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Oz: Hayatimizin ézellikle son iki yili bir viriisiin etkisi altinda gecmistir. Bu viriisiin hizl
yayimast ile tiim diinyada "pandemi” donemi olusmustur. Oliim vakalarimn gériilmesi
sonucu karantina ve izolasyon siiregleri yasanmistir. Pandeminin basladig giinden
bugiine kadar élen kisi sayisinin ¢ok yiiksek oldugu aciklanmistir. Insanlik bir¢ok alanda
ilerleme gostermesine ragmen hastalik ve salgin karsisinda ¢aresiz kalmaktadir. Bu
salgin durumu toplumu bir¢ok yonden olumsuz etkilemektedir. Pandemi'nin meydana
getirdigi olumsuzluklardan biri de belirsizlik kavramidwr. Kisiler yasamlarina yonelik
belirsiz  durumlardan etkilenerek, belirsizlige tahammiilsiizliik  gostermektedir.
Belirsizligin yarattigi durumlara yénelik olarak olusan duygusal, bilissel ve davranissal
tepkiler belirsizlige tahammiilsiizliik olarak agiklanmaktadir. Bu ¢alismada, Pandemi
siirecindeki belirsizlige tahammiilsiizliigiin pandemi sonrasinda da psikolojik etkilerinin
toplumdaki olumsuz yansimalar: vurgulanarak, miidahale programlarinin énemine
dikkat ¢ekilmesi amaclanmaktadur.

Anahtar kelimeler: COVID-19, Post-pandemi, Belirsizlik, Belirsizlige tahammiilsiizliik,
Toplum

Abstract: Especially last two years of our lives have passed under the influence of a
virus. With the rapid spread of this virus, a pandemic period has occured all over the
world. As a result of death cases, quarantine and isolation perocesses were experienced.
It has been announced that the number of people who have died since the begining of the
pandemic has been very high. Although humanity has made progress in many areas, it
remains helpless in the face of disease and epidemic. This epidemic situation affects the
society negatively in many ways. One of the negative aspects of the pandemic is the
concept of uncertainty. People are affected by uncertain situations in their lives and
show intolerance on uncertainty. Emotional, cognitive and behavioral reactions to
situations created by uncertainty are explained as intolerance of uncertainty. In this
study, it is aimed to draw attention to the importance of intervention programs by
emphasizing the negative reflections of the psychological effects of intolerance of
uncertainty in the pandemic process on the society after the pandemic.
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Giris

I¢inde bulundugumuz ¢agda insanlik pek cok alanda gelismeler kaydetmistir. 21.
ylzyila bunlarin damga vuracag: disiiniiliirken, bir salginin bu kadar etkili olup,
insanhigin caresizlik ile sarsilacagi hesaba katilmamigtir. Ortaya ¢ikan bu viriis
kiiresel bir salginin olusmas: ile neticelenmistir. Bu salgin sonucu diinyada ve
Tiirkiye'de 6lim vakalarinin goriilmesiyle birlikte bazi kisitlamalar yapilmustir.
Pandemi siirecinde 6lim oranlarina yonelik olarak kapanma dénemleri yagan-
masi insanlari gesitli sekilde etkilemistir.

Pandemide 6len insan oraninin bu kadar yiiksek olacag: diisiiniilmemekle bera-
ber 6liimler bir siire sonra siradanlagmaktadir. Hatta diinyada hasta ve 6liim sayi-
larin1 belirten levhalardaki (ger¢ek zamanli diinya istatistikleri - world meter)
saniyeden kisa stiredeki hizli degisim, adeta borsa tabelalarindaki isleyise benzeti-
len bir metafor olusturmaktadir. Pandemi sonrasinda 6liimiin bu kadar duyarsiz
olarak hissedilmesine yonelik anlayis insanlik i¢in yagamin anlamini sorguladig:
bir stireg olusturabilir veya bireyleri daha acimasiz bir yaklagima siiriikleyebilir.

Pandeminin ilk déneminde bir¢ok kisinin bu durumun ¢ok kisa siirecegini ve
biiyitk hasarlar olusturmayacagini diisiindiikleri gozlenirken, bazi kisilerin de
biiyitk umutsuzluklar icinde yapmalar1 gerekenlere yonelik kararsizliklar yasadik-
lar1 gorilmektedir. Salgin donemindeki bu olumsuzluklarin bireylerin yasamlari-
na belirsizlikler seklinde yansidig1 belirlenirken, siire¢ esnasinda belirsizlige ta-
hammiilsiizliik (BT) seklinde ortaya ciktig1 gozlenmektedir. Pandemi 6ncesi ve
pandemi donemlerinde bireylerin mental sagliklarinin bir¢ok etken ile olumsuz
etkilendigi diisiiniilmektedir. Pandemi sonras1 donemde de pandemin yarattig ve
yaratacag psikolojik etkiler ele alindiginda bunlardan 6zellikle vurgulanmas: ge-
reken birinin de BT olduguna dikkat gekilmek istenmektedir.

Pandemi ve Post-pandemi donemindeki BT'nin insanlarin yasamalarina yon ve-
rerek, toplumda etkiler olusturdugu saptanmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, pan-
demi ile gelistigi ve arttig1 diisiiniilen BT ile ilgili toplumda olusan ve olusabilecek
psikolojik etkilere dikkat ¢ekilerek, basa ¢ikma ve miidahalenin roliiniin 6nemi-
nin ortaya konmasi seklinde ifade edilmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda ele ali-
nan konular kapsaminda pandemi sonrasi olusturulacak BT ile ilgili konulara 151k
tutacag1 diistiniilmektedir.

Pandemi Donemi

Cesitli donemlerde goriilen viriisler farkli pandemiler seklinde insanlar: etkile-
mislerdir. Gliniimiizde daha 6nce bilinmeyen viriislerin ortaya ¢ikisiyla 2003 y1-
linda SARS-CoV ve 2012 senesinde MERS-CoV'un insan yasamlarinin yitimine
neden oldugu goriilmiistiir. 2019 yilinin son giinlerinde Asya'dan yayilan yeni bir
viriis tespit edilmis olup, viriisiin olusturdugu hastaligin adi COVID-19 olarak
nitelenmistir. Ttrkiye'de de bu viriise ait vakalarin gorildigi belirtilmistir.' Pan-
deminin enfeksiyon olusumuna ve yayilima hizina ait bilgi eksikligi insanlar ara-
sinda korku ve panigin meydana gelmesine neden olmustur.> Daha 6nceki yillar-
da cesitli sekilde koronaviriis tiirleri goriilmesine ragmen bu tiir ile yeni karsila-

' T.C. Saglik Bakanlig1 Halk Sagligi Genel Midiirliigii, COVID-19 (SARS-CoV-2 Enfeksiyonu): Genel Bilgile,
Epidemiyoloji ve Tanz, elektronik kitap: T.C. Saglik Bakanlig, 2020, s.5.

2 Mehmet Engin Deniz, "Self-compassion, Intolerance of Uncertainty, Fear of COVID-19, and Well-being: A
Serial Mediation Investigation", Personality and Individual Differences, 177 (2021), s.2.
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stlmistir. Oliim vakalarinin artmas ile tiim diinyada karantina siiregleri ile bera-
ber bir dizi dnlem paketi hazirlanmigtir.

Koronaviriisler, ylizeylerinde ¢ubuksu uzantilar1 nedeniyle Latince’deki “corona
(tag)” sozciiglinden tiretilerek, Coronavirus (tagl viriis) olarak isimlendirilmis-
lerdir.® Bu tagh viriis insanliga adeta bir kralige veya kral gibi yon vererek hiik-
metmektedir. Doganin sonsuz giiciiniin bireyleri her zaman ¢esitli sekillerde etki-
ledigi bilinmektedir. Ge¢misten gelecege uzanan siireglerde salginlar insanlig1 hep
sorgulamistir ve sorgulamaya devam edecegi diisiiniilmektedir. Pandemi ile bir-
likte kisilerin hayat ve 6liim arasindaki siiregte cesitli varolussal arayislar yasadik-
lar1 ve karsilastiklar: belirsiz durumlarin onlarin yasamlarin etkiledigi gozlem-
lenmektedir. Bu belirsizlige karsi bireylerin gosterdikleri toleransin 6nemi belir-
tilmektedir. BT ile ifade edilen davranis kaliplarinin pandemi déoneminde ve son-
rasindaki etkileri vurgulanarak bu durumun olusturacag etkilere dikkat ¢ekilmek
istenmektedir.

Pandemi Kapsaminda Belirsizlige Tahammiilsiizliigiin Psikolojik Etkileri

COVID-19 salgininin ruh saglig tizerinde dogrudan ve dolayl etkileri goriilmek-
tedir. Pek ¢ok kisi, pandeminin gelisimi hakkindaki belirsizlikler nedeniyle korku
ve endise ile kontrol edilemeyen olaylar karsisinda umutsuzluk, caresizlik ve yas
yasamaktadir. Karantina dnlemleri, sosyal kisitlamalar ve tecrit gibi kamu saglig
onlemlerinin etkisi sonucunda ruh sagligina yonelik olarak anksiyete, depresyon
ve ihmal duygularini igeren sonuglar gozlemlenirken, karantinaya veya sosyal
izolasyona giren kisilerde kayginin olduk¢a yaygin oldugu saptanmaktadir.

Diinyanin karsilastig ilk pandemi olmasa da insanlar, hizla yayilmasi ve 6lim
oranlarinin yiiksek olmasinin yarattig1 tehdit ile endise ve kaygi yasamaktadirlar.
Aslinda hep varolan 6liim korkusu yasamin icinde daha somut bir sekilde acisini
daha acimasizca hissedilir duruma getirmistir. Bunun sonucunda viriisiin bulas-
masini azaltmak i¢in Kisiler birbirleri ile olan mesafelerini azaltmislar ve biraraya
gelmeyi kisitlayarak karantina stirecini yasamiglardir. Psikolojik bir bakis agisin-
dan, mesafenin sosyal sonuglar1 olarak izolasyon ve belirsizlik ele alinmaktadir.
Salginda hastalanan kisiler tecritte iyilesecekleri konusunda hayatta kalip kalama-
yacaklarina yonelik belirsizlik yasamaktadirlar. Saghikli olanlar ise izolasyon ile
karantina yagamalarina karsin hastalanabileceklerine dair belirsizlik ile farkl: ta-
raftan bas etmeye zorlanmaktadirlar. Pandemide halk saglig1 meselesi olarak izo-
lasyonu planlamak ve belirsizlikleri gidermek icin 6nlemler alinabilmesi 6nem
tasimaktadir.*

Belirsizlik kavramu kisilerin yasamlarini genellikle olumsuz yonde etkilerken, be-
lirsizlik ile birlikte olusabilen belirsizlige tolerans gosterememe davranisina yay-
gin bir sekilde rastlanmaktadir. Literatiir tarandiginda BT kavraminin bir kisilik
ozelligi seklinde incelendigi goriilmektedir. BT'nin insan yagaminda birgok psiko-
lojik etkisi bulunmaktadir. Pandemi siirecinde BT'nin psikolojik etkileri olarak
incelendiginde literatiirde ¢esitli arastirmalara rastlanmistir.

3 T.C. Saglik Bakanlig1 Halk Saglig1 Genel Mudiirlagi, COVID-19,s.7.

* Damir Huremovi¢, "Social Distancing, Quarantine, and Isolation", Psychiatry of Pandemics A Mental
Health Response to Infection Outbreak, haz., Damir Huremovi¢, Switzerland: Springer Nature, 2019, s.91-92.
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Anksiyete ve Anksiyete ile Birlikte Olusan Psikolojik Etkiler

Kisiler farkl tolerans diizeylerine sahip olduklarindan benzer belirsiz durumlar
igin fakli tepkiler gostermektedirler. Bu da bireylerin belirsizlik karsisinda ta-
hammiil seviyelerini etkileyerek, yasadiklar1 anksiyete diizeylerini belirlemekte-
dir.

BT kisinin yasadig1 deneyimler sonucu belirsiz durumlar: bir tehdit ve endise
kaynagi olarak algilama egilimi seklinde ifade edilmektedir. Endiseli kisilerin be-
lirsizlik nedeniyle yasam problemlerini ¢6zmede zorlandiklar1 belirtilmektedir.
Problem ¢6zmedeki zorluklar endiseyle baglantili olarak problemlerin nasil oldu-
gu hakkinda bilgiden ziyade, s6z konusu olan probleme kisinin bilissel, duygusal
ve davranigsal yaklagiminin 6nemini igeren biligsel bir 6nyarg: olarak vurgulan-
maktadir. BT'ye sahip kisiler i¢in belirsizligin yarattig1 tehdit ile endise bir anksi-
yete ve stres kaynag: olarak da algilanabilirken, belirsizligin olustugu ortamlarda
ve alanlarda islev gormekte giigliik cekmektedirler. Bireyler giinliik yasamin do-
gasinda var olan belirsizlikler nedeniyle hayatin bir¢ok yoniini tolere etmekte
zorlanmaktadirlar. Belirsizlik karsisinda kendilerini tehdit altinda hissetme egili-
minde olup, belirsizligi kontrol etmek veya ortadan kaldirmak i¢in bulunduklar:
girisimlerin sonugsuz kalmasiyla karsilagsabilmektedirler. BT'yi tehdit olarak alg-
lama, endise ve kayginin yaninda 6zellikle Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB-
Generalized Anxiety Disorder-GAD) ile iligkisine yonelik olarak yiiksek diizeyde
endise ile YAB'nin gelistirilmesi ve stirdiirtilmesi ile iliskilendirilmektedir.’

Bireylerin anksiyetesinin artmasinda onemli bir faktor olarak belirlenmis olan
belirsizlik durumu sonucu olusan BT'nin psikolojik problemlerin yasanmasina
neden oldugu vurgulanmaktadir. COVID-19 salgini insanligin salginlara karsi
hazirliksiz olduguna dikkat ¢ekerken, fiziksel ve ruhsal sagligin tizerindeki etkileri
gozlenmektedir. Kisilerin salginin yarattigi olumsuz etkileri tehdit veya tehlike
olarak algilama diizeyleri farklilik gostermektir. Pandemi donemindeki olumsuz
kosullar1 ve yasanan siireci yiiksek olarak tehdit unsuru olarak algilayan bireyler-
de psikolojik sorunlar yasamalarinda artis olacagi diisiiniilmektedir. Bu negatif
kosullara belirsizligin eklenmesi kisilerin karsilastiklar1 durumdan daha da yiik-
sek oranda etkilenmelerine neden olabilmektedir. Pandemi durumu ile BT'nin
kisilerin mental saghg: tizerinde dogrudan anlamli bir etkisi oldugunu bildiril-
mektedir. Yapilan ¢aligmalarda COVID-19 Pandemisi ve BT arasinda cesitli ko-
nularda yordayicilar incelenmistir. Pandemi ve BT'nin farkli katilimei gruplari ile
iligkisine yonelik yapilmis arastirmalar sonucunda BT'nin pandemi a¢isindan
olumsuz etkilerinin arastirildig1 calismalarda psikopatolojik etkiler belirlenmistir.
Anksiyete ve stresin BT'nin 6ngoriilmesine dnemli ve benzersiz etkiler olusturdu-
gu saptanmistir. BT'nin korku, anksiyete, stres ve panik atak olusumuna yonelik
etkilesimi oldugu belirlenirken, BT'nin tecriibe edilmis kaygi ile iliskili davranis
ve duygulardan korkma ve panik bozukluklarin olusumundaki fiziksel tepkilerin
goriilmesine yonelik olarak dikkat ¢ekilmistir. Ayrica BT ile sosyal kayg: (social
anxiety) arasindaki iligki saptanmigtir. BT ile sosyal anksiyete, YAB, ruminasyon,
Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB-Obsessive Compulsive Disorder-OCD) olay-

> Bkz. Robert Ladouceur, Patrick Gosselin ve Michel J. Dugas, "Experimental Manipulation of Intolerance of
Uncertainty: A Study of a Theoretical Model of Worry", Behaviour Research and Therapy, 38 (2000), 5.934;
Paul A. Boelen ve Albert Reijntjes, "Intolerance of Uncertainty and Social Anxiety", Journal of Anxiety Disor-
ders, 23 (2009), s.134; Kristin Buhr ve Michel J. Dugas, "The Role of Fear of Anxiety and Intolerance of Un-
certainty in Worry: An Experimental Manipulation", Behaviour Research and Therapy, 47/3 (2009), s.216.
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lar ve durumlar karsisinda takinakli diisiinceye sahip olmak, obsesyonel olasilikli
¢ikarim (obsessional probabilistic inference) ve depresyon ile iliskisi agindan ele
aliman arastirmalar dogrultusunda BT'nin klinik alanda etkileri saptanmistir.®
COVID-19 salgin1 sirasinda karantinanin psikolojik etkileri dikkate alindiginda
belirsizlik ile goriilen kaygi, depresif belirtiler, sikinti, bir pandemi déneminde
beklenen sonuglar olmasina karsin uzun vadeli sorunlara veya zorluklara yonelik
olarak psikolojik miidahale ile olasi uyumsuz tepkiler belirlenirken, psikolojik
destegin tesvik edilmesinin 6nemli oldugu vurgulanmaistir.

COVID-19 Korkusu

BT'nin tehdit ve anksiyete ile iliskili olarak psikopatolojik etkisinin yani sira kor-
ku kavraminin da ruh saglig: acisindan 6nemli etkileri oldugu saptanmistir. Pan-
demi ile birlikte BT ile ilgili olarak korkunun da arttigina yonelik arastirmalar
yapilmistir. Ozellikle BT ve COVID-19 korkusu, ile ilgili gerceklestirilmis calis-
malar dikkat c¢ekmektedir. Daha Onceden belirtilmis c¢aligmalarin 1s181nda
YAB'nin diger anksiyete bozukluklarina gére BT'yi daha fazla etkiledigine dikkat
gekilmistir. COVID-19 korkusu ve BT'nin YAB ile iliskisi belirlenmistir. Bu kayg1
durumunun riskli davranislar ve rasyonel diisiinme yetenegini engelledigi vurgu-
lanmistir.”

BT ile COVID-19 korkusu arasinda anksiyete duyarliliginin araci rolii belirlen-
mistir. Kaygi duyarlilig, kaygiya bagli duyumlarin zararli sonuglar1 olabilecegi
inancina dayali korku olarak tanimlanmaktadir. Bu agidan incelendiginde BT ile
COVID-19 korkusu arasindaki iliskiye anksiyete duyarliiginin aracilik ettiginin
belirlendigi arastirmada, anksiyete duyarliiginin, BT'nin COVID-19 korkusu
tizerinde olusturdugu etkiyi azalttig1 saptanmustir.®

COVID-19 korkusu ile ruminasyonun BT'nin baglaminda mental iyi olusa y6ne-
lik etkisi belirlenmistir. Pandemi donemindeki belirsizlikler ile korku yaratan

¢ Begiim Satici vd., "Intolerance of Uncertainty and Mental Wellbeing: Serial Mediation by Rumination and
Fear of COVID-19", International Journal of Mental Health and Addiction, (2020), s.1-12; Mark Freeston vd.,
"Towards a Model of Uncertainty Distress in the Context of Coronavirus (COVID-19)", The Cognitive Be-
haviour Therapist, 13 (2020), s.1-15; Adeviye Aydin ve Berna Ersoy Ozcan, "Covid-19 Pandemi Siirecinde
Saglik Calisanlarinda Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Ruminatif Diisiinme Big¢imi ve Psikolojik Saglamlik
Diizeyleri", Cukurova Medical Journal, 46/3 (2021), s.1191-1200; Abira Reizer, Lilach Geffen ve Meni
Koslowsky, "Life Under the COVID-19 Lockdown: On the Relationship Between Intolerance of Uncertainty
and Psychological Distress", Psychological Trauma: Theory, Research, Practice, and Policy, 13/4 (2021), s.432-
437; Muhamad Salis Yuniardi, Matthew Cant ve Hanif Akhtar, "Intolerance of Uncertainty, Anxiety and
Depression in the Context of COVID-19 in Indonesia", Journal of Evidence-Based Psychotherapies, 21/2
(2021), 5.37-60; Nicolette D. Carnahan, Michele M. Carter ve Tracy Sbrocco, "Intolerance of Uncertainty,
Looming Cognitive Style, and Avoidant Coping as Predictors of Anxiety and Depression During
COVID[119: A Longitudinal Study", International Journal of Cognitive Therapy, 15/1 (2022), 1-19; Amanda
M. Marin Chollom ve Aliza A. Panjwani, "Relationships between Intolerance of Uncertainty, Worry, Rumi-
nation, and Distress in College Students During the Coronavirus Pandemic: The Role of COVID[119 Threat
Appraisals", International Journal of Behavioral Medicine, (2022), s.1-10; Murat Boysan, Mustafa Eskisu ve
Zekeriya Cam, "Relationships between Fear of COVID-19, Cyberchondria, Intolerance of Uncertainty, and
Obsessional Probabilistic Inferences: A Structural Equation Model", Scandinavian Journal of Psychology,
(2022), s.1-10.

7 Hamdi Korkman ve Tugba Seda Colak, "Investigation of the Relationship between COVID-19 Fear and
Intolerance of Uncertainty and Generalized Anxiety Disorders", International Online Journal of Education
and Teaching, 8/1 (2021), s.425-426

8 Eytip Celik vd., "Mediation Role of Anxiety Sensitivity on the Relationships between Intolerance of Uncer-
tainty and Fear of COVID-19", Annals of Psychology, 38/1 (2022), s.4-5.
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olaylarin siirekli olarak zihinde yer almasi sonucu olusan ruminasyon siirecinin
tetiklenmesi ile bireyleri psikolojik acidan mental iyi oluslarini olumsuz etkiledigi
disiiniilmektedir.’

BT ve COVID-19 korkusunun 6z sefkat ile iyi olus arasindaki roliiniin incelendi-
gi aragtirmada; 0z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin BT'lerinin diisiik oldugu,
azalan COVID-19 korkusunun da psikolojik iyi olusu arttirdig1 vurgulanmigtir.
Oz-sefkatin duygusal diizenlemeyi saglama noktasinda olumsuz diisiincelerin
etkisini 6nlemede yardimci oldugu belirtilmistir."

COVID-19 anksiyetesi ile artan BT ve 6liim korkusu ile iliskilendirildigi ¢aligma-
da BT'nin 6liim korkusu iizerinde énemli etkisi oldugu belirtilmistir.!! Olim ve
olim korkusu insan yasaminda biiyiik bir 6nem teskil etmektedir. COVID-19
pandemisi 6liimiin hayatimizdaki 6nemine daha fazla dikkat ¢ekmistir. Pandemi
ile kisinin kendisine yonelik 6liim korkusu goriiliirken, insanlarin sevdiklerini ve
yakinlarini kaybetme olgusunun 6nemi vurgulanmigtir. Sevilen bir kisinin vefa-
tindan sonra kayip yasayan kisinin ayriliga yonelik olarak kendine ac1 veren duy-
gu, diistince ve anilarla ylizlesmede belirsizlige tolerans gostermesinin 6nemi be-
lirtilmektedir. Yas siirecinde BT orani yiiksek olan bireylerin kendilerine ve gele-
ceklerine yonelik yasamlarinda adaptasyon giigliikleri gostermeleri baglaminda
sorun yasayabilecekleri diistiniilmektedir. Bu siiregte bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin 6nemi vurgulanmaktadir.

Diger Psikolojik Etkiler

Pandemi déneminde dijital hayatin siklikla kullanimi sonucu olusan olumsuz
davranis sekilleri gozlenmistir. Bunlardan biri olarak pandemi ile uzaktan galis-
manin artmast ile siber aylaklik (cyberloafing) kavraminin yayginlastig1 belirlen-
mistir. Siber aylaklik, "calisanlarin sirketlerinin internet erisimini mesai saatleri
icinde isle ilgili olmayan nedenlerle kisisel amaglar icin web sitelerinde gezinmek
seklinde kullanmalar1” olarak tanimlanirken, ¢aliganlarin asil goérevlerini yerine
getirmekten ve tamamlamaktan alikoymasi nedeniyle verimsiz bir zaman kulla-
nim1 olusturdugu belirtilmektedir. Bu agidan incelendiginde, BT ile COVID-19
korkusu ile psikolojik sikintinin araciliginda siber aylaklik davranisina yonelim
oldugu saptanmasinin ile 6zellikle is yasaminda bu davranisin olumsuz etkilerine
dikkat cekilmigtir."?

Bu sorunlu déonemde artan bir baska olumsuz davranis ise, siberkondri (cyber-
condria) olarak incelenmistir. Pandemide saglik ile ilgili bilgilerin internetten
stirekli olarak arastirildig: bilgisi ile bu durumun olusturdugu olumsuz etkilerin
ifadesi olan siberkondri baglaminda BT ile COVID-19 korkusu ile obsesyonel
olasiliklt ¢ikarim arasindaki iliski belirlenmistir.”> Pandemi déneminde internet
ve dijital aletlere yonelik kullanimin arttig1 sdylenebilir.

Belirsizligin yarattigi problemlere gercek ve anlagilabilir olarak bakilirken,
COVID-19'u gergek diinyadaki belirsiz ve tehdit edici bir durumun 6rnegi sek-

? Satici vd., " Intolerance of Uncertainty”, s.8.

10 Deniz, "Self-compassion, Intolerance", s.4.

! Meryem Berrin Bulut, "Relationship between COVID[19 Anxiety and Fear of Death: The Mediating Role
of Intolerance of Uncertainty among a Turkish Sample", Current Psychology, (2022), s.1-10.

12 Abira Reizer vd., "Examining the Relationship between Fear of COVID-19, Intolerance for Uncertainty,
and Cyberloafing: A Mediational Model", Journal of Business Research, 145 (2022), s.662 ve 665.

13 Boysan, Eskisu ve Cam, "Relationships between Fear", s.6.
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linde yeni bir hastalik olarak, bireyler, saglik hizmetleri ve toplum i¢in en genis
anlamda esi goriilmemis bir zorluk olarak ifade etmek miimkiindiir."* COVID-19
pandemisi gibi diinya ¢apinda bir saghk tehdidi, kisinin kendisinin ve bagkalari-
nin sagligl, ekonomik istikrari, giindelik yasam ile gelecege yonelik planlar hak-
kinda agir endiseler yasamasina neden olurken, viriisiin yayilmasini kontrol et-
medeki zorluk, bulasici araglarin giinlitk yasamda genis yayillimi nedeniyle saglik-
la ilgili endiseler daha da siddetlenerek, karantinanin dayattig1 sosyal izolasyon,
bireylerin tahammiil etme yeteneklerini ciddi sekilde test etmistir. Bu baglamda
olusan risk algisy; yani, bireyin hem kendisi hem de kendi iilkesindeki insanlar
icin enfekte olma olasiliginin artmasi seklinde meydana gelen enfeksiyon algisi-
nin ciddiyetine eslik eden belirsizlik kisileri gesitli sekillerde etkilemistir."”” Pan-
demi ile bireylerin yasamlarinda yeni bir adaptasyon siireci olusturmalar: gerek-
mektedir. Bazilar1 bu siirece uyum saglarken, baz: kisiler ise gecici olarak deger-
lendirmektedirler. Bu belirsizlik durumunun etkileri gesitli sekillerde gesitli grup-
lar tizerinde goriilmektedir.

Pandemiden ve Belirsizlige Tahammiilsuizlikkten Etkilenen Gruplar Bag-
laminda Toplum

Salgin ile birlikte saglik ile ilgi olusan sorunlara ek olarak sosyal, psikolojik, eko-
nomik, egitimsel ve kiiltiirel olmak iizere toplumu bir¢ok yonden etkileyen olum-
suzluklar yasandig: goriilmektedir. Saglik alaninda; salginda tiim diinyadaki sag-
lik sistemlerinin yeniden gozden gegirilmesinin gerektigi belirlenmistir. Tim
saglik calisanlarinin dzverili ¢calismalar1 gozlenirken, sosyal ve ekonomik haklari-
nin elverigsizligine dikkat ¢ekilmistir. Hijyenin yasamdaki 6nemi hatirlatilmistir.
Sosyal alanda; kisilerin bir araya gelmesini onlemek icin milli ve dini bayram,
diigiin gibi etkinlikler yasaklanarak, tiim dini mekanlara giris ile cenaze torenle-
rine yonelik kisitlamalar getirilmistir. Karantina ve izolasyonun yasandig1 do-
nemde mesafenin dnemi vurgulanip, sosyal mesafe s6zctigiiniin durumu eksik ve
yanlis ifade ettigi belirtilerek, fiziksel mesafe kelimesinin kullanilmasi énerilmis-
tir. Psikolojik alanda; izolasyona bagli olarak olusabilen bir¢ok olumsuz davrani-
sin ve hastaligin kisiler tizerindeki etkileri gozlenerek mental sagligin 6nemi vur-
gulanmistir. Ekonomik alanda; isyerlerinin kapatilmasiyla evden calismaya ge-
cilmesiyle yeni calisma kosullari meydana getirilmistir. Uretimin ve ticaretin
azalmas1 ekonomik sorunlarin olusmasina neden olmustur. Egitimsel alanda;
okullarin kapatilmasiyla yaygin ve 6rgiin egitime ara verilmistir. Bu siireg bireyle-
rin hem yasamsal hem de teknolojik alanlara yonelik uyum siiregleri gelistirmele-
rini de beraberinde getirmistir. Kiiltiirel alanda; kisitlamalar nedeniyle eglence,
kiiltiir ve turizm sektériinde yasanan sorunlar ekonomik alanda da yansimalar
gostermistir.

Pandemi doneminde saglik caliganlarinin fiziksel kosullardaki sorunlarina ek
olarak mental sagliklarina y6nelik sorunlar yasadiklar belirlenmistir. Saglik ¢ali-
sanlarinda belirsizlik ile ruminasyonun arttik¢a, psikolojik saglamligin azaldig:
belirlenmistir. Pandeminin ruh sagligi tzerindeki etkileri diistintildigiinde,

4 Freeston vd., "Towards a Model", s.9.
15 Maria Teresa Graffeo vd., "Intolerance of Uncertainty and Risk Perception during the COVID-19 Pandem-
ic: The Mediating Role of Fear of COVID-19", Psych, 4 (2022), 5.269.
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COVID-19'un potansiyel etkilerinden saglik ¢alisanlarini korumaya yonelik 6n-
lemler alinmasinin 6nemine dikkat ¢ekilmektedir.'

BT ile baglantili olarak pandemi déneminde saglik calisanlar: disinda etkilenen
gruplar yaslilar, 6grenciler, aileler olarak siniflanabilir. Pandemi déneminden en
ok etkilenen bir grup yaslilar olarak belirtilmektedir. Artan yas sonucu COVID-
19 viriisii kapsaminda 6liime yonelik en riskli grup olarak yaghlar gérilmistiir.
Buna yonelik olarak karantina siirecini en uzun ve en agir yasayan yasllar; giin-
lik rutinlerinin bozulmasi, izolasyon ve artan yalnizliga yonelik belirsizligin so-
nucunda tiim bu siirecin olumsuz psikolojik etkilerini en fazla yagayan grup ola-
rak nitelenmistir."”

Ogrenciler ile BT ve COVID-19 korkusuna yénelik ¢aligmalarda; BT ile endige,
ruminasyon, sikinti, depresif belirtiler ile koronaviriis anksiyetesi ve tehdidi ara-
sinda iligki belirlenirken,'® BT ve COVID-19 korkusu ile pozitivizm arasinda ne-
gatif yonde anlamli iliski bulunmugtur.” COVID-19 siirecinin ikinci dalgas sira-
sinda 0grencilerin akademik faaliyetleri, mental saglig1 ve iyi olusu i¢in 6grenci
katiliminin BT etkilesimine dikkat ¢ekilmistir. Bu siire¢ agisindan 6grencilerin iyi
olusu i¢in egiticilerin giincel modeller olusturmalar1 6nerilmistir.”® Pandemi sira-
sinda 6grencilerde goriilen egitime yonelik stres ve akademik yasam doyumunda
BT'nin etkisi belirtilmistir.*’ Pandemi ile birlikte 6grenciler egitim siireci bagla-
minda olumsuzluklar yasamislardir. COVID-19 pandemisi sirasinda belirsizlikle-
re tahammiilii olmayan 6grencilerin akademik hayat ile ilgili sorunlar yasadiklar1
belirlenmistir.

Pandemi dénemindeki 6zellikle yasanan kisitlamalar doneminde aile {iyelerinin
birlikte gec¢irdigi siire artmistir. COVID-19 pandemisi ve BT ile psikolojik sikint
arasindaki etkilesimde pozitiflik ile planlanmis ve planlanmamais islerin diizen-
lenmesine yonelik iliskilerin etkisi belirlenmistir. COVID-19 fenomeniyle olusan
psikolojik zorluklarin aile tizerindeki olumsuz etkilerini hafifletmek i¢in psikolo-
jik miidahalelerin tasarlanmasi dnerilmektedir. Aileleri potansiyel olarak etkile-
yen isleyis siirecinde ebeveyn ve ¢ocuklar arasindaki uyumun saglanmasinin
onemine dikkat ¢ekilmektedir.”? Tiim bu gruplar agisindan incelendiginde ruh
saglig1 hizmetlerinin psikolojik sorunlar ve rahatsizliklarla bas etmede genel nii-
fusa yardimci olmalisinin gerekliligi vurgulanmaktadir.

COVID-19 pandemisi nedeniyle diinya ¢apinda gergeklestirilen zorunlu karanti-
nalar, kronik belirsizlik ve sosyallesme eksikliginin insanlarda ruh saglig: acisin-
dan olumsuz semptomlarin olusmasina neden oldugu saptanmaktadir. Belirsizli-
ge karsi hassas olanlarin, pandemi baglaminda muhtemelen olumsuz etkilere

!¢ Aydin ve Ersoy Ozcan, "Covid-19 Pandemi", s.1197.

17 Eleni Parlapani vd., "Intolerance of Uncertainty and Loneliness in Older Adults During the COVID-19
Pandemic", Frontiers in Psychiatry, 11 (2020), s.8.

'8 Marin Chollom ve Panjwani, "Relationships between Intolerance", s.7.

19 Karim Sevari, "The Role of Positivism and Intolerance of Uncertainty in the Students’ Fear of Covid-19",
Iranian Journal of Health Psychology, 4/1 (2021), 5.23.

2 Jacqueline Kareem vd., "The Role of Classroom Engagement on Academic Grit, Intolerance to Uncertainty
and Well-being among School Students during the Second Wave of the COVID-19 Pandemic in India",
Psychology in the Schools, (2022), s.11-12.

21 Hatice Odaci, Feridun Kaya ve Fatih Aydin, "Does Educational Stress Mediate the Relationship between
Intolerance of Uncertainty and Academic Life Satisfaction in Teenagers during the COVID-19 Pandemic?",
Psychology in the Schools, (2022), s.11.

22 Reizer, Geffen ve Koslowsky, "Life Under", s.436.
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kars1 savunmasiz kaldiklar1 diistiniilmektedir. Salgin doneminde 6zellikle yaslila-
rin korunmasina yonelik olarak izolasyonda gecirdikleri siirenin ve bu durumun
olusturdugu olumsuz etkilerin dikkate alinmasi gerekmektedir. Egitim siirecin-
den uzak kalan ¢ocuklarin ve genclerin sisteme dahil edilmesinde psikolojik et-
kenlere bagli baz1 akademik sorunlar yasamalarina yonelik olarak ortaya ¢ikabile-
cek olumsuzluklarin belirlenerek, ¢6ziim Onerilerinin olusturulmasina ihtiyag
bulunmaktadir. Unutulmamasi gereken bir diger grup ise tabii ki saglik personel-
leridir. Saglik alaninda galisanlarin 6zliik haklari, duygusal ihtiyaglar1 ve ekono-
mik yonden daha refah icinde yasamalarina yonelik ¢aligmalar desteklenmelidir.
[ssizlik sorunu pandemide katlanarak daha arttigindan kisilerin yasadiklar1 gecim
sikintisinin tiim insanligin bir sorunu seklinde goriilerek adaletli gelir dagilimina
yonelik 6nlemler alinmas: gerekmektedir.

COVID-19 gibi salginlar, kisileri biiyiik ahlaki belirsizlikler igeren dnemli karar-
larin alinmas: durumuyla kars1 karstya birakmaktadir. Bu ahlaki belirsizlik o ka-
dar ezici olabilir ki, ya harekete ge¢meyi engellemekte ya da sonugsuz miizakere-
lere girismeye neden olmaktadir.” Pandemiye yonelik belirsizlik durumu bir¢ok
alanda stirmektedir. En olumlu beklenti aginin bulunmasiyla yasanmis olmasina
karsin, diinyada as1 olmayan birgok insan bulunmaktadir. Bu kisilerin as1 yaptir-
mamalarina dair agiklama olarak sundugu nedenlerden biri de aginin igerigine ve
etkililik diizeyine kars1 olusan belirsizlikler oldugu seklinde ifade edilmektedir.
Belirsizlik durumu giinliik yasamin bir¢ok alaninda etkili oldugu siirece BT'nin
yasanmasinin siiregenligi diistiniilmektedir.

Pandemi Sonrasi Donemde Belirsizlige Tahammiilsiizliik ile Bagsa Cikma

Alanyazin incelendiginde BT'nin sadece psikopatolojik davraniglar ile degil giin-
lik yasamdaki birgok kavram ile iligkisine yonelik arastirmalarin yapildig1 goz-
lenmektedir. BT diizeyi arttik¢a psikolojik iyi olus diizeyinin azaldiginin belir-
lenmesi kapsaminda yapilan ¢aligmalar 6zellikle psikolojik iyi olus olgusuna yo-
nelmenin gerekliligini vurgulamaktadir. Bu baglamda belirsizlige tahammiil gelis-
tirilmesi ile psikolojik iyi olusun artirilabilecegi fikrinden yola ¢ikarak, belirsizlige
tahammiil gelistirici psiko-egitim programlar1 onerilmektedir.** BT'nin olustur-
dugu problemler ile basa ¢ikmaya yonelik ¢aligmalarin® sayisinin giderek arttig
belirlenmektedir.

Pandemide ve pandemi sonrasi donemde BT olgusu toplum agisindan ele alindi-
ginda siirecin olusturdugu olumsuzluklar ile basa ¢ikmaya yonelik calismalar
onerilmektedir. Gergek tehdit ve gercek belirsizlik, belirli bir zamanda belirli bir
durum hakkinda bilinen ve bilinmeyenlerin durumunu yansitan "gercek diinya"
degiskenleridir. BT, hem belirsiz durumlara tepki verme egilimi hem de belirli bir
duruma tepki olarak caydirici deneyim olarak ifade edilmektedir.*® Bu baglamda
ele alindiginda, BT'nin meydana getirdigi problemler ile basa ¢ikma veya bu so-

2 Michael Klenk ve Ibo Van de Poel, "COVID[]19, Uncertainty, and Moral Experiments", History and Phi-
losophy of the Life Sciences, 43/8 (2021), s.4.

24 Filiz Mine Geggin ve Umit Sahrag, "Belirsizlige Tahammiilsiizliik ile Psikolojik Iyi Olug Arasindaki iligki",
Sakarya University Journal of Education,7 (4-6zel say1) (2017), s. 750.

% Filiz Ersdz, Taner Ersoz ve Ozlem Konuskan, "Belirsizlikle Baga Cikmada Etkili Olan Kriterlerin Arastiril-
mast: Bir Universite Uygulamast”, C.U. Sosyal Bilimler Enstitiisti Dergisi, 25/3 (2016), s.222.

26 Freeston vd., "Towards a Model", s.9.
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runlarin olusturdugu negatif situasyonlardan en az oranda etkilenerek yasami
stirdiirmeye calismak esas amag olmalidir. Pandemi ile olusan ve olusacak kriz-
lerden firsat ile ¢tkmak tabii ki istenen bir durum iken, pandeminin olusturdugu
olumsuzluklardan en az sekilde etkilenmeyi saglayacak girisimlerde bulunulmasi
onerilmektedir.

COVID-19 ile BT arasinda psikolojik agidan olusan problemlerin ¢oziilmesi ve
basa ¢ikmaya yonelik cesitli yontemleri iceren onerilerin oldugu uygulama 6rnek-
leri bulunmaktadir. Pandemi ve BT'nin olusturdugu sorunlarla basa ¢ikmada;
farkindalik,” duygu diizenleme,”® 6zsefkat,” pozitiflik,” iyimserlik (optimism)*
ve psikolojik saglamlik®® kavramlarinin 6nemi belirtilirken, pandemi sonrasi sii-
recte iyi olus-esenlik (well-being)* olgusuna ulagmanin 6énemi saptanmaktadir.
Tiim bu arastirmalar kapsamindan bakildiginda, BT durumu ve olusan davranis-
larin hem i¢inde bulunulan pandeminin yarattig1 olumsuzluklar: agiklamada hem
de pandemi sonrasi siiregte bu negatif kosullar ile baga ¢ikmada bireylere yardim-
c1 olabilecegi diigiinilmektedir.

Kisiler kendilerine ac1 ve 1stirap veren duygulardan kagmak veya ruminatif sekil-
de siirekli olarak ugrasmak yerine onlar1 diizenlemek icin pozitiflik, iyimserlik ve
o0z sefkat ile duygu diizenleme stratejilerinden yaralanabilir. Bu baglamda bireyin
sorunlara yonelik farkindalig1 ve problemlerle basa ¢itkmada psikolojik dayanikli-
lik 6nemli rol oynamaktadir. Bu yaklasim insanlar1 gii¢clendirebilecek bir nitelik
olarak kisilerin psikolojik ve Oznel iyi olusuna katki saglayabilen ve BT ile
COVID-19 pandemisinin meydana getirdigi hosgériisiizliiklerin azalmasina des-
tek olabilen siireclerin olusmasina yardimci olan kavramlar olarak vurgulanmak-
tadir.

BT'nin olusturdugu problem ¢er¢evesinde yapilmis arastirmalar sonucunda gesit-
li baga ¢ikma stratjileri tavsiye edilmektedir. Belirsizlige paralel olarak ruminas-
yonun arttigina yonelik saptamalar sonucunda, ruminasyonun kisinin olumsuz
duygulara odaklanmasi ile problem ¢6zme becerilerini olumsuz etkiledigi vurgu-
lanmaktadir. Bu baglamda bireylerin psikolojik saglamliklarini arttirmalari dog-
rultusunda programlarin meydana getirilmesi yoniinde ¢alismalar yapilmasi 6ne-
rilmektedir.”* BT'nin tehdit olarak algilanmasi sonucu olusan problemlerle basa
¢tkmada BDT ve farkindalik miidahaleleri tekrarlayan olumsuz diistince ve BT'yi
ele almak i¢cin kombinasyon halinde kullanilabilir. Tehdit algilarini degistirmeye
ek olarak, 6z-yeterlik yaratmaya odaklanmak ve adaptif basa ¢ikmay: tesvik et-
mek gerekmektedir. Bireyleri saglikli yasam ve danismanlik merkezlerine dahil
ederek risk altindaki daha genis bir toplulugun destek sistemlerine erisimin artti-

% Marissa D. Sbrilli, Katherine Haigler ve Heidemarie K. Laurent, "The Indirect Effect of Parental Intoler-
ance of Uncertainty on Perinatal Mental Health via Mindfulness During COVID19", Mindfulness, 12/8
(2021), 5.1999-2008.

2 Fikri Kelesoglu ve Fatima Firdevs Adam Karduz, "COVID-19 Siirecinde Bireylerin Kisilerarast Duygu
Diizenleme Stratejileri ve Belirsizlige Tahammiilsiizlik Uzerine Bir Arastirma", Cumhuriyet International
Journal of Education, 11/2 (2022), 321-336.

¥ Deniz, "Self-compassion, Intolerance”, s.1-6.

30 Sevari, "The Role of Positivism", s.19-28.

31 Reizer, Geffen ve Koslowsky, "Life Under", s.432-437.

32 Aydin ve Ersoy Ozcan, "Covid-19 Pandemi", s.1191-1200.

33 Bkz. Satici vd., " Intolerance of Uncertainty”, s.1-12; Deniz, "Self-compassion, Intolerance”, s.1-6; Kareem
vd., "The Role of Classroom", s.1-15.

3 Aydin ve Ersoy Ozcan, "Covid-19 Pandemi", s.1197-1198.
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rilmasi onerilmektedir.*

BT'nin COVID-19 korkusu yoluyla dolayl olarak risk algisiyla iligkili oldugunun
belirlenmesi sonucunda, korku yonetimi ve bireylerin risk degerlendirmesinin
onemi belirtilirken, BT'nin kilit roliiniin dikkate alinmasina vurgu yapilmaktadir.
Bunun dogrultusunda belirsizlige ve olumsuz duygulara kars: tolerans yapilariyla
kisilerin diinya ¢apindaki bir acil durum veya ¢esitli memnuniyetsizlikten kay-
naklanan tiim olumsuz sonuglarla daha ¢abuk basa ¢ikmalarina yardimci olabile-
cek etkili duygusal basa ¢ikma stratejilerini gelistirmeye odaklanan miidahaleler
onerilmektedir. Bireylerin duygusal iyi olusunu ve uygun psikolojik ve sosyal
destek hizmetlerini saglamasina yonelik gerekli kaynaklar1 organize edici ortam-
lar olusturulmasinin 6nemine dikkat ¢ekilmektedir.*

Pandemi agisindan yapilan arastirmada, mevcut kriz sirasinda potansiyel bir bi-
ligsel savunmasizlik faktorii olarak Biligsel Abartma Tarzi (BAT-Looming Cogni-
tive Style-LCS) kavraminin 6nemi belirtilmektedir. LCS, bireylerin belirsiz tehdit
algilarin1 yogunlagan ve hizla yaklagan tehditler olarak yorumladigi ve simiile
ettigi uyumsuz bir biligsel stil olarak tanimlanmaktadir. Kaginmaci basa ¢ikmanin
anksiyete ve depresyonun olusumundaki 6nciil olmasina dikkat ¢ekilmektedir.
Boylamsal olarak yapilan ¢alisma sonucunda 6nerilen modelde anksiyeteyi kav-
ramsallagtirmada beliren biligsel tarzin altta yatan bir biligsel savunmasizlik fakto-
rii ve belirsizlige kars1 hosgoriisiizliigiin onciilii oldugunu vurgularken, belirleyici
biligsel stil ile BT arasindaki zamansal yonselligi aydinlatmaktadir.’”

COVID-19 pandemi krizi pek ¢ok iilkede goz ard1 edilmemesi gereken yasli niifus
hakkinda veri eksikligini ortaya ¢ikardi. Saghkli yaglanma, yalnizca fiziksel saglik
kazanimini degil, ayn1 zamanda psikolojik kaynaklarin beslenmesini de igermek-
tedir. Bu kriz, halk saglig1 acisindan yash yetigkinler i¢in daha verimli bakimla
ilgili sorunlar1 ele alma firsat1 sunabilir. Yash yetiskinlerdeki yalnizlik sorununa
dikkat ¢ekilmesiyle pandemi sonrasi doneme hazirligin 6nemi saptanmistir. Yas-
lilarin yalnizlig1 degerlendirmek ve ele almak icin farkindalik ve dolayisiyla hazir-
lik pandemi sonrasi donemde artabilir ve bu zararli duygusal durumu ortadan
kaldiracak yonetim stratejilerinin gelistirilmesine olanak saglayabilir.”®

COVID-19 olgusuyla iliskili psikolojik giigliiklerin olusturdugu sorunlar: azalt-
mak i¢in genel niifusa yonelik ruh sagligi hizmetleri ve psikolojik miidahaleler
tasarlamak, psikolojik rahatsizliklarla basa ¢ikmada yardimci olacag: belirtilmek-
tedir. BDT gibi, olumsuz BT etkilerini hedef alan bildirilen miidahaleler COVID-
19'un zorluklarina uyarlanmasi ve optimizmin énemli diizenleyici rolii géz 6niine
alindiginda, gelecekteki miidahale paradigmalarinin iyimserlik diizeylerini artir-
maya odaklanmasi 6nerilmektedir.* Yitksek BT'li kisilerde COVID-19'a yonelik
ciddiyet algilarini ¢cevreleyen 6zel hususlar dikkate alinarak, belirsizlige karsi tole-
rans1 olmayan kisileri COVID-19 gibi bir salgin sirasinda bilissel, duygusal ve
davranigsal tepkileri yonetmeleri i¢in egitmenin ve onlara yardim etmenin yararlh
olacagi belirtilmektedir. Pandemi ile olusan ve gelecekte olusabilecek BT'nin

3 Marin Chollom ve Panjwani, "Relationships between Intolerance", s.8.
% Graffeo vd., "Intolerance of Uncertainty", s.274.

37 Carnahan, Carter ve Sbrocco, "Intolerance of Uncertainty", s.2 ve 13.
38 Parlapani vd., "Intolerance of Uncertainty”, s.9.

% Reizer, Geffen ve Koslowsky, "Life Under", 5.436.

57



INSAN VE INSAN (10/35 KIS/WINTER 2023)

olumsuz psikolojik sonuglar1 azaltmanin anahtar: olarak psikolojik miidahaleler
tasarlanmasinin 6nemine dikkat ¢ekilmektedir.*

COVID-19 salginin kiiresel bir kriz haline gelmesi ile pandeminin olumsuz psi-
kolojik sonuglar1 agisindan incelendiginde, COVID-19 korkusunun BT ve mental
iyi olus arasindaki iligskiye aracilik ettigi belirlenmistir. Bu sonucun salginlar sira-
sinda olumsuz psikolojik sonuglarda bir artisa isaret ederek, belirsizligin, giinliitk
rutin ve etkilesim sosyal destek mekanizmalarinin bozulmasi ve algilanan kontrol
kaybina iligkin duygular tarafindan da tetiklenmis olabilecegi seklinde yorum-
lanmaktadir.* Bu baglamda, salgin sirasinda ve sonrasinda belirsizlik kavraminin
yagsamin her aninda goriilebilecegi diisiiniilmelidir. Onun i¢in belirsizlige toleran-
sa yonelik davranig kaliplarinin gelistirilmesine yonelik programlar ile mental iyi
olus saglanmalidir.

Oz sefkat; ac1 verici ve iiziicii duygularin diizenlenmesinde onlardan kaginmak
yerine sefkat, anlayis ve ortak insanlik bilinciyle iliskilendirildiginde yararli bir
strateji olarak goriilebilir. Oz gefkatli bir birey, firsat ve kapasitesi varken ac1 veri-
ci durumlarda kendini korumak i¢in onlem almaya ve iyi olusunu saglayacak
onleyici 6nlemlerin artmasina dncelik verebilir. Bunun sonucunda kisi 6z sefkati
gliclendirici bir 6zellik olarak kullanarak, kendi iyi olusuna katkida bulunarak,
BT'nin ve COVID-19 korkusunun azalmasina destek olacag: diistiniilmektedir.*

Pandemi ile insanlarin duygu dinamiklerindeki degisimler gozlenmekle beraber,
bunun evrilecegi yon heniiz tam olarak bilinmemektedir. Salgin sonucu olugan
ruhsal sorunlarin yarattig1 olumsuz etkileri azaltmak i¢in duygu diizenleme stra-
tejilerinin 6nemi belirtilirken, etkili duygu diizenlemenin kisinin psiko-sosyal
alanlarda, iletisim, aile, is, kariyer ve iliskiler acisindan giicliikleri yonetmelerinde
etkisi vurgulanmaktadir.*

COVID-19 baglaminda gelisen belirsizligin yarattig1 sorunlar1 ¢6zmede hem akil
sagligl hem de fiziksel saglik hizmetleri ortamlarinda uygulama olanaklar: sagla-
yan bir belirsizlik sikintis1 modeli (model of unceratinty distress) 6nerilmektedir.
Belirsizlik sikintisi, belirli bir durumun heniiz bilinmeyen yo6nlerine yanit olarak
deneyimlenen 6znel olumsuz duygular olarak tanimlanmaktadir. Bu modelde,
anksiyetedeki algilanan tehdit olusumlarinin asir1 algilanmasina yonelik, belirsiz-
ligi ve BT'yi birbirinden ayrilabilme siirecinde belirsizlige tepki olarak olusan
davranislart anlama yontemleri onerilmektedir. Bu agidan yaklasildiginda, pan-
demi gibi ger¢ek hayattaki olaylar igin, Biligsel Davranig¢i Terapi (BDT-Cognitive
Behavioural Therapy-CBT) modelleri ve tedavi yaklasimlarinin hem geleneksel
tehdit temelli belirsizlik sikintist anlayisi icinde ¢alismasi hem de bu anlayisin
Otesine gecmesi gerektigine dikkat ¢ekilirken, uygulayicilarin yasam deneyimleri
kapsaminda kisinin kendi bilislerini, davranislarini, farkli ve ortiisen faktorlere
verdigi tepkileri anlamak i¢in, hem belirsizlige hem de tehdide kars: kisinin kendi
tepkilerini siniflandirmasina ve anlamasina yardimci olan bir modele vurgu ya-
pilmaktadir.* Pandemi'nin basladigi donemde Birlesik Krallik'da saglik sistemi
kapsaminda yapilmis olan ¢alismada; belirsizligin kisilerde olusturdugu sorunlar:

4 Yuniardi, Cant ve Akhtar, "Intolerance of Uncertainty”, s.53.
41 Satici vd., "Intolerance of Uncertainty", s.8.

2 Deniz, "Self-compassion, Intolerance”, s.4.

# Kelesoglu ve Adam Karduz, "COVID-19 Siirecinde", 5.330.
4 Freeston vd., "Towards a Model", s.1 ve 12.
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Koronavirus baglaminda gelistirilen belirsizlik sikintis1 modeline (model of unce-
ratinty distress) yonelik saptamalar yapilmistir. Bu ¢alismay gerceklestiren kisi-
lerden olan Freeston'un 6zellikle BT konusunda yogun ve ¢ok yonlii ¢aligmala-
rindan yola ¢ikilarak, 6nerdigi modelin dikkate deger oldugu belirtilmektedir.

Bu derleme ¢alismasinda; Amerika Birlesik Devletleri, Birlesik Krallik, Endonez-
ya, Hindistan, Hollanda, [srail, Italya, Iran, Yunanistan ve Tiirkiye'de COVID-19
ve BT etkilesimine yonelik yapilmis ¢alismalar incelenmigtir. Literatiire bakildi-
ginda hem Tiirkiye'de hem de iilke diginda COVID-19 ve BT ile ilgili yapilmis
olan arastirmalarin etkisine dikkat ¢ekilmektedir. Bu baglamda 6zellikle tilkemiz-
de yapilmis olan lisansiistii tezlerin énemi vurgulanmak istenmektedir. BT ile
ilgili gerceklestirilmis olan 73 lisansiistii tezin bibliyometrik analiz yontemi ile
incelendigi ¢aligmada tezlerde kullanilmis olan anahtar kelimelerin en ¢ok Anksi-
yete (f=24), COVID-19 (f=14), Bilissel Esneklik (f=11), Belirsizlik (f=10), Psikolo-
jik Iyi Olus (f=8) oldugu saptanmistir. Ayrica, BT konulu lisansiistii tezlerin dag1-
lim1 incelendiginde; COVID-19 (Pandemi) konusunun 15 tez ile %20,55 oranin-
da olup, yapilan tiim tezlerin 1/5'ini olusturduguna belirlenmistir.** Konuya bu
baglamdan yaklagildiginda BT'nin anksiyete, belirsizlik, COVID-19 gibi negatif
stiregler ile iliskisinin yan1 sira pozitif olarak degerlendirilen kavramlar biligsel
esneklik ve psikolojik iyi olus durumlarinin énemi vurgulanmaktadir. Tiim bu
¢alismalarin sonucunda pandemi ile BT'nin etkilesimine yonelik olarak gelistiri-
lecek psiko-egitim, danismanlik hizmetleri ve miidahale programlarinin etkisi ve
yapilacak arastirmalar ile lisansiistii tezlerin 6nemine dikkat ¢ekilmek istenmek-
tedir.

Daha 6nceki salginlardan yola ¢ikilarak pandeminin yaratacagi olumsuz etkilerin
azaltilmasinda, sorun ¢ézme becerileri gelistirilerek, inkar ve kaginma mekaniz-
malarindan uzaklasarak, sosyal destek saglama, pozitif degisiklikler ve biligsel
yeniden yapilandirma ile 6zellikle psikolojik sikintilar kapsaminda pandeminin
olumsuz etkileriyle basa ¢ikmaya yonelik ¢aligmalar yapilmasi siirecinin baglatil-
mas1 beklenmektedir. Etkili duygusal basa ¢ikma stratejilerini gelistirmeye odak-
lanan miidahaleler, insanlarin psikolojik esenlik {izerindeki Ongoriilemeyen
olumsuz olaylara kars1 direncini giiclendirebilmektedir. Belirsizligi degerlendir-
menin dnemi baglaminda olusturulan arastirmalar kapsaminda biligsel ve {istbi-
ligsel stireglerden yararlanarak belirsizligin ve pandeminin yaratacag: stres kay-
naklarinin yonetilmesine dikkat ¢ekilerek, basa ¢ikma stratejilerinin kullanilma-
sinin iglevselligi vurgulanmak istenmektedir. Bu stratejilerin olusturulmasinda
biligsel, davranigsal ve emosyonel ihtiyaglardan yararlanilmasi 6nerilmektedir.

BT'nin olugmasinda kisilik ozelliklerinin yani sira, BT olgusu duygu-davranis-
diisiince (3D) boyutlar1 kapsaminda incelenebilir. Bu baglamda, bireylerin hisle-
rine yonelik olarak belirsizligin ortaya ¢ikardigi olumsuz duygular sonucu olusan
davranis bozukluklar1 duygusal diizenleme yontemlerinden yararlanilarak ¢o-
ziimleme yoluna gidilebilir. Negatif duygu ve davranisa kimi zaman neden kimi
zaman sonug olarak eslik eden diisiinceler takintili sekle doniismeden ruminas-

* Banu Sayner, "Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ile Igili Yapilmus Lisansiistii Tezlerin Bibliyometrik Analizi”,
Giincel Psikoloji ve Sosyoloji Arastirmalari 11, der., Cahit Aslan ve Ismail Sanberk, Ankara: Akademisyen
Yayinevi-AYBAK, 2022, s.129-130.
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yonlardan kaginilmasi saglanarak 6grenilmis caresizlige neden olmadan, iistbilis-
sel farkindalik ile 6z diizenleme gibi stratejiler kullanilarak olumlu alanlara yon-
lendirilebilir. Psikodinamik, biligsel-davranisci, birey merkezli, varolussal, sorun
odakl tekniklerden yararlanarak belirsizlige tahammiilii saglayan ve BT'nin olus-
turdugu olumsuzluklar ile basa ¢ikmaya yardimei olan miidahale yontemlerinden
yararlanilabilir. Bu siirecte koruyucu dnlemler alinarak, risk faktorlerinin en aza
indirilmesi gerekliligi vurgulanmalidir. Bu agidan yaklasildiginda 3D modeline
yonelik farkindalik yaratilarak, psikolojik dayanikliligi artiracak calismalar ile
psikolojik ve 6znel iyi olusun saglanmasina yonelik c¢aligmalarin yapilmasinin
pandeminin yarattig1 sorunlarla basa ¢ikmada toplumu yonlendirmek i¢in etkili
olacagina dair bir ¢6ziim olacag: disiiniilmektedir.

Sonu¢

Bu COVID-19'un bu kadar hizli yayilabilecegi, bu kadar uzun siirecegi ve bu ka-
dar agir etkilerinin olabilecegi diisiintilmemistir. Bu beklentiden farkli olarak ge-
lisen durumlar kisilerin yasamlarini olumsuz yonde etkilemektedir. Pandemi sii-
recinde yasanan bir¢ok davranis degisiklikleri sonucunda salgin sonrasinda farkl
davranig paternlerinin gériilmesi miimkiindiir. Pandemi'de ve pandemi sonrasi
donemde de insanlarin belirsizlik baglaminda hakim olan BT kavraminin toplum
tizerindeki etkisinin vurgulanmasinin énemine dikkat ¢ekilmesi gerekmektedir.
Bu ¢alismada zaten yasamda var olan belirsizligin olusturdugu BT'nin pandemi
ile daha da artarak, daha biiyiik ve etkili hasarlara neden olabilecegi diisiiniilmek-
tedir. Bu 6ngoriiden yola ¢ikarak, pandemi sonrasinda da BT'nin psikolojik etki-
lerinin incelenmesi sonucunda kisilerin karsilasabilecekleri olumsuz durumlara
hazirlikli olup, basa ¢ikmaya yonelik stratejiler onerilmistir. Boylece kisilerin
pandemiyle birlikte artan BT'nin meydana getirecegi negatif durumlarin pandemi
sonrast donemdeki problemleri 6nlemede yardimci olmasi amaglanmaktadir.

BT'nin kaygi ve stres yonetimi ve korkudaki merkezi rolii 6nem tasimaktadir.
BT'nin kaygi, stres ve korkuyu arttirma yoniinde bir risk faktorii olusturdugu
belirlenmektedir. Kronik irrasyonel korkunun COVID-19 korkusu ile gelismesiy-
le olusturabilecegi olumsuzluklar: 6nlemek i¢in pandemi baglaminda kisilerin BT
diizeylerinin izlenerek, siirecin ger¢ek durumuyla uyumlu olarak yeterli ve ger-
ekgi risk algilarinin saptanmasi gerekmektedir. Bu durum, pandemi sonrasinda
ortaya ¢ikan dalgali egilime tepki vermede esnekligi ve uyum saglamay: tesvik
etmede onemli olacagi disiiniilmektedir. Situasyonlarin olusturdugu siireglere
gore daha yiiksek diizeyde algilanan tehdit veya tehlikenin yaratacag: caresizlik
duygusunu ve kontrol eksikligini 6nlemeye yonelik ¢calismalarin gergeklestirilece-
gi miidahale programlar1 desteklenmelidir. Boylece bireylerde olusabilecek alg:
carpitmalari engellenerek, 6znel iyi olusun desteklenmesi yoniinde bir siire¢ olus-
turulmasi saglanmalidir.

Arastirmalardan elde edilen oneriler, tiim diinya i¢in politikalar1 olusturan giicle-
rin ve onlara bagli olan kurumlarin birlikte ¢aliymasinin gerektigi yoniinde ol-
maktadir. Kurum ve kuruluslar, kurulus amaglar: dogrultusunda hizmet etmeleri
beklenen sektorler kapsaminda pandeminin meydana getirdigi olumsuzluklardan
bireylerin en az diizeyde etkilenmelerini saglayacak onlemler almalar1 gerekmek-
tedir. Cevrimi¢i miidahaleler, kamu hizmetleri e-ruh saglig: yaklasgimina uygun
olarak sunulmalidir. Halk saglig stratejileri ve hiikiimet programlar1 COVID-
19'un gesitli asamalarinda psikolojik sikintinin etkilerini azaltmak icin iilke ¢a-
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pinda stratejik planlama ve yardim hizmetlerinin olusturulmasina dikkat cekil-
melidir.

COVID-19 pandemisi benzeri goriilmemis bir belirsizlik donemine neden olmus-
tur. Belirsizlige karsi hassas olan bireylerin devam eden pandemi siirecinde ve
sonrasinda olumsuz ruh saglig1 agisindan risk altinda olabilecekleri gerceginin
toplum acisindan olusturacagi sorunlar diisintilmelidir. Belirsizlikten siirekli
olarak endise duymak yerine bu durumu daha iyiye ve giizele ulasmak amach
kullanarak, gelecege yonelik belirsizligi yonlendirmede bir firsat olarak gérme
yontemi ile olumlu belirsizlik olusturulabilir. Belirsizlik yaratan kaynaklardan
uzaklasarak, olumsuzlugun yaratacagi hasardan en az sekilde zarar gérmeyi sag-
lamak bazilari i¢in bir strateji olmakla beraber sorunun boyutlarinin biyiikligii
ve evrenselligi diistiniildiigiinde problem odakli baga ¢ikma yontemlerinin etkisi-
nin daha kalic1 olacag: diisiiniilmektedir. Bu noktada realiteler kabul edilip, so-
runla yiizlesmek gerekmektedir. Pandeminin heniiz tam olarak bitmedigi ve bir-
¢ok alandaki belirsizliklerin tam olarak ortadan kalkmadig: gercegine kars: birey-
lerin kendilerini pandemi sonrasi yagama hazirlamanin 6nemi vurgulanmalidir.

Insanlarin pandemi oncesi dogal kabul edilen bircok faaliyeti yapamamalari so-
nucu pandemiden ve onun beraberinde getirdigi belirsizliklerden ¢ok sikilmig
olmalari ile sosyal hayati bir anda eskisi gibi yasama arzusu birlesince alinan 6n-
lemlerin bir anda unutulmasi ile karsilagilabilinecegi gergegi ile yiizlesmek ge-
rekmektedir. Pandemi ile kisilerin kendilerine doniip, 0z elestirileri ile ¢cevrelerine
daha duyarl olacaklarini diisiinen bir grup insanin yani sira, diinyadaki fiziksel
ve davranigsal olumsuzluklarin yok olmadigini gérmek bireyleri umutsuzluga ve
caresizlige sitiriikleyebilir. Bunun sonucunda 6znel iyi olustan uzaklagsmis insan
yiginlari ile kargilagma siireci yasanabilir. Bu durumun tam tersi olarak, hedonist
yaklagimlara yonelme veya daha olumlu bakis acilar1 sonucunda "carpe diem"
yasamlar da bir alternatif olarak goriilebilir. Clinkii diinyadaki sorunlarin bitme-
yecegi veya bu pandemi sona erse bile yeni salginlarin olusmayacag1 garantisinin
olmadig: fikri kisileri "an1 yasamaya" yonlendirebilir.

Yasama pandemiyle 6grenilenler agisindan bakildiginda insanligin bazi dersler
cikarip, gelecege o yonde ilerlemesinin gerekliligine dikkat c¢ekilerek, sadece bi-
reysel olarak degil toplumsal siiregler agisindan sorumluluklarin yeniden gézden
gecirilmesinin gerekliligine vurgu yapilmaktadir. Fakat saglik ¢alisanlarinin darp
edildigi hatta oldiirtildiigi, kadin cinayetlerinin 6nlenemedigi, ¢ocuklarin 6rse-
lendigi, irk¢iligin siirdiigii, pandemi siirecinde Rusya-Ukrayna savasinin bagladigi
(devam ettigi), kin-nefret-bozgunun kan ve goz yasiyla eslik edildigi bir diinyada
var olmaya ¢aligmak, zaten kendisi bir belirsizlik biitiinti olarak yasami siirdiir-
mek basl1 basina bir ruh saglig: engeli olusturmaktadir.

COVID-19 gibi Pandemiler insanlarin yagsam ve 6liim hakkinda hem ger¢ek hem
de belirsizlik iceren durumlarla karsilasmasi sonucu alacaklar: kararlarin dogru
eylem tarzina yonelik olmasi yoniinde zorluklarla karsilagmasina neden olmakta-
dir. Iginde bulunulan pandemi siirecinin yarattigi hasarlardan en az yikimla baga
¢ikilarak, esenlik ile belirsizlige tahammiilsiizliigiin olumsuz etkilerinden uzakla-
silarak, akil saglig1 yerinde olan insanlardan olusan pandemi sonrasi bir topluma
umutla bakmanin insanlarin arzusu oldugu disiiniilmektedir.
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