadar endişeliyim. Bu endişe bana sağlığıma

olan ihtiyacımı farkettiriyor. Bedenimde olup bitenlere karşı dikkatimdeki

artış bu sağlıklı endişeden kaynaklanıyor.

Ancak kişi; sadece öksürüğü farkedip yüklenmiş anlamı göremediğinde

öksürmek bir olay olacak, onu olumsuz bir düşünce takip edecek ve kişi

kendisine delil toplamaya başlayacaktır.

-Tüm önlemleri de aldım ama acaba bakkalda mı bulaştı? (Kesin bulaştı.)

-Havada asılı kalıyor diyen uzmanlar var havadan mı bulaştı? (Kesin bulaştı.)

-Eve gelen herşeyi yıkadım ama getiren kurye hastalığının kuluçka

  süresinde miydi?

-Başka belirti yok ama ya kuluçka döneminde ise? (Kesin bulaştı)

-Korona olmasa bile öksürmek bağışıklığımın düştüğünün kanıtı

 (Kesin bulaşacak)

Zihinde üretilen şüpheler bir dizi deliller ile desteklenecek,

gerçekliğine inanılacak ve nihayetinde kişi kendisini uçsuz bucaksız bir kaygı

denizinde  bulacaktır. Burada duygu regülasyonu yoktur.Duygunun içinde

alabora olmak durumu vardır ve kişi tüm kontrolü kaybedebilir.
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