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BELIRSIZLIK KARSISINDA
KENDINI BIR BILMECE YAPMAK

Psk.Dns.Mustafa Burak Arabaci

Antik Yunan mitolojisinde, Prometheus dngérme ve
ongortlt olma kabilivetinin personifikasyonuydu.
aﬂlgl ile bilinen kardesi, Epimetheus ise gecmis
cvlemlerin ve gecmis olan seylerin tizerine
ddastinmenin, dolayisiyla eylemlerinin sonuclarinn
ongoremeyisin personilikasyonuydu.
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Bu ozclliklerinden mtilhem, Prometheus insanliga Athena
ve Hephaestustan caldigr atesi hedive ederken; kardesi
Epimetheus ise vine kendine has mevzubahis mizacindan
dolay1, eylemlerinin sonuclarint dngéremedi ve karisi
Pandora’nin insanhgin tim kottcdl unsurlarini diinyaya
salivermesine izin verd.

Bu iki kardesin hikayesi bize halihazirda bildigimiz seyleri
sovltivor. Olmus bitmis olan seylerin tizerine distntp
durmak bize fayda saglamadig gibi ontimtizde olan biteni
de gbrmemizi engeller, ancak hentiz olmamis olani, bir
baska deyisle belirsizlik olarak gozikeni ongorebilmek ise
oldukca kiymetlidir.

Nihayetinde Prometheus'un yapugy, hentiz bilinmeyven,
belirsiz olan bir seyin bilgisini, calmakt. Olacaklar
ongodrmeye dair kabilivetlerine ragmen, kendi trajedik
sonunun ondne gec(e)memis olsa da, pekala bir
belirsizligi iceren atesi, ve onun olasi faydalarint kestirerek
bir anlamda o belirsizligi baska bir seye dontstardt.
Cunku ates, ehlilestiril(e)mediginde her an her yere
sicrayabilir, zarar verebilir, yahut sonebilir. Onun
stregenligi nihayetinde basina buyruk goziikse de, onunla
neyin nasil yapilabileceginin ongortist ve bilgisiile
birlestiginde bu agina buyruk gortinen belirsizlik bir
faydaya dontstire-- bilmeye gebe olur. Isiur, isler, pisirir,
eritir, sekil verir..
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Prometheus insanliga bir bakima, hem dogusu hem
olagelisiile belirsizlige dair olanticeren bir sey hediye etti.
[nsan, onu 6Gngodrist ile elinde tuttugu dlctide faydalarina
crisebilir olacaku. Ancak dngortintn yerine o belirsizligin
verdigi Epimetheus’ca endiseler (yva sonerse, va biterse, va
kontrol edemezsem, ya istedigim gibi olmazsa...) baskin
geldiginde, o hedive bir lanete dontismeye gayet mtsait
hale gelir.

Prometheus ve Epimetheus anlatilari, pekala biz modern
insanlara, onun yasadigi trajediyi yasamamamiz icin de bir
sey soyltyor olsa gerek: Karsilasugimiz belirsizlik iceren
durumlara dair asir ayrinul planlar yaparsak, o planlar
bizim ¢zne olusumuzu oldtirmeye baslar; tipki Tayfun'da
zincire vurulan Promete gibi.

Savet ona dair olan kaygilarimiza kapilir ve
cyvlemsizlesirsek, upki Epimetheus gibi gecmiste kalan
sccimlerimiz, belki kagirdiklarimiz tizerine dasantip durur
olacagizdir. Oradan insana hediye olarak kalan, belirsizligi
kalliyen bir kontrol cabastile yok etmeye calismak da
degil, onun karsisinda olddrticti ve evlemsizlige zorlayan
bir caresizlige stirtiklenmek de. Insana kalan, olsa olsa,
belirsizlik(ler) karsisindayken bu durumu, kendini tanimak
icin bir bilmeceye donuasttirmek olabilir. Ne Promete gibi,
ne de Epimete, onlarticeren, ama onlarin vardig yere
varmayan, onlarin otesinde olan bir sey, nedir bu? Boyle
bir bilmece.
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Hayatta griler de varmus,
her sey sivah beyaz
degilmis; dyle diyorlar.
Oysa ben grileri
sevmiyorum. Ne demek
istedigi belli olmayan ama
kendisine soruldugunda

” Aslinda onu demek
istememistim” seklinde
vapilan imalari, “Biz simdi
neyiz?” sorusunun
soruldugu ama
karsidakinin kem kim
cderek bir yandan da
icinden ‘Ne desem de bu
iliski cok ciddiye binmese
ama onu da
kaybetmeyeyim” dive
dtstintip cevap verdigi
iliskileri, sinirlar: belli
olmayan vollari ve sonucu
belli olmayan “Biz size
donts yapacagiz”
telefonlarini sevmiyorum. B depositphotos




GRILERE YER YOK

Uzm.Psk.Dns.Sinem Calis

Belirsizlikle bas etmek, su hayatta insanin bas etmeye
calisugl bircok seyden daha zor gibi geliyor bana nedense.
Hayat zaten yeterince zor. Ertesi gtin neyle
karsilasacagimizi bilmedigimiz bir hayaunicinde var olmaya
ve vasamaya calisiyoruz Bir de tstiine ne istedigini
bilmeyen insanlarla ugrasmak dyle yorucu ki.

Bu kadar belirsizligin var oldugu bu diinyada berrak bir
denizin dibinde gortinen taslar gibi her sevi net gormek
istivor insan cogu zaman. Denizde trkek adimlarla
vurtirken suyun nerede derinlesecegini bilmek istivor. Iki
vasindaki bir cocugun kendisine cizilen sinirlar icerisinde
kendini ozgtir ve gtivende hissetmesi gibi, kontrolin
kendisinde olmasmiistivor belki de.

Oysa bunun cok da gercekei bir beklenti olmadiginin
farkindayim. Kontrol edebildigimiz sevlerin cok fazla
oldugunu dustinerek giine bashyor ve sanki hic
dlmeyecekmisiz gibi bes yvil va da on yil sonrasticin uzun
vadeli planlar yapiyoruz. Bazen dyle zorlayict anlar
vasivoruz ki elimizde bir kumanda olmasini ve zamani geri
va daileri sarabilmeyi cok isterdik eminim.
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Yogun bakim kapisinda bekleyen hasta yakinlari, onemli bir
terfi bekleyen calisanlar, rotar yapan ucagin kalkmasini
bekleyen yvolcular...Su modern hayatn kosturmacasimda
strekli benzer sorular soruyoruz hepimiz: “Su ne zaman
olacak”, “Bu ne zaman bitecek” gibi.

e lak: Zonana Kacamnark D Dakes kitabinda, Kuzey
Tayland’'da bir dag kabilesi olan Karen halkiyla alu ay
vasadiktan sonra “Su ne zaman olacak “dive sormamayi
ogrendiginden bahseder Joy Griffiths. Bu soruyu verilecek
cevap olmadigint sdyleyen gultsler yanitlarmis. Cankd
aslinda yanit suymus: "Olunca olur™.

Teslim olmayit 6grenmeye calisivorum. En azindan
denivorum. Her seyin net ve berrak olamayacagini,
belirsizliklerin de olabilecegini kabullenmelkicin
cabaliyorum.

Ama bu demek degildir ki tim sinirlarim esnek. Hala
disaridan soguk ve duygusuz birivim. Oysa ¢cok nettir
hissettiklerim. Cizgilerim keskin ve kirmuzi, grilere ver yok.
Hala imalari sevmiyvorum ve cevabr olmayan sorulari,
tutarsizliklary, rizgar nereden eserse ona gore davranan
insanlari...
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Kontrol edemeyecegim onca seyin arasinda kontrol
cdebildiklerime odaklanip, duygulari net, distinceleri berrak
insanlart secivorum hayatima ve Frida Kahlo'nun soztint
hatrlatyorum kendime “Ben sizin ne istedigini bilmeyen
vaninizla savasamam.”
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Uzm.KLPsk.Nur Eda
Kaplan

Terapiler binlerce donen
kelime icerisinde
belirsizligin kapisini daha
da araliyor. Kisiler
terapilere basvuru
vaparak kendilerini,
yvasanmusliklarin
tanimlama cabasina
girivorlar.

Willem Haenraets

Bazen varolussal mesele,
bazen davranislarinin
nedenlerini tanimlama, bazen
de hissettiklerini daha iyi
adlandirabilme meselesi.
Tanimlamaya calisirken
terapiler icerisinde daha da
acimlanan belirsizlik, insanin
hayatini inis cikislarin cokca
oldugu bir bilmeceninicine
dustrtyor. Kendimizle ilgili
terapistimiz tarafindan
duymak istediklerimizi
almavlailgili g6z ardi
cdilemeyecek yogun bir
cabamiz oluyor.
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Duyduklarimizla elde edeceklerimizin bizi gelecege dogru
daha cok belirlenmislik noktasmna iterck anksiyetemizi
azaltmasini umuyoruz Bu belki deprese oluslarimiz veya
paranoyalarimuzin dindirmelk, sik sik kontrol etme halini
torpulemek belki de obsesyonlarimizi anlamla bulusturarak
azaltma cabamuz. Hepsi anksiyete halimizi biraz azaltmalk
Icin cOzum arayist.

Ozellikle isin icerisine iligki
mesclelerini katugimizda
oradaki belirsizlik hali daha da
on plana cikiyor. Terapilerde
iliski meseleleri nedeniyle
gelen kisiler, anksivetenin
azalmasini ve daha cok
olusan belirsizligin hizlica
ortadan kalkmasini talep
cdiyorlar.

lliski durumu: Karmasik-
ozellikle de iliskinin baslangic
zamanlarl. Yakinlastikca insani
sah’a kaldiran ya da bogan,
uzaklastikca kisiyi dibe batiran
va da stirekli stiphelerin
artmast durumu olusuyor
COgU Zzaman.
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[nsanmn anksivetesi
artuginda, cogu zaman
bu durumlarm icerisine
dasebiliyor. lliskide bir
tarafin uzaklastikca
olaylarm icerisine ince
detayma kadar tekrar
tekrar bitmeyen distince
hallerini, sik sik sosyal
medyadan takip etme
hali, mesajlastklar
vazismalarmi tekrar
okuma hali, olaylarin
icerigini dustnduikee
kendini suclamalar ve
olusan depresyon hali
veya artan stiphecilik,
goguste yasanan acl
sikisma halleri ve insani
cn dibe batiran bir strt
seruveni var,

cauarao ['O['igUGZ Calzado

Tam da iliskinin ozellikle
baslangic asamasinda
vasantilanan anksiyetenin
icerisinde “Biz simdi ne
oluyoruz” sorusunun
oldugunu gortyoruz. Kimi
daha 6nden giderken kimi
daha yavaslayarak gidebiliyor.
Kimi yavaslamak istedikce
digerinin aldigi hiz onu
boguyor, durduruyor, daha
vavaslatma istegi doguruyor
va da kacmak istiyor. Genelde
de belirsizlik icerisinde birakip
gidivor.
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Hangisi daha karmasik,
birden bire giden mi,
iliskiyi daha hizls
gottirmeye ¢alisan mi?
Genelde terapive
baslayan grup iliskiyi hizls
gottirmeye calisan
oluyor. “Nicin olmadi” va
da "Dtizelmesiicin ne
vapabilirim?”ler. Elbette
bunun icin taraflarmn
kendi biricikligi devreye
giriyor, ikisini de dinlemek
lazim ancak hizh giden
icin de neden hizh gittigini
sorsak, tanimlamak icin
iliskinin veya kendisinin
ihtivacindan zivade kendi
kavaist devreye girecek
ve kendisinin dahi tanim
bulmakta gticlik cektigi
bir durum olusacakdir.

Yavas giden icin de durum
ayni diyebiliriz Hizh gidenin de
vavas gidenin de karsi tarafin
durumunu kollamasi daha
verimli olacaktr. Sadece
kendi beklentilerimizi degil de
iliskinin beklentisini
tanimlamak ve bazen kendli
basimiza olma ihtiyaci bazen
de birlikte vakit ihtiyacina
odaklanmak gerekir.
Terapinin amact her iliskivi
oldurtmak degildir.
Belirsizliklerin olusturdugu
anksiveteden, kisinin
uzaklasma ve vakinlasma
mesafelenmesini
dengeleyerek belirsizlige kars
daha toleransli hale
getirmesini saglamakur. Yani
anksiyetesini azaltmak.
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Bu da insanin degerlilik potansiyeliile iliskili gdriintyor. Ne
kadar gtivenli baglanma stiline sahipsek ne kadar kendi
deger potansiyelimize sahipsek karsi tarafla da yeterince
vakinlik kurabilivoruz. Karsi tarafin vakinllk uzaklik
mesafesinde kurdugu dengelenme kisinin

anksivetesini hafifletivor ve daha az belirsizlik yasiyor. En
azindan sunun gtiveni oluyor; Uzaklasmast da sorun degil
vakinlasmasi da, sanirim bir mesguliyeti yva da kendine vakit
ayirma ihtivaci var diyebilmeliviz. Hem kisilerin hem de
iliskinin nefes alabilmesi icin.

Karsi tarafi bilebilme ihtimalimiz ne kadar yakin olsak da,
kendini bize acsa da mamkan degil. Her davranisini ve
distncesini yakalayamayiz. Yakalamaya calisiyorsak ve
vakaliyorsak da, bu sefer de kendimizde kagirdigimiz
durumlar olabiliyor. Baskasina odaklanmaktansa kendimize
kulak vermeyi 6grenmeliviz. Hem bilmeme hali yasanilan
durumlart daha kevifli hale getirir diyebiliriz.
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Belirsizlik, hemen hemen hepimizi ilgilendiren dnemli ve
genis alana sahip bir konudur.Hayatmizin pek cok yontna
ctkileyen bir olgu olan “Belirsizlik”, gelecekte basimiza
gelebilecek olaylarin, durumlarin veya sonuglarin tam
olarak tahmin edilememesi veya 6Gngortilememesi, bir
durumun veya olayin belirli bir stirecte veya gelecekte nasil
gelisecegi hakkinda net ve kesin bir bilgi olmamasini ifade
ctmektedir.
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[nsan yasaminin ve cevrenin dogal bir sonucu olan
belirsizlik ile hayvatin pek cok alaninda karsilasiriz.
Ozellikle yakin iligkilerimizde, is yasamimizda, saglik
durumumuzda, ekonomi ve politikadaki belirsizlik
durumlart bizleri daha yogun bir sekilde etkiler ve endise,
kaval ve kafa karisikligina neden olabilir.

Cunku belirsizligin artugr durumlarda bizlerin icgtidusel
olarak aradigr gtiven ve kontrol etme duygulart zayiflar,
kendimizi gtivensiz ve kontrolt kaybediyor gibi
hissettigimizde de kaygillanirnz.Yasam, cesitli belirsizliklerle
dolu bir yvolculuktur. Ancak romantik iliskiler, belirsizliklerin
ozellikle vogun olarak hissedildigi alanlardan birisidir. Askin
kavurucu dansticerisinde bizler, bazen net ve pariluli
adimlarlailerlerken, bazen de kendimizi dibi gdrtiinmeyen
bulanik sularda viizerken bulabiliriz
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Cogu insanin karsilastigr ve zorlayict bir durum olan
romantik iliskilerimizdeki belirsizlik, iletisimin eksik olmasi,
guven sorunlary, iliskinin gelecegi ile ilgili farkh beklentilerin
olmasi, reddedilme korkusu, uyumsuzluk, gecmiste
vasadigimiz iliskilerle ilgili olumsuz denevimler, kendimize
giivenmeme, partnerlerin duygusal durumlari, is ve yasam
kosullart gibi etkenler iliskilerde belirsizligi ortaya ¢ikaran
durumlardir.

Partnerlerden birinin karsisindaki bireye karsi olan hislerinin
ve nivetlerinin net olmamasi, bazen sik sik ararken bazen hic
aramamasl, oldukca vakin davranirken bir anda
uzaklasmasi ve herhangi bir aciklamada bulunmamasi,
karisik mesajlar vermesi, is hayatnm yogunlugunu 6ne
stirerck zaman ayiramayacagini belirtmesi, cok uzak ve
soguk davranirken bir o kadar da kirllgan olmasi, gosterdigi
ilginin zaman zaman fazla zaman zaman yok denecek kadar
az. olmas, iliskideki sinirlara ¢ok fazla vurgu yapmasi,
herhangi bir tartisma sirasinda konusmak istememesi,
iliskinin gelecegi ile ilgili konusmaktan kagimasi, duygusal
va da baglilik konusundaki kafa karisikligr gibi durumlarla
karsimiza cikmaktadir,

Bu belirsizlik, bireyler ve iliskiler tizerinde dnemli etkilere
sahip olmakta; duygusal sikintiya, iliskiden elde edilen
memnuniyetin azalmasina ve olumsuz iletisim kaliplarmna



ASKTA BELIRSIZLIGI
RUCARLAMAR

Psk.Dns.Erkan Yagiz Ko¢

neden olmakta, duygusal sikintiya ve iliskiden kayg
duyulmasina yol acmakta, iliskide catismalart artuirmaktadir.
Peki, romantik iliskilerimizdeki belirsizlik ile bas edebilmek
mumkan madtr? Asagidaki oneriler romantik iliskinizdeki
belirsizlikler ile daha saglikl ve islevsel olarak mticadele
cdebilmenizi ve partneriniz ile olan iliskinizi gticlendirmenizi
saglayabilir:

o Partnerinizle duygularinizi, dtstncelerinizi, belirsizlik
varatan durumlart acik ve dtrtst bir sekilde konusun.

« Kendinizin ve partnerinizin romantik iliskilere gtivenle
mi, kaygaivla mi voksa kacingan bir sekilde mi yaklastugini
anlamaya calisin. Genellikle kagingan baglanma tarzina
sahip insanlar 6zgtrltigtint kaybedecegi korkusuyla
iliskiyi asgari dtizeyvde tutma, yakinliktan kacinarak tek
gecclik iliskileri tercih etme, oldukca vakin ve samimi
davranirken bir anda 6zerkligini vitirecegi endisesiyle
uzak davranmaya baslama, mesajlara cevap vermeme
va da gec cevap verme, gibi davranislarla belirsizlige
neden olurken kaygil baglanma tarzina sahip olan
insanlar partnerinin sevgisine karsilik verip vermedigi
konusunda endiselenme, iliskideki ktictik dalgalanmalar
karsisinda fazla duyarh olma, partnerinin her davranisini
kendisi ile ilgili oldugunu algilayip, partnerinin uzak,
mesaleli, belirsiz davranislart karsisinda sik sik “biz simdi
seninle neyviz?” sorusunu sorarak belirsizlikten yvogun
sckilde etkilenir.
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o Kendinizin ve partnerinizin duygusal ihtiyaclarin
anlamaya calisin. Romantik bir iliskiden neler
beklediginizin farkinda olun. -Ge¢misi, gecmiste birakin.
Onceki iliskilerinizden kaynaklanan olumsuz etkiler su
anki iliskinizde belirsizligi artirabilir. Unutmayin ki
gecmisteki iliskinizde yasadiklariniz, simdiki partnerinizin
sucu degil. Bu ytizden gegmise takilmamalk en iyisi
olacakur ;)

« Guven, iliskideki belirsizlikle bas etmenin temelidir. Bu
nedenle aranizdaki gtiven duygusunu gliclendirmek icin
partnerinize karst soz verdiginiz seyleri yapin, verdiginiz
sOzleri tutun.

o lliskilerdeki belirsizlik zaman zaman kirginlik hissi
varatabilir. Kirgnhigimizi gizlemeye calisarak guicl
gortinmeye calismak yerine zavifliklarinizi gostermek
iliskide bag kurmayt gticlendirebilir.

« Romantikiliskilerde belirsizlik kaciilmaz bir durumdur.
Bu nedenle duygusal ve bilissel olarak esnek olmaniz,
beklenmedik durumlarla bas etmenize yardimet
olacakur.

o Kendinize ve iliskinize yatirim vapin. lligkiler konusunda
okuyun, kendi problem ¢6zme becerilerinizi gelistirin,
kisisel gelisiminizle ilgilenerek kendi dzgtiveninizi artirin,
gerekli durumlarda bir terapist veva psikolojik
danismanla calisarak duygusal destek almayr ihmal
ctmeyin.



SIS

Uzm.Psk.Dng.Miralem Dilan
Gtir

Belirsizlik, bir seylerin perdenin ardinda kaldigr sisli bir alani
tarifler. Sisin va da perdenin ardinda ne oldugunu bilemiyor
olmak son derece huzursuz edicidir.

Karin Kuhlmann

Belirgin hale getiremiyvor olmak, adini koyamamak
nihayetinde bir seylerin sinirl hale gelemivor olmast endise
verir. Bu endise hali yasamin bizim disimizda hic
bilmedigimiz bir akisinin oldugunu biliyor olmaktan da gelir.
Buna kendi alanimuzin icerisindeki belirsizlikler de eklenince
stirprizle Pandora’nin kutusundan cikacak olan birbirine
karisir.
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[ste tam da bu ytzden belirsiz olan ne ividir ne de kot . Ne
Uzerimize sicramak icin oradadir ne de bizi heyecana
bogmak icin. Her ne varsa sadece oradadir. Sisin ardinda var
olanla ilgili varsayimlarimiz, bizim icinde bulundugumuz anda
adint kovamadigimiz her seyin neve dontisecegini belirli kilar
aslinda. Belirsizligi sonsuz endiseyle donatiyorsak perdenin
ardinda canimizi yvakan seyler olduguna inaniyoruz demektir.
Artik orada ne oldugunu biliriz. Endise bizi sikistirsa da biliyor
olmak rahatlatr. Elbette ki bu rahatlamanin endiseyi had
sathada yasarken farkina varmak gtictar.

Ote yandan perdenin ardinda giizel seyler olduguna
inandigimizda orada gorecegimiz her ne varsa yine bizim
varsayimimizla donanmus olur. Tek fark perdenin acilmasini
beklerken canimiz vanmaz ve bekleyis heyecanl bir stirece
dondstir. [ki senaryoda da perdenin ardinda olani degistirme
sansimiz yoktur. O sadece orada durmaktadir. Bu da insan
olma smirliigini fark ettigimiz o andir. Belirsiz olana bir
cerceve cizmeye calismak son derece anlasilir olandir.
Sinirlar gozden kayboldukca yasam tehlikeli bir hal almaya
baslar. Nereve gidecegimizi ne yapacagimizi sasirir, o
saskinhgin icerisinden sisin kendisi olmaktan korkariz.Ancak
belirli kilma ihtivacimiz uyandikca varatma ihtimalimiz de
uykuya duser.
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Ortaya bir seyler cikartmalk icin bazen sinirt gorememel, sisin
kendisi olmak gerekir. Belirli olma hali bizi hem gtivende tutan
hem de buaytimemize serpilmemize engel olan bir haldir. Tam
da bu viizden ruhsal anlamda olmeyecek kadar simira,
gercekten yasadigimiz ve btytdiagtmtiza hissedecek kadar
sinirsizliga, vani belirsizlige ihtiyacimiz vardir. Eckhart Tollenin
de dedigi gibi belirsizlik kabul edilemez bir sey ise korkuya,
rahatlikla kabullenebilecegimiz bir sey ise giderck artan bir
canlihiga, uyanikliga ve yaraticihga dondstir. Yaratabilmek icin
sinirlart asmak gerekir.



Derya Karatas
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SECILEBILEN
NETLIR

Psk.Dns.Oguzhan Seker

Netlestiremediginin pesinden ne kadar kosabilir insan?
Bulanik atimosfere sahip bir yolun gortinmeyen tabelalar bu
volda insana ne kadar yardimei olabilir? Ucunun nereye
ctkacagr bilinmeyen bir yolun yolcusu olmak neler
getirebilir? Santyorum ki bu sorularin cevaplart bahsini
cttigim bulanik yol gibi netlikten ve gortindrlikien uzak ve
haliyle birbirine baglh sekilde olan belirsizlikler silsilesi
zincirleme bir kaza meydana getiriyor. Peki ya bu kazanin
makttlt kim oluyor?



SECILEBILEN
NETLIR

Psk.Dns.Oguzhan Seker

Elbette o belirsizligin
icerisine farkinda olmadan
yasam alani kurmus
insandan baskas degil.
Gundmiz yasaminda temel
dtizeyde olanise gitme,
vemek yeme, uyuma gibi
islevleri duzenli bicimde
vapan insan karar alma ve
kararlarin kendisini
dogrudan va da dolayl
ctkileyen sonuclarimi
bekleme konusunda o
kadar dtizenli
olmayabilivor.

Bu duzensizligin temelinde
de aslinda belirsizliklerin
getirmis oldugu huzursuzluk
vatyor denebilir.




SECILEBILEN
NETLIR

Psk.Dns.Oguzhan Scker

Rilinmeyeni bekleyerek kendl
Oz verimini diistiren insan uzun
vadede ne yapmak istedigini
bilemeyip sadelesme adi
altinda goriinmez sandig stres
faktorlerine sahip olacakur.

Bu stres faktorlerinin de kisir
dongi biciminde yasami ele
gecirdigini hesaba katarsak
aslinda yasamin icinde bazen
climizde olmayan durumlarin
bulanik gortntaltilerine karst
daima minimal diizeyde de
olsa kisisel netlikler katabilmeli
insan. Boylelikle aliman net
kararlar insanin yasami
icindeki stres faktorant azalup
bir nevi kota acarak verimini
arttrabilir.

Ozellikle hangi konuda net
olacagmni bilen insan avantaj

sahibi olabilir.



SECILEBILEN
NETLIR

Psk.Dns.Oguzhan Seker

Ctnkd her durum insanin kontroltinde olmadigr gibi edilgen
vapida konumlanilan durumlara ¢éziim aramaya calismak
akintiya karst ytizmekten farksiz olacaktr.

En nihayetinde kisisel olarak gri olmak yerine sivah va da
beyaz olabilen insan ivi ya da kotiltkten bagimsiz bir sekilde
bazi yiiklerden ve bu yiklerin getirdigi stres faktorlerinden
uzaklasacakur.



YARAM .
[YILESMEYECER MI?

- )

Psk. Sakine Deniz Yilmaz

Cocuk Doktoru olan
Francoise Dolto, yengeg
1stakoz gibi kabuklu
hayvanlarin btiytime
donemine girdiklerinde dar
gelen kabuklarindan ¢ikip yeni
bir kabuga gecis
vaptklarindan bahseder.

Hugo Maric

Ancak yveni kabugun olusacagi
stire boyunca cok savunmasiz
olduklarricin taslarin,
kayalarmn arasinda
saklandiklarini belirtir. Eger
Istakoz ya da yengec kabulk
degistirdigi donemde bir yara
alirsa bu yvaranin kalic
olacagini ve veni kabuk olsa
bile bu yaranin hic
silinemeyeceginden bahseder.
(Postact, Zabct, 2022)




YARAM .
[YILESMEYECER MI?

Psk. Sakine Deniz Yilmaz

Yengeg va da istakoz diistinmuis madr kabugum gitti ne
vapacagim dive va da dogadaki diger canlilar; bir agac
mesela kisin doktigtm yapraklarimi baharda acabilecek
mivim dive telasa kapilir mi? Kabuk hemen baglasin,
vapraklar hemen acsinister insan. Hayaumizda gri olan
hicbir sey kalmasin. Giin dogumu, gtin baumi, acan cicek,
donen didnya hepsinin bir dongt oldugunu bu dongintn
icinde insanin da var oldugunu fark edemez benlik.

Jefensizlze makalesinde Freud tekinsizlig soyle tanimlar:
“Benlik evinde rahat edemiyordur.” Tekinsizlik varatan
durumlardan, arada kalan duygulardan kagisimiz
ruhumuzun ait hissedememesinden belki de. Ruh kendini
ait hissedemeyince, telasa kapilir. “Ya ben de istakoz gibi
tam kabuk degistirirken yara alirsam ve o yara
kapanmazsa?” Belirsizlik duygusunun altinda yatan duygu,
insanin en icinde bir yerde acik bir kapi birakmasidir. Acik
kapi, ne olacagini bilememe duygusu, hazirliksiz olma hali
her an oklart tisttine ¢ekip yaranin acilacagina ve belki de
hi¢c kapanmayacagina karsi bir korku olusturur.

Beyin bir sonraki adimi bilmek ister, bu ytizden bizi hep
ayni diizenin icinde ayni rutinlerin pesinde bir hayata
zorlar. Peki biz vara alacagiz korkusundan hi¢ adim
atmayacak miyiz? Belirsizlik olmasin diyve hep kiyidan
ytizen bir balik mr olacagiz yoksa yeni okyanuslar mi
kesfedecegiz?



HAYATIN
KRIVRIMLI YOLLARI

Aday Psikolog Nilay Korulu

“Belirsizlik, gelecegin ne getirecegini
bilmemek demektir ve bu da hayatin
kendisidir.."

“Paulo Cocelho

[nsan, hayatinda dontip arkasina baktgr zaman, bir
stirti yol oldugunu gortir. Aslinda gittigi yol, duiz
degildir. Kavsaklar, cikislar, tepeler vardir. Ormanlar,
patikalar ve goller vardir. Bir yol ormana saparken,
digeri bir dag yoluna sapryordur. Birinin sonu karanliga
benzerken, digeri gercekten karanlikur.

Bazisina cok isteyerek girer, bazisini fark etmez bile,
bazisinaise girmeyi cok isteyip son anda vazgecmistir.
Acaba o secmedigi yoldan gitseydi daha muivi olurdu?
Sonu bastan belli olan o yola girmeseydi? Son anda
vazgectigi yoldan vazgecmeseydi? Hicbir zaman
bilemez. Gecmisin secilmeyen secimlerinin ne
getirecegini bilemedigi gibi, gelecegin secilecek
secimlerinin de ne getirecegini bilemez insan. Buna
“havatn belirsizligi" denir.



HAYATIN
KRIVRIMLI YOLLARI

Aday Psikolog Nilay Korulu

Belirsizlik insanin sirtindan ne
olacagini bilme
sorumlulugunu alirken, ne
olacagmi bilmeme ytiktnd
birakir. Orada ormana sapan
voldan giderse ivi mi olur,
bilemez. Belirsizlik bilmemeyi,
bilmemck ise kaygiyvi getirir.
[nsan, tanimadigr vollardan
korkar. Bilmedigi ve
bilemeyecegi olaylar
hakkinda kaygilanir."O yoldan
saparsam, basima su gelirse,
va bunu yasarsam?" dive
dtistintip durur. Belirsizlik,
tahammuil edilemezdir.
[nsanin dogasina aykiridir.

Connic Tom



HAYATIN
RIVRIMLI YOLLARI

Aday Psikolog Nilay Korulu

Bevin belirsizligi sevmez. Hemen kendisine tehlikeli gelen
o bosluklart doldurur. Kiside belirsiz bosluklarin yaninda
kavgr da oldugu icin en kot senaryoyu ortaya koyuverir.
"Evet, ormandan gidersen bir ayi saldirisina
ugrayacaksin, gol yolundan gidersen gole diiseceksin.”
Felaketlestirme baslamistr. Felaketlestirme basladigr an,
kavgr daha da artar. Olasi senaryolari dtistindtikee kalp
hizlanir, eller titrer. Ama kisi gercekten bunlar bilebilir
mi? Ormanin sonunda ayt oldugunu, gol yoluna girerse
oole disecegini? O vola girmeden, bilemez. Olan sey
sadece beynin kendini korumak icin belirsiz bosluklar
doldurmasidir. Hem de en kot senaryoyla. Aklimizdan
gecen her distinceye inanmamak daha ividir.

[nsan, her ne kadar dtistinerek en gtivenli yolu bulma
ihtivact duysa da, her zaman her sevi bilemez ve her
zaman her sey acikca gortinmez. Bazen kendini o tasl
yollardan, bir stirti patikalardan gecerken rtizgarin
akisina birakmaya ihtivaci vardir. Kendisi icin bir tercih
vapip, i¢ sesine gtivenmeye ihtivact vardir,



HAYATIN
KRIVRIMLI YOLLARI

Aday Psikolog Nilay Korulu

Hayvaunn icinde yurtirken, hangi yolu sececegini karar
veremedigin o anda; ya da vollarin bile goziikmedigi
mesaledeyken, volunu gorememenin verdigi acivla yanip
tutustugun o anda; belirsizligin seni icine cekip daha da
kota tercihler yapurmasina izin verme.Dur, derin bir nefes
al. Biraz rtizgari izle. Hangi vone gidivor? Kendini ona birak.
¢ sesine gtiven. En gtivendigin va da digerinden biraz daha
ivi oldugunu dastindugtin, belki de ¢yle sandigin o yola gir.
Duistinmeyi birakip, bir adim at artik. Kot ma oldu? lleride
mutlaka bir cikis daha vardir. Hayat, dimduz ilerleyen bir
tren rayt degil, patikal yollarla dolu kocaman bir mekan
aslinda.






