Belirsizlik
Icinde Yasam

Salginin yasamimizin merkezinde oldugu bu siirecte; “Salgin ne zaman bitecek?”, “Ben de

hastalanir miyim?”, “Yakinlarim salgindan etkilenir mi?”, “Normallesme siireci nasil olacak?”
gibi cevabimi tam olarak veremedigimiz bircok soru akla gelmektedir. Ongérme, kontrol
saglayabilme ve kendini glivende hissetme oldukca temel insani ihtiyaclardandir. Bu nedenle;
belirsizliklerle yasamak, yasanilan durumlari anlamlandiramamak ve gelecege dair planlar
yapamamak bircok kisi i¢in rahatsiz edici, zorlayic1 ve kaygi verici olabilmektedir. Belirsizlik
karsisinda ortaya gikan bu duygularin diizeyi, kisiden kisiye farklilik gdstermektedir. islevsel bir
diizeyde algilanan kaygi, tehlikeden korunma ile ilgili gerekli motivasyonu saglayarak kisilerin
belirsizlik karsisinda kolayca ¢0ziim yollart iiretmesine yardimci olabilmektedir. YUksek
diizeyde algilanan kaygi ise kisilerin belirsizlik algisini olumsuz yonde etkileyerek belirsizlik

durumuyla bas etmelerini zorlastirabilmektedir.

Belirsizlik kavrami, COVID-19 salginiyla birlikte daha fazla 6n plana ¢iksa da, yasam dongiisii
icerisinde birgok farkli evrede ve alanda, iginde bulunan zamana veya gelecege ait
belirsizliklerle karsi karsiya kaldigimiz da bilinmektedir. Belirsizlikler tzerinde kontrol
saglamak pek miimkiin olmamasina ragmen, belirsizlige karsi verilen tepkiler Kkisilerin
kontrollndedir. Belirsizligi bir tehdit olarak gérmek yerine yasamin dogal bir parcasi olarak
degerlendirmek ve diisiinceden ziyade davramislart 6n plana ¢ikarmak, yasanan olumsuz
duygular1 azaltmaya ve belirsizlik Uzerindeki kontrolii artirmaya da yardimci olacaktir.
Belirsizlige tahammiil gosterebilmek, kisilerin bilinmezligi lehine ¢evirmesine ve bu sayede
yeni kesiflere agilmasina da olanak saglayabilir. Peki, belirsizlige tahammiil etme becerisi nasil

gelistirilebilir?



e Belirsizlik durumunu felaketlestirmek yerine gerekli tedbirleri almak,

e Kendi kontroltimizde olan durumlara (6r. Givenilir kaynaklardan bilgi edinme)
odaklanmak ve kontrol edemediklerimizi kabullenmek (6r. Viriisiin ortaya ¢ikisi,

baska insanlarin davraniglari),
e Olumlu noktalar1 goz ardi etmemek,
e Kendi bilgi, beceri ve yeteneklerimizin sinirlarin1 kesfetmek ve kabullenmek,
e Kesin bir gelecek plan1 yapmaktan kaginmak,

e Gelecegin belirsizligini diisinmektense i¢inde bulundugumuz ana odaklanmaya

caligmak,

e Belirsizlige kars1 gelistirdigimiz duygu ve diisiinceleri fark etmek ve diisiincelerin
gergekligini gozden gegirmek (Or. “Diisiincem gercegi yansitiyor mu?”, “Elimde

diisincemin gergekligini kanitlayan/kanitlamayan neler var?”),

e Deneyimledigimiz duygularin normal oldugunu (adaptasyonu ciddi bir sekilde
olumsuz etkilemiyorsa) kendimize hatirlatmak gibi baz1 noktalar belirsizlik surecine

uyum saglamamizi kolaylastirabilir.

Sonug olarak, belirsizlik iginde yasamak her ne kadar zorlayict olsa da uyumlu bir sekilde bu
stirecin iginde kalabilmek, basta psikolojik dayaniklilik olmak tizere bir¢ok bireysel alanda
gelisim ve ilerleme saglamak igin oldukga 6nemli bir firsattir. Belirsizligin biiyiik oranda hakim
oldugu igerisinde bulundugumuz bu siirecin gecici oldugunu hatirlatarak, herkese saglikli

gunler dileriz.



