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(Fevgth okur,

Bazen giinler gecer, aylar degisir. .. ama biz hala aym yorgunlugun iginde sikisip kaliriz. Bedenden ¢ok, ruhun yoruldugu zamanlardir
bunlar. Insan yiiziinii giildiiriir ama ici sessizce “biraz durmak istiyorum” der.

Ekim, tam da bu ruh halini anlatan bir ay. Yapraklar dokiiliir, giinler kisalir, hava sogur. .. Ve biz fark etmeden icimize donmeye baslariz.
Bu sayimizda, “duygusal yorgunluk” konusunu iste bu mevsimlik dontisiin aynasinda ele almak istedik. Ciinkii duygusal yorgunluk,
sadece yasadiklarimizin degil; hissettiklerimizi tasima bigimimizin de sonucu.

Belki sen de bu satirlart okurken “evet, ben de yoruldum” diyeceksin. Ve bilmeni isterim ki, bu his yalnizca sana ait degil. Bu yorgunlugun
icinde hala kiiciik bir kavilcim var — bazen bir dost sohbetinde, bazen derin bir nefeste, bazen de hic beklenmedik bir kelimede sakls.

Empatik Sohbetler'in bu sayisy, sana o kivileimu hatirlatmak, yiikiinii hafifletmek ve belki de sadece “anlagildigimi” hissettirmek icin
hazirlandt. Ciinkii biz inaniyoruz ki, en derin yorgunluklarmn bile icinde, yeniden ayaga kalkacak bir gii¢ gizlidir.

Seninle bu yolculukta yan yana oldugumuz icin mutluyuz.

Keyifli okumalar. ..

e
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Dag.Dr.Huseé(m Guna#dcm Hotlar

Giiniimiizde bircok kisi, dinlenmeye ragmen gecmeyen bir yorgunluk, motivasyon kaybi ve duygusal
tiikenmislikten sikayet ediyor. Bu durum kimi zaman “tiikenmislik sendromu”, kimi zaman ise

“kronik yorgunluk” olarak adlandiriliyor. Peki, bu kavramlarin bilimsel temeli nedir?
Bilimsel Arka Plan

Ozellikle duygusal bitkinlik, kisisel basarida diisme ve duyarsizlasma ile kendini gosterir.Kronik
yorgunluk ise, tibbi olarak en az 6 ay siiren, dinlenmeyle gecmeyen ve giinliik islevleri bozan
yorgunluk hali olarak tanimlanir. Arastirmalar, bu durumun bagisiklik sistemi, hormon dengesi ve

merkezi sinir sistemiyle yakindan iliskili oldugunu gosteriyor.

Beyin goriintilleme calismalari, tiikenmislik yasayan kisilerde 6zellikle prefrontal korteks ve
hipokampus gibi 6grenme, karar verme ve stres yanitinda gorevli bolgelerde degisiklikler oldugunu
ortaya koyuyor.Stresin kroniklesmesi dopamin ve serotonin dengesini bozarak motivasyon ve duygu
durumunu olumsuz etkiliyor; GABA ve glutamat sistemlerindeki dengesizlikler ise zihinsel

bulanikliga yol acabiliyor.

Psikolojik Boyut

Tiikenmislik sadece biyolojik bir siirec degil. Siirekli “yapmaliyim, yetmeliyim” baskis1 altinda yasayan
bireyler, zamanla icsel kayna

n1 tiiketiyor.Duygularin1 bastirmak, kendine zaman ayirmamak ve
siirekli performans odakliyasaghak bu siireci hizlandiriyor.

Ne Yapabiliriz?

Beden sinyallerini fark et:
Yorgunluk sadece fiziksel degil; duygusal ve zihinsel isaretleri de gor.

Mikro molalar ver
Giiniginde 5 dakikalik nefes ya da yiiriiytis aralari bile zihni toparlar.

Sosyal destek kullan
Hislerini paylasmak, titkenmislik duygusunu hafifletir.

Sinir koymayi 6gren
“Hayr” diyebilmek, tikkenmislige karsi en giiclii savunmalardan biridir.

Profesyonel destekten cekinme
Uzayan yorgunluk ve motivasyonsuzluk, psikoterapi ya da psikiyatri destegi gerektirebilir.



Duygusal Yorgunluk: Bitkinligin Ruhsal Yiizii

Hic kendini soyle derken yakaladin mui:
“Iyiyim... ama hicbir sey hissetmiyorum.”
Bazen insan giiliimser, giinliik
sorumluluklarini yerine getirir, sohbet
eder... ama icten ice titkenmislik sessizce
yerlesmistir. Ne tamamen hastalik gibi
goriiniir, ne de tamamen sagliklidir. iste bu
gri bolgede duygusal yorgunluk gizlenir.

Duygusal yorgunluk, disaridan fark edilmeyebilir. Insan hala isine gider, sevdikleriyle konusur, giinliik hayatin1 siirdiiriir.

Ama icten ice soyle bir ciimle zihninde dolasir: “iyiyim... ama hicbir sey hissetmiyorum.” Bu durum, sadece fiziksel enerji

kaybi1 degildir. Zihin bulanir, duygular donuklasir, beden direngcsizlesir. Yani ticlii bir tiikenis yasanir: beyin, beden ve ruh

ayni anda yorulur.

Duygusal ©yorgunluk c¢ogunlukla uzun siireli stres,
bitmeyen ' sorumluluklar, bastirilmis duygular ya da
siirekli “idare etmeye” calismaktan dogar.

Norobiyolojik acidan:, Beyin siirekli alarm halinde
calistiginda stres hormonlar1 (kortizol) artar ve bu da
bedeni ve zihni tiiketir.

Psikolojik acidan: Insan duygularini bastirdiginda,
“dayanmaliyim” dediginde, icsel.enerji goriinmez sekilde

tiikenir.

Duygusal yorgunluk depresyona benzese de farklidir:
Tiikenmis biri hala keyif aldigi seylerden keyif alabilir
ama yapacak giicii bulamaz.

Depresyonda ise keyif bile anlamin1 yitirir.

Duygusal yorgunluk yasayan danisanlar ¢ogu zaman
soyle ciimleler kurar:

“Her seyi yapiyorum ama sanki i¢cim bos.”

“Siirekli bir gorev listesi var, hi¢ bitmiyor.”

“Insanlarla konusuyorum ama icimden gelmiyor.”

Bazen en zor olan, bu sessizligi fark etmektir. Ciinkii
disaridan bakildiginda kisi “islevsel” gériiniir; ama i¢

diinyasinda derin bir bosluk vardir.

Duygusal yorgunluk, gérmezden gelindik¢e kok salar.
Bedende agrilar, uykusuzluk, bagisiklik zayifligi gibi
belirtilere de zemin hazirlar. Ruhsal tiikenis, fiziksel
bedende yanki bulur. Bu yiizden yalnizca psikolojik bir
mesele degildir; ayni zamanda biitiinsel bir saglik

sorunudur.

Giinumiizde hiz, basari ve siirekliiiiretken olma baskis1 altinda yasayan bircok kisi bu yorgunlugu farkinda olmadan tagir.

Insan, (sosyal medyada mutlu anlarin1 paylasirken ya da is yerinde sorumluluklarini yerine getirirken icindeki boslugu

saklamays 6grenir. Ama gériinmez olan bu yiik, zamanla hayatin her alanina sizar. iliskilerde mesafe, iste motivasyon

kaybi, kendine doniik ilgisizlik olarak kendini gosterir.

Bazen kisi kendini su sorularin ortasinda bulur:

“Ben ne zaman kendim i¢in yasamaya baslayacagim?”

“Bunca sey yapiryorum ama neden hala tatmin olmuyorum?”



Aslinda bu sorular, ruhun fisildadigi alarm zilleridir. Duygusal yorgunluk, bir ¢iglik atmaz;
sessiz bir siziyla kendini hatirlatir. Ve iste tam da bu nedenle fark edilmesi zordur. Ciinkii

aliskanlik héline gelir. Kisi, yorgunlugu kendi kimliginin bir parcasi gibi tasimaya baslar.

Ama unutmamak gerekir ki bu hal bir kader degildir. Duygusal yorgunluk fark edildiginde,
iizerine konusuldugunda ve kabul edildiginde doniismeye baslar. Insan’ yalniz olmadigin:
anladiginda, yiik hafifler.

Belki de en 6nemli adim, ‘iyiyim’ demeyi birakip gercekten nasil oldugumuzu fark etmektir.

Duygusal yorgunlugu hafifletmek icin neler yapilabilir:

Giine kendine ayirdigin birkac dakikalik bir ritiielle basla.
“Yapmam lazim” listesinin yanina “yapmak istiyorum” listesi ekle.
Birine icini acmak ya da sadece “cok yoruldum” diyebilmek, yiikiin yarisini alir.
Profesyonel destek almak, zihnin ve ruhun yeniden nefes almasina yardim eder.

Duygusal yorgunluk bir zayiflik degil; bedenin ve ruhun “artik
biraz dur” cagrisidir. Ve her cagr1 gibi, duyuldugunda
iyilesmeye giden bir yol acar.

Psk. Erva Giil
Psk Melike Giimtis 53




Bu etkinlik, o duygularla kavga etmeyi burakip, onlara “yanunda da olabilirsin” demeyi
ogrenmek icin.

i
1.Gozlerini kapat ve icini dinle. 2.Yaninda kiiciik bir dost sec.
Kendine yumusak bir sesle sor: Bu duyguya eslik etsin diyve hayatndan kiigiik
“Kalbimde en ¢ok hangi duygu vorulmus, hangi bir obje bul:
duvgu kacacak ver ariyor?” bir tas, bir kalem, bir cocukluk hatrasi va da
0 duyguva izin ver, kendini gostermesine. sevdigin bir kolye... Onemli olan onun sana
giivenli gelmesi.

3.0na emanetet. 4.Goziiniin oniinde kalsin.
Objeye dokunurken icinden sovle soyle: Masanda, basucunda va da cantanda... Ne
“Bu tas kaygimi tutuyor, bana haarlaayor ama zaman goziin o objeye takilsa, o duygunun
aruk beni yonetmiyor.” aruk diisman degil, yaninda oturan bir yol
“Bu defter yalnizhgnu tasiyor, ciinkii yalnizhk arkadasi oldugunu hatar

bazen kendime daha cok yaklasmam demek.”

Huzur, duygularindan kurtuldugunda degil, onlarla baris icinde yan yana oturabildiginde gelir.

i




“Yorgun Muyum Yoksa Umutsuz Mu?”

Birgok kisi henzer hislerden hahseder: hitkinlik, isteksizlik, motivasyon diisiikliigii.... Ancak bu helirtilerin
kaynag bazen duygusal titkenme, hazen ise depresyon olabilir:

Duygusal Tilkenme

Cogunlukla is, okul, sorumluluklar va da iliskiler gibi
(igsal stres kaynaklaruile iliskilidir.

Belirtleri: ~ siirekli ~ yorgunluk, tahammiilsiizliik,
motivasyon disiikligii, duygusal bosluk.

Daha ¢ok “enerjinin bitmesi” gibi hissedilir.

Kisi hala kevif aldigi sevlerden zevk alabilir ama onlar
yapmak icin giicii bulmakta zorlanir.

Dinlenme, sinir koyma, stres azaltma ve destek alma ile
toparlanabilir.

“Birsey vapmayagiiciim yok” — Enerjive motivasyon
eksikligivle ilgilidir. Tikenmislikte daha sik gorilir.

Tiikenmislik,/ Duygusal Yorgunluk

Arak highir seye gliciim kalmad.”
“Ne kadar dinlensem de yorgunluk ge¢miyor.”
“Her sey bitmeyen bir gorev gibi geliyor:”

Depresyon

Daha icsel ve Klinik bir tablodur, yalmzca stresle
aciklanamaz.

Belirtileri: cokkiin ruh hali, havattan zevk alamama,
degersizlik ve yogun sucluluk diisiinceleri, istah uyku
bozukluklary, intihar disiinceleri.

Yalmzca enerji kaybr degil, duygusal bir karanlk ve
umutsuzluk vardir.

Profesyonel psikolojik psikiyatrik destek ve gerekirse
ilac tedavisi gerekir.

“Hicbir seyin anlami yok™ — Varolussal bogluk, umutsuzluk
veanlamsizik duygusunuifade eder. Daha cok depresyonun
gostergesidir.

Kisaca, duygusal titkenme daha ¢ok
gecicive stres kaynaklidu: Depresyon
ise daha derin, icsel ve klinik bir tablo
olup profesyonel miidahale gerektirir:

Depresyon, Umutsuzluk

“Hichir seyin anlamu yok.”
“Hayatumda highir sey degismeyecek.”
“Ben olmasam da kimse fark etmez.”



Demoralizasyon Anlam Arayist
“Neden ugrastyorum ki?”
“Bu cabanm nereye varacaguu goremiyorum.”
“Yasamm amact ne, bilmiyorum.”

Kaygt/ Anksiyete

“Ya hata yaparsam?”

“Bunu diisiinmeyi buakamtyorum.”
‘Stirekli koui bir sey olacaknus gibi
hissediyorum.”

Ozdeger / Ozgiiven Sorunlart

“Ben zaten hichir seyi beceremem.”
“lHerkes benden daha basardt”
“Benim fikrim onemli degil.”

Hangisi Sende Baskin?

“lerapi siirecinde en ¢ok hangi konuda degisiklik olmasuu istiyorum?”
“Beni zorlayan seylerin yamnda bana gii¢ veren seyler neler?”

“Bugiin kendim icin atabilecegim en kiiciik iyilestirici adim ne olabilir?”
“Su an hayatumda beni en ¢ok zorlayan diisiince ya da duygu hangisi?”
“Hichir problemin kalmadigt bir sahaha uyansam, hayatum nasu olurdu?”

Terapiye Baslarken Kiiciik Bir Oneri

\

Anatolian Psikoloji
Psk Esra Alagoz

A

Amacim vaz: Terapive gelis nedenini 1-2 ciimleyle
ifade et.

Beklentini  nedestir:  Terapiden ne kazanmak
istivorsun? (rahatlama, farkindalik, ¢oziim...)

Fn zorlayam belirle: Giinliik hayaanda seni en cok
yoran konu nedir?

Kaynaklarim haarla: Seni giiclii hissettiren veya
gecmiste ise varavan seyleri yaz.

Merak ettiklerini sor: Terapiste sormak istedigin her
sevinotet. 8



“Duygusal Yorgunlugun Sessiz I'sigi: Ankstyete”

Anksiyete (Kaygi) Nedir? ve Sebepleri Nelerdir

Anksiyete, yani kayg, diinyada en sik karsilasilan
psikolojik problemlerin basinda gelir. Ikinci
sirada depresyon yer alir. Pandemi déneminde
anksiyete oranlarmda belirgin  bir arti
yasanmustir. Daha oOnce erkeklerde %13,
kadinlarda %26 civarinda goriilen anksiyete,
pandemiyle birlikte toplumun neredeyse yarisma
ulagmustir,

Kaygmmn azi faydalidir, fazlasi ise hayati
zorlastirir.

Az miktart bizi korur ve gelecege hazirhkl
olmamizi saglar; yogun yasandiginda ise hayati
yasanmaz hale getirebilir.

Kaygmin Faydasi ve Zarar

Kayg, tehlikeler karsisinda dikkatli olmamiza
yardime olur, sevdiklerimizi korumamizi saglar
ve gelecek icin plan yapmamuzi destekler. Ancak
fazla kayg glinliik hayatt zorlastirtr, iliskilerimizi
ve tiretkenligimizi olumsuz etkiler.

Anksiyete Daha Cok Kimlerde Goriiliir?
+ Yakinii kaybeden veya kaybetme endisesi
yasayanlarda
» Gelecegi asir1 kontrol etmeye calisanlarda
+ Cocuklarm asir koruyan anne-babalarda
+ Ekonomik kaygisi yogun olanlarda
» Smavlara gereginden fazla anlam yiikleyen
ogrencilerde
» Saghgma asir1 odaklanan kisilerde (“hastalik
kaygist’)
» Kaygih anne-babalarin gocuklarinda
» Kendisine stirekli olumsuz telkin verenlerde
« Oliim korkusu ve fobisi yogun olanlarda

Anksiyete Belirtileri
» Gelecegi siirekli diisiinmek
« Ozgivensizlik, degersizlik diistinceleri
» Sosyal ortamlarda kaygi ve kaginma istegi
» Kas agrilari, hizh nefes alma, daralma hissi
» Titreme, carpmnty, bogulma hissi
« Hastahk endisesi
« Oliim korkusu
« Umutsuzluk, ¢okkiinliik ve aglama istegi
+ Cabuk yorulma
+ Odaklanamama, unutkanlik, uykuya dalamama
+ “Elne der?” kaygist

» Stirekli gerginlik

“Kaygmin en 6nemli isaretlerinden biri, zihnin kontrolii
birakmamast ve siirekli ayni konu tizerinde donmesidir.”

Anksiyete Tanist

Carpmty, terleme, titreme, nefes darhg, bas donmesi,
bulant, uyusma, 6liim korkusu. ...

Eger bu belirtilerden en az dordii varsa anksiyete olasilig
yliksekdtir.

Huzursuzluk, kolay yorulma, odaklanma giicliigii, kas
gerginligi ve uyku bozuklugu. ..

Bu belirtilerden iicii, en az 6 ay boyunca devam ediyorsa
yaygmn anksiyete bozuklugu diistiniiliir.

Anksiyete Bozuklugu Tiirleri
» Obsesif kompulsif bozukluk (OKB)
+ Panik atak
» Travma sonrast stres bozuklugu (TSSB)
« Yaygmn anksiyete bozuklugu
» Agorafobi
» Sosyal fobi
9



Anksiyete Terapisi

Anksiyete, profesyonel destekle yonetilebilen bir durumdur. Yalnizca ilag tedavisi, genellikle gecici bir rahatlama saglar. Uzun

vadeli iyilesme igin psikoterapi destegi cok 6nemlidir.
» Psikiyatri destegi: Gerektiginde ilag kullanimi

» Psikoterapi destegi: Kaygiy1 besleyen diistince kaliplarinin fark edilmesi ve doniistiiriiimesi
» Erken miidahale: Ne kadar erken baglarsa, iyilesme sireci o kadar kolay olur

“Kaygih oldugumuz konular iizerine saatlerce diistinmek yerine bu siireyi siirlamak, kaygiy1 yonetmenin ilk adimudir.”

Saglik Anksiyetesi

Bazi kisiler bedenlerini siirekli dinler; kalp atislarimy,
nefeslerini kontrol etmeye calisir. Bu durum dogal isleyisi
bozarak carpintiy: ve kaygiyr artirir.

Saghgimiz degerlidir; ancak yasamn tek odak noktasi
haline geldiginde “hastalik anksiyetesi” ortaya cikabilir.

Panik Atak, Oliim Korkusu ve Anksiyete

Anksiyete yasayan bircok kiside 6liim korkusu 6ne ¢ikar.
Oliim diisiincesi zihinde tekrarlandikca kayg artar ve kisi
kendini siirekli tehdit altindaynus gibi hissedebilir. Oysa
Oliim, yasammn dogal bir parcasidir ve farkh bakis
acilartyla ele alindiginda kaygry1 hafifletmek miimkiindiir.

Tarih boyunca diisiiniirler ve sairler, liimii sadece son
olarak degi, aym zamanda bir doniisim olarak da
tanmmlamuslardir.

Mevlana: “Oliimden korkma. Eger sevgilinle bulusma

antysa, 0 zaman vuslat gecesidir.”

Bu bakis acisy, olim korkusunu hafifletmeye yardimc
olur; ¢iinkii korkunun kaynagi ¢ogu zaman zihinsel
abartilar ve belirsizliktir. Oliimii yok olus degil, hayatn
akisinda bir gecis olarak gorebilmek kaygry: azaltabilir.

“Oliim korkusunu yonetmek, yasamm anlammi daha
giiclii hissetmemize yardimei olur.”

Sonug

Kayg, insan dogasinin bir parcasidir. Az1 koruyucu, fazlasi
yipraticidir. Anksiyete ile bas etmenin en etkili yolu, erken
donemde profesyonel destek almak ve giinlikk yasamda kaygiyr
besleyen diistince kaliplarini dontistiirmekdtir.

Dogru yontemlerle anksiyete yonetilebilir ve yasam kalitesi
artirilabilir.

Uzm. Pskikolog Ismail Kiling 10



Gdcwg"e Fusdte
Sevgili Okur,

Bazen ovle anlar gelir ki, omuzlarimizdaki goriinmez viikler agirlasir, varma dair ik soniiklesir. iste
tam da o zamanlarda, kendimize uzakian bir el sallamak ivi gelir... Hem bugiinkii halimize sefkatle
bakmak, hem de yarinki halimize umutla seslenmek icin.

Bu etkinlikte, bugiinkii sen ile tam 1 vil sonraki sen arasinda goriinmez bir kopri kuracagz.
Kendi duygularimy, diisiincelerini ve dileklerini kagida dokerck hem simdini daha derinden anlayacak hem de
gelecegin icin kiiciik ama anlaml bir pusula cizeceksin.

Belki bugiin yorgun, belki kafasi karisik, belki de umut dolu bir hélini yazacaksm... Ve bir yil sonra o mektubu
okudugunda, hangi yollardan gectigini, hangi yiikleri birakagin ve neleri basardigim haarlayacaksi.

Ciinkii bazen yeniden baslamak, sadece gelecege fisitldadigim o ciimlede saklidir.

Kendine Dost Gibi Seslen
Mektubuna, uzun zamandir gormedigin bir arkadasina yaziyormus gibi bagla. “Sevgili [Adin]” diyerek o sicak bag kur.

Bugiinkii Sen’i Anlat
Suanda neler hissediyorsun? icinde hangi duygular dolastyor? Belki yorgunsun, belki umutlu... Belki de ikisi birden.
Ornek: “Su siralar icindeki 1512 biraz azaldigin hissediyorsun ama biliyorsun, bu hep biyle kalmayacak.”

Bir Yil Sonraki Sen’i Hayal Lt
Kendini bir yil sonra nerede, nasil gormek istersin? Hangi duygularla yasamis olmak seni mutlu ederdi?
Ornek: “Umarmm bu satrlart okudugunda, kalbin daha hafif ve yiiziin daha ok giiliyordur.”

Kiigiik, Sefkatli Hatwrlatmalar Fkle

Gelecekteki kendine neler soylemek istersin? Sevdigin seyleri yapmayi, kendini ihmal etmemeyi, dinlenmeyi unutma gibi...
Ornek: “Dinlenmek tembellik degil, ruhunun nefes almasidir.”

Tarih Koy ve Sakla
Bugtintin tarihini yaz. Bitirdiginde zarfa koy, tizerine “A¢cma tarihi: [Tarih]” yaz ve sakla.
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“Yorgun Zihinler, Dikkati Kayholmus Cocuklar”
Cocuklarda yogun uyaran vorgunlugunu anlamak ve ivilestirmek

Modern cagin hizina ayak uydurmaya calisirken, hem yetiskinler hem de ¢ocuklar i¢in zihinsel
ve duygusal yorgunluk kacinilmaz bir gercek haline gelmistir. Ozellikle cocuklar, yasadiklar1
yogun uyaran akisi karsisinda duygusal olarak asir1 yiiklenerek, bunun belirtilerini
beklenmedik degisikliklerle cesitli davranislarla ifade edebilirler. Cocuklar, okuldaki ve okul
dis1 yogun ders-etkinlik programlari, ekran basinda gecirilen zaman ve sosyal beklentiler gibi

faktorlerle “yogun uyaran yorgunlugu” yasayabiliyor.

Bu durum, onlarin zihinsel ve duygusal sagligini
olumsuz etkileyen "goriinmez bir salgin" olarak
nitelendirilebilir. = Cocuklarin  gelismekte olan
beyinleri, eriskinlere kiyasla uyarana ve strese karsi
cok daha diisiik bir esige sahiptir, bu da onlar1 asir1
uyarilmaya karsi daha savunmasiz hale getirir. Peki,
‘yogun uyaran yorgunlugu" nedir, cocuklar bunu nasil
ifade eder ve biz ebeveynler olarak onlara nasil destek

olabiliriz? . Bu yazimizda, cocuklardaki “"yogun uyaran

yorgunlugu"nun nedenlerini, belirtilerini ve aile icinde

uygulanabilecek sifalandirici yaklasimlari ele alacagiz.
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Akademik ve Okul Baskisi: Okullardaki artan Dbasky,

standartlastirilmis testler, notlandirma ve siralamalar, cocuklarin

tizerindeki yiikii artirmaktadir. Eskiden oyun odakl: olan ilkokul,
< simdi notlar ve testlerle dolu bir diinyaya doniismistiir. ]
& Ogrencilere daha yiiksek beklentiler yiiklenirken, oyun zamanlar: Q
S~ azalmakta ve 6dev yiikii artmaktadir. IIkégretim ve lise sonundaki | ; ~ “;’ &
N gecis sinavlar1 ve sinavlara atfedilen biiyiik 6nem ise ayrica bir : -‘" " - m——— =
§ baski olusturmaktadair. e, - \ )/-
/ %

Ekran ve Dijital Ortam: Teknolojinin gelismesiyle birlikte
cocuklar, asir1 bilgi ve wuyaricti bombardimanina maruz
kalmaktadir. Asir1 ekran maruziyeti, 6zellikle kiiciik cocuklarda
asir1 uyarilmaya yol acabilir ve gelisimi yavaslatabilir. Ekran &
basinda gecirilen zaman ne kadar sakin goriinse de, ¢cocugun beyni
icin uyaricidir ve siirekli kullanim asir1 uyarilmaya yol acar. i
Ekranlarin  yogun  kullanimi, beynin o6dill  sistemini ——
duyarsizlastirarak siradan hayati daha sikici hale getirebilir. —
Sosyal medya ise 6zellikle ergenler icin nérolojik asir1 yiiklenme,

gercek disi kiyaslamalar sonucu yetersiz benlik saygisi ve siber ~—

(NN

zorbalik gibi zararli etkilere sahiptir.

) N TESTESN AN /m\%%

Sosyal Baski ve Hizli Yasam Ritmi: Modern yasamin hiz,

molalarin azligi ve siirekli karar verme ihtiyaci, odaklanma
sorunlarini tetikler. Cocuklar da bu kosturmacanin icinde siirekli
\ cevrimici olma, mesajlasma ve sosyal medya kullanma baskisi

§ yasarlar. Cocuklar, yetiskinlerden daha diisiik bir uyaran esigine
TN sahip olduklarindan, giinliik hayatin artan hizi, azalan bos zaman
§ ve karmasik tercihler onlar1 kolayca asir1 uyarabilir. Aile gezileri,
dogum giinii partileri veya okul sonrasi aktiviteler gibi yogun
sosyal etkinlikler bile yenidoganlarda, okul oncesi ve okul
cagindaki cocuklarda asir1 uyarilmaya neden olabilir. Kronik
stresin, beyin gelisimleri devam ettigi icin cocuklar1 orantisiz bir
/

sekilde etkiledigi de unutulmamalidir.

AIANE =N 2SN



Davranislarla Yorgunlugu [fade Etme: Inatcilik, Ice Cekilme, Sinirlilik

Genel Belirtiler: Sinirlilik, duygusal rahatsizlik, agresif patlamalar, yorgunluk, zihin

bulanikligi, odak kayb1 veya "bos bakislar" goriilebilir. Cocuklar “bitkin",

“kavgac1" olabilirler.

Bebekler:Asir1 uyarilmis bebekler huzursuz
veya yorgun olabilir, baslarin1 cevirebilir, ani

hareketler yapabilir, yumruklarini sikabilir,

kollarin1 sallayabilir veya tekme atabilir,
ozellikle wuzun siireli asir1  uyarilmada
aglayabilirler.

Yiiriimeye Baslamis ve Okul Oncesi Cocuklar:
ofke

nobetleri gecirebilir, duygularini kelimelerle

Yorgun, sinirli, {izgiin goriinebilir,
ifade edemeyebilir, aglayarak yere kapanabilir,
yaptiklari isi birakmak isteyebilir veya emniyet
takmak gibi Dbasit

reddedebilirler.

kemerini komutlar:

/

~~daha yapisik olabilir veya normalden daha

" "

alingan" veya

Okul Cagi Cocuklar:: Sinirli veya yorgun
“olabilir, normalden daha sakar olabilir (bir

,seyleri diisiirmek veya dokmek gibi), ebeveyne

fazla dikkat isteyebilir, kolayca sikilabilir,
yemek konusunda sorun c¢ikarabilir, yardim
isteklerine daha az isbirligi yapabilir veya 6dev
gibi sorumluluklarinda normalden daha fazla

yardim isteyebilirler.

Daha Derin Ifadeler: Asir1 uyarilmis bir cocuk,
i¢csel utang veya sorgulama yasayabilir, bu da alt
1slatma, yemekle ilgilikontrol sorunlari, kiiciik
sebepler yiiziinden siirekli aglama, fiziksel
saldirganlik veya saatlerce odasina kapanma
gibi davranissal gerilemelere yol acabilir.

Ergenlik donemindeki cocuklar ise artan ruh
hali degisimleri, 6fke patlamalar1 ve ekranlar
ardina ya da odalarina sik sik cekilme egilimi
bir

baskaldir1 olarak algilansa da, aslinda cocugun

gosterebilir. Bu davranislar genellikle

zorlandiginin bir géstergesidir.
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Serbest Oyunun Giicii: Serbest oyun,
cocugun oyunu kendisinin baslatmasina

ve kosullarml belirlemesine olanak

="~ N
tanir. ugun u # _stres
seviy( altma [ en

o
biiyid@potansiy€le sahiptit-ve d@ygusal
s N \ < >
sagligt / artitir. Planlanmamiss,  acele
R ﬁi‘ '. J y 7 .
edilme g1 cocuklary pntyoliinde

olan fé ! "

rahat

o] (g
=)

Yavaslamanin Onemi: Yavaslamak,

yasamin hizi yerine ruhumuzun hizina

donmemizi saglar. Bu c¢ocugumuzla,

tlikte ana odaklanarak an icinde simdi

Rutinlerde Yer Acilan “Bos Zaman”in Sifasi

Dinlenmenin Faydalarr: Dinlenmek, giicii
geri kazanmak icin hareketi veya
g:ahsmayl birakmaktir. Dinlenmenin
faydalar1 arasinda daha giiclii ~ bir
bagisiklik sistemi, ciddi saglik sorunlari

riskinil N

Nese, c¢ocuklar ve

Bos zaman, o6zellikle serbest oyun, ¢ocugun duygusal sagligi ve gelisimi icin temeldir.

Cocugun sinir sisteminin rahatlamasina ve giin i¢cindeki uyaranlar1 islemlemesine yardimci

olur.




Ebeveynlere Oneriler: Duygusal Yorgun Cocukla Temas Rehberi

Duygular: Taniyin ve Onaylayin
Cocugunuzun sinirlilik, inatcilik ya da geri
cekilme _gibi davranislarinin altinda asir1
uyarilmislik olabilir.

Ona “Sanirim su /an¢ok bunaldin” gibi
ifadelerle.yaklasmak, duygularini kelimelere
dokmesine yardimci olur.
Kendi'Sakinliginizi Koruyun

Yorgun ya da stresli oldugunuzda
cocugunuzla-es-diizenleme kurmak zorlasir.
Kendinize de mola verin,
mitkemmeliyetciligi birakin ye sefkatli olun.
Bos Zamana Alan Acin
Cocugunuzun giinlik rutininde acele
edilmeden oynayabilecegi, kendi
kontroliinde zamanlar olsun:
Plansiz  oyunlar, /dinlenme kadar
iyilestiricidir.
Saglikli Sinirlar ve Diizen
Uyku, beslenme ve fiziksel aktivite diizeni,
cocugun asir1 uyarilma esigini dogrudan
etkiler.

Fazla aktivite yiiklemek yerine bir-iki ilgi

alanmayonlendirin.
Ekran Siiresini\ Yonetin
Yasa uygun sinirlamalar koyun.

Siddet icerikli medya ya da erken yasta

sosyal -medya - kullanim1 duygusal yiikii

artirir.

Ev Ortamini Basitlestirin
Cok fazla oyuncak ve gorsel dagimiklik
cocuklarin zihinsel yiikiinii artirir.
Oyuncak rotasyonu, los 1s1k ve sakinlestirici
koseler ise yarar.
Sakinlestirici Aktiviteler Uygulayin
Kiciikler/icin resim yapmak, ilik banyo;
biiyiikler, icin  yliriiyiis, miizik dinlemek
veya sicak dus iyi gelir.
Birlikte nefes egzersizleri de
Ogrenebilirsiniz.
Sessiz ve Sakin Temas Kurun
Cocugunuza sarilmak, yaninda. sessizce
oturmak veya sadece varliginizi
hissettirmek...
Bunlar sinir sistemini yatistiran giiclu
yontemlerdir.
Baglantiy1 Giiclendirin
Telefonu kenara birakip sadece onunla
ilgilendiginizanlar yaratin.
Bu, cocugunuza-degerli oldugunu hissettirir.
Hatalari Onarin
Ofkeyle tepki verdiyseniz sonradan oziir
dileyin.
Bu, hem bag1 giiclendirir hem de

cocugunuzasaglikli iliski modelini 6gretir.

Kilinc¢
Cocuk ve Ergen
Psikiyatrisi
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Duéldugunda Derin Bir “Oh” Dedirten Kise C:

Yavasla, Yoruldun... Kendini Toparlamak icin 4 Psikolojik Aliskanltk )

"/

Bazen kendini sadece “yorgun” hissedersin. Ne tam anlanuyla tiikenmis, ne de gii¢lii... \ma bir seylerin
eksik oldugunu bilirsin. Belki de ¢ok diigtindiigiin, cok kosturdugun, ¢cok sustugun bir dénemin ardindan
geldin bu satwrlara.

Duygusal yorgunluk her zaman biiyiik bir ¢okiisle gelmez. Bazen sadece daha az giilersin. Daha az
anlatirsin. Daha az istersin. Ama iyi haber su: toparlanmak da biiyiik adumlarla olmak zorunda degil.
Birlikte “kiiciik” ama iyi gelen birka¢ aligkanliga bakalum mi?

"-Da, % <

‘ Sésszzqg Y’dkmhkl( 4

=— e 0"
= T

— B{?mn Konusmak an lir/ Ama

,yauma‘ozurmwk ?nrk hve

\\’5 v yapmak

ez duzlenre‘k/ bile du J
~onarabilir. Sessiz -

da dertlerinizi yazin. Kisa¢a, ==
karmasik olmadan.

esel bir rahatlama bazen ge '
bir hosaltim saglar.

Sessiz Bir Baslanglg y%ep
M

Giine baslamEdan once 2 \

dakikant highir sey yapmadan
gecir. Kahveni arl§nrlrken




. - L Onm/m? ;l
“Kahrmmlar Kurgular ve Kemh Htka#em% o

> The Hours — Sessiz Yorgunluk
’”Ba}m sessé}h’k, en #uksek aélhktw ”

Stephen Daldry’'nin The Hours [ilmi, ii¢
kadumun farkli donemlerde gecen ama ayni
duyguda bulusan hikayesini anlatyor: i¢sel
e . yalnizlik, goriinmeyen depresyon ve sessiz
WL JoumNNe  MICoOL tiikenmislik.

ME
STREEP  MOORE KIDMAN

/LTSN

Clarissa Vaughan
Giiniimiizde, baskalaruun ihtiyaglarwyla var olmaya ¢alisan ama icinde gizli hir
bosluk tastyan bir kadun.

Virginia Woolf
1920°lerde, yazmaya tutunan ama iceride parcalanan bir yazar.

Laura Brown
1950’lerde, “kusursuz” hayatin icinde kendine ait olmayan bir yasamu siirdiiren bhir
anne.

Bu ii¢ kadun birlestiren sey, kelimelere dokiilemeyen bir yorgunluk. F'ilm, ¢iglik atmayan ama
derinden hissedilen depresyonu; yiiz ifadelerinde, fazladan yaptlan hazirtiklarda, “iyiyim” deme
cabasinda gosteriyor.
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Duygusal yorgunluk hazen giiriiltiiyle dégil, sessizlikle gelir.
The Hours, bize sunu hatwrlatyor: Iyil&gme, bazen devam
— etmek degil; yeniden tamumlamakuwr:

Izlerken Kendinize Sorun

Hayatimun hangi alaminda “iyiymis” gibi davrantyorum?

Fat

Sessizlik benim i¢cin huzur mu, yoksa
soyleyemediklerimin agwrligt mi?

Cevaplaruuz kiigiik bir deftere not edin. Filmin sonunda basa doniip tekrar okuyun — farki goreceksiniz.

20

Yeniden baslamak istesem, ilk
olarak neyi birakmam gerekir?




Bb}den Biri

“icsel Yorgunlukla Gelen Kacinma: Geng Bir Kadimn Sessizligi”

“lrak Normal Hissedemiyorum”

Not: Bu yazi, kurgu bir damsan iizerinden hazirlannusar. Gergek hir vakayt yansitmaz; ancak
terapi odasinda stk¢a karsilasilan temalart ve siireci profesyonel bir dille érneklemeyi amaglar.

Llif, 28 vyasinda, ozel sektorde
calisan bir miihendis. Son alt
aydir  igine  gitmek  disinda
neredeyse hichir sey yapmuyor.
Arkadas davetlerini geri ¢eviriyor,
ailesiyle bile kisa konusuyor.
“Yorgunum”  diyor, ama bu
yorgunluk uyumakla ge¢cmiyor.

Sessizce Gelen Tiikenme

Llif’in hikayesi, astinda “kiiciik” goriinen ama iist iiste biriken seylerle baslamus:
Iste siirekli ertelenen izinler
Mesai sonrasi gelen e-postalar
Sosyal medyada herkesin “daha iiretken” goriinmesi
Kendine ayirdigt zamann giderek azalmast

Basta sadece biraz gergin hissetti. Sonra motivasyonu diistii. Ve bir sabah, ofise gitmeden once

mutfakta oturup hos duvara hakagu fark etti.
“Hichir sey hissetmiyorum” dediginde, korktugunu hissetti.
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Seans Siirecinden Bir Kesit
Terapiye basladiginda, “Benim sorunum yok,
sadece tembelim galiba” diyordu.
Oysa ilk haftalarda ortaya ¢tkan tablo suydu: Llif,
uzun siiredir duygusal yorgunluk yastyordu.
Basart odaklt bir ailede biiyiimiistii
Dinlenmek, onun i¢in suclulukla es anlamliydi
Hislerini ifade etmeyi “yiik olmak” olarak
gortiyordu
Bir seansta su soru soruldu:
“Sana ‘yeterince iyisin’ diyen biri hayatinda oldu
mu?”

Uzun Dbir sessizlikten sonra gozleri dolarak,
“Santrum hayiwr’ dedi.

Ilerleme Adimlart

“Yapulacaklar” listesinden “Keyif” listesini ayirmak

Haftada bir, sonug¢ baskist olmayan yaratict bir
ugras eklemek ' @
Duygularint yazmak ve isimlendirmek

Her giin 5 dakika, hichir sey yapmadan oturmak

(sucluluk hissetse bile) W

Simdi...
Elif hala is temposunu degistirmis degil, ama artik [imBien
sinyalleri fark ediyor. —

“Yorgun hissettigimde kendime kizmiyorum. =~

J
Ciinkii bu, tembellik degil; bedenimin ve zihnimin \ %
yardun ¢agrist.”




“Yavashikia iyilesmek: Ruhun Sessizce 1a

Her sey sanki hizlanms gibi... Sabah alarmla
baslayan giinler, dersler, smavlar, gelecek kaygisi,
aileyle gecirilen zaman, arkadaslarla bulusmalar...

Hepsi bir araya geldiginde kendimizi siirekli bir
yerlere yetismeye calisirken buluyoruz. Sanki hayat
bir kosu bandmma doniismiis; adimlarimz gittikce
hizlanirken icimizdeki vorgunluk da bi o kadar
arayor. Tim bu hizin icinde ben neredeyim ve
nereye vetismeye cahstyorum sorular ile bas basa
kalivoruz. Beden olarak ilerliyoruz ama ruhumuz
bize vetisememis, geride kalms gibi hissedivoruz.
Tam bu noktada anhyoruz ki ashinda ihtivacimiz
olan sey hizhca kosmak degil, biraz durmak.
Durmak, sandigimiz gibi geride kalmak degil; aksine
kendimize yetisebilmenin tek volu.

Nefesimizin sesini duyabilmek, acagmiz adimi fark
etmek, rizgar yiiziimiizde hissetmek. Bu evlemlerin
hepsi biraz da olsa bizi o0 kosusturmacadan ¢ikarir ve
oldugumuz ana odaklanmavyi saglar.

Ashinda bu hizhi akis sadece zihnimizi degil, bedenimizi de etkiler. Giinliik telas icinde fark etmeden
siirekli sempatik sinir sistemimizi cahsuriyoruz.

Sempadtik sinir sistemimiz viicudumuzun alarm diigmesi gibidir. Tehlike ya da yogun stres aninda
devreye girer ve kalbi hizlandirir, kaslar1 kasar ve zihnimizi siirekli uyarilara maruz birakir. Bu
sistemin aktf olmasi kisa siirede isimize varasa da uzun vadede viicudumuzu yorar. Ciinkii bedenin en
temel istegi homeostazi, dengeyi, korumakur.

iste: bu viizden vavaslamak sadece ruhumuzu degil, fizyolojimizi de onarwr. Zihnimizi
sakinlestirdigimizde bedenimize de dinlenme ve toparlanma firsati vermis oluruz.




Peki, bu dengeyi nasil saglayabiliriz? Hem hayatin o
kosusturmacasinda yasarken hem de durma anlari
nasil olusturabiliriz?

Havaomizi (amamen durdurmak mimkiin degil;
gitmemiz gereken bir okul, bitirmemiz gereken bir
proje, gecindirmemiz gereken bir ailemiz var. Bunlar
hep vardi ve hep var olacaklar. Bu viizden hayau
durdurmak vyerine kiiciik anlarda vavaslamavi
ogrenecegiz.

Burada nefes egzersizleri ve meditasyonlar devreye
girivor. Derin ve kontrollii bir nefes parasempatik

sinir ~ sistemimizi  harckete  gecirerek  kalbi
vausariyor,  kaslart  gevsetivor  ve  zihni
sakinlestiriyor.

Meditasyon ise sirekli ordan orayva kosan zihnimizi
tek bir anda toplayip zihni yausariyor. Bu pratikler
cok basit goziikebilir ancak apki uyku gibi bedenimizi
ve zihnimizi bir onarim siirecine siiriikler. Nasil ki
uykuda beynimiz haaralar: diizenler, toksinleri
temizlerse bu kisa duraklama anlarinda da biz
vavaslamaya izin verdigimizde ruhumuzun ve
bedenimizin kendini onarmasi icin alan acariz.
LI

)
5,
a

Cok sikistigini veya diisiincelerden ¢ikamadigim diistindiigiinde
eline bir kalem al. Ve 5 duyun ile cevrende gordiiklerini eslestir.

i

"

5 duyu oyunu

Ornegin gordiigiin bir nesneyi, burnuna gelen bir kokuyu, sesini
duydugun miizigj, teninde hissettigin riizgari not al. Bunlar
diistinmek zihnini o karmasadan ¢ikarp i¢inde oldugun ani fark
etmeni ve o anda durmani saglayacaktir. Ve fark ettiginan
karmasadan biraz olsun armmnus bir zihne sahip oldugunu
goreceksin.

i}

i

T [T 1

Sonu¢ olarak durmak, geride kalmak degil aksine
havatin ritmine ayak uydurmakar. Sen de bu ay
kendine Kkiiciik durma anlari ayir, zihninde ve
bedeninde acilan ferahhi hisset.

Nefes egzersizi(4-7-8 teknigi)

4 saniye boyunca derin bir nefes al. Aldigmn nefesi 7 saniye
icinde tut. 8 saniyede nefesini agzindan ver. Bunu 4 kez
olacak sekilde tekrarladiginda parasempatik sinir sistemin
aktive olur ve kalbini yavaslatir, kaslarmi gevsetir ve
zihnine bir sakinlik getirir.

Semra Giinay
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“Hocam, Sonue He?” Testi

“Yarun Kalan Tren”

Bir sonbahar aksamu, tek haswna eski bir tren garindasin. Hava hafif puslu, peronda neredeyse kimse
yok. Bir anons duyuluyor: “Kalkisa son hes dakika...”

Oniinde ii¢ tren var. Hangisine bineceksin?

Tren 1: Parlak isiklarla Tren 2: Sessiz, los isiklt, hos Tren 3: Sade ve diizenli
aydinlatilnus,camlarindan koltuklu bir tren. Camdan disart goriiniiyor. Iceride birkac kisi
kahkahalar gelen bir tren. bakwnca sadece karanlik Kitap okuyor, kimse yiiksek sesle

Igeride sicak bir kalabalik var. goriiyorsun. konusmuyor.
Iceri girdin... z A
gerts A) Cok sevdigin biri

B) Uzun zamanduwr gormedigin biri

Koltuguna oturdugunda vanina biri gelivor. Bu kisi kim? AR 2 tie
5 5 ) &€ ; C) Hi¢ tamumadigin ama huzur veren biri

Yolculuk haslyor... Tren yavasc¢a hareket ediyor. Pencerenin disinda ne goriiyorsun?

A) Giinesin hatist B) Yagmur damlalart C) Bos, sisli tarlalar
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e Cevaplar...

Sectigin tren, duygusal yorgunlukla nastl basa ¢iktiguu gosterir:

Tren 1: Sosyal haglar ve neseli ortamlar sana iyi geliyor.
Ancak bazen kendi yorgunlugunu giiriiltiiniin icinde
saklyorsun.

Tren 2: Yalmizlik senin i¢in bir kagis ve toparlanma alanu.
Ama uzun siire icine ¢ekilmek, toparlanmak yerine daha ¢ok
yorgun hissetmene neden olabilir.

Tren 3: Diizen, sakinlik ve kontrollii ortamlar seni

dinlendiriyor. Ancak fazla kontrol, spontan iyilesme anlarun
engelleyebilir.

Yanina gelen kisi, duygusal enerjini nereden aldigin
simgeler:

A) Sevgi ve giiven baglarindan.
B) Gegmisten gelen ¢oziilmemis duygulardan

C) Yeni baslangiclardan ve bilinmezlikten.

Pencereden gordiigiin manzara, su anki ruh
halinin yansumasudir

A) Umutlu ve toparlanmaya hazur.
B) Duygularm hosaltma ihtiyacinda.

C) Belirsizlik ve duraklama déneminde.
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Kaly
Atolvemizden
Kareler

Bedenimde Neler Oluyor? Kaygi Bebekderi
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EKIM 2025 - ETKINLIK TAKVIMT

SEMINER
Yorgun Zihin, Gergin Cocuk:
Cocuklarda Yogun Uyaran

Yorgunlugu

@ Uzman Psikiyatrist Esliginde
™ Online - Instagram iizerinden
) Tarih & Saat: 15.10.2025 21.00

COCUK ve EBEVEYN ATOLYESI

Burasi Benim Alanim: Cocuklara
Mahremiyet ve Zorbaliga Karsi
Dayaniklilik
Yas Grubu: 8-12 yas

? Yiiz yiize — Empatik Atolye Alani
) Tarih & Saat:26.10.2025
13.00-15.30

okul baskaisi,

ekranlarin siirekli uyaranlar1 ve hizli

Giliniimiiz cocuklari,
yasam temposu arasinda goriinmez bir
yorgunlukla karsi karsiya kaliyor. Bu
durum, onlarin gelisen beyinlerini ve
duygusal  diinyalarim1  zorlayarak
sinirlilik, inatcilik, ice kapanma ya da
dikkat daginikligi gibi davranislarla
kendini gosterebiliyor.

cocuklarda

Bu webinarda, yogun

uyaran yorgunlugunun nasil ortaya
dikkat
edilmesi gerektigini ve ailelerin bu
destek

ciktigini, hangi isaretlere

siirecte  ¢cocuklarina nasil

olabilecegini ele alacagiz.

Cocuklar bazen “hayir” demekte,
kendi sinirlarini1 ifade etmekte ya da
zorbaliga kars1 durmakta zorlanabilir.
Bu atilye, onlara yalnizca korunmay1
degil; kendine giivenmeyi, sesini
iliskilerde

mesafe kurmay1 o6gretiyor. Eglenceli

duyurmay1 ve saglikli
etkinlikler esliginde cocuklar, hem
kendi alanlarini sahiplenmeyi hem de
baskalarinin alanina saygi géstermeyi

O0greniyor.

@ Kavit & Bilgi icin:

e 0542 13?0i

ﬂ Instagram: @empatienstitu
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