COVID-19 Sirasinda Belirsizlikle Yasamak

Disuk belirsizlik toleransi pandemi hakkindaki kayginizi artiracaktir.
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Sadece bir ay 6nce glinliik yasam rutin ve 6ngorilebilir bir sekilde ilerliyordu. Ama son birkag hafta icinde
diinya tamamen farkh bir hal aldi. Sosyal ve ekonomik diizende ani bir ¢okiis hissi yaratan COVID-19, 21.
ylzyil yasamindaki tanidik her seyi adeta paramparga etti.

Tarih bize iki Diinya Savasi ve dolayisiyla kitlk, kasirgalar ve depremler gibi iklim olaylari gésterdi ve
ollimcul hastalik dalgalari ve hatta salgin gibi epik 6l¢ekli baska trajedilerin de oldugunu bize hatirlatiyor.
Fakat COVID-19 bugiin kiiresel capta yasadigimiz felaketimizdir; su anda icinde oldugumuz ve bizim
trajedimiz oldugu icin de tabi ki akhmizda ilk sirada yer aliyor. Bu kadar ani, beklenmedik ve her seyi
kusatan yasam bigcimimizi tehdit eden bir felaketle karsilastigimizda derin bir belirsizlik duygusu
hissetmek gayet dogal. Bu da unutmamamiz ve belki de tekrar altini cizmemiz gereken bir sey.

Belirsizlik Yeni Degil

Kimse belirsizlikten muaf degil. Normal sartlar altinda bile giinliik yasamimizda saglik, iliskiler, istihdam,
ekonomi gibi alanlar belirsizlikle dolu. Sonucun belirsiz oldugunu bilerek ¢ok sayida karar aliriz. Bu sekilde
olmali ¢linkli gelecegi bilmiyoruz. Dolayisiyla, belirsizlikle yasamak aslinda COVID-19 ile baslamadi. Tim
hayatlarimiz boyunca belirsizlikle yasiyoruz ve yasiyorduk. Pandemi belirsizligi ile ilgili siradisi olan giinliik
belirsizliklerimizden farkli olansa problemin ve sonuglarinin gok ¢ok genis bir 6lcegi olmasi. Milyarlarca
insanin ginlik yasamini derinden degistirdi, stiresi bilinmiyor ve uzun vadeli ekonomik ve sosyal
maliyetler tahmin edilemez diizeyde.

Peki ama bu kiiresel capta bir toplumsal ¢okiisiin baslangici mi yoksa yeni bir ¢cagin dogusu mu?
Bu salgin sona erecek, ama bizlere kisisel ve toplumsal maliyeti ne olacak?

Kimse bilmiyor, ancak riskler sasirtici ve bu ylizden gegirdigimiz haftalarin belirsizligi giinliik yasamin
belirsizliklerinden farkl hissettiriyor. Neyse ki, bu olaganistlii zamanlarda belirsizlik toleransimizi
gliclendirmek igin yapabilecegimiz birkag sey var.

1. Tolerans Seviyenizi Bilin

Kisilerin belirsizligi tolere etme seviyeleri birbirinden farklidir. Bazilarinin toleransi yiiksektir ve yeni,
belirsiz veya dngorilemeyen durumlari stres verici bulamazlar. Toleransi diislik olanlar ise rutinler, diizen
ve tanidik durumlarda kendilerini rahat hissederler. Endiseleri, buglinkii kosullar gibi, durumlar belirsiz ve
ongoriilemez hale geldiginde yukselir.

Belirsizlik toleransiniza bir gbz atin. Dlslik ugta iseniz telefonla veya online olarak belirsizlige daha
toleransli olan aileniz ve arkadaslarinizla baglanti kurun. Onlara korkularinizi ve endisenizi ifade edin ve
belirsizlik duygularinin nasil Gstesinden geldiklerini dinleyin. Sizden daha yliksek toleransl olan kisilerden
yeni seyler 6grenebilirsiniz.



2. Belirsizliginiz Hakkinda Spesifik Olun

Bu salginda endiseli ve belirsiz hissetmenin bir¢ok yolu var. Tehlikeli ve asiri kalabalik hastanelerde
calisan cephe saglik profesyonelinin belirsizlikleri, izolasyondaki yash bir kisiden farkli olacaktir. isini
kaybeden kisi, isi kapatilan girisimci, egitimi bozulan 6grenci, ekonominin 6nemli bir bélimiinde calisan
kisi vb. hepsi farkh belirsizliklere sahip olacaktir.

Belirsizlik gelecegi diisinmekle ilgilidir. Bu gelecegin ne kadar uzak oldugu yarin mi yoksa bir yil sonra mi
oldugu fark etmez. Belirsiz bir belirsizlik duygusu ile yasamak yerine endiselerinizi yazin, not alin.
Belirsizliginizi daha belirgin hale getirmek buna tahammil etme yeteneginizi de artiracaktir.

3. Gilinlimiizde Yasamak

Durumunuz ne olursa olsun, salgin neredeyse herkes icin ezber bozan ve beklenmedik sekilde durumlari
degistiren bir faktordir. Zihninizin kaygi ve belirsizligin bulundugu bilinmeyen gelecege siriklenmesine
izin vermek yerine bugiin veya bu haftaya odaklanin. Size ve sevdiklerinize giivenli ve saglikh kalmaniza
yardimci olacak mevcut sorumluluklariniz, gérevleriniz ve faaliyetleriniz nelerdir?

Hepimizin paylastigi kilit sorumluluklardan biri sadece gerekli kosullarda disari ¢ikmak ve o zamanlarda
da sosyal mesafeyi korumak ve onun disinda da evde kalmaktir. Zihniniz bilinmeyen gelecekle ilgili bir
girdaba girdiginde onu yavasca simdiye getirin. Bugiin sevdiklerimi ve beni glivende tutmak i¢in neye
ihtiyacim var?

4. Dayanikliliga Odaklanin

insan ruhu son derece dayaniklidir. Her birimiz kisisel kayip, hayal kirikligi ve basarisizlikla karsi karsiya
kaldik ve yine de hayatta kaldik; buna adapte olduk. Ayni durum pandemi icin de gecerli. Toplum olarak
COVID-19'u yenecegiz ve bireyler olarak bu mevcut krizden gecgecegiz. Sikintiya karsi dayanikhlik anlarinizi
tekrar dlisiintin. Hepimizin icimizde bu dayaniklilik var. Belirsizlik zamanlarinda bunu hatirlatmamiz bize
iyi gelecektir.

5. Baglantida Kalin

Son olarak da fiziksel boyuttaki mesafeyi ve evde kalmayi siirdiiriirken sosyal olarak baglantida kalin.
izole edildigimizde, baskalarindan koptugumuzda ve yalniz basimiza sikistigimizda belirsizlik toleransi
yipranir. Baskalarina ulasmak, duygusal dengeyi korumanin ve kagak belirsizlik dislincelerini
zayiflatmanin en iyi yoludur.
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