
Bazen Sadece Yorgun Oluyor İnsan;
            Ne Küs, Ne Yalnız, Ne de Aşık...

Cemal Süreya

“Çok yorgunum”, “Kolumu kaldıracak hal�m
yok”, “O kadar yorgunum k� gözüm h�çb�rşey
görmüyor”, “B�ts�n artık” g�b� cümleler�
özell�kle sene sonuna geld�ğ�m�z bu
günlerde daha sık duyar ve hatta kullanır
oldunuz mu? Yorgun ve b�tk�n h�ssetmek,
çok sayıda neden� olan, yaşam kal�tes�n�
düşüren, yakaladıklarını key�fs�z, mutsuz
eden yaygın b�r sorundur. Fazla uzaması
hal�nde akt�v�teden kaçınma, performansta
bozulma olarak da tar�f ed�leb�l�r.
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Kronik  Yorgunluk ve
Tükenmişl ik  Sendromu

Tükenmişl ik  Sendromunun
Kronik  Yorgunluktan Farkı

Nedir?

Pandemi  Yorgunluğu

Dij ital  Yorgunluk /  Ekran
Yorgunluğu

Merhamet Yorgunluğu

BU SAYIDA NELER VAR?

Yorgunluk, ortaya çıkma nedenler�ne, yaşanma şekl�ne, süres�ne, sıklığına, k�ş�n�n
yaşam st�l�ne ve karakter yapısına bağlı olarak farklı türlerde olab�l�r. Çok fazla
spor yapmaktan, yaşama yüklen�len b�rden fazla rollere (eş, ebeveyn, evlat, çalışan
vb), yoğun �ş yükünden, kaygı yaratan düşüncelere kadar f�z�ksel, ps�koloj�k veya
z�h�nsel kaynaklı olab�l�r. Ayrıca, d�nlen�lmes�ne rağmen geçmeyen, kron�kleşen
yorgunluk g�b�, son dönemde hayatımızı ele geç�ren pandem�n�n yarattığı
yorgunluktan da bahsed�leb�l�r. Yaşadığınız yorgunluk hang�s� olursa olsun,
burada öneml� olan yorgunluğun “yönet�leb�l�r” b�r durum olmasıdır.
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Yorgunluk, rahatsızlık h�ssett�r�yor d�ye hemen “kötü b�r durum” olarak
algılanmamalı, “yolunda g�tmeyen, uygun olmayan, koşulları zorlayan b�r
bozukluğa veya saldırıya karşı organ�zmayı uyarmaya çalışan b�r tür alarm �şaret�”
g�b� düşünülmel�d�r. Bazı durumlar vardır k�, yorgunluğun ortaya çıkmaması
anormal olandır. Dolayısıyla, bedenden, z�h�nden ve/veya ruhtan gelen yorgunluk
s�nyaller�, sonradan ger� dönüşü zor olan yıkımlara neden olmaması �ç�n d�kkate
alınmalıdır. Özell�kle sürekl� hale gelen, tekrarlayan, tıbb� durumun eşl�k ett�ğ�
yorgunlukların mutalaka araştırılması, �lg�l� uzmanlarla görüşülmes� öneml�d�r.

Yukarıda bahsed�len yorgunluk türler�n�n tamamını ele alacağımız bu bültende,
�ç�nde bulunduğunuz durumu daha �y� tanımlamanızı ve anlamanızı
sağlayab�lecek nedenler�n yanı sıra, yaz tat�l�nde durumunuza en uygun neler
yapab�leceğ�n�z�, �şlevsel olab�lecek çözüm öner�ler�n� de okuyacaksınız.

Sağlıklı, key�fl� ve bool d�nlenmel� b�r tat�l d�ler�z :)
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F�z�ksel, Z�h�nsel ve Duygusal Yorgunluk

Tüm �nsanlar �ç�n, hayatın çeş�tl�
dönemler�nde yaşanan b�r durum olan
yorgunluk en genel hal�yle hals�z h�ssetme,
enerj� ve mod düşüklüğü, akt�v�teden
kaçınma, �steks�zl�k ve performansın
azalması olarak tanımlanab�l�r. Ayrı b�r
hastalık ya da problem olarak tanımlanmasa
da, yorgunluk h�ss� b�r semptom olarak pek
çok hastalığın bel�rt�s� ya da haberc�s�
olab�l�r. Yorgunluk den�ld�ğ�nde akla �lk
gelen şey f�z�ksel yorgunluk olsa da, yapılan
araştırmalar, yorgunluğun f�z�ksel olduğu
kadar z�h�nsel ve duygusal boyutlarının,
bel�rt�ler�n�n ve nedenler�n�n de olduğunu
göster�yor.

Yorgunluğun f�z�ksel boyutu ele alındığında
enerj�k h�ssetmen�n ve yorgun olmamanın
en öneml� bel�rley�c�ler�n�n yeterl� uyku,
sağlıklı beslenme ve egzers�z üçlüsü olduğu
görülür. Modern yaşamın get�rd�ğ�
koşullardan dolayı �nsanın b�yoloj�k r�tm�ne

uygun şek�lde gündüz saatler�nde yeter�nce hareket etmek, sağlıklı beslenmek,
akşam ve gece zamanlarında �se sağlıklı ve yeterl� uyuyab�lmek başlı başına zor
b�r görev hal�n� alab�l�r. Bunların dışında pek çok �nsanda görülen kansızlık,
v�tam�n ve m�neral eks�kl�kler�, hormonal denges�zl�kler, yeters�z su tüket�m�, aşırı
kafe�n, alkol ve n�kot�n alımı g�b� faktörler de yorgunluğa sebep olab�l�r.
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Yorgunluğun z�h�nsel boyutuna bakıldığında �se, herhang� b�r konu, problem,
olumsuz yaşam deney�m� ya da �l�şk� üstüne çok fazla düşünmek, çok sık
kararsızlık yaşamak, hızlı tempoda yaşamak, sabırsızlık g�b� davranışlar; bu
davranışlara eşl�k eden düşünceler ve duygular karşımıza çıkar. Ayrıca modern
yaşama geç�şle b�rl�kte, temel varoluşsal kaygılardan ‘hayatta kalma’ kaygısına
eklenen deprem korkusu, salgın hastalık end�şes�, f�nansal bel�rs�zl�k, b�l�nçs�z
teknoloj� kullanımı g�b� pek çok stres faktörü, k�ş�ler�n daha yorgun
h�ssetmeler�ne neden olab�l�r. Bunlara ek olarak, günümüzde pek çok alanda
seçenekler�n fazla olması karar verme süreçler�n�n uzamasına, karmaşıklaşmasına;
bu da aşırı yorgunluğa sebep olab�l�r. B�l�nçs�z şek�lde yoğun ve olumsuz
gündemlere maruz kalmak, b�tmek b�lmeyen sosyal medya b�ld�r�mler�,
paylaşımları, e-posta alışver�şler� de z�h�nler�n sürekl� meşgul kalmasında öneml�
etkenler arasındadır.
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Yaşam boyu karşılaşılan, çözümlenene
kadar ya da çözülemed�ğ� �ç�n b�reyler�
yıpratan duygusal problemler b�r
noktadan sonra b�reyler�n �şlevsell�kler�n�
zora sokab�l�r ve “duygusal yorgunluk”
yaşamalarına sebep olab�l�r. Bazen
b�reyler yaşanan duygusal problemlerde
duygularını yönetmekte zorlanab�l�r,
problemler� çözmek yer�ne yok sayma ya
da z�h�nsel olarak bastırma yoluna
g�deb�l�rler. Zamanla bu düğümlü kalan
sorunlar b�r�kerek taşınamayacak
boyutlara ulaşab�l�r ve yorgunluğu daha
da arttırab�l�r. Artan bu duygusal
yorgunluk, k�m� zaman bazı ruhsal
hastalıklara da zem�n hazırlayab�l�r. 
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Sağlıklı ve düzenl� beslenmek, gerek�yorsa b�r d�yet�syenden destek almak,

Sağlıklı b�r uyku düzen�ne sah�p olmak,

Teknoloj� kullanımını sınırlandırmak, sosyal medya kullanımını azaltarak bel�rl�

b�r saatten sonra d�j�tal c�hazlardan uzak kalmak,

Yaş ve vücut yapısına uygun b�r egzers�z programına başlamak,

Med�tasyon ve gevşeme tekn�kler�nden faydalanmak,

Rahatlamak ve z�hn�n�z� boşaltmak �ç�n kend�n�ze zaman ayırmak, 

Kafe�n, alkol ve n�kot�n tüket�m�n� azaltmak,

Duygusal sorunları bastırmak yer�ne çözüm yolları aramak, duygu yönet�m�

üzer�ne odaklanmak, gerek�yorsa �lg�l� konuda uzman desteğ� almak,

Duygusal problemlere çözüm odaklı yaklaşarak çözümsüzlüğün önüne geçmek

faydalı olab�l�r.

 Neler Yapılab�l�r?

Duygusal Yorgunluğun Depresyondan Farkı Ned�r?

Duygusal yorgunluk, toplumda çoğu zaman tüm yaş gruplarında görüleb�len, ayrı
b�r ps�k�yatr�k rahatsızlık olan depresyon �le karıştırılır. B�rb�r� �le �l�şk�l� olmasına
karşın bu �k� kavram b�rb�r�nden ayrı değerlend�r�lmel�d�r. Sürekl� h�ssed�len
yorgunluk hal�ne karşın depresyonda temel sorun duygusal çökkünlük hal�, �lg� ve
zevk alma kaybıdır. Yorgunluk, özell�kle f�z�ksel hareketl�l�k, stresl� �ş ya da okul
temposu, duygusal süreçlerdek� yoğunluğun sonucunda ortaya çıkarken,
depresyonun görüleb�lmes� �ç�n çok daha karmaşık ps�koloj�k ve f�zyoloj�k
durumlar söz konusu olab�l�r. Duygusal yorgunluk, f�z�ksel yorgunluk artışı,
sabırsızlık, aşırı duyarlılık, mot�vasyon eks�kl�ğ� şekl�nde kend�n� göster�rken
depresyonda umutsuzluk, öz saygının azalması, kend�ne zarar verme düşünceler�
g�b� kl�n�k b�r tabloyu �şaret eden bel�rt�ler söz konusudur.
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Kron�k yorgunluk �le d�ğer yorgunlukların bel�rt�ler�n�n b�rb�rler�ne oldukça

benzemes� neden�yle aralarında ayrım yapmak ve yaşananın b�r kron�k

yorgunluk sürec� olduğunu fark etmek başlangıçta zor olab�l�r. Yoğun tempolu

b�r günün ardından gelen yorgunluk normal kabul ed�leb�l�rken, yaklaşık 6

aydan daha uzun süren ve d�nlenerek geçmeyen b�r yorgunluğa sah�psen�z

muhtemelen kron�k yorgunluk yaşıyor olab�l�rs�n�z. 

Kron�k yorgunluğa sah�p b�reyler kend�ler�n� sürekl� hals�z, düşük mot�vasyonlu

h�ssederler ve buna bağlı olarak yoğun d�nlenme ve uyuma �ht�yacı duyarlar.

Bununla b�rl�kte, hareket etmeler�n� gerekt�ren durumlardan ve yen�

deney�mlerden kaçınma eğ�l�m�nde olab�l�r, hafıza ve konsantrasyon

problemler� yaşayab�l�rler. Bazı k�ş�lerde �se kron�k yorgunluk baş/vücut/kas

ağrıları, haf�f ateş g�b� f�z�ksel semptomlar �le b�rl�kte seyredeb�l�r. Yaşanan tüm

bu bel�rt�ler sonucunda, k�ş�ler�n günlük hayattak� �şlevsell�kler�n�n düşmes� ve

kend�ler�ne dönük yeters�zl�k �nançlarının pek�şmes� tedav� ed�lmed�ğ�nde

kaygılı ve depres�f ruh hal� görülme olasılığını arttırab�l�r.

Kron�k Yorgunluk ve Tükenm�şl�k
Sendromu

Kron�k yorgunluk, d�ğer
yorgunluklardan farklı olarak
sebeb� net olarak açıklanamayan,
d�nlenme ya da uyuma �le
geçmeyen, f�z�ksel tedav� �le
düzelmeyen ve uzun sürel�
devamlılığa sah�p hals�zl�k
durumu olarak tanımlanab�l�r. 
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Kron�k yorgunluğun sebepler�
günümüzde hala araştırılmakla
b�rl�kte, v�ral enfeks�yonlar, adrenal�n
salgılayan bezlerde düzens�zl�k, stres,
bel�rs�zl�k ve kontrol kaybı h�ss�, sosyal
destek eks�kl�ğ�, aşırı akt�fleşm�ş
bağışıklık s�stem�, özsaygı-özgüven
düşüklüğü ve duygusal problemler
olası sebepler arasında sıralanab�l�r. 
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Tükenm�şl�k Sendromunun Kron�k Yorgunluktan Farkı Ned�r?

Kron�k yorgunluk ve tükenm�şl�k sendromu b�rb�r�yle benzerl�k gösterse de
tükenm�şl�k sendromu daha çok k�ş�n�n �ş yaşantısı ve sorumluluk alanları �le
�l�şk�l�d�r. Tükenm�şl�k sendromu, b�rey�n �ş yaşantısındak� yoğunluk, baskı, stres,
sürekl� kr�t�k kararlar verme zorunluluğunun get�rd�ğ� sorumluluk h�ss�, kend� ya
da başkaları tarafından oluşturulan yüksek hedefler ve duygusal taleplere maruz
kalınması g�b� nedenler sonucunda oluşab�l�r. K�ş�n�n uzun süren f�z�ksel b�tk�nl�k,
çares�zl�k, umutsuzluk, öfke duygularının, başarısızlık ve yeters�zl�k �nançlarının
artması, yapılan �şe, hayata ve d�ğer �nsanlara karşı olumsuz tutumlarının
oluşması, �çsel kaynaklarının tükenmes� olarak da açıklanab�l�r. Sendromun
gel�şmes�nde, ‘hayır’ demekte zorlanma, mükemmel�yetç� yapı, karşısındak�n�
memnun etme çabası �le kend�nden fedakarlık yapmaya yatkınlık g�b� bazı k�ş�sel
n�tel�kler de öneml� r�sk faktörler� olarak görülür.

Uyku düzen�ne d�kkat etmek ve mümkün olduğunca gün �ç� uykularından
kaçınmak,
Düzenl� beslenerek bol v�tam�n ve m�nerall� bes�nler tüketmek, 
Bol sıvı almak, 
Kas gevşet�c� ağırlıklı bedensel egzers�zler ve yürüyüşler yapmak,
Güneş ışığından mümkün olduğunca çok faydalanmak,
Olası tıbb� nedenler�n doğru tedav�s� �ç�n b�r hek�m kontrolünden geçmek ve
eşl�k eden ps�koloj�k bel�rt�ler var �se b�r uzmandan terap� desteğ� almak da
öneml� ve faydalıdır.

Neler Yapılab�l�r?
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Uyku ve beslenme düzen�ne d�kkat etmek,
Günlük rut�nler� düzenlemek, gün �çer�s�nde kend�n�ze zaman ayırmak, (sanat,
spor, sevd�kler�n�zle zaman geç�rme, k�tap okuma vb.) duygusal-f�z�ksel doyum
ve rahatlamayı sağlayab�lecek �ş dışı akt�v�teler� günlük akışın �çer�s�ne
katmak, 
Kısa da olsa key�fl� b�r tat�l planlamak,
İş yer�nde sosyal destek amaçlı gruplar kurmak, takım çalışmalarını arttırmak,
zor �şler�n dengel� ya da dönüşümlü şek�lde dağıtılmasını sağlamaya çalışmak,
İht�yaç duyulduğunda güvend�ğ�n�z k�ş�lerden destek �stemek, 
Kontrolünüzde olan durumlarda çalışma temposunu düşürmek, 
İş ortamında meslek� konular dışında da paylaşımda bulunab�leceğ�n�z sosyal
�l�şk�ler gel�şt�rmek,
İş hayatına �l�şk�n kafanıza takılan sorunlar var �se �ş saatler� har�c�nde bu
konuları kafanızdan uzaklaştırmayı, b�r d�ğer dey�şle �ş� �şte bırakmayı
denemek,
Düzenl� b�r spor programı bel�rlemek ve bu plana sadık kalmak da mutluluk
hormonlarının kandak� düzeyler�n�n yükselmes�n� sağlayarak tükenm�şl�k
sendromu �le mücadele sürec�ne bel�rg�n şek�lde katkıda bulunur. Gevşeme
egzers�zler� ve med�tat�f çalışmalardan da bu anlamda faydalanab�l�rs�n�z.

Neler Yapılab�l�r?
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Pandem� Yorgunluğu

Başladığı andan �t�baren hayatımızın merkez�ne yerleşen koronav�rüs
pandem�s�, hep�m�z�n hayatında uzun soluklu değ�ş�mlere sebep oldu.
Çoğumuz salgının ne olduğuna, nelere sebep olab�ld�ğ�ne da�r haberler �zley�p
sayısız yazılar okuyarak b�l�nçlenmeye çalıştık. Salgının hızla yayılmasıyla gelen
kısıtlamalar ve sokağa çıkma yasakları pan�k alışver�ş�ne sebep oldu. H�jyen
standartlarımız değ�şt�ğ�nden aldıklarımızı tek tek yıkayıp s�lerek muhafaza
ederken zamanın nasıl geçt�ğ�n� anlayamadık. An�den sosyal teması
kesmem�zle ev�m�zde nasıl vak�t geç�receğ�m�ze da�r sayısız akt�v�te planladık.
Vak�t bulamadığımız �ç�n vazgeçt�ğ�m�z hob�ler�m�z� tekrar canlandırdık.
Yetmed� yen� şeyler keşfett�k. Pandem�de �zlenecek d�z�, f�lm ve belgesel
l�steler� hazırladık. Heps�n� sırayla �zlemeye başladık. “Maske, mesafe, h�jyen”
artık hep�m�z�n yaşam sloganıydı. Derken yaz geld� ve bu çabamızın meyves�n�
aldığımızı düşünüp rahatlamaya başladık. Fakat kış geld�ğ�nde esk�s�nden daha
ağır b�r tablo �le yüzleşmek zorunda kalınca olan oldu ve yorulduk.
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Tavs�yeler� ve kısıtlamaları yeter�nce tak�p
etmey� bırakanların sayısında artış,
pandem� hakkında b�lg� ed�nme
çabasında düşüş ve COVID-19 �le �lg�l� r�sk
algısında zayıflama “pandem�
yorgunluğu” olarak l�teratürdek� yer�n�
aldı. Pandem� yorgunluğu, salgının sona
ereceğ�ne da�r b�l�nmezl�k, sağlık
s�stemler�ndek� olumsuzlukların
çözülemem�ş olması, aşı yeters�zl�ğ� g�b�
sebeplere ver�len b�r tepk�d�r. Bu nedenle
önceler� etk�l� olan el yıkama, maske
takma, uygun h�jyen adımlarını tak�p
etme, f�z�ksel mesafeye d�kkat etme
mesajlarının etk�s�nde azalma ve bu
davranışları uygulama mot�vasyonunda
düşüş görüleb�l�r. V�rüsün etk�s�
artmasına rağmen v�rüsün varlığına
alıştıkça �nsanların tehd�t algısı
zayıflayab�l�r ve b�r süre sonra bu durum
normalleşeb�l�r. 
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Uzayan kısıtlamaların beraber�nde get�rd�ğ� sosyal ve ekonom�k sonuçlar kayıp
algısını güçlend�reb�l�r. Özell�kle ekonom�k kaygı, k�ş�ler�n temel �ht�yaçlarını
karşılayamayacağı korkusunu yarattığından, bu duygu v�rüs bulaş korkusunun
önüne geçmeye başlayab�l�r. Sürec�n sona ermemes� ve sürekl� değ�şen
uygulamalar kontrolsüzlük h�ss� yaratarak ruh sağlığını olumsuz etk�leyeb�l�r.
Başlangıçta salgının sona ereceğ�ne da�r yeşeren umutlar yer�n� umutsuzluğa
bırakab�l�r. Tüm bunların yanı sıra uykusuzluk, yeterl� uyku olsa dah� b�tk�nl�k,
sabırsızlık, gerg�nl�k, d�kkat dağınıklığı, �steks�zl�k g�b� durumlar baş göstereb�l�r.
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Kontrol ve sorumluluk duygunuzu artırarak hem kend�n�z hem de çevren�z �ç�n
güvenl� alan oluşturmanıza katkı sağlamak �ç�n maske takmak, sosyal
mesafeye d�kkat etmek ve h�jyen kurallarına uymak,
Duygu geç�şler�n�n nelerden kaynaklandığını b�lmek bu duygularla yaşamaya
alışmanızı kolaylaştıracağı �ç�n yaşanılan süreçtek� duygulardan kaçmak ya da
bu duyguları görmezden gelmek yer�ne onları kabul ed�p adlandırmaya
çalışmak,
Farklı şeylere odaklanmak, hoşlandığınız akt�v�teler� yapmak,
Kontrolü ele almanızı kolaylaştıracağı �ç�n �ç�n�zden gelmese b�le harekete
geçmeye çalışmak,
Etrafınızdak�lerle konuşmak, duygularınızı paylaşmak, olumsuz tepk�ler�n�z�n
sebepler�n� �fade edeb�lmek açık ve özver�l� b�r �let�ş�m� destekleyecek,
�l�şk�ler�n�z�n güçlenmes�ne katkı sağlayacaktır.

 Neler Yapılab�l�r?
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D�j�tal Yorgunluk / Ekran Yorgunluğu

Pandem�yle b�rl�kte hayatımızın ayrılmaz
parçası olan d�j�tal platformlar, derslerde,
vel� görüşmeler�nde, toplantılarda, hatta a�le
üyeler� ve akrabalarla �let�ş�mde her
zamank�nden çok daha sık kullanılır oldu.
Google meet, zoom g�b� platformlar
sayes�nde �şler�m�z� yapab�l�r, sosyal
�ht�yaçlarımızı b�r nebze karşılayab�l�r olsak
da, bu hızlı ve yoğun geç�ş k�ş�lerde f�z�ksel,
z�h�nsel ve ps�koloj�k yorgunluğa sebep
olab�l�r.
B�l�nd�ğ� g�b� �let�ş�m sadece kel�melerden
değ�l, göz teması, yüz �fadeler�, ses tonu,
vücut d�l� g�b� sözsüz �puçlarından da oluşur.
Kullanılan platformlarda göz teması
kurulamadığından, jest ve m�m�kler net
görülemed�ğ�nden, görüntü/ses gec�kmel�
geleb�ld�ğ�nden ve daha da öneml�s� k�m�
zaman kameralar kapalı tutulduğundan
k�ş�ler�n karşısındak�n� anlamak, empat�
kurmak �ç�n ekstra d�kkatl� olması ve b�l�şsel
çabanın normal�n üstünde göster�lmes�
gerek�r k� bu durum z�h�nsel yorgunluğu
beraber�nde get�reb�l�r.

HİSAR LİSESİ
PSİKOLOJİK DANIŞMANLIK VE REHBERLİK BÖLÜMÜ HAZİRAN 2021

Araştırmalar, k�ş�n�n nasıl göründüğüne da�r artan farkındalığının, yan� “kend�ne
odaklı d�kkat�n” yorgunluk h�ss�ne sebep olduğunu göstermekted�r. Ayrıca, uzun
sürel� kend�ne odaklanmanın olumsuz duygular üretmes�n�n mümkün olduğu ve
bunun “ayna kaygısı” denen ps�koloj�k yorgunluğu beraber�nde get�reb�leceğ� de
söylenmekted�r. Yorgunluğun artışına sebep olan b�r d�ğer şey de kameranın
görüş alanında kalma zorunluluğu ve f�z�ksel hareket�n sınırlı olması neden�yle
yaşanan “hapsed�lm�şl�k h�ss�”d�r; buna “çok sayıda bakışın üstünde olma h�ss�” de
eklend�ğ�nde yorgunluk sev�yes�nde de artış olmaktadır. B�r d�ğer öneml� nokta
�se, k�ş�ler�n “nasılsa ev�mdey�m” düşünces�nden kaynaklı toplantılar arasında
daha az mola vermeye mey�ll� olmasıdır. Araştırma sonuçları, bu t�p yorgunlukların
özell�kle kadınlarda, �çe dönük k�ş�l�k yapılanması olanlarda, anks�yetes� yüksek
k�ş�lerde ve gençlerde daha yoğun olduğunu göstermekted�r. 
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B�lg�sayar ekranını göz sev�yes�n�n altında tutmak, göz kırpma sayısını
arttırmak, sun� gözyaşı damlaları kullanmak, bol sıvı tüketmek ve A v�tam�n� /
Omega 3'ten zeng�n gıdalarla beslenmek,
20/ 20/ 20 kuralını (20 dak�kada b�r, 20 san�ye süres�nce 20 metre ve ötes�ne
bakmak) uygulayarak göz kuruluğunun önüne geçmek ve gözler� d�nlend�rmek,

Neler Yapılab�l�r?
Kurumların uzaktan çalışma düzenlemeler� yapmaları, örneğ�n toplantısız günler
organ�ze etmeler�, görüntü açılmasını zorunlu tutmamaları oldukça öneml�d�r.
B�reysel olarak nelere d�kkat etmek gerekt�ğ�ne bakacak olursak;

HİSAR LİSESİ
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Sanal buluşmalar arasında kend�n�ze zaman ayırmak, o sırada yapmak
�sted�ğ�n�z şeyler� (arkadaşlarla buluşmak, yürüyüş yapmak, hava almak vb)
yapmak, d�ğer b�r dey�şle gerçek b�r etk�leş�me g�rmek,
Günlük rut�nler bel�rlemek ve bunlara sadık kalmak,
“Ev�mdey�m, daha az yorulurum” bakış açısından uzak olmak,
Kamera açılmasının zorunlu / gerekl� olmadığı durumlarda görüntüyü
kapatmak,
Toplantılardan önce gerekl� tüm hazırlıkların (gerekl� araç-gereçler�n, su vb
�çecekler�n masada bulunması) tamamlanarak, odağın sık bölünmes�n�n önüne
geçmek,
Toplantılar sırasında telefonu sess�ze alarak, ma�l b�ld�r�mler�n� kapatarak, daha
az rahatsız ed�leceğ�n�z, yalnız olacağınız b�r odada olarak görüşme esnasında
odaklanmayı desteklemek son derece faydalı önlemler olacaktır.



Merhamet Yorgunluğu

Merhamet, kend�m�z� başkasının yer�ne
koyab�lmen�n yanı sıra, onların
duygularını algılamamızı ve anlamamızı
da sağlayan, sosyal �l�şk�ler�m�z açısından
oldukça öneml� ve faydalı b�r n�tel�kt�r.
Ancak, çok yoğun ve sürekl� şek�lde
h�ssed�len merhamet, ‘merhamet
yorgunluğu’ olarak adlandırılan b�r
durumdan muzdar�p olmamıza neden
olab�l�r.

“Merhamet Yorgunluğu” kavramı �lk kez
1992 yılında Hemş�re Jo�nson tarafından,
travmat�k stres� doğrudan yaşayan
�nsanlara yardım etme süreçler�nde,
dolaylı olarak geç�r�len travmanın yardım
eden üzer�ndek� duygusal etk�s� olarak
açıklanmıştır. Merhamet yorgunluğu
yaşayan b�reylerde zamanla f�z�ksel
yorgunluk, uyku problemler�, huzursuzluk, 

HİSAR LİSESİ
PSİKOLOJİK DANIŞMANLIK VE REHBERLİK BÖLÜMÜ HAZİRAN 2021
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depres�f bel�rt�ler g�b� duygusal zorluklar, davranış bozuklukları, tükenm�şl�k
bel�rt�ler�ne rastlanmakta ve bu durum k�ş�ler�n hem yaşam kal�teler�n� hem de
sundukları merhamet �çeren h�zmetler�n kal�tes�n� öneml� derecede düşüreb�l�r. 

Merhamet yorgunluğu açısından r�sk altında olan meslek gruplarının başında
sağlık profesyoneller�, sosyal h�zmet çalışanları, öğretmenler, avukatlar, hak�mler,
pol�sler, �tfa�ye ve ac�l yardım ek�pler� g�b� �nsanlara yardım eden meslekler
gelmekted�r. Merhamet yorgunluğu yaşayanlar, b�reysel yaşamlarında zorlanmakla
b�rl�kte b�r süre sonra meslek� alanlarda da beklenen empat� ve destek
davranışlarını serg�lemekte de güçlük çekeb�l�rler. 



Öz farkındalık �le b�rl�kte b�reysel ve meslek� öz bakıma önem vermek,
Key�f veren ve rahatlatan k�ş�sel akt�v�te düzey�n� arttırmak, 
Spor ve med�tat�f egzers�zler yapmak, 
M�zahtan faydalanmak, 
Dolaylı yoldan tanıklık ed�len travmat�k durumlardan ayrışab�lmey� sağlamak,
duygusal dayanıklılık ve baş etme mekan�zmalarını güçlend�reb�lmek �ç�n
b�reysel ya da grup ps�koterap� desteğ�ne başvurmak,
Sosyalleşmek ve duyguları �fade edeb�lecek alanlar yaratmak da merhamet
yorgunluğunu arttıran gündel�k stres faktörler�n�n etk�ler�n� ortadan
kaldırmaya yardımcı olur. 

Pandem� dönem� boyunca b�z öğretmenler de kend� problemler�m�z� ve zorlayıcı
duygularımızı b�r kenara bırakırcasına öğrenc�ler�m�ze faydalı olmak �ç�n
çabalarken, mesleğ�m�z� odak noktamız yaparken bu yorgunluğun etk�s� altına
g�rmem�z oldukça mümkündür.

Neler Yapılab�l�r?
Bu yorgunluğu deney�mlemeye yatkınlığı olan meslek gruplarında kurumlara da
öneml� görevler düşmekted�r. Tüm çalışanlar �ç�n b�reysel ya da grup ps�koloj�k
destek mekan�zmaları sunmak, bu konuda farkındalık kazandırmak ve paylaşım
grupları oluşturmak, meslek� danışmanlık sağlamak, f�z�ksel ve ps�koloj�k
rahatlamayı destekley�c� akt�v�teler planlamak, yeterl� d�nlenme molalarına �mkan
sağlamak öneml�d�r. B�reysel olarak nelere d�kkat etmek gerekt�ğ�ne bakacak
olursak;

HİSAR LİSESİ
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Kundera'nın da ded�ğ� g�b� yorgunlukların heves�n�z� kırmaktansa arttırdığı b�r
hayatınız olsun... :)

"Hayat yorgunluğu ben� zafer
kazanma heves�ne düşürdü."

M�lan Kundera
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