HISAR LiSESI

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BOLUMU

HAZIRAN 2021

Bazen Sadece Yorgun Oluyor Insan;
Ne Kiis, Ne Yalmiz, Ne de Asik...

Cemal Siireya

BU SAYIDA NELER VAR?

Fiziksel, Zihinsel ve
Duygusal Yorgunluk

Duygusal Yorgunlugun
Depresyondan Farki Nedir?

Kronik Yorgunluk ve
Tiikenmislik Sendromu

Tiikenmislik Sendromunun
Kronik Yorgunluktan Farki
Nedir?

Pandemi Yorgunlugu

Dijital Yorgunluk / Ekran
Yorgunlugu

Merhamet Yorgunlugu

' |

-

“Cok yorgunum”, “Kolumu kaldiracak halim
yok”, “O kadar yorgunum ki gézum hicbirsey
goérmuyor”, “Bitsin artik” gibi cumleleri
ozellikle sene sonuna geldigimiz bu
gunlerde daha sik duyar ve hatta kullanir
oldunuz mu? Yorgun ve bitkin hissetmek,
¢ok sayida nedeni olan, yasam Kkalitesini
dusuren, yakaladiklarini keyifsiz, mutsuz
eden yaygin bir sorundur. Fazla uzamasi
halinde aktiviteden ka¢inma, performansta
bozulma olarak da tarif edilebilir.

Yorgunluk, ortaya cikma nedenlerine, yasanma sekline, suresine, sikligina, kisinin
yasam stiline ve karakter yapisina bagh olarak farkh tuarlerde olabilir. Cok fazla
spor yapmaktan, yasama yuklenilen birden fazla rollere (es, ebeveyn, evlat, calisan
vb), yogun is yukunden, kaygi yaratan dusuincelere kadar fiziksel, psikolojik veya
zihinsel kaynakli olabilir. Ayrica, dinlenilmesine ragmen ge¢meyen, kroniklesen
yorgunluk gibi, son doénemde hayatimizi ele gecgiren pandeminin yarattigi
yorgunluktan da bahsedilebilir. Yasadiginiz yorgunluk hangisi olursa olsun,
burada 6nemli olan yorgunlugun “yoénetilebilir” bir durum olmasidir.
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Yorgunluk, rahatsizlik hissettiriyor diye hemen “kétd bir durum” olarak
algilanmamali, “yolunda gitmeyen, uygun olmayan, kosullari zorlayan bir
bozukluga veya saldiriya karsi organizmayi uyarmaya ¢alisan bir tur alarm isareti”
gibi dusunulmelidir. Bazi durumlar vardir ki, yorgunlugun ortaya c¢ikmamasi
anormal olandir. Dolayisiyla, bedenden, zihinden ve/veya ruhtan gelen yorgunluk
sinyalleri, sonradan geri dénusu zor olan yikimlara neden olmamasi icin dikkate
alinmalidir. Ozellikle surekli hale gelen, tekrarlayan, tibbi durumun eslik ettigi
yorgunluklarin mutalaka arastirilmasiy, ilgili uzmanlarla gérusulmesi 6nemlidir.

Yukarida bahsedilen yorgunluk turlerinin tamamini ele alacagimiz bu bultende,
icinde bulundugunuz durumu daha iyi tanimlamanizi ve anlamanizi
saglayabilecek nedenlerin yani sira, yaz tatilinde durumunuza en uygun neler
yapabileceginizi, islevsel olabilecek ¢6zuUm onerilerini de okuyacaksiniz.

Saglikli, keyifli ve bool dinlenmeli bir tatil dileriz :)

Fiziksel, Zihinsel ve Duygusal Yorgunluk

Tum insanlar icin, hayatin cesitli
doénemlerinde yasanan bir durum olan
yorgunluk en genel haliyle halsiz hissetme,
enerji ve mod dusuklugu, aktiviteden
kacinma, isteksizlik ve performansin
azalmasi olarak tanimlanabilir. Ayri bir
hastalik ya da problem olarak tanimlanmasa
da, yorgunluk hissi bir semptom olarak pek
¢ok hastaligin belirtisi ya da habercisi
olabilir. Yorgunluk denildiginde akla ilk
gelen sey fiziksel yorgunluk olsa da, yapilan
arastirmalar, yorgunlugun fiziksel oldugu
kadar zihinsel ve duygusal boyutlarinin,
belirtilerinin ve nedenlerinin de oldugunu
gosteriyor.

Yorgunlugun fiziksel boyutu ele alindigmda
enerjik hissetmenin ve yorgun olmamans
en onemli belirleyicilerinin yeterli uyKu,
, saghkli beslenme ve egzersiz Ug¢lisu oldugu
. gorular. Modern yasamin getirdigi
kosullardan dolayi insanin biyolojik ritmine

uygun sekilde gliindiz saatlerinde yeterince hareket etmek, saglikli beslenmek,
aksam ve gece zamanlarinda ise saglikli ve yeterli uyuyabilmek basli basina zor
bir gérev halini alabilir. Bunlarin disinda pek c¢ok insanda goérulen kansizlik,
vitamin ve mineral eksiklikleri, hormonal dengesizlikler, yetersiz su tuketimi, asiri
kafein, alkol ve nikotin alimi gibi faktoérler de yorgunluga sebep olabilir.



HISAR LISES| o
PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BOLUMU

HAZIRAN 20

& »

= -
—_—

Yorgunlugun zihinsel boyutuna bakildiginda ise, herhangi bir konu, problem,
olumsuz yasam deneyimi ya da iliski uUstine cok fazla dusunmek, cok sik
kararsizlik yasamak, hizli tempoda yasamak, sabirsizlik gibi davranislar; bu
davranislara eslik eden dusunceler ve duygular karsimiza c¢ikar. Ayrica modern
yasama gecisle birlikte, temel varolussal kaygilardan ‘hayatta kalma’ kaygisina
eklenen deprem korkusu, salgin hastalik endisesi, finansal belirsizlik, bilingsiz
teknoloji kullanimi gibi pek c¢ok stres faktorlu, kisilerin daha yorgun
hissetmelerine neden olabilir. Bunlara ek olarak, gunumuzde pek ¢ok alanda
seceneklerin fazla olmasi karar verme sureclerinin uzamasina, karmasiklasmasina;
bu da asirn yorgunluga sebep olabilir. Bilingsiz sekilde yogun ve olumsuz
gundemlere maruz kalmak, bitmek bilmeyen sosyal medya bildirimleri,
paylasimlari, e-posta alisverisleri de zihinlerin strekli mesgul kalmasinda 6nemli
etkenler arasindadir.

Yasam boyu karsilasilan, ¢ézumlenene
kadar ya da cozulemedigi icin bireyleri
yipratan duygusal problemler bir
noktadan sonra bireylerin islevselliklerini
zora sokabilir ve “duygusal yorgunluk”
yasamalarina sebep olabilir. Bazen
bireyler yasanan duygusal problemlerde
duygularini yonetmekte zorlanabilir,
problemleri cozmek yerine yok sayma ya
da zihinsel olarak bastirma yoluna
gidebilirler. Zamanla bu duguimlu kalan
sorunlar birikerek tasinamayacak
boyutlara ulasabilir ve yorgunlugu daha
da arttirabilir. Artan bu duygusal
yorgunluk, kimi zaman bazi ruhsal
hastaliklara da zemin hazirlayabilir.

- -
" =
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Duygusal Yorgunlugun Depresyondan Farki Nedir?

uygusal yorgunluk, toplumda cogu zaman tim yas gruplarinda gorulebilen, a
bir psikiyatrik rahatsizlik olan depresyon ile karistirilir. Birbiri ile iliskili olmasi
arsin bu iki kavram birbirinden ayri degerlendirilmelidir. Surekli hissedil
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orgunluk haline karsin depresyonda temel sorun duygusal ¢ékkunliak hali, ilgi v §

k alma kaybidir. Yorgunluk, 6zellikle fiziksel hareketlilik, stresli is ya da okul

nposu, duygusal sureglerdeki yogunlugun sonucunda ortaya c¢ikarken,
presyonun gorulebilmesi icin cok daha karmasik psikolojik ve fizyolojik

umlar s6z konusu olabilir. Duygusal yorgunluk, fiziksel yorgunluk artisi,

lersullk, asirt duyarlilik, motivasyon eksikligi seklinde kendini goésterirken
e depresyonda umutsuzluk, 6z sayginin azalmasi, kendine zarar verme dusunceleri
3 gibi klinik bir tabloyu isaret eden belirtiler s6z konusudur.

N

Neler Yapilabilir?

Saghikl ve duzenli beslenmek, gerekiyorsa bir diyetisyenden destek almak,

Saglikli bir uyku dizenine sahip olmak,

Teknoloji kullanimini sinirlandirmak, sosyal medya kullanimini azaltarak beh

bir saatten sonra dijital cihazlardan uzak kalmak,

Yas ve vlcut yapisina uygun bir egzersiz programina baslamalk,

Meditasyon ve gevseme tekniklerinden faydalanmak,

Rahatlamak ve zihninizi bosaltmak i¢cin kendinize zaman ayirmak, e
Kafein, alkol ve nikotin tuketimini azaltmak, E

Duygusal sorunlari bastirmak yerine ¢6zum yollari aramak, duygu y6netimT'<

Uzerine odaklanmak, gerekiyorsa ilgili konuda uzman destegi almalk,

Duygusal problemlere ¢6zum odakli yaklasarak ¢é6zimsuzligun énine gegme \

N

faydali olabilir.



HISAR LiSESI

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BOLUMU HAZIRAN 2021

Kronik Yorgunluk ve Tukenmislik

Sendromu P
77 ™\
. \
Kronik yorgunluk, diger ’ \x
yorgunluklardan farkhh  olarak {

sebebi net olarak aciklanamayan,
dinlenme ya da uyuma ile

gecmeyen, fiziksel tedavi ile
dlzelmeyen ve uzun sureli
devamliliga sahip halsizlik

durumu olarak tanimlanabilir.

Kronik yorgunluk ile diger yorgunluklarin belirtilerinin birbirlerine oldukca
benzemesi nedeniyle aralarinda ayrim yapmak ve yasananin bir kronik
yorgunluk sureci oldugunu fark etmek baslangi¢ta zor olabilir. Yogun tempolu
bir gindn ardindan gelen yorgunluk normal kabul edilebilirken, yaklasik 6
aydan daha uzun suren ve dinlenerek ge¢meyen bir yorgunluga sahipseniz

muhtemelen kronik yorgunluk yasiyor olabilirsiniz.

Kronik yorgunluga sahip bireyler kendilerini surekli halsiz, diusuk motivasyonlu
hissederler ve buna bagli olarak yogun dinlenme ve uyuma ihtiyaci duyarlar.
Bununla birlikte, hareket etmelerini gerektiren durumlardan ve yeni
deneyimlerden kacinma egiliminde olabilir, hafiza ve konsantrasyon
problemleri yasayabilirler. Bazi kisilerde ise kronik yorgunluk bas/vucut/kas
agrilari, hafif ates gibi fiziksel semptomlar ile birlikte seyredebilir. Yasanan tim
bu belirtiler sonucunda, kisilerin ginluk hayattaki islevselliklerinin dismesi ve
kendilerine donuk yetersizlik inanclarinin pekismesi tedavi edilmediginde

kaygili ve depresif ruh hali goralme olasiligini arttirabilir.

Kronik yorgunlugun sebepleri

q gunumuzde hala arastirilmakla
ol birlikte, viral enfeksiyonlar, adrenalin
— salgilayan bezlerde duzensizlik, stres,

belirsizlik ve kontrol kaybi hissi, sosyal
destek eksikligi, asin aktiflesmis
bagisiklik sistemi, o6zsaygi-6zguven
duasuklugu ve duygusal problemler
olasi sebepler arasinda siralanabilir:

=
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Neler Yapilabilir?

e Uyku diuzenine dikkat etmek ve mumkun oldugunca gun ici uykularindan
kacinmalk,

¢ Duzenli beslenerek bol vitamin ve mineralli besinler tiketmek,

o Bol sivi almalk,

s Kas gevsetici agirhikli bedensel egzersizler ve yuruyusler yapmalk,

« Gunes i1sigindan mumkun oldugunca ¢cok faydalanmalk,

¢ Olasi tibbi nedenlerin dogru tedavisi i¢cin bir hekim kontrolinden ge¢g¢mek ve
eslik eden psikolojik belirtiler var ise bir uzmandan terapi destegi almak da
onemli ve faydalidir.

Tukenmislik Sendromunun Kronik Yorgunluktan Farki Nedir?

Kronik yorgunluk ve tukenmislik sendromu birbiriyle benzerlik godsterse de
tukenmislik sendromu daha c¢ok kisinin is yasantisi ve sorumluluk alanlari ile
iliskilidir. Tukenmislik sendromu, bireyin is yasantisindaki yogunluk, baski, stres,
surekli kritik kararlar verme zorunlulugunun getirdigi sorumluluk hissi, kendi ya
da baskalari tarafindan olusturulan yuksek hedefler ve duygusal taleplere maruz
kalinmasi gibi nedenler sonucunda olusabilir. Kisinin uzun suren fiziksel bitkinlik,
caresizlik, umutsuzluk, 6fke duygularinin, basarisizlik ve yetersizlik inanc¢larinin
artmasi, yapilan ise, hayata ve diger insanlara karsi olumsuz tutumlarinin
olusmasi, i¢sel kaynaklarinin tukenmesi olarak da aciklanabilir. Sendromun
gelismesinde, ‘hayir’ demekte zorlanma, mukemmeliyetci yapl, karsisindakini
memnun etme cabasi ile kendinden fedakarlik yapmaya yatkinlik gibi bazi kisisel
nitelikler de 6nemli risk faktorleri olarak goérulur.

Neler Yapilabilir?

¢ Uyku ve beslenme dizenine dikkat etmek,

e Gunluk rutinleri dizenlemek, gun icerisinde kendinize zaman ayirmak, (sanat,
spor, sevdiklerinizle zaman gecirme, kitap okuma vb.) duygusal-fiziksel doyum
ve rahatlamayi saglayabilecek is disi aktiviteleri gunliuk akisin icerisine
katmak,

¢ Kisa da olsa keyifli bir tatil planlamalk,

e is yerinde sosyal destek amaclh gruplar kurmak, takim calismalarini arttirmak,
zor islerin dengeli ya da donusumlu sekilde dagitilmasini saglamaya ¢alismak,

e ihtiyac duyuldugunda givendiginiz kisilerden destek istemek,

e Kontrolinuzde olan durumlarda ¢alisma temposunu dusurmek,

e is ortaminda mesleki konular disinda da paylasimda bulunabileceginiz sosyal
iliskiler gelistirmek,

e is hayatina iliskin kafaniza takilan sorunlar var ise is saatleri haricinde bu
konulari kafanizdan uzaklastirmayi, bir diger deyisle isi iste birakmayi
denemek,

e Duzenli bir spor programi belirlemek ve bu plana sadik kalmak da mutluluk
hormonlarinin kandaki duzeylerinin ylUkselmesini saglayarak tukenmislik
sendromu ile mucadele surecine belirgin sekilde katkida bulunur. Gevseme
egzersizleri ve meditatif calismalardan da bu anlamda faydalanabilirsiniz.
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Pandemi Yorgunlugu

ladigi andan itibaren hayatimizin merkezine yerlesen koronavirﬁ%
andemisi, hepimizin hayatinda uzun soluklu degisimlere sebep oldu§
i

ogumuz salginin ne olduguna, nelere sebep olabildigine dair haberler izleyi
siz yazilar okuyarak bilingclenmeye calistik. Salginin hizla yayilmasiyla gelen \
tlamalar ve sokaga c¢ikma yasaklari panik alisverisine sebep oldu. Hijyen
ndartlarimiz degistiginden aldiklarimizi tek tek yikayip silerek muhafaza
rken zamanin nasil gectigini anlayamadik. Aniden sosyal temasi
smemizle evimizde nasil vakit gecirecegimize dair sayisiz aktivite planladik.
= Vakit bulamadigimiz i¢cin vazgectigimiz hobilerimizi tekrar canlandirdik.
Yetmedi yeni seyler kesfettik. Pandemide izlenecek dizi, film ve belgesel
Ny listeleri hazirladik. Hepsini sirayla izlemeye basladik. “Maske, mesafe, hijyen”
artik hepimizin yasam sloganiydi. Derken yaz geldi ve bu cabamizin meyvesini
aldigimizi dusunup rahatlamaya basladik. Fakat kis geldiginde eskisinden daha

agir bir tablo ile yuzlesmek zorunda kalinca olan oldu ve yorulduk.

P

Tavsiyeleri ve kisitlamalari yeterince takip
etmeyi birakanlarin sayisinda artis,
pandemi hakkinda bilgi edinme
cabasinda dusus ve COVID-19 ile ilgili risk
algisinda zayiflama “pandemi
yorgunlugu” olarak literaturdeki yerini
aldi. Pandemi yorgunlugu, salginin sona
erecegine dair bilinmezlik, saglhk
sistemlerindeki olumsuzluklarin
¢oézulememis olmasi, asi yetersizligi gibi
sebeplere verilen bir tepkidir. Bu nedenle
onceleri etkili olan el yikama, maske
takma, uygun hijyen adimlarini takip
etme, fiziksel mesafeye dikkat etme
mesajlarinin etkisinde azalma ve bu
davranislari uygulama motivasyonunda

dusus gorulebilir. Virisun etkisi
artmasina ragmen virusun varlhigina
alistikga insanlarin tehdit algisi

zayiflayabilir ve bir stre sonra bu durum
normallesebilir.
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Uzayan kisitlamalarin beraberinde getirdigi sosyal ve ekonomik sonuclar ka
algisini guclendirebilir. Ozellikle ekonomik kaygl, kisilerin temel ihtiyaclar
arsilayamayacagi korkusunu yarattigindan, bu duygu virus bulas korkusunu\\
Ohune gecmeye baslayabilir. Slurecin sona ermemesi ve surekli deéig@%
ulamalar kontrolstzlik hissi yaratarak ruh saghgini olumsuz etkileyebilir.

Baslangi¢ta salginin sona erecegine dair yeseren umutlar yerini umutsuziuga

irakabilir. Tum bunlarin yani sira uykusuzluk, yeterli uyku olsa dahi bitkinlik, ——=
1irsizlik, gerginlik, dikkat daginikligi, isteksizlik gibi durumlar bas gosterebilir. A

:Neler Yapilabilir?

—_— Kontrol ve sorumluluk duygunuzu artirarak hem kendiniz hem de ¢evreniz icin
—
~ guvenli alan olusturmaniza katkli saglamak i¢cin maske takmak, sosyal

N mesafeye dikkat etmek ve hijyen kurallarina uymak,

e Duygu gecislerinin nelerden kaynaklandigini bilmek bu duygularla yasamaya
alismanizi kolaylastiracagi icin yasanilan surecteki duygulardan kagmak ya da
bu duygulari gérmezden gelmek yerine onlari kabul edip adlandirmaya
calismak,

e Farkli seylere odaklanmak, hoslandiginiz aktiviteleri yapmalk,

e Kontroli ele almanizi kolaylastiracagi icin icinizden gelmese bile harekete
gecmeye calismak,

e Etrafinizdakilerle konusmak, duygularinizi paylasmak, olumsuz tepkilerinizin
sebeplerini ifade edebilmek acik ve o6zverili bir iletisimi destekleyecek,

iliskilerinizin giclenmesine katki saglayacaktir.
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Dijital Yorgunluk / Ekran Yorgunlugu
=

Pandemiyle birlikte hayatimizin ayrllm%
parcasi olan dijital platformlar, derslerdN
veli géorusmelerinde, toplantilarda, hatta aiIQ
uyeleri ve akrabalarla iletisimde her ——
zamankinden ¢ok daha sik kullanilir oldu. ——=
Google meet, zoom gibi platformlar —
sayesinde islerimizi yapabilir, sosyal
ihtiyaclarimizi bir nebze karsilayabilir olsak

da, bu hizli ve yogun gecis kisilerde fiziksel,
zihinsel ve psikolojik yorgunluga sebep
olabilir.

Bilindigi gibi iletisim sadece kelimelerden

degil, g6z temasi, yuz ifadeleri, ses tonu,

vucut dili gibi s6zsuz ipuglarindan da olusur.
Kullanilan platformlarda g6z temasi
kurulamadigindan, jest ve mimikler net
goérulemediginden, goérunti/ses gecikmeli
gelebildiginden ve daha da o6nemlisi kimi
zaman kameralar kapali tutuldugundan
kisilerin karsisindakini anlamak, empati
kurmak icin ekstra dikkatli olmasi ve bilissel
cabanin normalin Ustunde godsterilmesi
gerekir ki bu durum zihinsel yorgunlugu
beraberinde getirebilir.

Arastirmalar, kisinin nasil gérindugune dair artan farkindaliginin, yani “kendine
odakli dikkatin” yorgunluk hissine sebep oldugunu géstermektedir. Ayrica, uzun
sureli kendine odaklanmanin olumsuz duygular Uretmesinin mimkun oldugu
bunun “ayna kaygisi” denen psikolojik yorgunlugu beraberinde getirebilecegi
soylenmektedir. Yorgunlugun artisina sebep olan bir diger sey de kame
gorus alaninda kalma zorunlulugu ve fiziksel hareketin sinirli olmasi nedeni
yasanan “hapsedilmislik hissi”dir; buna “cok sayida bakisin ustinde olma hissi”
eklendiginde yorgunluk seviyesinde de artis olmaktadir. Bir diger énemli no
ise, Kigilerin “nasilsa evimdeyim” duslncesinden kaynakli toplantilar arasinda ——=g
daha az mola vermeye meyilli olmasidir. Arastirma sonuglari, bu tip yorgunluklarin ——====
ozellikle kadinlarda, ice donuk Kkisilik yapilanmasi olanlarda, anksiyetesi yuksek —
kisilerde ve genclerde daha yogun oldugunu géstermektedir.
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Neler Yapilabilir?
Kurumlarin uzaktan calisma duzenlemeleri yapmalari, 6rnegin toplantisiz gu

ireysel olarak nelere dikkat etmek gerektigine bakacak olursak;

ganize etmeleri, goruntud acilmasini zorunlu tutmamalari oldukc¢a 6nem|idi§

ilgisayar ekranini goéz seviyesinin altinda tutmak, g6z kirpma sayisini
arttirmak, suni gézyasi damlalari kullanmak, bol sivi tiketmek ve A vitaminik
mega 3'ten zengin gidalarla beslenmek, —————

e 20/ 20/ 20 kuralini (20 dakikada bir, 20 saniye suresince 20 metre ve étesine —

akmak) uygulayarak g6z kurulugunun éntune gegcmek ve gozleri dinlendirmek,

Sanal bulusmalar arasinda kendinize zaman ayirmak, o sirada yapmak
istediginiz seyleri (arkadaslarla bulusmak, yuruyus yapmak, hava almak v
yapmak, diger bir deyisle gercek bir etkilesime girmek,
Gunluk rutinler belirlemek ve bunlara sadik kalmak,
“Evimdeyim, daha az yorulurum” bakis agisindan uzak olmak,
Kamera acilmasinin zorunlu / gerekli olmadigi durumlarda géruntuyd
kapatmalk,

Toplantilardan o6nce gerekli tum hazirhiklarin (gerekli arag¢-gerec¢lerin, su vbs
iceceklerin masada bulunmasi) tamamlanarak, odagin sik bélinmesinin énine
gecmek, s
Toplantilar sirasinda telefonu sessize alarak, mail bildirimlerini kapatarak, daha %

az rahatsiz edileceginiz, yalniz olacaginiz bir odada olarak gérusme esnasin
odaklanmayi desteklemek son derece faydali 6nlemler olacaktir.

10
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Merhamet Yorgunlugu

IS

rhamet, kendimizi baskasinin yerine
oyabilmenin yani sira, onlarin
uygularini algilamamizi ve anlamamizi
saglayan, sosyal iliskilerimiz agisindan
ukca onemli ve faydali bir niteliktir.
ncak, c¢cok yogun ve surekli sekilde

: hissedilen merhamet, ‘merhamet
:orgunlugu' olarak adlandirilan bir
———  durumdan muzdarip olmamiza neden

olabilir.
N}

“Merhamet Yorgunlugu” kavrami ilk kez
1992 yilinda Hemsire Joinson tarafindan,
travmatik stresi dogrudan yasayan
insanlara yardim etme sure¢lerinde,
dolayl olarak gecirilen travmanin yardim
eden uzerindeki duygusal etkisi olarak
aciklanmistir. Merhamet yorgunlugu
yasayan bireylerde zamanla fiziksel
yorgunluk, uyku problemleri, huzursuzluk,
depresif belirtiler gibi duygusal zorluklar, davranis bozukluklari, tukenmislik
belirtilerine rastlanmakta ve bu durum Kkisilerin hem yasam kalitelerini hem de
sunduklari merhamet iceren hizmetlerin kalitesini 6nemli derecede dusurebilir.

Merhamet yorgunlugu acisindan risk altinda olan meslek gruplarinin basinda
saglik profesyonelleri, sosyal hizmet calisanlari, 6gretmenler, avukatlar, hakimler,
polisler, itfaiye ve acil yardim ekipleri gibi insanlara yardim eden meslekle
gelmektedir. Merhamet yorgunlugu yasayanlar, bireysel yasamlarinda zorlanma
birlikte bir slUre sonra mesleki alanlarda da beklenen empati ve
davranislarini sergilemekte de gucluk cekebilirler.

COMPASSION

FATIGUE
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Pandemi dénemi boyunca biz 6gretmenler de kendi problemlerimizi ve zorlayici
duygularimizi bir kenara birakircasina o6grencilerimize faydali olmak igin
¢cabalarken, meslegimizi odak noktamiz yaparken bu yorgunlugun etkisi altina
girmemiz oldukga mumkunddur.

Neler Yapilabilir?

Bu yorgunlugu deneyimlemeye yatkinligi olan meslek gruplarinda kurumlara da
6nemli gorevler diusmektedir. Tum calisanlar icin bireysel ya da grup psikolojik
destek mekanizmalari sunmak, bu konuda farkindalik kazandirmak ve paylasim
gruplari olusturmak, mesleki danismanlik saglamak, fiziksel ve psikolojik
rahatlamayi destekleyici aktiviteler planlamak, yeterli dinlenme molalarina imkan
saglamak onemlidir. Bireysel olarak nelere dikkat etmek gerektigine bakacak
olursak;

e Oz farkindalik ile birlikte bireysel ve mesleki 6z bakima énem vermek,

e Keyif veren ve rahatlatan kisisel aktivite duzeyini arttirmak,

e Spor ve meditatif egzersizler yapmalk,

e Mizahtan faydalanmalk,

e Dolayli yoldan taniklik edilen travmatik durumlardan ayrisabilmeyi saglamak,
duygusal dayanikliik ve bas etme mekanizmalarini gug¢lendirebilmek igin
bireysel ya da grup psikoterapi destegine basvurmak,

e Sosyallesmek ve duygulari ifade edebilecek alanlar yaratmak da merhamet
yorgunlugunu arttiran gundelik stres faktorlerinin etkilerini ortadan
kaldirmaya yardimci olur.

"Hayat yorgunlugu beni zafer
kazanma hevesine diisiirdii."”

Milan FKundera

Kundera'nin da dedigi gibi yorgunluklarin hevesinizi kirmaktansa arttirdigi bir
hayatiniz olsun... :)
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