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1989 yılında Bursa' da dünyaya geldi. 2007 yılında Bursa İpekçi­
lik Anadolu İmam Hatip Lisesi'ni bitirdi. 2011 yılında Uluslara­
rası Saraybosna Üniversitesi (IUS) Sanat ve Sosyal Bilimleri 
Fakültesi Psikoloji Bölümü'nden mezun oldu. B.B.B. Konserva­
tuvarı Türk Sanat Müziği alanında iki yıl eğitim aldı. 2014 yılında 
"Dışavurumcu Sanat Terapinin Üniversite Öğrencilerinde Akış 
Durumu ve Psikolojik İyi Oluş Üzerindeki Etkisi" konulu uzman­
lık tezini yazarak Üsküdar Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü 
Klinik Psikoloji ana bilim dalından mezun oldu ve Uzman Klinik 
Psikolog unvanını almaya hak kazandı. Marmara Üniversitesi 
Felsefe ve Din Bilimleri Ana Bilim Dalı Din Psikolojisi bilim dalın­
da doktora çalışmasını yürütmektedir. 
Özel bir üniversitede öğretim görevlisi olan Ayşe Kaya Göktepe, 
psikoterapi çalışmalarına İstanbul'da iki ayrı özel klinikte devam 
etmektedir. 
Ayşe Kaya Göktepe, halen farklı İnternet sitelerinde ve dergi­
lerde psikoloji içerikli köşe yazarlığı yapmaktadır. Ayrıca çeşitli 
konularda psikososyal proje çalışmalarına devam etmekte olup, 
seminer ve kitap çalışmalarını sürdürmektedir. Yazarımız evlidir 
ve İstanbul' da yaşamaktadır. 
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Teşekkür 

HER KİTABIN BİR TEŞEKKÜR borcu vardır. Bu kitabın da öy­
le ... 

Öncelikle, çalışma süresince her adımda yanımda yer alan 
sevgili editörüm Rahime Hanım'a ve yayın sorumlumuz Ek­
rem Bey'e, proje fikrini ortaya koyan Mesut Bey'e ve Nesil Ya­
yınları çalışanlarına teşekkür ederim. 

Ayrıca hayatım boyunca bana destek olan, tükenmişli­
ğe karşı koruyucu bir kalkan olarak 'hayatın anlamı'nı oluş­
turmam noktasında küçük yaşlarımdan beri yanımda olan 
sevgili babam Mehmet ve annem Emine'ye en derin ve son­
suz minııet duygularımı sunmayı bir borç bilirim. 

Bana karşılıksız sevgi gösteren, yaratıcı fikirleri ile ilham 
veren, zor durumlarla başa çıkma konusunda bana rehberlik 
eden sevgili ablalarım Betiil ve Tftba'ya kalbi şükranlarımı su­
nuyorum. 

Son olarak ise sorumluluklarımızı paylaşırken sergiledi­
ği fedakarlıktan, özellikle başım sıkıştığında beni özenle tes­
kin etmesinden, bana karşı göstermiş olduğu naif ve şefkatli 
davranışlarından ve bu kitabı yazarken ettiği yardunlarından 
ötürü değerli eşim Erdem'e teşekkürlerimi iletiyorum. 
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Ônsöz 

TÜKETİM KÜLTÜRÜNÜN ÜRÜNÜ: 

'TÜKENMİŞLİK PAKETİ' 

BİR SABAH "HAYAT MI BU YA!" diyen yirmili yaşlarda genç bir 
üniversite öğrencisiyle karşılaştım. Sonra düşündüm, acaba 
ne olmuştu da, gençliğin en güzel zamanı, başında deli rüz­
gıl.rların sarhoşluğu olan yirmili yaşlarında bir kişi hayata sö­
vercesine kızmıştı? 

Kapitalist kültürün, "Sürekli satın al, sahip ol!" mesajı, "En 
iyisi sensin!'; "En kusursuzu sen olacaksın!" sloganlarıyla dolu 
olan kişisel gelişim setleri bombardımanı ... 

Bir tarafta üniversitede en az bir bölüm, yanında da çift 
ana dal olarak bir başka bölüm okuyup işsiz kalan gençler ... 

Geçim sıkıntısı, düşüle maaşlar ve uzun mesailer ... 
Diğer tarafta ise kimseye güvenememe, aldatılmalar; hatta 

kendine yabancılaşma ve kalabalıklar içinde yalnızlaşmalar ... 
"Eksik bir şey mi var?" repliği diline pelesenk olmuş, tüke-
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tim çarkları arasına sıkışmış hayat mücadelesini vererek var 
olmaya çalışan gençliğin temel sorunu: 'anlamsızlık..: 

Tüm bunları zihnimden geçirdikten sonra, "Hayat mı bu 
ya!" diye feryat eden gence hak vermedim değil! 

Evet! Hayatın zorluklarla dolu olduğu gerçeğini görmez­
den gelmek mümkün değildi. O sırada "Şüphe yok ki her güç­
lükle beraber bir de kolaylık var!" (İnşirah süresi, 94:6) ayeti 
zihnimden geçti. Sıkıntılar bu denli tavana vurmuşsa, çözüm 
bir o kadar yakındadır diye düşündüm. Tüm bu sıkıntıları 'tü­
kenmişlik paketi' olarak adlandırdım. 

Sahi neler oluyordu da, kişiler bu 'tükenmişlik paketi'ni 
yüreğinin, zihninin ortasında bnluyordu? 

Bu denli kişisel gelişim seminerlerinin tavan yaptığı, kişi­
sel gelişim kitaplarının patladığı bir çağda, hemen hemen her 
ilçede psikiyatrist, aile hekimi, psikolog, sosyal çalışmacı vb. 
ruh sağlığı çalışanı olduğu halde niçin tüm bunlar kişiyi tü­
kenmişlikten alıkoyamıyordu? 

Bireyselleşmenin tavan yaptığı bu çağda bireyler ne kadar 
'birey' olabiliyordu? 

Her şeyin ulaşılabilir olduğu bir çağda iş, okııl ya da sahip 
olunan varlıklar dışında eksik olan neydi? 

Günümüz insanı ölümden korkan ancak zamanı bu denli 
hızlıca tüketen bir insan dilemmasıyla karşı karşıya bulunu­
yor. Sosyal medya, diziler, filmler; kısacası televizyon gerçeği 
ve bir de üzerine kazandığımız parayı harcama mabetleri olan 
alışveriş merkezleri hayatımızdan çıkarıldığında geriye kalan 
tabloda neleri görüyoruz? 

Çağımız insanının 'anlam' arayışı bu kez 'tükenmişlik' elbi­
sesini giyerek gündeme geliyor. Her şeyin yetersiz ve insanla­
rın doyumsuz hale geldiği bir mevsimin hasadı 'tükenmişlik 
paketi' olarak karşımıza çıkıyor. 

Bu bağlamda kitabın Birinci Bölüm'ünde; tükenmişlik 
sendromu genel hatlarıyla tanıtılmış. İkinci Bölüm'de iş haya-
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ön söz 

tında, ailede, kişilerarası ilişkilerde, kısacası mikro ve mak­
ro düzeyde tükenmişlik ele alınmıştır. Bir diğer bölüm olan 
Üçüncü Bölüm'de ise 'tükenmişlik paketi'ne karşılık değerler 
ve erdeme dönüş, bencillikten benliğe, kötümserlikten öğre­
nilmiş iyimserliğe, bireycilikten toplumsallığa doğru yönelen 
kavramlar zincirinde, başa çıkma metotları geniş bir yelpaze­
de işlenmiştir 

Kitapta bulunan her bilgi, bir bilimsel kaynağa dayanmak­
tadır. Dünyada tükenmişlik kavramını ilk kez ortaya atan 
Maslach ve bu alanda çalışmalarını yürüten bilim insanları­
nın kaynaklarından yararlanmaya özen gösterdim. Kitapta il­
gili her bölümün sonunda kullandığım kaynaklan ve bilimsel 
çalışmaları bildiren bir kaynakça yer almaktadır. 

Bu kitap, tükenmişlik alanında yapılacak bilimsel araştır­
malara ışık tutması, tükenmişlik sendromunun hayatın her 
alanında yer aldığının farkına varılması adına tükenmişliği 
önleyici bir çalışma olarak kaleme alındı. 

Tüketim kültürünün çarkları arasında tükenmeye direnen 
bilinçli bireyler olabilmemiz dileğiyle ... 





Meğer biz de tükerımişiz ... 

K
ENDİNİZİ SÜREKLİ BİTKİN Mİ hissediyorsunuz? Bir şey­
lerin enerjinizi adeta emdiğini mi hissediyorsunuz? Ya­

pacağınız işleri sürekli erteliyor musunuz? Bir sebep olmadan 
sürekli içiniz mi sıkılıyor? Zihninizde huzursuz düşünceler mi 
cirit atıyor? Kendinizi bir baskı altında mı hissediyorsunuz? 
Aniden öfkeleniyor, etrafınızdakilere yerli yersiz söylemlerde 
mi bulunuyorsunuz? Sabahları işe gitmek için yataktan kalk­
manız gerektiğinde uyanma alarmını erteleyerek tekrar yatağa 
mı yapışıyorsunuz? Doktora gittiğiniz halde geçmek bilmeyen 
baş ağrılarınız, mide bulantılarınız, ishal ya da kabızlık gibi 
problemleriniz mi var? Geceleri düşünmekten uykuya dal­
makta sorun yaşıyor, sabalılan da kendinizi uykudan alamı­
yor musunuz? 

Bu soruların hepsine ya da çoğuna "Evet" diyorsanız 'tü­
kenmişlik sendıomu' yaşıyorsunuz demektir. 

2000'1i yıllar itibarıyla adeta bir milenyum hastalığı olarak 
kapımızı çalan 'tükenmişlik sendıomu' son zamanlarda yaban-
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cı medyada olduğu kadar, yerli medyada da kendisinden epey 
söz ettirmiştir. Futbolcu, sanatçı, şarkıcı, aktrislerden, öğret -

menlere, hatta öğrencilere kadar uzanan geniş bir kitlenin 
tükenmişlik sendromundan yakındığına şahit oluyoruz. Bu 
ünlülerden en bilineni belki de 'tükenmişlik sendromu'nun 

Türkiye'deki farkındalığının artmasına sebep olan isim, ünlü 
aktrist Meryem Uzerlillir. 

Meryem Uzerli'ye 2013 yılında radikal bir kararla oynadı­
ğı dizisinden çıkma kararının sebebi sornlduğunda, "Tüken­

dJm'' ifadesiyle cevap vermesi üzerine tükenmişlik sendromu 
o günlerde medya gündemini epey meşgul etmeye başlamış­
tı. Aynı şekilde yabancı medyada bazı isimler göze çarpmıştır. 

Bu ünlü isimlerden biri de şarkıcı Amy Winehouse olmuştur. 
Amy Winehouse, "Hızlı yaşa, genç öl!" sloganıyla yaşama biçi­
minin adım adım nasıl tükenmişlik sendromuna dönüştüğü­

nün anlaşılması noktasında canlı ve çarpıcı bir örnek olarak 
karşımıza çıkar. 

2015 yılında Asif Kapadiain yönetmenliğinde gerçekleş­
tirilen Birleşik Krallık yapımı belgesel fılmde, şarkıcı Amy 

Winehouse'nın hayatı konu alınır. Filmde ünlü şarkıcı Amy 
Winehouse bir gün konuk olduğu bir talk show programında 
sunucu kendisine kısa sürede ünlü olduğunu ancak insanların 

onun sıradan yönünü sevdiğini belirten bir nükte yapar. 
Wınehouse, Spice Girls'in de menajeri olarak çalışan ün­

lü menajerinden çeşitli dersler aldığını, ancak bu derslerin işe 
yaramadığını söyleyerek şarkı sözlerinde kendi tecrübeleri­

ni yazdığını belirtir. Bu fılmde Winehouse'ın çizdiği karakte­
re bakıldığında; 'duygusal yoksunluk'la büyüdüğü görülebilir. 
Winehouse babasının var ama yok gibi olduğunu belirtir. İlk 

sevgilisinin kendisinden yaşça epey büyük olması da tesadüf 
değildir. Nitekim sonraları ve belki de hayatında en çok sevdi­
ği kişi olan sevgilisi Blake'ye babasını hiç görmeyişinin kont­
rolsüz ilişkiler kurmasına sebep olduğunu itiraf eder. 
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meğer biz de tükenmişiz ... 

Wınehouse, duygusal gelgitleri olan, hayatı hızlı yaşayan, 
yoğun esrar ve kokain kullanan, insanları ve hayatı hafife alan 
ve kontrolsüz birliktelikler yaşayan bir karakterdir. Ancak 
bunların yanı sıra, 2004 yılında en iyi söz yazarı ödülünü alır 
ve 2008 yılında Grammy müzik ödülünü alarak başarısında, 
tabiri caizse, zirveye ulaşır. 

Filınde bir arkadaşı Winehouse'ın yeteneğinden büyülene­
rek, "18 yaşında böyle isen, 25 yaşında nasıl olacaksın?" der. 
Aslında Winehouse'un küçük yaşta üstelik hızla ünlü olma­
sı, hızla kontrolünü kaybedip şan ve şöhretini tüketerek di­
be çarpmasına zemin hazırlamıştır. HJZ!a her şeye ulaştı an­
cak ulaşamadığı bir anlam vardı ve anlamın zıttı tükenmişlik 
kapısını çaldı. Nitekim Winehouse'ın "Ünlü olursam kendimi 
öldürürüm" demesi de dikkat çekicidir. Bu sözün iki anlam 
taşıdığı söylenebilir. Ya ünlü olmaya çok büyiik bir anlam yiik­
lemiştir ve ünlü olduğıında ünlü olmanın bu kadar büyiik an­
lam taşımamasının ona hayal kırıklığı yaşatınasından korku­
yor olabilir yahut da hayatındaki en büyiik ve tek anlam ünlü 
olmak olduğu için ünlü olduğunda uğruna savaşacağı başka 
bir anlam kalmamasından korkuyor olabilir. 

Wınelıouse duygularını uçlarda yaşayan bir karakterdir, 
yani onun için hayat, "Ya hep ya hiç!"tir. Bu yiizden sevgili­
si Blake kendisini terk ettiğinde günlerce evden çıkmamıştır. 
Sonrasında bir arkadaşının yanına yerleşerek bestelerini yap­
mıştır. 

Yalnız dikkat çekici olan nokta, bu bestelerin ve şarkı söz­
lerinin hepsinin sevgilisi Blake'ye ithafen yazılmasıdır. Sonra­
ları Blake ile evlenirler ancak aşırı doz madde kullanımı se­
bebiyle Winehouse hastaneye kaldırılır ve Blake ise madde 
ticaretinden ötürü hapse atılır. Winelıouse iyileştikten sonra, 
Blake ile ayrı olduğu bu süreçte tilin gücüyle beste yapmakta 
ve şarkı yazmaktadır. Ve 2011 yılında beklenen olay olur, Wi­
nehouse Belgrad'a konser vermek üzere gider, ancak sahne-
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de hiçbir şarkı söylememiştir. Seyirciler tarafından epey tepki 
gördüğü bu konser sonrasında Amerika'ya dönen Winehouse 
birkaç gün içinde evinde ölü bulunur. Ölümünden önce son 
zamanlarda kamu huzurunu bozmak sebebiyle de birkaç kez 
tutuklanmıştır. 

Bu film, 27 yaşında ünlü bir rock söylemi olan "Hızlı ya­
şa, genç öl!" sloganıyla yaşayan birisinin kısa ve hızlı hayatı­
nı konu alır ve kendisini hızla nasıl tükettiğini görmek açı­
sından önemli bir örnektir. Winehouse kısa zamanda pek çok 
başarıya imza atmış, şarkıları hit parçalar olmuş ve albümleri 
İngiltere'de en çok satan birinci albüm olmuştur. Amy Wine­
house'ın kısa yaşamını konu alan bu belgeselde tükenmişlik 
sendromunun evreleri bariz olarak görülebilir. 

Amy Winehouse, Blake kendisini terk ettiğinde duygusal 
tükenmenin ilk adımını atmış bulundu ve onun bir daha dön­
meyeceğini hissettiği için ölüm düşünceleriyle kendisini bir 
süre eve kapattı. 2006 yılında yeni bir albümüyle piyasalara 
döndü, belki de bu şekilde Blake'ye sesini duyurmaya çalış­
mıştı. Ancak bu albümü yaptığı süreçte yoğun bir şekilde esrar 
ve alkol kullanıyordu ki, bu da tükenmişliğin duygusal boyu­
tuyla başa çıkınak için başvurulan sağlıksız yöntemlerden bi­
riydi. 

Blake ile yaşadığı anıları unutmak, belki de onsuz olma 
gerçeğini unutmak ve 'yokluğu tüketmek' için alkol kullanma­
yı seçmişti. Sonrasında çeşitli başarılara imza atmış olsa da 
şarkılarında bariz bir hüzün, yalnızlık ve umutsuzluk, hiçbir 
zaman tam olmadığı şeklinde biyografik ifadeler yer almakta­
dır. Bu da tükenmişliğin kişisel başarının azalması boyutunu 
kapsamaktadır. Böylesi kimseler sürekli başarısızlık hisleriyle 
doludur. Ve umutsuzluk hisleri yakasını bırakmaz. 

201 1 yılında Belgrad konserinde sahneye çıkıp hiçbir şey 
söylememesi ise tükenmişlik sendromunun son boyutu olan 
'duyarsızlaşma' aşamasıdır. Bu evredekiler genellikle yaptıkla-
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rı işe ve iş arkadaşlarına karşı duyarsız davranır, canı yapmak 
istemiyorsa yapmaz. Yine bu evrede genellikle kontrol edile­
meyen öfke patlamaları ve diğerlerine karşı tahammülsüzlük 
vardır. Nitekim Winehouse<ie de bunlar bariz şekilde görül­
müştür. Öyle ki son zamanlarda kamu hukukunu bozmak ko­
nusunda tutuklanmış, ölümünden önce çıktığı son konserde 
de yine sahnede daireler çizerek duyarsızlığın son örneğini 
sergilemiştir. Seyirciler ya da yaptığı şarkıların hiçbirisi um­
runda değildir. Tüm bunların cevabı basittir; Winehouse artık 
'tükenmiştir .. : 

İşte hayatın her safhasında böylesi pek çok örnek karşımıza 
çıkabilir. Hatta öyle ki, zaman zaman kendimiz dahi bu hfiller 
içerisine girebiliriz. Günlük hayatın hızına yetişmek için ver­
diğimiz uğraşlar yüzünden de çoğu kez bu tükenmişlik evre­
lerinin farkında olmadan bir yaşam süreriz. 

Tüketim toplumunda yaşayan günümüz insanı her şeyi ça­
bucak yaşayıp bitirmek için adeta koşar adım yaşar vaziyette. 
Bir kitap alınca hemen bitirmek, fotoğrafını instagramda pay­
laşmak, bir filme gitmek onu hemen izlemek, fotoğrafını gör­
düğü ayakkabıyı hemen almak, üniversiteyi hemen bitirmek, 
hemen iyi bir maaşa sahip olmak, hemen mükemmel arabayı 
satın almak ister. Her şey 'hemen kusıırsuz olmalı ve hemen 
fazla uzamadan bitmeli .. : 

Bu sebepledir ki, günlük hayatta en ufak bir şey karşısında 
öfke krizlerine girenlere rastlanır. Örneğin; metrobüs iki da­
kika geciktiğinde çok sinirleniyor, elektrikler kesildiğinde ise 
göbek bağı kesilmiş bir bebek gibi feryat ediyor. Çünkü dışarı­
da bir hayat var ve tükeniyor! 

Kişi için zamanın kaçmaması gerek. Kişi hiçbir şeyin geri­
sinde kalmadan her şeyi bilerek, her şeyi çabucak öğrenerek 
her şeye sahip olmalıdır. Ancak yine de bir şeyler yolunda git­
mez! 

Ayrıca yine pek çok kişiler vardır ki; elbise dolabı bir sü-
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rü kıyafetle dolu olduğu halde giyecek bir şey bulamamaktan 
yakınır. Elindeki akıllı telefon altı ayda eski model olur. Her 
şeyi yemek için uğraşmaktan ötürü de, aldığı kiloları vermek 
için diyet programlarına koşar. Birisinden hoşlanır; mesajla­
şır bir süre ve Facebook'ta birkaç fotoğraf paylaşımı yaptıktan 
sonra ondan sıkılır. Pek çok gayrimenkule sahip olmak için 
çeşitli kredilere girer ve daha sonra ise borçları ödemek için 
daha çok çalışması gerekir. İsterse krediyle lüks bir araba alır 
ama arkadaşı daha lüksünü aldığı için daha lüksünü almaya 
yönelir ... 

Bu böyle sürüp gider. Zira bir türlü doyuma erişilmez. Ve 
bir türlü tatmin olunmaz! 

Her şeye sahip olunur da, denize karşı uzatılmış ayakların 
fotoğrafını 'huzur' etiketiyle sosyal medyada paylaşmanın hu­
zur olmadığını, insanoğlu yalnız köşesinde derinden hisseder 
aslında. Sosyal medyanın mutlu yüzleri, gerçek hayatın mut­
suz yiizleri olur çoğu kez. 

Sosyal medyada birılerce takipçisi var ama kaçıyla gerçek 
hayatta görüşmekte? 

Telefon rehberinde yüzlerce kişi kayıtlı ama burılardan ka­
çı halini hatrım sormak için onu aramakta? 

Tüm burılara baktığımızda tükenmişliğin gürılük hayatımı­
zı nasıl ele geçirdiğini, insarıların hazlarını sömüren tüketim 
kültürünün arkadaşlık ilişkilerini, huzuru ve arılamı nasıl tü­
kettiğini açıkça görürüz. 

"Satın al, tüket'; "Yenisi çıkmış! Onu da hemen satın al!" tü­

ketim helezonunda dibi göremeyen insan, bir yerlerde durup 
buna karşı koymak istediğinde tükenmişlik girdabında bo­
ğulduğunu görür acı bir şekilde. Bazıları radikal kararlar ala­
rak tüm gayrımenkullerini satıp dünyayı keşif turlarına çıkar, 
bazıları yıllardır yaptığı işi bırakıp başka bir sektörde çalış­
maya karar verir. Bazıları ise ekonomik dururrılarının elverişli 
olmaması ya da sponsor bulamamaları nedeniyle bu radikal 
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kararları almak yerine tükenmişlik sendromu yaşadığının far­

kına varır ve var olan durumla başa çıkmak adına psikolojik 

destek almaya yönelir. Fakat tüm bu insanların ortak bir ş~­

yeti vardır: 'tükenmişllk.' 
Tükenmişlik sendromuna, hem günlük hayatta hem de iş 

hayatında rastlamak mümkün. Günlük performansında ve iş 

performansında düşme ile sonuçlanan ilgi kaybı tükenmişlik 

duygularını içeren bir durumdur. 

Peki ya tükenmişlik sendromuna yakalandığınızı nasıl an-

larsınız? 

İşte on adımda tükenmişlik sendromu: 

(1) 'Iükenmişlik duygusu. 
Duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak tükenmişlik hayatınız­

da yer alabilir. Devamlı bir tükenmişlik duygusu ile kendinizi 

enerji kaybına uğramış hissedersiniz. 

(2) Motivasyon kaybı 
Eskisine göre artık her şey daha sıkıcı olmuştur, sabahları 

kalktığınızda işe gitmek için kendinizi çok zorlarsınız. İşe geç 

kalmalar artar, ayaklarınız geri geri gider. 

(3) Hayal kırıklığı, kin ve diğer negatif duygular 
İş yerinde ya da hayatınızda yaptıklarınızın bundan böyle 

hiçbir anlamı kalmamıştır, geçmişe nazaran daha pesimist bir 

duygu durumunuz vardır. Ancak şunu unutmamanız gerekir; 

herkes zaman zaman gerek hormonel değişimler, gerek çevre 
koşullan değişimiyle pesimist hissedebilir. Burada önemli olan 

husus, bu pesimist duygu durumunun sizin günlük yaşantınız­

da alışılmadık bir şekilde uzun süredir yer alınası gereğidir. 
(4) Kognitifproblemler 
Stres altında olduğumuzda dikkatimiz, yaşadığımız olayın 

yalnızca negatif kısımlarına odaklanır. Beynimizin ilkel böl­

geleri stres altındayken, "Savaş ya da kaç" komutuyla meta­

bolizmayı stresten korumaya çalışır. Bu durum da kişilerin 

yalnızca negatif yönlerine odaklandığı konularda yapıcı dü-
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şünmesini engeller. Kronik iş stresi kişilerde dikkat ve kon­
santrasyon özelliklerinde düşüşe neden olur. 

(5) iş performansında gerileme 
Tükenmişlik sendromuna yakalandığınız konusunda emin 

değilseniz, geçmiş yıllardaki iş performansınızla halihazırdaki 

iş performansınızı karşılaştırın. Şayet bugünlerde geçmişe gö­
re daha az iş yapabiliyorsanız bu da tükerunişliğin önemli bir 
göstergesidir. 

( 6) Evde ve iş yerinde kişilerarası problemler 
İş arkadaşlarınıza ufacık meselelerden dolayı kızıyor, evde 

aile bireylerine arılamsız konularda bağırıp çağırmaya başla­
dıysanız bu da tükenmişliğin bir diğer işareti olabilir. 

(7) Öz bakımı bırakma 
Her zaman özenerek hazırlanıp işe gitmenin yerine, sabah 

elinize ilk geçen şeyi giyip öyle gitmeye başladıysanız; çok faz­
la abur cubur ve özellikle çikolata yiyorsanız; bir de üzerine 
uykularınız iş yerindeki çözülemez problemlerle dolu kabus­
larla bölünüyorsa, uykusuzluk yiizünden sabahları kahve ile 
ayılıp çalışmaya başlıyorsanız; bunlar da tükenmişliğin bir di­
ğer işareti olabilir. 

(8) iş yerinde olmadığı hıllde zihnin iş ile meşgul olması 
Mesai saat 17.00'da bittiği halde mesaiyi gece bitirenlerden 

misiniz? Eve geliyorsunuz ama hfilıi zihninizde iş yerindeki 
gereksiz dayatmalar varsa, aynca iş yerinde yarım kalan işler 
ve görevler zihninizde cirit atıyorsa, bu da tükerunişliğin bir 
diğer işareti olabilir. 

(9) Memnuniyette azalma 
İş yaşantınız ve aile yaşantınız hakkında genel bir mem­

nuniyetsizlik durumu yaşayabilirsiniz. Sosyal aktiviteleriniz­
de, evde ya da iş yerinde her ne olursa olsun bir türlü mutlu 
olamıyor olabilirsiniz. Ancak bunun dozunun kaçması da tü­
kenmişliğin arttığını gösterir. 

(10) Sağlık problemleri 
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Uzun süre iş stresine maruz kalmak sağlık problemleri ya­

ratabilir. Bu problemler nedeni belli olmayan boyun ağrılan, 
bacakların dizden aşağısının ağrıması, mide bulantıları, ishal, 

kabızlık, sebepsiz baş dönmeleri, baş ağrıları, deri döküntüleri 

gibi psikolojik sebebe bağlı fiziksel rahatsızlıklar ismi verilen 

psikosomatik rahatsızlıklar olabilir. Stresin kronikleşmesi du­

rumunda ise bunlar kalp rahatsızlıkları, bağışıklık sisteminde 

bozulmalar ve kronik sindirim problemleri olarak karşınıza 

çıkabilir. 

Böylesi pek çok sağlık problemlerinin artması da tüken­

mişliğin bir diğer işareti olabilir. 

Sıralanan bu on maddeden en az altı tanesini hayatınızda 

gözlemliyorsanız bir psikologtan seans talebinde bulunabilirsi­

niz. Ancak şunu da belirtmeliyiz ki; lütfen İnternet üzerinden 

okuduğunuz yazılar ile kendinize teşhis koymayın, bırakın 

teşhisi doktorlar koysun, siz de bir uzman desteğiyle şahsını­

za özel ve özgiin hayat tecrübelerinizi çözümlemenin keyfıne 

varın! 

Siz siz olun kendinizi teşhis koymakla tüketmeyin! 
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Birinci Bölüm 

Qğın Hastalığı: 
'Tükenmişlik Sendromu' 





Tükenmişlik sendromu nedir? 

CC KOLUMU KALDIRACAK takatim kalmadı!~ "İşe gelir-
ken ayaklarım geri geri gidiyor!': "Erken uyansam da 

işe geç kalıyorum!'; "Sırtımdaki yük beni çökertti!': "Artık da­
yanacak gücüm kalmadı!': "Nedenini bilmediğim kramplar 
ve baş ağrılarım oluyor!': "Hiçbir şeyden zevk almıyorum!': 
"Omuzlarımdaki yükü taşıyamıyorum!" gibi cümleleri pek 
çoğumuz sıklıkla söyleriz. Çoğu kez de başkalarından duya­
rız bu tarz cümleleri. Bu cümleler tükenmişlik kavramının bir 
anlamda dile yansımış Jıalleridir. 

Tükenmişlik; çalışan kişilerin yaptıkları mesleğin amacın­

dan sapması, buna bağlı olarak sundukları hizmetin kalitesin­
de düşme ve motivasyon kaybıyla kendini gösteren fiziksel ve 
psikolojik boyutları olan bir kavramdır. 

Tükenmişlik kavramı, daba çok insanlara hizmet sunan iş 
sektöründeki çalışanlar üzerinde görülmektedir. Ttlkenmişlik 
yaşayan bir kişi aşırı stres altında olması sebebiyle, psikolo­
jik olarak yaptığı işten kaçmak ister. Yapılması gereken işlerini 
geciktirir, olmadık yere kızıp patlayabilir. 
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Tükenmişlik sinsice gelişen ve yavaş bir şekilde büyüyen 
psikolojik bir bozukluk türüdür. Çalışan kesimin yüzde 80'in­

de tükenmişlik sendromuna rastlanır. Bir di­
ğer ifadeyle her on çalışandan sekizi 
tükenmişlik sendromuna yakalanabil­

me riskiyle karşı karşıyadır. 
Modern zamanların önemli bir feno­

meni olarak tükenmişlik kavramı, Ame­
rika Birleşik Devletleri'nde 1970'lerde 

insan kaynaklarında çalışanlar tara­
fından bireyin mesleği ile kurduğu 
ilişkide karşılaştığı güçlükleri anlat-

mak amacıyla kullanılmaya başlanmış­
tır. Tükenmişlik sendromunun ortaya .. il çıkışı yazar Green'nin 1961 yılında ya-
yınladığı; ruhsal olarak işkence görmüş 
ve hayal kırıklığına uğramış başkarakter 

mimarın işi bırakıp, Afrika'nın ormanlarına gitmesini konu 
edinen Bir Tükenmişlik Vakası (orijinal adıyla; A Burnt-Out 

Case) isimli romanıyla ilişkilendirilir. 
Tükenmişlik kavramı, ilk kez 1974 senesinde Alınan Psi­

kolog Freudenberger tarafından, "iş hayatında yaşanılan yıp­
ranma, başarısızlık, enerji ve istek azalması ve karşılanamayan 
taleplerin oluşturduğu yüke bağlı olarak bireyin içsel kaynak­
larında tükenme yaşaması hali,, olarak tanımlanmıştır. 

Freudenberger'in bu tanımlamasından sonra, 1976 yılın­
da sosyal psikolog olan Christina Maslach işçilerin çalışırken 
yaşadıkları duygusal problemlerle başa çıkmaları için sunulan 
yardım olanaklarını araştırır. Tükenmişlik sendromunu psi­
koloji literatürüne kazandırmış olan sosyal psikolog Maslach 
tükenmişlik sendromunu şöyle tanımlar: 

"Tükenmişlik sendromu kronik kişilerarası stresörlere 
karşı gelişen bir psikolojik sendromdur. Bu sendrom üç alt 
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boyuttan oluşur. Birinci alt boyut, duygusal ve fiziksel bitkin­
lilc; ikinci alt, boyut kişisel başarının azalması; üçüncü ve son 
alt boyut ise duyarsızlaşmadır:' 

Duygusal ve fiziksel bitkinlik boyutu; bunu yaşayan kişi fi­
ziksel ve duygusal kaynaklarının bittiğini düşünür, aşırı bir 
yorgunluk hlli içindedir. Yine kişi kronik baş ağrıları, mide 
krampları, sindirim bozuklukları gibi fiziksel sorunların yanı 
sıra; çökkün duygu durumu, umutsuzluk, bezginlik gibi nega­
tif duygusal yüklerle karşılaşabilir. 

Kişisel başarının azalması boyutu, tiikenmişlik sendro­
munun intrapersonal (kişi içi) kısmıdır. Bu boyutta kişi tü­
kenmişlik sendromuna bağlı olarak ortaya çıkan dikkatsiz­
lil<, başarısızlık gibi durumları kendisine atfeder. Sonunda 
kendisini yetersiz, başarısız ve üretken olmayan birisi olarak 
hisseder. 

Duyarsızlaşma boyutu ise kişilerarası ilişkilerde kendisi­
ni gösterir. İşin çeşitli bölgelerinde negatif, yüksek derecede 
kopuk bir pozisyonda olmaktır. Tıikenmişlil< yaşayan kişiler, 
çevresindeki insanlara karşı duyarsız olur. Kendisine verilen 
sorumlulukları yerine getirmez, işleri paylaşma yoluna gitmez 
ve diğerlerinin iş yükünün artmasına aldırış etmez. 

"özetle tükenmişlik sendromu; duygusal tükenme, duyar­
sızlaşma ve başarısızlık hisleri ile karakterize olan bir stres tü­
revidir:' 

TÜKENMİŞLİK SENDROMU NASIL ORTAYA ÇIKAR? 

Tükenmişlik sendromu teorisinin babası olarak görülen psi­
kolog Maslach, tükenmişlil< sendromunun iş hayatına bağlı 
yoğun stres sebebiyle ortaya çıktığını belirtir. Dolayısıyla ilk 
etapta tiikenmişlik sendromunu çalışma hayatı çerçevesinde 
değerlendirmek gerekir. 

Çalışma hayatı iş yükü, kontrol, ödül, aidiyet, adalet ve de-
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ğerler olmak üzere altı alt alanda değerlendirilir. Tıikenmişlik 

bu altı alanda uyumsuzluk olduğunda ortaya çıkar. 
Bu alanlar üzerinde duracak olursak; 

Birinci alt alan olan iş yükü, bireyin kapasitesini aşıyor ya 
da görev tanımında belirsizlik söz konusuysa birey problemler 

yaşamaya başlar. 

Kontrol alanında, birey yaptığı işlerde karar verme serbes­
tlsine sahip olmadığı durumlarda problem yaşar. Siirekli üst­

lerinden emir alan birey, işi yerine getirme konusunda "Ha­
yır" diyebilme özgiirlüğiine sahip değildir. 

ôdül alanında; birey çabasıyla doğru orantılı olarak bir 
maaş veya ikramiye almadığında sorun oluşur. Yeterli ücreti 

almadığını düşünen birey, kendisini değersiz ve işe yaramaz 
hissedebilir. 

Aidiyet alanında; kişilerarası ilişkilerde problemler, negatif 

iletişim kalıplarının kullanımı ve mobbing (psikolojik taciz) 
olduğunda sıkıntı yaşanır. Yöneticiler çalışanları arasındaki 
hakları tutarsız dağıtıyor ve alanında yetkin olmayan kişilere 
sınırsız yetki veriyorsa sorunlar meydana gelir. 

Kendilerine adaletsiz davranıldığını düşünen bireyler; ya­
şadıkları haksızlığa bağlı olarak görevlerini yerine getirme hu­
susunda direnç geliştirir, böylelikle çatışma için bir zemin olu­

şur. 

Değerler alanında ise, çalışanların bireysel özelliklerinin 
kurumun vizyon ve misyonuyla uyuşmaması, çalışanların gö­
revlerinde sergiledikleri davranışların iyi ya da kötü olarak sı­

nıflandırma kıstaslarının yoksunluğıı, çabşanların dünya gö­
rüşlerinin ve değer sistemlerinin farklılığının körüklenmesi 
durumunda problemler yaşanır. 

Tükenmişlik sendromunun ortaya çıkmasında bireye bağ­
lı sebeplere bakıldığında ise; idealist, mükemmeliyetçi, sonuç 
odaklı, rekabetçi, kaybetınekten hoşlanmayan, tez canlı, öf­
keli ve dürtüsel olan, sözünün eri, sorumluluk sahibi, birey-
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sel çıkarlarını her şeyin üzerinde tutan, dikkat ve yoğunlaşma 
problemleri yaşayan ve hızlı hareket eden kişilik özelliklerine 
sahip bireyler ön plana çıkar. 

TÜKENMİŞLİÔE YOL AÇAN ETKENLER NELERDİR? 

Tükenmişliğe yol açan etkenler iki bölümde ele alırur. Tüken­
mişlik, çalışma ortamından kaynaklanan etkenler ve bireyin 
kendisinden kaynaklanan etkenler sonucunda ortaya çıkabi­
lir. 

Çalışma koşullarına bağlı tükenmişliğe yol açan sebepler 
şöyle sıralanabilir: 

• İş tanımının belirsizliği ve iş yükünün fazlalığı, 
• Verilen hizmetin mali karşılığının yetersiz olması, 
• Eğitimi uygun olmayan kişilerin denetleme ve yönetimde 

rol alması, 
• Yönetimin çalışanlara geri bildirimde bulunmaması, 
• Görev tanımı ve görev yetkisi arasında uyumsuzluk, 
• Bürokratik yazı işlemlerinin uzun sürmesi, 
• İhtiyaçları diğerlerine göre fazla olan kişilerin iş ortamını 

sabote etmesi, 
• Mesai saatlerinin uzun olması ve vardiyaya bağlı uyku­

suzluk, 
• İş arkadaşları arasında haksız rekabet, eşitsizlik ve payla­

şım olmaması, 

• Hizmet alan kişilerin olumsuz davranışları, memmıni-
yetsizlik, 

• Gürültülü bir ortamda çalışmak, 
• Yetersiz malzeme ve kaynak temini, 
• Özel tatil günlerinde mesai yapmak, 
• Riskli bir işte çalışmak ve iş güvenlik önlemlerinin yok­

sunluğu, 
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• Hizmet içi eğitimler ve kariyer geliştirme imkanının ol­
maması, 

• Karar verme üstünlüğünün sadece üst mercilerde bulun­
ması, işçilerin karar verememesi, 

• Takdir ve ödiil yoksunluğu. 

Bireysel koşullara bağlı tükenmişliğe yol açan sebepler ise 
şöyle sıralanabilir: 

• Nevrotik kişilik özelliklerine sahip olma (aşırı şefkat iste­
me, odaklanamama, güvensizlik, plan yapamama, düşmanca 

ve saldırgan tutumlar içinde olma, nefret, kin gibi kişiyi sağ­
lıklı kişilerden ayıran tutum ve davranışlar sergilemek), 

• Kaygılı bir birey olmak, 
• Kendine güvenin/ öz saygının düşük olması, 
• Kişilerarası ilişkilerde aşın hassasiyet, 

• Kariyer konusunda memnuniyetsizlik, 
• Egzersiz ve tatil gibi kişinin rahatlayabileceği olanakların 

olmaması, 

•Aile ve sosyal çevrenin bireyden yiiksek beklentileri ol­
ması, 

• Yapılan iş üzerinde kontrol kuramadığuu hissetmek, 

• Aile ile zaman geçirememek. 

32 



Tükenmişlik sendromunun 
yol açtığı sonuçlar nelerdir? 

T ÜKENMIŞLIK SENDROMUNUN bireyler ve kurumlar üze­

rinde farklı farklı sonuçları vardır. Tukenmişlik sendro­
munun sonuçlan göz önüne alındığında, tükenmişlik send­
romuna karşı önleme çalışmaları ve bununla başa çıkma 

programlarının oluşturnlması elzem bir konu olarak karşımı­
za çıkar. 

Tükenmişlik sendromunun bireyler üzerindeki sonuçlan­
na bakacak olursak; 

Tükenmişlik bireyler üzerindeki sonuçları fiziksel ve psi­
kolojik boyutta gerçekleşebilir. 

Tükenmişlik yaşayan bireyler; uykusuzluk, kabuslar, uzun 

süre iyileşmeyen grip, soğuk algınlığı gibi fiziksel şikayetler­
den muzdarip olabilir. Bu fiziksel şikayetler,-psikosomatik 
şikayetler-yani psikolojik sebebe bağlı olan fıziksel şikayet­
lerdir. Bireylerde baş ağrısı, mide bulantısı, sindirim sistemi 

bozuklukları (peklik, ishal gibi), sırt ağrılan ve grip sık görü­
lür. Ayrıca psikolojik olarak 'hastalıklı olına' etiketini alıp in-
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sanlar tarafından dışlanacağından korkan bireyde psikolojik 
yorgunluk fiziksel olarak vücuduna yansıma eğilimi gösterir. 
Psikolojik bir sebebe bağlı fiziksel rahatsızlıklar, psikosomatik 
rahatsızlıklar olarak isimlendirilir. Psikoterapist Agah Aydın 
bu durum için şöyle bir benzetme yapar: "Dünyanın en dürüst 
canlısı insan bedenidir! O, istemeden katlandığı ilişkileri ku­
sar, yanlış insanlarla temasta kaşınır, sevmediği işlerde uyuk­
lar''. İstemediğimiz durumlar, katlanamadıklarımız kısacası 
psikolojik sıkıntılarımız vücudumııza psikosomatik rahatsız­
lıklar olarak yansır. Bitmek bilmeyen sebepsiz baş ağrılan, mi­
de bulantıları, bağırsak problemleri, nörolojik bir sebebe bağlı 
olmayan el ve ayak uyuşmaları, zona, kurdeşen gibi deri dö­
küntüleri ya da alerjiler bu hastalıklar grubuna girebilir. Tü­

kenmişlik yaşayan birey bu hastalıklarından birisini yaşamı­
yor olabilir. Ancak psikolojik anlamda enerjisi tükenen birey 
sigara, alkol ya da ilaç gibi maddelere yönelebilir. 

Tükenmişlik yaşayan birey, psikolojik boyutta ise yetersiz­
lik duygulan yaşar. Hep böylesi duygular içerisinde olur. 
Enerji kaybı yaşayan bireyin, dikkat dağınıklığı ile karşı karşı­
ya kaldığı için işlerinde hata yapma riski yükselir. Buna bağlı 
olarak sıklıkla başarısızlıklarla karşı karşıya kalır. İş konusun­
da yaşadığı başarısızlıklar yözünden birey, yetersizlik hislerine 
kapılabilir. Aynca duygusal bitkinliğin tetiklediği tahammül­
süzlük bireye öfke patlamaları yaşatırken, ufak bir aksama du­
rumunda ise aşın bir tepkiyle sinirlenip parlamasına neden 
olabilir. 

Çevresindeki tüm insanların kendisine karşı hayatı zorlaş­
tırdığı gibi bir düşünce, bireyin diğerlerine karşı güven duygu­
sunu zedeleyerek paranoya/şüphe beslemesine zemin hazırlar. 

Böylesi bir tükenmişlik sendromu yaşayan kişi evine muh­
temel olarak yorgun dönmüş olur. Duygusal tükenmişlik ya­
şayan bir insan için en ufak bir gürültü ya da ses öfke patla­
masını tetiklerken, evdeki diğer bireylere karşı aşın öfkeli olan 
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birey tükenmişlik sendromuna bağlı olarak işe karşı bir du­
yarsızlaşma geliştirebilir. Ayrıca aile bireylerine karşı da katı, 
wnursamaz tavırlar sergileyerek bir 
duyarsızlaşma haline bürünebilir. 

Diğer yandan bireyin işve­

renleri tarafından vakitli 
vakitsiz aranması ve bi­
reyin evde işi hakkın-
da hiç konuşmaması 
eşler arasında güven 
probleminin oluş­

masına sebep ola­

bilir. 
Tükenmişliğin 

yol açtığı sonuçlar 

il 

pek çok noktada fark edilir. Zira günümüzde boşanma oranla­
rındaki artış, insanların iş hayatında başarılı olmak için aile 

yaşantılarını ikinci plana itmeleri ile ilişkilendirilmektedir. 

Tükenmişliğin kurumsal sonUflanna bakacak olursak; 
Tükenmişlik yaşayan bireylerin iş kalitesinde bozulmalar 

görülür. İş kalitesi bozulan bireyin başarısızlığa bağlı olarak 
motivasyonu kırılır ve psikolojik olarak kendini işten geri çe­
ker. Umursamaz olarak çalışan birisinin işi başarma konusun­

da çaba göstermemesi tesadüf değildir. 
Ayrıca duygusal olarak tükenmiş olan kişinin zihni dolu 

olduğu için, işine odaklanma sorunu yaşar ve sürekli olarak 
bir dikkat dağınıklığıyla karşı karşıya olur. Hizmet sunduğu 
kişilere ve üstlerine karşı duyarsızlaşır, katı davranır ve yeter­
siz ilgi gösterir. Bu, kurum içinde kişilerarası ilişkilere zarar 
verir. 

Tükenmişlik sendromu yaşayan kişiler, sık hastalanmaya 
bağlı olarak sık sık rapor alırken, bir devamsızlık yapma eğili-
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mi gösterir. İşe geç kalmalar ve (özellikle cuma güuü) işten 
erken çıkma çok sık görülen bir tablo olarak karşımıza çıkar. 

Aynca motivasyonu düşük birey, mesai arkadaşlarının da 
motivasyonunun düşmesine ve demoralize olmasına sebep 
olur. Tükenmiş bireyin devamsızlıkları sebebiyle, mesai arka­
daşlarının iş yükü artar. Bu durum, görev devri ve görevlerin 
zamanında yerine getirilmesi konusunu aksatacağı için kuru­
ma zarar verir. 

TÜKENMİŞLİK VE MOBBİNG İLİŞKİSİ 

Mobbing kavramı, 1980 ve 1990'lı yıllarda ilk kez psikiyatrist 
Heinz Leymann tarafından, "İş yerinde istismar içeren dav­
ranışlar" olarak tanımlanmıştır. Bir diğer ifadeyle mobbing; 
"psikolojik tacizdir." 

Leymann, mobbing kavramının beş evreden oluştuğunu 
savunur: 

1. evre: Çatışmanın başlangıç safhasıdır. Etkileşim, du­
rum, önceden var olan işlevler hakkında kanaatlerin değişimi 
kınlma noktasıdır. Mobbing için hızlandırıcı etki oluşturur. 

2. evre: Kurban mobbing uygulayan kişiler tarafından sal­
dırgan ve istismarcı davranışlara maruz kalmaya devam eder. 
Bu süreçte diğer işçiler de mobbing sürecine dlliil olur, değer­
sizleştirme ve güven kaybı ivme kazanır. 

3. evre: Kritik dönüm noktasıdır. Mobbinge uğrayan kur­
banların yardım talebiyle yönetim ve idare mobbing sürecine 
girer. Bu noktaya dek yönetim mobbingi göz ardı edip asgari 
düzeyde indiriyor olabilir. YOnetimin mobbing sürecine dahil 
olması mobbingyaşayan kurbanlar açısından genelde iyi sonuç­
lar doğurmayıp, tekrar kurban konumuna dönmelerini sağlar. 

4. evre: Yeniden kurban olma safhasıdır. İdare ve yönetim 
mobbing uygulayanları hizaya getirmeye çalışır ve mobbinge 
uğrayan kurbanın; "zor~ "geçinmesi zor~ "takım çalışmasına 



tükenmişlik sendromunun yol açtığı sonuçlar nelerdir? 

uygun değil'; "istikrarsız'; "strese maruz kalmış'; "ruhsal has­
ta" olarak etiketlenmesi sonucunda mobbing ivme kazanır. 

5. evre: Final ve işten çıkarılma safhasıdır. Mobbinge ma­
ruz kalan ya proaktif yolla yahut da idare ve yönetimin yapı­
landırılmış işten çıkarma yoluyla, kurban sağlığı korumak 
için, işi bırakması gerekli görüldüğü için işten çıkarılır. 

Türkiye'de de psikolojik taciz (mobbing) iş yerlerinde ya­
şandığını ve insanların bu yüzden Çalışma ve Sosyal Güvenlik 
İletişim Merkezine (Alo 170) ulaşarak şikAyette bulundukları 
göze çarpar. 

Türkiye'de mobbing konusunda yapılan bilimsel araştırma­
lar ilgi çekicidir. 2015 yılında Elazığ ilinde araştırma görev­
lileri üzerinde yapılan bir araştırmada yüksek lisans yapan 
araştırma görevlileri, doktora yapanlara göre; bekar araştırma 
görevlileri de, evli olanlara göre iş yerinde daha fazla duygu­
sal tacize maruz kaldıklarını düşünmektedirler. 31-35 yaş gru­
bunda olan araştırma görevlileri, 26-30 yaş grubundakilere 
göre, "Kişinin kendini göstermesinin engellenmesi" boyutun­
da daha fazla duygusal tacize maruz kaldıklarını düşündüğü 
bulunmuştur. 

2010 yılında yapılan bir diğer araştırmada da mobbinge 
uğradığını düşünen 10 kişi ile göröşme yapılmış ve vakalar­
dan üçünde yatay mobbing (eş statüde olanların birbirine 
mobbing uygulaması), altısında dikey mobbing (üst makam­
dan alt makamdakine mobbing uygulanması) ve birinde hem 
asttan üste hem de üstten asta yöneltilmiş mobbing tipi göz­
lemlendiği belirtilmiştir. 

Türkiye'de sağlık alanında çalışan akademisyenler üzerin­
de gerçekleştirilen bir diğer araştırma sonuçlarına göre aka­
demisyenlerin büyük kısmı (yüzde 90) üniversitede iş yerinde 
psikolojik şiddet davranışı ile karşılaştığını, yüzde l 7'si ise iş 
yerinde kasten psikolojik şiddet davranışlarına maruz kaldık­
larını raporlarnıştır. 
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Katılımcılar, "yapılan her işte mesleki yeterliliğin sorgulan­
ması': "yapılan işin hissettirilmeden kontrol edilmesi" gibi 
alanlarda genel anlamda "mesleki statüye saldırı" şeklinde 
mobbing türünü en fazla yaşadıklarını belirtmiştir. 

2012 yılında İstanbııl'da üç yerli, üç yabancı altı farklı ilaç 
firmasında yürütülen bir başka araştırmada mobbing görül­
me oranını yüzde 44 olarak belirtmiş, yerli firmalarda çalışan­
larında yabana firmalarda çalışanlara göre daha çok mobbin­
ge maruz kaldığı, bekarların evli olanlara göre daha yüksek 
düzeyde mobbinge maruz kaldığı bıılunımıştur. 

Son 10 yılda yapılan araştırmalara bakıldığında Türkiye'de 
yüksek pozisyonda çalışanların astlarına daha sık mobbing 
uyguladığı; 30 yaş ve üstü grubun genç gruba, bekar olanların 
evlilere nazaran daha yüksek düzeyde mobbinge maruz kaldı­
ğı görülmektedir. 

Psikolojik taciz (mobbing) kurumlara ve bireylere zarar 
vermektedir. 2011 yılında asistan doktorlar üzerinde yapılan 
bir çalışmada mobbing, duygusal tükenmişlik, depersonalizas­
yon ve kişisel başarı değişkenleri arasında giiçlü bir ilişki oldu­
ğıınu belirtmiştir. Bir diğer ifadeyle mobbinge maruz kalınak 
duygusal tükerımişliğe ve kişinin kendine yabancılaşmasına 
yol açarak tükenmişlik sürecini hızlandırmaktadır. 

Mobbing bireysel ve kurıımsal düzeyde yıpratıcı ve iş başa­
rısını olıımsuz yönde etkileyen önemli bir konudur. Kurıım­
ların mobbing konusunda gerekli önlemleri almaları bireyle­
rin tükenmişlik yaşamalarını da önleme konusunda büyük bir 
katkı sağlayacaktır. Gerek sözel gerek fiziksel gerekse de psi­
kolojik şiddet olsun, şiddetin hiçbir türü kabul edilemez. Şid­
dete sessiz kalan şiddeti uygulayana prim vermiş demek olur. 
Bu konuda toplıımsal düzeyde farkındalık kazanılması önemli 
bir gerekliliktir. 
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kimler yaşar? 

T ÜKENMIŞLIK SENDROMUNU sadece çalışan kişilerin ya 
da bir meslek sahibi olan kişilerin yaşayabileceği bir du­

rum olarak yorumlamak, bu sendromu açıklama hususunda 
yetersiz kalmaktadır. Zira evde çocuk büyüten bir ev hanımı 
da bu sendromu yaşayabilir. Aslında ev harıımı olmak da bir 
meslek ve zanaattır. Her ne kadar meslek grupları içinde 'anne 
olmak' ele alınmıyorsa da, bu durum 'anne olmanın hafife alı­
nacak bir konu olduğu anlamına gelmemelidir. 

Öte yandan emekli olmuş bir kişi de tükenmişlik sendro­
munu yaşayabilir. Her şey bitmiş, hayatın sonuna gelmiş gibi 
hisseden bireyin, baş etmesi gereken fiziksel rahatsızlıklar ve 
bununla ilintili yaşadığı duygusal değişimler kişiyi tükenmiş­
lilc sendromuna sürükleyebilir. 

Genç bireyler de tükenmişlik sendromuna yakalanma riski 
taşır. Her şeyin kolay ulaşılabilir olmasına bağlı her şeyin de­
ğersizleşmesi, emek ve tüketim dengesizliği, insani değerlerin 
azalmasına bağlı ortaya çıkan kişilerarası güvensizlik ve yal-
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nızlık hissi, hızlı ve kapitalist yaşam gencecik bireyleri, "Hayat 
mı bu ya!" diyecek noktaya getirebilir. 

Çocuklarda da oyunların büyülü dünyasındaki sanal ger-
çeklik ve dünya gerçekliğinin uyuşmazlığı, kitle ileti­

~ şiın araçları ve uyaranlara fazla mağdur bırakılma; 
\J stresli ebeveynler, evde iletişiın kopuk­

luğu ve buna bağlı aile ritüellerinin 
azalması, büyük şehirlerde so­
kakların güvensiz olması tü­
kenmişlik sendromu yaşa­
malarına neden olabilir. 

Ayrıca buna bağlı olarak ço­

cukların dört duvar arasında 
sıkışıp kalmasına bağlı oyun 

oynama alanlarının yok 
olması, çocuk tacirlerinin 
ve madde satıcılarının kol 

gezdiği bir ortamda ebeveynlerin çocukları üzerinde aşırı ko­
ruyucu davranmak zorunda kalmasına ilişkin kısıtlanan 

özerklik alanı, çocukları tükenmişlik sendromuyla karşı kar­
şıya bırakabilir. 

Bu bağlamda; klinik, sosyal ve örgütsel alanlarla ilgili çalış­
maları olan psikolog Pines tükenmişlik durumunun yalnızca 
mesleklere özgü değil, hayatın her alanında karşılaşılabilecek 

bir fenomen olduğunu vurgular. Pines'in tükenmişlik sendro­
mu modeline göre tükenmişlik; kapana kısılmış hissi, çaresiz­
lik, umutsuzluk, şevkin kırılması, asabi alına ile karakterize 

bir durumdur. 

TÜKENMİŞLİK VE İNTİHAR İLİŞKİSİ 

Türkiye İstatistik Kurumu (TÜİK) 2014 yılı verilerine gö­
re Tfükiyeae gerçekleşen intihar istatistiklerine bakıldığında 
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ölümle sonuçlanan intihar sayısı revize edilen 2013 yılı verisi­

ne göre 3 bin 252 iken; 2014 yılında 3 bin 65e gerilediği görül­
se de; erkeklerin intihar oranının kadınlardan fazla olduğu, 
15-19 yaş grubu ve 85 yaş üstü bireylerde cinsiyete göre farklı­

lığın yüksek olduğu görüldü. 
Bir diğer ifadeyle 15-19 yaş aralığında ya da 85 yaşın üstün­

de olan kişilerde erkekler kadınlara nazaran daha çok intihar 
etmektedir. 

2014 yılı verileri yüz binde 3,97 kişinin intihar ettiğini gös­
termektedir. 

İntihar nedenleri incelendiğinde; 2013 yılında intihar 
eden kişilerin yüzde 16,l'i hastalık sebebiyle, yüzde 9,3'ü ai­

le geçimsizliği, yüzde 6,8'i geçim zorluğu sebebiyle intihar 
etmiştir. 

2014 yılında ise intihar eden kişilerin sırasıyla yüzde l 7,9'u 
hastalık, yüzde 9'u aile geçimsizliği ve yüzde 8,4'ü geçim zor­

luğu nedeniyle intihar ettiği saptanmıştır. İlginç olarak intihar 
eden kişilerin 2013 yılında intihar eden kişilerin yüzde 48'inin 
evli, yüzde 39,3'ünün hiç evlenmemiş, yüzde 5,S'inin boşan­
mış, yüzde 4,2'sinin eşi ölmüş olduğu rapor edilirken, 2014 yı­
lında intihar eden kişilerin yüzde 47,7'sinin evli, yüzde 39,l'si­

nin hiç evlenmemiş, yüzde 7,3'ünün eşi vefat etmiş ve yüzde 

4,4'ünün ise boşanmış kişiler olduğu tespit edilmiştir. 
Evli kişilerin bekar kişilere göre daha çok intihar ettiği 

dikkat çeken bir konu olurken, intihar eden kişilerin yüzde 
6,8'inin geçim zorluğu sebebiyle intihar etmesi de azımsana­

cak bir konu değildir. 
Teknolojinin gelişimiyle birlikte iletişim kolaylaşmış olsa 

da, kişilerarası ilişkiler zayıflamış, değer algısının içi boşal­

mıştır. Beklentilerin yükseldiği ve içi boşaltılmış bir ilişkide 
iki birey birbiri için hayal kırıklığından başka bir şey getirme­
mektedir. Kapitalist sistemde tüketim çarkları içinde sıkışmış 
insan hep daha çok çalışması teşvik edilen birey, iş yükü ve 
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kapasitesi arasında dengesizlik sonucu tükenmişliğin kurbanı 

olmaktadır. 

Medya aracılığıyla yeni ihtiyaçlar oluşturulur. İhtiyaç artı­
şı ile bağlantılı olarak bireylerin kazandıkları maaş miktarını 

yetersiz bulması ve maaş meblağını yükseltme isteği duyması 

sağlanır. Ağır iş yükü ve yetersiz maaşlar aile geçimini olum­

suz yönde etkilemektedir. Bu durum aile içinde tartışmalara 

yol açmaktadır. Tartışmalar ilişkiyi güçlendiren bir problem 

çözme aracı olmaktan çok bireyler arasındaki saygının kay­

bolmasına sebep olmaktadır. Bu durum da bireyleri 'iki kişilik 
yalnızlık' yaşar hil.le getirmiştir. İki kişilik yalnızlık ya da kala­

balıklar içinde yalnızlık, 'yalnız olmak'tan daha yaralayıcı ve 

tüketicidir. 

TÜKENMİŞLİK VE BEYİN İLİŞKİSİ 

Modern tıp araştırmalarına bakıldığında fiziksel rahatsızlıkla­

rın yanı sıra depresyon, şizofreni, Obsesif-Kompülsif Bozuk­

luk (OKB) gibi psikolojik kökenli rahatsızlıkların beyinsel iz 

d~ümlerinin ve biyolojik temellerinin ele alındığını görürüz. 

Tükenmişlik sendromu da diğer psikolojik rahatsızlıklar gibi 

bilimsel araştırmaların gözde konularından biri olmaya de­

vam ediyor. 

Uluslararası İsveç Hastalık Sınıflandırma Manuelinde tü­

kenmişlik sendromu, 'tükenmişlik hastalığı' olarak ele alın­

maktadır. Klinik tükenmişlik sendromu yaşayan kişilerin be­

yinlerinde hafıza bölgelerinde ve yürütücü işlevlerde gerileme 

ve kognitif (bilişsel) bozulmalar olduğıı gözlemlenmiştir. Nö­

robiyolojik mekanizmaların işlendiği çalışmalarda !imbik sis­

temden prefrontal kortekste uzanan fonksiyonel networklerin 

ayrıştığı ve bazal ganglionlarda bulunan yapıların hacminde 

azalmanın olduğıı belirtilir. 

Tükenmişlik sendromunda kronik stresin bilişsel ve duy-
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gusal fonksiyonlar üzerinde negatif etkisi pek çok çalışmada 
konu edilse de bu sorunun altında yatan mekanizmalar tam 
anlamıyla bilinememektedir. Yakın zamanda yapılan araştır­
maların sonuçları doğrultusunda bilişsel ve duygusal fonksi­
yonlarda meydana gelen bozulmaların yapılan yapısal MRI 
(Magnetic Resonence Imaging) analizlerinde !imbik network­
lerin fonksiyonel ayrışması ve duygusal stres modülasyonun­
da bozulma ile ilişkili olabileceği düşüncesi öne sürülmüştür. 
Bu bağlamda Stockholm şehrinde tükenmişlik sendromu se­
bebiyle yakınan 4o kişi ve bu semptomların bulunmadığı 70 
kişi olmak üzere toplam 110 kişi üzerinde bir araştırma yapıl­
mıştır. 

Sonuçlara göre (bkz. ek şekil 1: insııla); semptomlardan 
yakınan kişilerin negatif duygıılarını azaltarak düzenlemede 
problem yaşadıklarım, ancak duygııları yukarı doğru regüle 
etmede, var olan duyguyu korumada ya da duygu regülas­
yonu zorunlu olmadığı durumlarda akustik seslere normal 
şaşırma tepkisi verdikleri görülmüştür. Amigdal ve anterior 
singıılat korteks arasındaki fonksiyonel bağlantısallığın 'ne­
gatif duygııları azaltarak düzenleme' ile ilişkili olduğu bu­
lunmuştur. Bu bağlantısallık tükenmişlik sendromu yaşayan 
grup katılımcılarında amigdal ve dorsolateral prefrontal kor­
teks arasındaki bağlantısallıkta olduğu gibi önemli derecede 
zayıf bulunmuştur. Ancak bu grup katılımcılarının amigdal­
den serebelluma ve insıılar kortekse olan bağlantısallık tü­
kenmişlik sendromu şikayeti bıılunmayanlara göre daha güç­
lü bıılunmuştur. 

Sonuç olarak; kronik iş stresi yaşayan kişilerde duygu ve 
stres işlemleyen !imbik networkler arasında fonksiyonel ay­
rışmaların değiştiği ve duygusal stresi azaltarak düzenleme 
yeteneğindeki azalma ile stresin ilişkili olduğu öne sürülmüş­
tür. 
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TÜKENMIŞLIGINIZI TEST EDiN 

İş yerinde ve işten uzak olarak geçirdiğinizi son altı ayı dfuıü­
nerek aşağıdaki soruları doldurunuz. Her bir maddeyi dikkat­
lice okuyarak belirtilerin yoğunluk derecesini bir ile beş ara­
sında bir rakam kullanarak değerlendiriniz. Kendinizde 
bulunmadığını dfuıündüğiinüz maddelere "sıfır" yazınız. 

1 Derecelendirme Ölçeği 1 

Nadiren doğru 1 2 3 4 5 Genellikle doğr~ 

....... 1. Uykumu alacak kadar uyumuş olsam da kendimi yor­
gun hissediyorum . 

....... 2. İşimden memnun değilim . 

....... 3. Hiçbir sebep yokken kendimi üzgün hissederim . 

....... 4. Unutkanım . 

....... 5. Asabi biriyim ve insanlara aniden patlıyorum . 

....... 6. İş hayatında ve özel yaşantımda insanlardan kaçınırım . 

....... 7. İş hakkında endişelendiğirnden ötürü uyuma konu­
sunda problem yaşarım . 

....... 8. Normalde olduğundan daha sık hastalanıyorum . 

....... 9. İşe karşı "Ne gerek var?" düşüncesine sahibim . 

....... 10. İş yerinde anlaşmazlıklar içindeyim . 

....... 11. İş performansım yeterli değil . 

....... 12. Kendimi yatıştırmak için sakinleştirici ilaçlar kulla­
nıyorum . 

....... 13. İnsanlarla iletişim kurmak beni gerer . 

....... 14. Eskisi gibi işime odaklanamıyorum. 
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....... 15. İşimden sıkıldım . 

....... 16. Çok çalıştığım halde az başarılı oluyorum . 

....... l 7. İşim konusunda hayal kırıklığı hissediyorum 

....... 18. İşe gitmeyi sevmiyorum . 

....... 19. Sosyal aktiviteler yorucudur . 

....... 20. Karşı cinse karşı ilgim kalmadı . 

....... 21. Çalışmadığım zamanlarda çoğıınlukla televizyon iz­
liyorum . 

....... 22. İş hakkında gerçekleştirmesini dört gözle beklediğim 
pek fazla şey yok. 

....... 23. Boş zamanlarımda işim hakkında üzülüyorum . 

....... 24. İş hakkındaki duygularım kişisel hayatım ile çatışıyor . 

....... 25. İşim çok saçma görünüyor. 

Toplam: ...... . 

Puanlama: 
25-50 Tükenmişlik sendromu belirtilerini taşımıyorsunuz. 
51-75 Tükenmişliğe karşı bir önlem aldığınız sürece iyi-

siniz. 
76-100 Tükenmişlik sendromuna adaysınız. 
101-125 Tükenmişlik sendromu yaşıyorsunuz. 
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İş hayatında tükenmişlik 

• 
1 Ş STRESİ VE TÜKENMİŞLİK sendromunun yedi faktörle iliş-

kili olabileceği düşünülür. Bu faktörler; 

• sosyal hizmet sektörünün doğuşu, 
• etiketleme, 
• bireyselleşme, 
• zihinsel ve duygusal iş yükünün artışı, 

• profesyonel otoriterin zayıflaması, 
• profesyonellere karşı gerçekçi olmayan beklentiler içinde 

olma, 

• psikolojik mukavelenin değişmesidir. 

Yukarıda sıralanan bu faktörleri tek tek ele alacak olursak; 

Sosyal hizmet sektörünün doğuşu 

Son on yılda endüstrisi gelişmiş ülkelerde hemşirelik, psiko­

log, psikolojik danışman, ergoterapist ve sosyal hizmet uzma-
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nı gibi meslek dallarında uzman sayısının arttığı görülür. Bir 
diğer ifadeyle sosyal hizmet sektörü, geçmişe göre daha geniş 
bir iş gücü olarak karşımıza çıkar. Bu meslek grubundaki kişi­
ler, insanlarla çalıştığı için, kişilerin duygusal taleplerini kar­
şılayamama konusunda tükenmişlik sendromunu yaşayabile­
cek risk grubunda yer alır. 

Etiketleme 

Tükenmişlik sendromu ile ilişkili ikinci faktör olarak etiketle­
me, günlük yaşamda karşılaşılan güçlüklerin bir sendrom is­

miyle tanımlanması ve bu konuda insanlara başa çıkma be­
cerileri kazandıran sosyal desteğin sunulmasıyla ters yönde 
etkilenmiş, tükenmişliği pekiştirir hale dönüşmüştür. İnsanlar 
televizyon programlarından yola çıkarak ya da internet arama 
motorları üzerinden günlük yaşamda karşılaştıkları güçlükle­
ri bir sendrom ismiyle açıklamaya başlamıştır. 

Bireyselleşme 

Modern toplumlarda sosyal roller eskisi gibi sabit ve değişmez 
değildir. Sosyal otoritelerin bireylerin hayatlarında eskisi gi­
bi kontrol etkisini yitirmesi ile bireyselleşme baş göstermiştir. 

Bireyler kararlarını kendi özgür iradeleriyle alarak, birey­
selleşmiş olsalar da 'bireyleşememiştir'. Bir diğer ifadeyle, bi­
reysel olarak karar verme hakkını elde etmiş olmalarına rağ­
men, birey olarak kendi adına sağlıklı kararlar alma ve kendini 
gerçekleştirme konusunda yetersiz kalmışlardır. 

Zihinsel ve duygusal yükün artışı 

Kapitalist kültürde maliyeti en düşük seviyeye indirerek üretimi 
optimum-en uygun değer-seviyeye ulaştırmak, bir diğer ifa-
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deyle az işçi ile çok iş yaptırmak kaçınılmaz öğelerden yalnızca 
birisidir. Bu durum; zihinsel ve duygusal anlamda bireylerin iş 
yükünün artmasına 

sebep olmuştur. ~ ~ 
Teknolojik ge- .... 

lişmelere paralel 
bilgisayar kullanı­
mının iş hayatında 

yaygınlaşması, geç­
mişe kıyasla birey­
lerin uyanıklık, hız­
lı karar verme 
gibi kompleks 
kognitif (biliş-

sel) becerilerin 

0 -1 

daha yoğun ve profesyonel düzeyde kullanma zorunluluğunu 
beraberinde getinniştir. Geçmişte basit, fiziksel güç ve kognitif 
fonksiyonlarla yapılabilen işlere kıyasen, bu zihinsel ve duygu­
sal anlamda daha ağır sonuçlar doğurmuştur. 

Profesyonel otoritenin zayıflaması 

Profesyonel otoritenin zayıflaması, öğretmen ve profesörle­
rin yerine yönetici ve hisse sahiplerinin 'kahraman' olarak 
algılanması ile başlar. Yônetici ve hisse sahiplerinin devlet 
kaynaklarını olumsuz yönde kullanmasıyla kişilerin profesyo­
nellere karşı güveni azalmış ve karar alırken başvurulan merci 
olma yetkisini yitirmişlerdir. 

Profesyonellere karşı gerçekçi olmayan beklentiler içinde olma 

Profesyonellere karşı gerçekçi olmayan beklentiler, tükenmiş­
lik sendromunun ortaya çıkması için elverişli koşulları sağ-
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layan önemli bir faktör olarak karşımıza çıkmaktadır. Bu bağ­

lamda, medya ve profesyonel eğitim programları uzmanlara 
karşı gerçekçi olmayan beklentilerin ortaya çıkmasına zemin 
hazırlar. Bu da televizyon programlarına konuk olan sosyal 
çalışmacıların tilin sosyal olayları çözebilecek yetkinlikte si­

hirli bir değneğe sahip olmasını andıran hayali bir anlayışın 
ortaya çıkmasına sebebiyet vermektedir. 

Psikolojik mukavelenin değişime uğradığı gerçeği 

İş stresi ve tükenmişlik sendromunu etkileyen yedi faktörden 
sonuncusu, son on yılda psikolojik mukavelenin değişime uğ­
radığı gerçeğidir. Değişen iş anlayışıyla birlikte işverenlerin iş­
çilerinden beklentilerinin değişmesi; işveren ve işçi arasındaki 
psikolojik mukavelenin de değişmesini tetiklemiştir. Bu yeni 

anlayışa göre işçiler daha çok emek vermekte ve işverenden 
daha az karşılık almaktadır. Bu durum çalışan memnuniyetini 
olumsuz yönde etkileyerek tükenınişlik sendromuna elverişli 
bir zemin oluşturmaktadır. 

TÜKENMİŞLİK MODELLERİ 

İş yaşamında tükenınişlik sendromu çeşitli modeller aracılı­
ğıyla tanımlanmıştır. Bilimsel araştırma literatüründe en yay­
gın olarak kullanılanları; Cherniss, Edelwich ve Brodsky'nin 
dört basamaklı tükenmişlik modeli, Pines tükenmişlik mode­
li, Perlman ve Hartman'ın tükenınişlik modeli ve Maslach'ın 

tükenmişlik modelleridir. 

• Cherniss ruh sağlığı çalışanları, yaklaşık iki yıl süreyle 
halk sağlığı hemşireleri ve lise öğretmenleri üzerinde yaptığı 
araştırma sonuçlarından yola çıkarak bir tükenmişlik modeli 
oluşturmuştur. Bu meslek gruplarının yapısı diğer mesleklere 
göre ekstra çalışma ve talepleri içermektedir. 

54 



iş hayatında tükenmişlik 

Cherniss'in tükenmişlik modelinde bireyler, ilk adımda İl/ 
yerinden ya da bireysel kişilik özelliklerinden kaynaklanan 
stres ile karşılaşır. İkinci adımda bireyler stresin kaynağını 
bulmaya çalışır ve stresle bu şekilde başa çıkmaya çalışır. Bu 
adımda kişiler ya pozitif başa çıkma yoluyla pozitif tutumlar 
geliştirir ya da negatif başa çıkma yöntemine bağlı olarak ne­
gatif tutum geliştirerek tükenmişliği pekiştirir. Bir diğer ifa­
deyle tükenmişlik burada, "işe bağlı stres ve doyumsuzluğa 
karşı geliştirilen psikolojik soyutlanma"dır. 

• Edelwich ve Brodsky'ni dört basamaklı tükenmişlik mode­
linde tükenmişliği 'ilerleyen hayal kırıklığı' olarak ele alır. Bu 
modelin basamakları sırasıyla coşkunluk, durağanlık, hayal 
kırıklığı ve apatidir (duygusuzlaşma). 

Coşkunluk basamağında olan bireyin iııe karşı motivasyonu 
yüksektir, enerjiktir ve kapasitesinin üzerinde hedefleri vardır. 

Durağanlık basamağında birey, işe dair hedeflerini minimi­
ze etmiştir ve ailesiyle daha çok zaman geçirebilme, iyi tatil 
olanakları, spora gitme gibi kişisel hedeflerine odaklanmıştır. 

Hayal kırıklığı basamağında birey, hem birinci basamakta 
hedeflediği mesleki ideallere ulaşamamış hem de ikinci basa­
makta kiııisel hedeflerine ulaşamamıştır. Bu yüzden hayal kı­
rıklığı yaşayarak güçsüz hisseder, zihninde olumsuz düşünce­
ler oluşur. 

Apati (duygusuzlaşma) basamağında fiziksel ve duygusal 
olarak işten kopma yaşanır. Birey sık sık hastalanır ve rapor 
alır. Çalıştığı giinlerde hizmet verdiği insanlara karşı duygu­
suz ve katı davranarak iııini mekanik olarak yerine getirir. Bir 
diğer ifadeyle kendi duygularını işe karıştırmaz, kendini psi­
kolojik olarak soyutlar. 

• Pines'in tükenmişlik sendromu modeline göre tükenmişlik; 
kapana kısılmışlık hissi, çaresizlik, umutsuzluk, şevkin kırıl­
ması, asabi olma ile karakterize bir durumdur. 

Pines tükenmişlik durumunun yalnızca mesleklere özgü 
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değil, hayatın her alanında karşılaşılabilecek bir fenomen ol­

duğunu vurgular. Pines tükenmişlik sendromunun beş evre­
den oluştuğunu belirtir. Birinci evrede, bireylerin iş konusun­
da belirli hedefleri ve idealleri vardır. İkinci evrede, stresli iş 
ortamına bağlı olarak hedefler azalır. Üçüncü evrede, hedefle­

rin gerekliliklerini karşılamada başarısızlık olur. Dördüncü 
evrede başarısızlık, yetersizlik ve hayal kırıklığı yaşanır. Be­
şinci evrede, tükenmişlik sendromu ortaya çıkar. 

• Perlman ve Hartman'ın tükenmişlik modelinde tükenmiş­
lik; "kronik duygusal strese verilen ve üç bileşenden oluşan 
bir yanıttır. Bu bileşenler; duygusal ve/veya fiziksel tükenme, 
düşük iş üretimi ve başkalarına karşı duyarsızlaşmayı içeren 

davranış boyutundaki reaksiyonlardır." 
Perlman ve Hartman'ın tükenmişlik modeli üç boyutlu bi­

lişsel yapıda bir modeldir. Birinci boyut, fizyolojik boyuttur 

ve bu boyutta fiziksel tükenme belirtileri ve kronik yorgunluk 
görülür. İkinci boyut, bilişsel boyuttur. Tutum ve duyguları et­
kisi altına alan duygusal tükenmeyi içerir. Üçüncü boyut ise 
davranışsa! boyuttur. Ve tükenmişlik; duyarsız davranma, dü­

şük iş verimi şeklinde davranışlara yansır. 
• Maslach'ın tükenmişlik sendromu modeli ise üç boyutlu­

dur. 
Birinci boyutta, duygusal tükenme yer alır. Birey kendisini 

yorgun, bitkin ve umutsuz hisseder. İkinci boyutta, iş ve hiz­
met verilenlere karşı duyarsızlaşma vardır. Birey işlerini meka­
nik olarak yerine getirir. Üçüncü boyutta, başarı duygusunun 

azalması yer alır. Birey başarısızlıklarından dolayı kendisini 
suçlar ki böyle bir tabloda bireyin başarısız olma durumu sık­
ça gözlenir. Enerji, aidiyet ve yeterlilik bu modelde yer alan üç 

boyutun zıddı olarak tanımlanır. Tükenmişlik yaşayan birisin­
de bu üç pozitif duygunun yerini duygusal yorgunluk, duyar­
sızlaşma ve başarısızlık hissi alır. 

Maslach, iş hayatındaki yoğun strese bağlı olarak tükenmiş-
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lik sendromunun ortaya çıktığını belirtir. Dolayısıyla ilk etap­
ta tükenmişlik sendromunu çalışma hayatı çerçevesinde de­
ğerlendirmek gerekir. Çalışma hayatı iş yükü, kontrol, ödül, 
aidiyet, adalet ve değerler olmak üzere altı ölçüte göre değer­
lendirilir. Bu altı alan arasında uyumsuzluk olduğunda tüken­
mişlik ortaya çıkar. 

Birinci alt alan olan iş yükü, bireyin kapasitesinin üzerinde 
ya da bireyin görev tanımında belirsizlik söz konusuysa prob­
lemler başlar. 

Kontrol alanında, birey yaptığı işlerde karar verme serbes­
tisine sahip olmadığı durumlarda problem yaşar. Sürekli üst­
lerinden emir alan birey, işi yerine getirme konusunda "hayır" 
diyebilme özgürlüğüne sahip değildir. 

Ödül alanında ise birey çabasıyla doğru orantılı olarak bir 
maaş, ikramiye almadığında sorun oluşur. Yeterli ücreti alma­
dığını düşünen birey kendisini değersiz, işe yaramaz hissede­
bilir. 

Aidiyet alanında kişilerarası ilişkilerde problemler, negatif 
iletişim kalıplarının kullanımı ve mobbing olduğunda sıkıntı 
yaşanır. Yöneticiler çalışanlarına karşı tutarsız haklar veriyor, 
alanında yetkin olmayan kişilere sınırsız yetki veriyorsa so­
runlar gün yüzüne çıkar. Kendilerine adaletsiz davranıldığını 
düşünen bireyler, yaşadıkları haksızlığa bağlı olarak görevleri­
ni yerine getirme hususunda direnç geliştirir, bu durum da ça­
tışma için elverişli zemin hazırlar. 

Değerler alanında ise, çalışan bireylerin kurumun vizyon 
ve misyonu ile uyuşmaması, çalışanların görevlerinde sergile­
dikleri davranışların iyi ya da kötü olduğunun anlaşılabilece­
ği kıstasların yoksunluğu, çalışanların dünya görüşlerinin ve 
değer sistemlerinin farklılığının körüklenmesi durumunda 
problemler yaşanır. 
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T ÜKENMİŞLIK KAVRAMI literatürde iş ve meslekler bağla­

mında tanımlanmış olsa da, vizyonumuzu biraz genişlet­
tiğimizde tükenmişlik kavramının hayatımızın pek çok nok­
tasına yansıdığını görebiliyoruz. 

Günümüzde özellikle İstanbul, Ankara, İzmir, Bursa gibi 

metropol şehirlerde aileler, geniş aileler olarak değil çekirdek 
aileler olarak yaşamaktadır. Sanayi Devrimi'yle birlikte kadın­
ların da iş hayatına girmesiyle birlikte kadınların iş yiikü art­
mış görünmektedir. Geleneksel aile yapısında bir otorite figü­
rü olarak 'baba' mali güce salıip ve evin maddi ihtiyaçlarını 
karşılayan kişi, 'anne' ise ev işlerini düzenleyen, evde çocukları 

ile vakit geçiren bir figür olarak yer alıyordu. 
Ancak günümüzde ailede bu yapılar değişime uğramıştır. 

Kadınlar da ekonomik bir güce sahip ve ev dışında onlarında 
bir çalışma hayatları vardır. Ancak yemek yapma, ev temizliği, 

çocukların bakımı gibi konuların yine annenin sorumluluğu 
olduğu düşüncesi hMa devam etmekte olduğu görülmektedir. 
Dolayısıyla arınenin sorwnluluğu geçmişe nazaran iki kat da­

ha artmış olmaktadır. Tabii iş hayatında olan kadının, cinsiyet 
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ayrımcılığı kapsamında daha az maaş alması da ayrı bir sorun 
olarak karşımıza çıkar. 

Diğer taraftan erkekler de tek­
nolojik imkanların gelişmesiyle 
daha karmaşık görevleri yerine 
getirme, az kişiyle çok iş yapma gi­
bi kapitalist döngünün dayatmaları 
ile karşı karşıya kalmıştır. Ancak ka- "' 
dınların da çalışma hayatına girmeleri, 
onların ev işleri konusunda erkeklerden 
görev paylaşunında bulun-
ma talebini ortaya çı­
karmıştır. Fakat gele­
neksel ailede büyüyen 
erkeklerin otoriter ba­
ba figürü ile yetişme­
leri, ev işlerinde görev 
paylaşımını kabullen­
melerini zorlaştırdığı gibi, yine 
pek çok işin evin kadının omuzlarında kaldığı görülmektedir. 

Postmodemist toplwnlarda 'çalışmak' ile 'kendini gerçek­
leştirmek' iç içe geçmiş kavramlar olarak karşımıza çıkar. 

Bu tabloda bir kadın; hem çocuklarına karşı 'anne' hem bir 
'eş' hem bir kuruma bağlı 'işçi' hem kendi ailesinde 'kardeş: 
hem kendi ebeveynlerinin büyümeyen 'çocuğu' hem 'öğrenci' 
hem de 'arkadaş'tır. 

Erkek ise; hem 'baba' hem 'eş' hem 'işçi' hem 'kardeş' hem 
'öğrenci' hem 'arkadaş' hem de ebeveynlerinin büyümeyen 
'çocuğu<lur. 

Rollere bakıldığında erkeklerin rollerinde geçmişten 

bu yana tablo hep aynı kalmış, değişen şey ise ailede görev 
paylaşımı tablosu olmuştur. Kadınlarda ise geçmişteki tabloya 
nazaran bir de 'çalışan hanım' rolü eklenmiştir. 
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AiLEDE TÜKENMiŞLiK TÜM AiLE FERTLERİNi ETKİLER 

Ailede tükenmişlik bilimsel literatürde, "samimi ilişkilerde ni­
hai tükenmişlik" olarak tanımlanır. Ailede tükenmişlik kavra­
mı, aile üyelerinden birisi bir sıkıntıyla başa çıkarken bu sü­
reçte bireyin ve ailedeki tüm üyelerin etkilenmesini açıklar. 
Aile bireylerinden birisi bir travma yaşadığında çevresinde 
ona bakım verenler 'ikincil travmatik strese' maruz kalır. 

Ailedeki bireyler 'ikincil travmatik strese' uzun süre maruz 
kaldığında, 'ikincil travmatik stres bozukluğu' yaşar. Bu du­
rumda duygusal yorgunluk ve duygusal tükenmişlik ile karşı­
laşırlar. Tükenmişlik; aile üyelerinin birbirine karşı besledi­
ği kolektif sadakatin kırılması sonucunda bireylerin beraber 
harmoni içinde çalışmayı reddetmesine bağlı olarak, travma­
tik olaylara maruz kalması ve aile üyelerini duygusal anlamda 
tüketen ve hayal kırıklığına uğradığı bir durumdur. 

Zira, iş sebebiyle tükenmişlik sendromunu tecrübe eden 
bir kişinin zihni karışık olduğu için en ufak bir gürültüye bile 
tahammülü olmaz. Bu tahammülsüzlük sonucunda ise kişi­
nin evdeki diğer bireylere karşı tolerans seviyesi düşük olduğu 
için aile bireylerine karşı katı, umursamaz tavırlar sergileyerek 
duyarsız davranmasına neden olacaktır. 

Ayrıca yine pek çok faktör vardır ki, kişinin evdeki huzuru­
nun kaçmasına zemin hazırlar. İşverenlerin vakitli vakitsiz ça­
lışanını araması ve bireyin evde işi hakkında hiç konuşmaması 
gibi durumlar çiftler arasında güven probleminin oluşmasını 
tetikleyebilir. Bu bağlamda bakıldığında da, günümüzde bo­
şanma oranlarındaki artış insanların iş hayatında başarılı ol­
mak için aile yaşantılarını ikinci plana itmeleri ile ilişkilendi­
rilmektedir. 

Bu da gösteriyor ki; ailelerde olası travmalara bağlı tüken­
mişlik oluşabileceği gibi, herhangi bir aile üyesinin iş yerinde 
tükenmişlik sendromunu yaşaması sonucu da ortaya çıkabilir. 
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NARSİST BİR ÇOCUK MİMARI OLMAYIN! 

Bir ailenin kadın ve erkek dışındaki bir diğer üyesi çocuklar­
dır. Ebeveynler çocuklarının kendi yaşadıkları zorlukları ya­
şamaması niyetiyle, her şeye sahip olmaları ve bir yoksunluk 
çekmemeleri için, çok çalışır. Çok çalıştıkları için de çocukla­

rıyla geçirecekleri zaman diliminde azmalar olur. Bu da ço­
cuklarıyla yeterince kaliteli zaman geçiremediği düşüncesine 
iter ebeveynleri... Pişmanlık hissiyle yüklenen ebeveynler de 

çocuklara her şeyi sınırsız bir şekilde sunma girişiminde bulu­
nur. Çocuğu hediyeye boğma girişiminde bunlardan yalnızca 
biri olur. 

Bu şekilde her şeyi önünde hazır bulan bir çocuk, bir şey­

ler kazanmak için motive olmakta güçlük çeker. Çünkü onun 
böyle bir motiveye ihtiyacı yoktur. Zaten her şey ona fazlasıyla 

sunulur vaziyettedir. 
Çocuklar şu anda sahip olduklarını, ileride çok çalıştıkların­

da da aynı şeylere sahip olacaklarını gördüklerinde içinde bu­
lundukları durumu değiştirmek için çaba göstermeyi iste­
memektedir. Çünkü her şey önlerine serilmiştir ve her şeye 

sahiptirler. Dolayısıyla 'sahip olmak(!)' güdüsü çocukları mo­
tive edememekte, onlara bir anlam sunamamakta ve ergenlik 
çağına ulaştıklarında 'anlam' krizi yaşamalarına sebep olmak­
tadır. Bu da onların 'anlam tükenmişliği' ile karşılaşmalarına 

zemin hazırlamaktadır. 
Çocuklar fiziksel özellikleri bakurundan yetişkinlerden kü­

çüktür, boyıı kısadır, elleri ayakları küçük ve güçsüzdür. An­

cak insan 'ahsen-i takvim' üzere yaratılır ve yaşı büyüdük­
çe günahlara ve habis işlere bulaşarak esfeli safıline (aşağıları 
aşağısına) düşer ya da ala-yi iliyyine (meleklerden de üstün en 

yüce makam) ulaşır. Çocukların yetişkinlere göre hayat tecrü­
besi daha sınırlı olduğu için ve bir yetişkin gibi irade sahibi ol­
mamalarından ötürü günahsız ve temizdirler. Günahsız olına-
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lan bakımından yetişkinlerden daha yüksekte yer alırlar. İnsan 
fıtri olarak günahsız ve en güzel şekliyle yaratılmıştır. Fıtrat üze­
rine yaratılan çocukların pedagojik yapısına yönelik bir eğitim 
verilmesi amaçlanıyorsa ebeveynler öncelikle 'bismillah' diye­
rek bu işe başlamalıdır. Besmele çekerek anne ve baba Allalı'ın 
varlığı karşısında acziyetini kabul eder ve asıl Yaratıcı'yı hatırla­
yarak "Ben yaptım" deme hadsizliğinden korunmuş olur. 

Halbuki o çocuk yalnızca Allalı'ın bir emanetidir. Annenin 
ya da babanın ürünü ya da gerçekleştireceği bir proje değil­
dir, onun da bir kaderi ve bir hayatı vardır. Günümüzde 'proje 
çocuk(!)' tabiri sıklıkla duyulur oldu. Ebeveynler kendi ek­
sik egolarım çocukları üzerinden doyurmaya çalışarak aslın­
da küçücük çocukları bu yarışa alet eder. Elbette her ebeveyn 
evladının iyi bir konuma gelmesini ister. Ancak bunun küçü­
cük yaşta çocuklara teknolojik aletler ya da markalı giyecek­
ler alarak gerçekleşeceği düşüncesiyle olmayacağını bilmeleri 
gerekir. Böylesi bir düşünce doğru bir düşünce değildir. 

Bu bağlamda, ebeveynlerin çocukları gerekli gereksiz her 
türlü oyuncağa boğarak, kendi çocukluklarında eksikliğini 
hissettiklerinin yarasını kapatmalarının da pek iç açıcı sonuç­
lara yol açtığı söylenemez. 

Dolayısıyla çocuklara sınırsız olarak bir şeyler sunup onla­
ra her konuda seçim hakkı tanıyan ebeveynler, bunun dozu­
nu kaçırarak çocuklara hayati kararlarda da seçim hakkı tanı­
ma gibi bir hataya düşer. Örneğin; kışın dışarı çıkmadan önce 
kırmızı ya da pembe paltosunu giyme konusunda çocuğa da­
nışmak ve ona seçim sunmak, kış günü "Ne giymek istersin?" 
sorusuna muhatap olan çocuğıın, "Kırmızı tişörtümü" giyece­
ğim diye diretmesine şaşırmamak gerekir. Bu anlamda çocuk­
la palto giyme konusunda inatlaşma(!) yaşanmamasını düşle­
mek de ütopik olacaktır. 

Aslında bu bir seçim sunmak değildir, bu aksine çocuğa 
rehberlik edememek, çocuğun kendisine zarar vermesine ola-
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nak tanımaktır. Sözün özü 'proje çocuk'ların ebeveynleri ço­
cuk kralların hüküm sürdüğü evlerde sıkışıp kalır. Öncelikle 
yetişkinlerin narsist çocuk ile benlik saygısı yüksek çocuk ara­
sındaki ayrımın idrakine varması gerekir ki 'proje çocuklar(!)' 
anne babanın bir arkadaş olmadığını, onların 'tek' ve 'eşsiz' ol­
duğunn idrak etme fırsatını yakalayabilsin. 

Bu fırsatı sunabilmek adına yüksek öz benlik saygısı ile 
narsisizm arasındaki ince nüansı fark edebilmek elzem bir ko­
nu olarak karşımıza çıkmaktadır. 

Narsisizme karşı öz benlik saygısı 
':4.çken sen, sen değilsin" gibi hazları doyurma üzerinden 

benliğin tanımlandığı, 

Reklamların televizyonlarda döndüğü, 
"Her şeyin en iyisine layıksın" düşüncesi ile kişinin istediğine 

sahip olmak için her yola başvurmasının mubah sayılabilece­
ği(/) anlayışının yaygınlaştığı, 

Bir şeyler satın alabilmek için gece gündüz çalışan ancak hiç­
bir şeyin tam anlamıyla doyuma ulaştırmadığı ve devamlı bir 
üst konuma öykünen insan modeli ile karşı karşıya olduğumuz 
bugünlerde 'narsisizm'in bir kişilik bozukluğu kategorisinden çı­
karılması an meselesi... 

Üstelik 2012 yılında Amerika'da Uluslararası DSM (Diag­
nostic Statistical Manual) tanı ölçütlerinin beşinci kitabı oluş­
turulurken sağlık çalışanları narsistik kişilik bozukluğunun 
bir bozukluk olarak değerlendirilmemesini, toplumda yaygın 
görülmeye başlandığını tartışmıştır. DSM tanı ölçütleri kita­
bında yer alan psikolojik bozukluklar, toplumun ortalama de­
ğeri (norm değerleri) dışında kalan durumlardır. Dolayısıyla 
narsisizmin böylesine yaygın görülmesi onun artık bir pato­
loji değil, 'normal' bir olgu olarak düşünülmesini tartışmaya 
sunmuştur. 

Narsist kişilik bozukluğu ile narsist özellikler taşıyan kişi 
arasında bir ayrım yapmak gerekir. Narsist kişilik bozukluğu 
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tanısı koyabilmek için gösterişçilik empati yoksunluğu ve tak­
dir edilme ihtiyacını içeren uzun vadeli davranış kalıplarını 

tarif eden en az beş tanı kriterini karşılaması ge­
rekir. Ayrıca depresyon, iş hayatında başarısız­

lık ve kişilerarası ilişkilerde başarısızlık 
olması da şarttır. Narsist kişi; otorite 

arayışı olan, teşhirciliğe eğilimli, 
diğerlerini kendi amaçları için 
istismar edebilen, kendine yet­

tiğini düşünen, her şeyde hak iddia 
eden, üstün olduğunu düşünen, ki-

birli kimselerdir. Bu narsistik eğilimler­
den ne kadar fazlasına sahip olursa, nar­

sistik kişilik eğilimi de o kadar yüksektir. 
Öz saygısı yüksek olan kişi insanlarla 

ilişkisine önem verir, narsist ilişkilere de­
ğil kendi çıkarlarına önem verir ve ilişki-

lerini kendi çıkarlarını gerçekleştirmek için 
araç olarak kullanır. Bir narsist için önemli olan fiziksel gö­
rünümde kusursuzluk, abartılı ifadelerle kendini övmek. ken­
dine hayranlık uyandırmak, yüksek statü sahibi olmaktır (en 
azından diğer insanların böyle düşünmesidir). 

Mitler halk arasında yaygın, ancak aslı olmayan inançlar, 
kabuller bütünüdür. Bir kişi miti sorgulamaz, olduğu gibi ka­
bul eder ve çoğunlukla farkında değildir. Narsisizm hakkında 
da pek çok kişinin sahip olduğu genel yedi mit vardır: 

(1) Narsisizm, gerçekten yüksek' olan öz saygıdır. 
Narsistler dıştan kendine güveni yüksek gibi görünebilir 

ancak gerçekten öz saygısı yüksek olan birisi kişilerarası ilişki­
lerine önem verir, ilişkilerini çıkarları için kullanmaz. İyi gö­
rünümlü olmanın yanı sıra iyi ahlaklı olunmasına da önem 
verir. Ancak bir narsist için, iyi görünümlü olmak önemliy­
ken, iyi ahlaklı olmak önemli değildir. 
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(2) Narsistler güvensizdirler, öz saygıları da düşüktür. 
Narsistlerin içten içe kendilerinden nefret ettiklerine ina­

nılır. Fakat Oxford Üniversitesi'nde Greenwald ve Banaji tara­
fından yapılan araştırmanın sonuçları şaşırtıcıdır. 

Araştırmada Örtiilü Çağrışım Testi ( ÖÇT) kııllanılarak 
katılımcıların iki kavramı ilişkilendirme hızı ölçülmüştür. 
Öz saygısı yüksek olan kişiler, 'iyi' kelimesini ekranda gör­
düklerinde 'ben' tuşuna hızlıca basarken, 'berbat ve yanlış' 
kelimelerini daha yavaş hızda cevaplayıp 'ben değil' tuşuna 
basmıştır. Narsistler, 'iyi' kelimesinde öz saygısı yüksek olan 
kişilere göre daha hızlı 'ben' tuşuna basarken, 'berbat ve yan­
lış' kelimelerinde 'ben' tuşuna basmak, eşit derecede ya da da­
ha zor gelmiştir. 

Ayrıca, narsistler, 'nazik, dost carılısı, cömert, yardımse­
ver, cana yakın ve sevecen' sözcüklerinde vasat puan alarak, 
öz saygısı yüksek olan kişilere göre daha düşük puan almış­
lardır. 

Görüldüğü gibi bu alanlarda şaşırtıcı biçimde eşit ve ben­
zer sonuçlar almışlardır. Narsist birisinin öz saygısı düşük ol­
duğu gerekçesiyle daha çok kendisini severek tedavi edilmesi 
yerine, bu zorba insanların başkalarına saygı göstermesini öğ­
renmesi, kişilerarası ilişkilerde öz saygısı olan kişiler gibi dav­
ranmaları hedeflenmelidir. 

(3) Narsistler gerçekten de mükemmel/daha iyi görünümlü! 
daha zekidirler. 

Bu mite göre narsisistlerin mükemmel olacağı inancı genel 
kabıılümüz olarak karşımıza çıkmaktadır. Narsistler dış görü­
nüşe önem veriyor olabilirler ancak diğerlerinden daha mü­
kemmel değillerdir. 

Bir araştırma sonuçlarında narsistlerin web sitesinde 
kııllandıkları fotoğrafların normalde kullandıkları fotoğraf­
lardan daha çekici olduğu gözlemciler tarafından belirtil­
miştir. 
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( 4) Dozundaki narsisizm sağlıklıdır. 
Kişinin kendinden nefret etmesi narsist olmaması anla­

mına gelmemektedir. Birisinin kendini aşırı sevmeden beğe­
nebilmesi gerekir. Olumlu ve olumsuz yanlarıyla kişinin ka­
pasite ve yetersizliklerini bilmesi gerekir, narsistler yetenek 
ve kapasiteleri konusunda abartılmış çarpık bir düşiinceye 
sahiptir. 

(5) Narsisizm sadece fiziksel kibirdir. 
Narsistler sadece kibirli değildir. Kendilerini büyük gör­

meye ek olarak maddeci hak iddia eden, hakarete uğradı­
ğında saldırganlaşan ve duygusal yakınlığa kayıtsız birey­
lerdir. 

(6) Başarılı olmak için narsist olmak gerekir, rekabetçi sis­
tem bunu gerektirir. 

Narsistler bireysel takdir görmedikleri işlerde motivasyon­
ları kırılır, bu yüzden grup çalışmasında düşük performans 
sergiler. Narsistler hayali, başarıya yorar, ancak gerçeklikten 
uzaktır, aşırı özgüvenli olmaları başarıyı baltalar. Çünkü sınır­
larını bilmeyerek sonucunu tahmin edemedikleri işe atlar ve 
bu durum da başarısızlığa davetiye hazırlar. 

Hatta Amerika'da Collins şirketleri arasında yapılan araş­
tırma sonuçları başarılı CEO'ların mütevazı ama bir o kadar 
da kararlı profilleri çıkmıştır. Bu araştırma sonuçları öz saygı­
nın başarı için tek başına yeterli olmadığını belirtmiştir. 

(7) Başkasını sevmek için önce kişinin kendisini sevmesi ge­
rekir. 

Bu söz her ne kadar kulağa hoş gelse de, kendine hayranlık 
duyan bir narsist ilişkisini bir 'yakıt' olarak kullanır. 'Vitrin' 
sevgili her zaman bir diğeri ile mübadele edilebilir, narsist bi­
risinin partııerinden "Beni bitirdi, kanımı kuruttu" gibi tabir­
ler duymanız olasıdır. Ancak öz saygısı düşük kişiler ilişkide 
karşıdakinde güven ararlar. Hatta narsist birisinin sevgilisine 
"Yakın arkadaşını düğiine çağırma, fotoğraflarda şişman du-
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ruşuyla bizi çirkin gösterecek" dediği vakalar da görülmüştür. 
Psikodinamik teorisyenlerden Melanie Kleine'a göre nar­

sistler; içindeki saldırgan duygulan tarafından ciddi tehdit 
edildiğini hisseder. Öfke ve haset deneyimlerini zenginlik, gü­
zellik ve sınırsız güç düşlemleriyle gidermeye çalıştığını öne 
sürer. Farklı psikoloji ekollerine göre narsisizm tanımı değiş­
kenlik gösterir, ancak narsisizm kavramının yaygın olarak iş­
lendiği ekol psikodinamik ekoldür. Görüldüğü üzere narsi­
sizm ile öz benlik saygısının yüksek olması farklı şeylerdir. 
Narsist kişiler, yalnızca kendi başarılarını öne alırken, öz ben­
lik saygısı yüksek olan kişi başarıya yürürken kişilerarası iliş­
kilerini göz ardı etmez. Bir diğer ifadeyle narsist, başarıya ula­
şırken kişileri araç olarak kullanır. Öz benlik saygısı yüksek 
olan birey ise tam tersine kişileri en az bir başarıya ulaşmış 
olmak kadar önemser. 

EŞLER ARASI İLİŞKİLERDE TÜKENMİŞLiK 

Son yıllarda araştırılan popüler konulardan biri olarak tüken­
mişlik, iş hayatı dışında kalan diğer alanlarda da araştırılmak­
tadır. 

Türkiye'de 2013 yılında gerçekleştirilen bilimsel araştırma­
nın sonuçlarına göre eş desteği, cinsel yaşam menınuniyeti ve 
eğitim düzeyi değişkenlerinin evlilik doyumu üzerinde etkili 
olduğu fakat cinsiyet, çocuk sayısı, evlilik süresi, eşler arasın­
daki yaş farkı, ailenin gelir düzeyi ve ev içi sorunılulukların 
paylaşımı faktörlerinin evlilik doyumu üzerinde anlamlı bir 
etkisinin olmadığı bulunmuştur. 

Bir diğer ifadeyle; eşlerin birbirine destek olması, cinsel 
doyum ve eğitim seviyesinde uyum evlilik doyumunu olumlu 
yönde etkilemektedir. Bireylerin kadın ya da erkek olınası, bir 
ya da üç çocuğu olması, beş ya da on yıldır evli olması, aradaki 
yaş farkının beş ya da iki olması, zengin ya da fakir olmak ve 
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sorumluluk paylaşımı gibi faktörler evlilik doyumunu önemli 
derecede etkilememektedir. 

2006 yılında evli bireyler üzerinde yapılan araştırma so­
nuçları evlilik uyumu ve mesleki tükenmişlik faktörlerinin ev­
li bireylerin tükenmişliği üzerinde anlamlı bir etkisi olduğunu 
belirtirken, 2015 yılında Erzuruın'da evli çiftler üzerinde yapı­
lan bir diğer araştırmada ise evlilikte tükenmişlik hakkında 
ilginç sonuçlara ulaşılmıştır. 

Bu sonuçlara göre; bayanların erkeklere göre tükenmişlik 
sendromunu tecrübe etmesi, erkeklere göre anlamlı düzeyde 
daha yüksektir. Akraba evliliği yapan çiftlerin akraba evliliği 
olmayan çiftlere göre tükenmişliği tecrübe etmesi daha yök­
sek olarak bulunmuştur. Beş ve üzeri çocuğu olanların tüken­
mişliği yaşama durumu beşten az çocuğu olan ailelere göre 
daha yüksek bulunmuştur. Okuma-yazma bilmeyen çiftlerin 
diğer eğitim seviyesinde olan çiftlere göre tükenmişlik send­
romunu tecrübe etmesi daha yüksek bulunmuştur. 

Genel olarak bakıldığında eşler arası ilişkide tükenmişlik; 
eğitim, cinsiyet, ekonomik durum, çocuk sayısı gibi pek çok de­
ğişkenin etkisi altında olduğuna rastlarur. İlişkiler çok boyutlu 
olup her ilişkinin kendine has bir karakteristik yapısı vardır. 

Kusursuz aşklar kusurlu ilişkiler ... 

Aşk deyince akan sular duruveriyor birileri için. Biliriz ki, aşk 
üzerine pek çok söz asırlardır yazılıp çizilmiş. 

Esasında 'aşk' da diğer pek çok şey gibi kapitalist kültürün 
tüketim çarkları arasında sıkışıp kalmış haldedir. Her şeyin 
ve herkesin mükemmel olmayı amaçladığı bu çağda aşk da 
üzerinde çok kafa yorulan ancak altı oyuldukça oyulan ve yü­
zeyselleşen bir kavram olarak karşımıza çıkmaktadır. Bu du­
rumda aşk 'iki kişilik yalnızlık'a dönüşerek pek çok kişinin ya­
kındığı bir olgu haline dönüşmüştür. 
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Aslında burada aşkın bir kusuru yoktur, kusurlu olan kişi­
lerarası ilişkilerdir. Modern çağ ile birlikte gelişen teknolojik 
olanaklar sayesinde iletişim için kullandığımız araçların sayısı 
artnuş ancak bu araçlar amacı dışında kullanılır hale gelmiştir. 
Hızla bireyselleşen bireyler, 'bireyleşmeC!en uzak bir noktaya 
diişmüşlerdir. Belki herkesin akıllı bir cep telefonu, bilgisayarı 
ve televizyonu var. Ancak kaçımız telefon rehberimizde kayıtlı 
olan kişileri onlarla yapacak bir iş haricinde arayabiliyoruz? 

Kaç kişi birbirinin halini hatırını sormak için arar oldu? 
Rehberimizde canımız sıkıldığında arayıp dertleşebilece­

ğimiz kaç kişi yer alıyor? 
Sahip olduğıımuz teknolojik araçları aşkın penceresinden 

inceleyecek olursak; fazla değil sadece 10 yıl öncesinde yani 
90'1ı yılların başında Türkiye'de cep telefonu ve İnternet kulla­
nımının yaygın olmadığını görürüz. Bilgisayarlar yalnızca 
ofislerde kullanılıyor, evlerde televizyon ve radyo dışında kitle 
iletişim aracı bulunmuyordu. Dolayısıyla bu yıllarda bile kişi­
ler aşık olduğu zaman birbirlerine mektup yazıyor, sevdil<le­
ri aracılığıyla haber gönderiyor veya ev telefonlarından-tabii 
telefona ev eşrafından başka birisi çıkmazsa-birbirlerine ula­
şabiliyorlardı. Ev telefonu faturaları da ay sonu yüklü biçimde 
babanın eline geçtiğinde, ertesi ay bu telefon görüşmeleri yine 
sona eriyor ve yine kişiler geleneksel yöntemlerle haberleşme­
yi seçiyordu. 

Bu bağlamda bakıldığında, birinin birine aşık olduğunda 
aşık olduğu o kişiye ulaşması pek de kolay değildi. Kişilerken­
di hayal dünyalarında aşklarını yaşar ve aşık olduğu kişileri 
tekrar görecekleri zamana kadar söylenecekleri zihninde bi­
riktirebilirdi. 

Günümüze geldiğimizde cep telefonlarındaki pek çok çev­
rimiçi uygulama ve pek çok sosyal medya hesapları sayesinde 
aşık olan çiftler istedil<leri zaman birbirlerine sesli, yazılı gön­
deri yollayabilir, birbirlerinin anbean yaşadıklarını sosyal 
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medya hesaplarındaki fotoğraflardan takip edebilir durwnda. 
90'lı yıllarında başında olduğu gibi ~ık olduğu kişiye söyle­

l.S) yeceklerini zihninde biriktirmek yerine, aklına 
V gelir gelmez paylaşabilir bir haldedir. 

~ 1-z Hatta internette beğendiği ya da bir 
-. • 1-: kitapta beğendiği şiir, yazın gi-
• z bi edebi gönderileri de 

paylaşıp birbirlerine 
gönderebilme şansına 
sahiplerdir. Ytiz yüze 

konuşulacak pek çok 

şeyi akıllı telefon 

aracılığıyla payla-
şılabilınekteler. An­

cak yine de hiçbir şey göründüğü gibi yolunda gitmez. Nicelik 
niteliğin önüne geçmiş olduğuna şahit olmaktayız. Konuşula­
cak konuları zihinlerinde demlemeden ve kalp süzgecinden 

geçirmeden paldır küldür konuşan çiftler, kısa bir süre sonra 
kavga etmeye başlayıp, hatta yüz yüze buluştuklarında yazış­

malarına göre daha yüzeysel olduklarını ve sıkıldıklarını be­
lirtiyor. Öyle ki, bir süre sonra bu buluşmalar, çift giydiği kı­
yafetleri, yediği yiyecekleri ve içtiği içeceklerin fotoğraflarını 
çekerek sosyal medya hesaplarında paylaşmaları ve trendleri 
konuştuktan sonra ayrılıp evlerine gitmeleriyle sonlanır vazi­

yettedir. Tabii bu işin maswn yüzü ... 
Günümüzde kişiler görünür oldukları nispette 'var olaca­

ğı' düşüncesindeler. Ancak görünür olmanın getirdiği bazı be­
deller vardır. İlişkilerde sıkça görülen güven sorunsalı da bu­
nun bir sonucu olarak ortaya çıkar. 

Güven sorunsalı psikoterapi odalarının gündeminde de 
yerini alır. 'İki kişilik yalnızlık' yaşadığından yakınan pek çok 

kişi bu durumdan muzdarip haldedir. Peki neler oluyor da, 
aşk 'iki kişilik bir yalnızlığa' dönüşüyor? 
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Chaumier bu durumu, 'çekirdek bölünmeli aşk' olarak 
açıklar. Çekirdek bölünmeli aşkı ise şu şekilde tanımlar Cha­
wnier: "Birlikte olmak her şeyi paylaşmak anlamına artık gel­
memektedir?' Günümüzde çiftlerin iki kişilik yalnızlık olarak 
tanımladıkları da budur. Bireyler kendi keyiflerine, kendi ar­
zularına, kendi mesleki yönelimlerine ve hazlarına göre yaşar­
lar ve tüm bunları koşulsuz kabul edebilecek birisini ararlar, 
ancak karşılarında bulunan kişinin de aynı kendileri gibi ol­
duğunun farkında değillerdir. Böylesi bir ilişkinin tükenmiş­
lik ile karşılaşması şaşılası bir durum değildir. 

Pines'in aşk ve tükenmişlik hakkında oluşrurduğu model 
de yine aşkın nasıl tükenmişlik döngüsüne girdiğini açıklama 
konusunda ilgi çekicidir. Bu modelde aşk ve tükenmişlik ko­
nusunda belli başlı benzerliklere vurgu vardır. Bu benzerlikler 
sırasıyla şöyledir: 

• Romantik aşk ve tükenmişlik arasında doğrusal bir ilişki 
vardır, Aşık olmak tükenmişlik sendromunun ön koşuludur. 
Aşık olan kişiler aşkın hayatlarının anlamı olacağını beklerler. 

• Aşık olma duygusu benzersiz ve kişiye özel bir durum ol­
sa da, birisinin nasıl ve niçin Aşık olduğu evrenseldir. 

• Çiftler ve çevre arasında etkileşim vardır. Romantik he­
deflerin durumsal stresörler tarafından engellenmesi çiftleri 
tükenmişliğe sürükler. Günlük hayatın gereklilikleri romantik 
hedeflerle çatıııır. 

• Çevre objektif bir dış gerçeklik olsa da her birimizin öz­
nel bir çevre algısı vardır. Bir diğer ifadeyle her birimiz çevreyi 
kendi tecrübelerimiz, sosyal çevremiz ve duyularımız mesa­
besinde yorunılarız. 

• Bireylerin romantik aşka dair beklentileri her ne kadar 
kişisel tecrübeler olsa da öğrenilmiş kültürel değerlere göre 
şekillenir. Romantik aşkta bireyler sadakat ortamını oluştur­
duklarında beklentiler oluşmaya başlar. Hayatın gerekliliği 
olarak görülen gerek sözlü gerek sözsüz bilinçli/bilinçdışı 
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beklentilerin ilişki üzerinde güçlü bir etkisi vardır. 
• Süregelen ilişkide çiftlerin arasında olan etkileşim ve çift­

lerin algıladığı çevre ile etkileşimin ilişki adına pozitif ya da 
negatif getirisi olabilir. Olası en iyi getiri; güvenlik ve gelişim 
arasındaki uyumdur. Böyle bir ilişki zamanla iyileşir ve haya­
tın anlam kaynaklarından biri olmayı başarır. Tam tersi du­
rumda ilişkinin getirisi tükenmişliktir, aşk ölür. 

Alman bir fılozof olan Schmid, ·~ neden bu kadar zor­
dur ve yine de nasıl mümkün olur?" sorusunu yönelterek aşkı 
duygusal, ruhsal ve düşünsel boyutta ele alıyor. 

Sanayi Devrimi'nin olduğu yıllarda kişiler evlenecekleri ki­
şinin maddi gücü ve sağlık durumunu göz önünde bulundura­
rak ve çocuk sahibi olmayı amaçlayarak evlendiğini ancak 
postmodern çağda duyguların mantığın önüne geçmiş olma­
sının aşkı yaşamayı zorlaştırdığını belirtir. Aşkın mutluluk an­
larından farklı olarak, mutsuz olaylar yaşayarak nefes alması 
gerektiğini, olumlu ve olumsuz tecrübelerin kişiye doygunluk 
verdiğini ve bu doygunluğun aslında gerçek mutluluk olduğu­
nu vurgular. 

~fiziksel boyutu bedenle ilgili olsa da aşkın ruhsal düz­
leminde duygular yer almaktadır. Aşık olan kişiler kendilerini 
enerji dolu hisseder ve ruhun bu enerji dolu hali ilişkinin duy­
gusal yoğunluk saatleri olarak değerlendirilir. Aşkın olumlu 
ve olumsuz duyguları bünyesinde barındırdığını belirtir. Belki 
de "En büyük aşklar nefretle başlar" sözü bu durumu açıklaya­
bilecek yerinde bir sözdür. Aşık olan biri diğerini ne kadar çok 
sevdiğini söyleyebilmek, duygularını son sürat paylaşmak için 
fırsatlar kollar. Ancak bu çift aralarında tartıştıkları ilk gün 
kendilerine "Ne oldu da biz bu hale geldik?" sorusunu sorarak 
aşkın düşünsel düzlemine geçmiş olur. 

Birisine aşık olduğıınuzda kelimeleri kullanmadan da an­
laşabildiğinizi ifade edebilirsiniz, aynı düşünce yolunda yü­
rüyor olmanın eşsiz keyfi, aşkın düşünsel düzleminin bir 
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diğer parçasıdır. Birisinin siz düşüncelerinizi paylaştığınız 
sırada sizi dinlemesi bal peteğini andırır, çünkü birinin tüm 
mevcudiyeti ve dikkati ile kendini size vermesi bal kadar tat­
lıdır. 

Aşık olan çiftlerin beraber zaman geçirdiklerinde zaman 
algılarında bir dönüşüm olur ve buna bağlı olarak benlik algı­
sında da bir dönüşüm yaşanır. Ancak bu dönüşümün yaşan­
ması için ilişkinin geçirdiği mücadele ve zorlukların derecesi 
önem arz eder. Böylelikle bireyler belirleyici olmaktan çok, bir 
diğerini anlayarak akışına bırakmayı tercih eder. Aşık olarak 
evlenen çiftlerin yaşantısında onları bekleyen sıradaki aşama 
'ortak alışkanlıkların' paylaşılması aşamasıdır. Çiftlerin ortak 
alışkanlıkları paylaşarak birbirleri için ortak zamanlar oluş­
turmaları gerekir. 

Ancak postmodern toplumlarda günlük alışkanlıkların 
belirleyicisi olarak gelenek ve törelerin yerini, kişisel karar­
lar almıştır. Kapitalist kültürün etkisiyle çalışan kadın ve çalı­
şan erkek yeterince meşgulken, boş bulabildiği yarım saati ise 
ilişkisi adına fırsata çevirebilmek ortak alışkanlıkların imarı 
ile mümkün hale gelir. Aşkta çıkarların, arzuların ve beklen­
tilerin akışına bırakılmadığı ve canlılığını yitirdiği anlarda, 
kişiler iktidar ve güç ile karşı karşıya kalırlar. Biri diğerin­
den beklentisini yaratıcılık, zaman ve planlama gerektiren­
Schmid'in deyimiyle-'aşk bağışları' ile ifade edebilir. Ancak 
çiftler bunu zor bulduğundan genelde birbirlerine karşı, sev­
giden mahrum bırakma/sevgi şantajını kullanmayı seçmek­
tedir. 

Çiftler sudan sebeplerle kavga çıkararak iktidarı kullana­
bilmek için fırsatlar yaratır ve sevgi işkence aletlerini nasıl ve 
nerede kullanacağını iyi bilirler. Fakat dengeli bir ilişkide güç 
alışverişi karşılıklılık halini alarak, çiftler birbirlerinin öfkele­
rine karşı dönüşümlü olarak müsamalıa göstermesine olanak 
tanır. Lakin, teknolojinin ve teknolojik aletlerin gelişmesiyle 
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ilişkilerde kontrol algısı olumsuz yönde etkilemiştir. Bireyler 
aldatılabilecekleri kaygısıyla kıskançlık duygusunu daha yük­
sek düzeyde yaşar hMe gelmiştir. Kıskançlık duygusunu müte-

akiben aşkta sadakat konusu çif­
liiillLı tin gündemine oturur. 
~ Bu bağlamda bakıldığında 

Schmid sadakati; cinsel sada­
kat, ruhsal sadakat ve hayat sa­

dakati olarak üç bölümde ele alır. Cinsel 
sadakat, kişinin aşık olduğu kişi dı­

şında başkasıyla cinsel birliktelik 
kurmaması; ruhsal sadakat, ki­

şinin ~ık olduğu kişiye karşı 

hissettiklerinin yalnız­
ca ~ık olduğu kişiye 
has olması ve hayat 
sadakati ise hastalıkta 
ve sağlıkta ölene dek 
birlikte olmaktır. 

Çiftler arasındaki tartışmalar sanıldığı kadar korkutucu 
değildir. Zira ilişkide bir problemi yapılandırmaya ve buna 
yönelik çözüm önerileri üretmeye dayalı olan bir tartışma ya­
pıcı bir tartışmadır. Çiftler bir tür pazarlık yapar ve bunu ka­
zan-kazan biçiminde sonlandırabilirler. 

Ancak çözüm üretme ve ilişkiyi düzeltme amacı gütme­
yen tartışmalar ise çoğu kez genellemeler ve suçlamalar içe­
rir. Yıkıcı tartışmalarda taraflardan birisi diğerini manipüle 
eder. İkili ilişkilerde pek çok manipülasyon çeşidi vardır. Ki­
şiler manipülasyon yaparken çeşitli aygıtlara başvururlar. Bu 
aygıtlar; şantaj yapma, bir eşin diğeri üzerinde suçluluk duygu­
su uyandırması, bir eşin diğerine yalan söylemesi ve bir isteğini 
yaptırabilmek için onu pohpohlaması, bir eşin diğerini yererek 
değersizleştirmesi, ötekinin karar verme yetisini elinden alarak 
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hayahnı istila etme, partneri kendi akıl yürütme paradokslan­
nın içine sürükleme ve bir eşin diğerini kendisine bağımlı kılma­
sıdır. Manipülasyonlar ötekine bağımlılık ve cinselliğin reddi 
şeklinde kendisini ilişkilerde gösterebilir. 

Aşk üzerine pek çok söylem bulunsa da bireyselliğin artma­
sıyla birlikte herkesin aşkı yaşayış biçimi de farklılık göstermi.ştir. 
Aslında farklılaşan aşkın kendisi değil, ilişkilerin biçimidir. 

İnsanların aşk eğitimi alacakları bir okul olsaydı bu okulda 
alacakları belli başlı derslerin olınası gerektiğini Schmid şöyle 
açıklar: Hayatı bilmek, kendini bilmek, dilbilgisi, yorumlama 
kabiliyeti, sanat ve ifade, spor ve jimnastik, ev ekonomisi, kül­
tür bilimi, doğa bilimi ve başka sevgilerdir. Aşık olan bir kişi 
hayatın ne olduğunu, ne amaçla hayatta yaşadığım, kişiliği­
nin olumlu ve olumsuz yanlarını, konuştuğu dilde kelimele­
rin mecaz ve gerçek anlamlarını, ifadeleri yorumlayabilme ve 
bunlardan anlam çıkarabilmeyi, sanat ve ifade giicünü duy­
gularını ifade etıne aracı olarak kullanabilmeyi, spor yaparak 
sağlığına ve beden bakımına dikkat edebilmeyi, ev ekonomisi­
ni organize edebilmeyi, kültürlerarası farklılıkları, kadın ve 
erkek biyolojisinin farklılıklarını ve aşk dışında dünyada yer 
alan diğer sevgileri bilmesi ve öğrenmesi gerekir. 

İLİŞKİLERDE TÜKENMİŞLİKTEN KAÇINMAK İÇİN 

TAVSİYELER 

İkili ilişkilerde tükenmişlikten kaçınmak için şu tavsiyelere 
uymakta fayda var: 

(1) Gerçekçi olınayan beklenti ve hayat değişimleri ara­
sında tutarsızlığın büyük olması çift ilişkilerinde tükenmişlik 
doğınasına yol açar. Beklentiler ve hayatın gerçekliği arasın­
daki uyuşmazlığı anlamak; sevdiğiniz kişiyi suçlamaktan kur­
tulmanıza ve tükenmişliğe sebep olan halihazırda içinde bu­
lunduğunuz durumu değiştirmenize olanak tanır. 
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(2) Aşkta tükenmişlik yavaş yavaş ilerleyen bir süreçtir. 
Nadiren aniden tiikenmişlik ortaya çıkar. İlişki dağılmadan 
önce tükenmişliğin başladığı noktayı tanımlamak önemlidir. 
Tiikenmişliğin başladığı nokta: Kadın ya da erkeğin ya da iki­
sinin, "Artık dayanamıyorum" dediği noktadır. 

(3) Çiftlerde tükenmişlik fiziksel, duygusal ve zihinsel tü­
kenmişlik ile karakterize edilmiştir. Çiftlerde tükenmişliği te­
davi edebilmek için bu alanlardaki semptomları tek tek ta­
nımlamak önemlidir. 

( 4) Romantik aşk, sonsuza dek yanacak bir ateş değildir. Bu 
ateşe benzin eklenmediğinde er ya da geç tükenecektir. Kıvıl­
cımın bir kez tamamen kaybolması ölmfuş bir ilişkiyi bırak­
manın sinyalidir. Fakat ufacık bir köz varsa yeniden tutuştu­
rulabilir. Tiikenmişliğin pozitif değişimi tetikleyen pozitif bir 
gelişim olabileceğini bilmek önemlidir. 

(5) Çiftlerin tiikenmesi kaçınılmazdır. Bazı çiftler uzun yıl­
lar romantik, destekleyici ve heyecanlı bir ilişkiye sahip olabi­
lir. Bu çiftlerin ilişkisinin 'kök'leri (her şeye rağınen partne­
riniz tarafından kabul edildiğinizi ve sevildiğinizi bilirsiniz) 
ve 'kanat'ları (partnerinizin desteğiyle potansiyellerinize opti­
mum düzeyde ulaşabilirsiniz) vardır. 

Varoluşçu yaklaşıma sahip filozof From, sevginin etkin 
bir eylem olduğunu, edilgen olmadığını, 'alma' üzerine değil 
'verme' üzerine kurulu olduğunu belirtir. Etkin sevginin il­
gi, sorumluluk, saygı ve bilgi olmak üzere dört özelliği var­
dır. Seven kişi sevdiğinin gelişmesi için etkin bir ilgi besler, 
sevgisi için emek harcar. Sorıımluluk kişinin sevdiği bireyin 
ihtiyaçlarına gizli ya da açık olarak karşılık vermesidir. Ruh­
sal gereksinimlere karşı yanıt verebilecek kapasiteye sahip ol­
maktır. Sorıımluluğun ardından saygı gelir ve saygı duyma­
yan bir sevgi, sevdiği kişiyi olduğu gibi kabul etmeyen bir 
sevgi zorbalıktan başka bir şey değildir. Sevginin dördüncü 
özelliği olan bilgi, kişinin sevdiği kişiyi tanımasını kapsar. Ki-
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şi tanımadığı birisine körü körüne ilgi duyar ve sorumluluk 

hissetmez. 
( 6) İlişkilerinde 'kök'ler ve 'kanat'lar bulunan çiftler ilişkile­

rini-spesifik bir kızgınlığa ya da bir özellik yerine-pozitif 
yönde algılama eğilimindedir. Sizi üzen bir olay olduğunda; 

sizi seven partnerinize karşı ve sizin seven partnerinizin size 
karşı beslediği pozitif şeylere odaklanın. Kişilerin onaylaıuna 
duygusunu en çok yaşadıkları sevildiklerini bilmek değil, ken­
dilerinin olduğu gibi sevilmesidir. 

(7) Mutlu çiftler hemen hemen her şey hakkında konu­
şabilir. Partnerinizle aranızdaki iletişimin nitelik ve niceliğin 
farkına varın. 

(8) Gelişim ve çeşitlilik tükenmişliğin içinde barınan anti­
tezlerdir. Çiftler geliştikleri sürece tükenmeyeceklerdir. Çiftin 
birbirine karşı var olagelmiş geleneksel davranışları yıkıldığın­

da çeşitlilik hayatın her alanında görülebilir. 
(9) Eğer partnerinizin sevgi dolu, çekici ve heyecanlı birisi 

olmasını istiyorsanız, partnerinize sevgi dolu, çekici ve heye­
canlı birisi olarak muamele ediniz. Bu şekilde muamele etme­

niz bu özelliklerin partnerinizin davranışlarında ortaya çık­
masına ve güçlenmesine yardım edecektir. 

(10) Bilinçaltnnızın bilgeliği bizi çocuklukta çözülemeyen 

konuları çözebileceğimiz en uygun kişiyi seçmemiz için yön­
lendirir. Bu yiizden, aşık olduğumuzda kaçınılmaz olarak bizi 
etkileyen şeylerin tükenmişliğe yol açması olasıdır. Partneri­
niz de sizi sinirlendirdiğinde, onda bulunan bu özelliğin onu 

sevmenize sebep olan niteliğin diğer yiizü olduğıınu hatırla­
yın. 

Psikolog Welwood bu durumu şöyle tanımlar: "Geçmiş­

ten gelen duygusal yaralarımızı dindirmek üzere farklı ve 
belli bir tarzda sevilmek isteriz. Fakat bu başkalarının ken­
di sevme biçimlerini bizimkine uydurmaları gerektiğinden, 
olamayacak bir şeydir." Terk edilme korkusu olan birisinin 
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eşine yemin ettirmek ve söz verdirmek konusunda ısrarcı ol­
ması da bu sebeptendir. 



Arkadaşlık ilişkilerinde tükenmişlik 

A
RKADAŞLIK İNSANLARIN bir diğerine göre davranışları­
nı düzenlediği bir kavram olarak karşımıza çıkmaktadır. 

İlkel çağda, bir diğer ifadeyle insanların toplayıcılık ve avcı­
lık ile yaşamını sürdürdüğü dönemde, insanlar akrabaları ve 
benzer türler arasındaki kısasa kısas ilişki türünde arkadaşlık 
ilişkisini sürdürmüşlerdir. 

Wılhelm Schmid online/offline arkadaşlıkların da insan­
ların toplumsal yalnızlaşma korkusu yüzünden ortaya çıktığı­
nı savunur ve kitabında Aristoteles'in arkadaşlık tiplerini üçe 
ayırdığını belirtir. Birinci arkadaşlık tipi eğlence odaklıdır, ar­
kadaşlar yalnızca eğlenmek için görüşür. İkinci arkadaşlık tipi 
fayda temellidir, birey ihtiyaçlarını gidermek için arkadaş edi­
nir. Üçüncü arkadaşlık tipi ise hakiki arkadaşlıktır. Bu arka­
daşlık tipinde kişi adeta ruhunun arkadaşının ruhuna dokun­
duğıınu tecrübe eder, bütün hesaplardan uzaktır. Schmid bu 
üçlü arkadaşlık tasnifıne sanal arkadaşlık ve kişinin kendi 
kendisiyle arkadaşlık etmesini de ekleyerek arkadaşlığı beş tür 
olarak ele alır. 
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Arkadaşlık ilişkisinde problemler neden ortaya çıkar? 
Hangi problemler tükenmişlik sendromunu tetikler? 

Schmide göre bir arkadaşlık ilişkisin­
de mutluluğun fazla olduğu yerde sa­

nılanın aksine sorunlar da fazla olur. 
Bu bağlamda bir arkadaşlık ilişkisin­
de on temel sorunun arkadaşlık iliş­
kisinde problem yaratabileceğini sa-
vunur. 

• Özen eksikliği, 
• Arkadaşa dönük eleştiri, 
• Farklılıkların artması, 
• Eşitsizliklerin artması, 
• Arkadaşlığa fazla yük bindirmek, 
•Para, 

• Cinsellik, 
• İktidar meselesi, 

• Sadakat meselesi, 
• Sanal arkadaşlık, 

Aslında bu problemler çoğumuzun günlük hayatta kar­
şılaştığı sorunlardır. Bireyin arkadaşına özen göstermemesi, 
ona haksız yere eleştiri yapması, görüş farklılıklarının artması, 
bireylerin sosyoekonomik statülerinin ve eğitim düzeylerinin 
değişimine bağlı olarak değişim göstermesi, arkadaşlığa gere­
ğinden fazla yüklenmek, sonu gelmeyen ve geri ödenmeyen 
borç paralar, birinin diğerine göre daha çekici ve güzel/yakı­
şıklı olması, birisinin baskın olup diğerini suiistimal etmesi, 
yalan söylemesi ve maskeli arkadaşlıklar ... 

Tüm bu sorunlar ile hayatımızda en az bir kez karşılaşırız 
ve bunlar arkadaşlıklarımızın sınandığı zamanlardır. Aslında 
hakiki arkadaşlıkta bahsi geçen 'diğerinin ruhuna dokunmak' 
problemleri çözebilme kapasitesiyle yakından ilişkilidir. Fay­
da ya da eğlence temelli arkadaşlıklarda karşılaşılan ilk zor-
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lukta bireyler arkadaşlarını yarı yolda bırakmaya meyillidir. 
İnsanlar zorluklar karşısında başa çıkma kapasiteleri yetersiz 
kaldığında duygusal ve fiziksel bitkinlik yaşar. Arkadaşları ile 
aralarında yaşadıkları sorunlarda da başa çıkamadıklarında 
ve sorunlar çözümsüz kaldıkça duygusal ve fıziksel bitkin­
lik hissetmeye başlarlar. Daha sonra yıllarca geçirdilderi gü­
zel anılara hayıflanarak, başarısız bir arkadaşlık sürdürdükleri 
konusunda kendilerini suçlarlar ve bir süre kendilerini diğer 
arkadaşlarından da soyutlayarak sorgulamaya girişirler. So­
nunda bu duruma duyarsızlaşarak tüm yaşananları unutarak 
yeni arkadaşlar edinmeye girişirler. 

Tükenmişlik sendromunun tanımını tekrar hatırlatacak 
olursak; "Tükenmişlik sendromu kronik kişilerarası stresörle­
re karşı gelişen bir psikolojik sendromdur. Bu sendrom üç alt 
boyuttan oluşur. Birinci alt boyut duygusal ve fiziksel bitkin­
lik, ikinci alt boyut kişisel başarının azalması, üçüncü ve son 
alt boyut ise duyarsızlaşmadır:' 

Arkadaşlıkta meydana gelebilecek on temel problemin tü­
kenmişlik sendromuna yol açacak olan duygusal, fiziksel, kişi­
sel başarısızlık ve duyarsızlaşma boyutlarıyla yakından ilişkili 
olduğu kolaylıkla fark edilebilir. 

ARKADAŞLIK İLİŞKİLERİNDE MUTLULUGUN ON ADIMI 

Arkadaşlık ilişkilerinde tükenmişliğin karşıtı olarak mut­
luluğa on adımda ulaşılabilir. Bu on adımı şöyle sıralaya­
biliriz: 

( l) Bir arkadaşın 'var olması' tek başına mutluluk sebebi 
olabilir. İster sanal, ister gerçek olsun arkadaşın var olması 
mutluluk sebebidir. Arkadaşlar karşılaşmalarının bir tevafuk 
olduğunu düşünerek bu anı beraber anlamlandırırlar. 

(2) Arkadaşlıktaki mutluluk beraber edinilen ortak tecrü­
belerdir. Beraber aynı yemeği paylaşmak, yeni yerler keşfet-
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mek gibi ve yıllar sonra "Ne güzel anlar geçirmişiz!" dedirte­

cek türden tecrübelerdir. 
(3) Mutluluk; her şeyin maddi değerle ölçüldüğü çağda 'ru­

ha' değer vermek, aynı yoğunlukta duyguları paylaşabilmektir. 
Hakiki arkadaşlar birbirlerinin kötü yanlarını bilmelerine rağ­

men birbirlerini sevebilen kişilerdir. 
( 4) Mutluluk; arkadaşların birbirleriyle daimi konuşarak 

fikir alışverişinde bulunması, zihinsel anlam dünyasında aynı 

yolda yürüyebilmeleridir. 
(5) Mutluluk; arkadaşların sohbetlerinde aynı zihin dün­

yasında yol almalarından mütevellit ortak anlamlar geliştire­
bilmesidir. 

( 6) Mutluluk; arkadaşların birbirine karşı açık ve dürüst 

olabilmesidir. Hakiki arkadaşlıklarda bireyler birbirlerine ha­
talı yönlerini de açıkça söyleyebilir, birbirlerine karşı şeffaf ve 

net bir ilişki kurabilirler. 
(7) Arkadaş bireyin bir dış gözden kendisine bakabilme 

olanağını sağlayan kişidir. Arkadaşın açık ve dürüst olması; 
bireyin kendinde bulunan eksik ve kusurlu yönleri görebilme­

sini ve kendine karşı objektif olmasına katkı sağlar. 
(8) Mutluluk; arkadaşların acı ve tatlı günlerde beraber 

olabilmeleri, pozitif tecrübelerin yanı sıra negatif tecrübeleri 

de biriktirebilmesidir. 
(9) Mutluluk; her türlü tecrübeyi paylaşmanın sonucu ola­

rak zor zamanlarda dostların birbirine manevi dayanak olma­
sı, mutsuzken de arkadaş kalabilmeleridir. 

(10) Mutluluk; insanın 'kendi benliğini aşan' bir durum­

dur. Arkadaşlar birbirlerini değiştirip, dönüştürebilirler, yaşa­
mı arkadaşlarıyla çoğaltır ve mutlu olurlar. 
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G
ELİŞİM KAVRAMI ÇOK KAPSAMLI ve geniş olduğu için 
gelişim uzmanları bu kavramı fıziksel gelişim, kognitif/ 

bilişsel gelişim, kişilik gelişimi ve sosyal gelişim olmak üzere 
dört bölümde incelemiştir. 

Fiziksel gelişim; bebeğin beyin gelişimini, sinir sisteminin, 
kasların ve duyuların gelişimi ve yeme, içme, uyuma gibi te­
mel ihtiyaçların gelişimini ele alır. 

Kognitif/bilişsel gelişim; bireyin davranışını etkileyen en­
telektüel kapasitenin gelişimini ve değişimini işler. 

Kişilik gelişimi; her bireyde bulunan ve diğerlerinden fark­
lı olmasını sağlayan karakter özelliklerinin değişim ve gelişim 
sürecini işler. 

Sosyal gelişim; bireyin diğerleriyle etkileşimini, hayat boyu 
süren sosyal ilişkilerin gelişimini, değişimini ve dayanıklılığı­
nı ele alır. 

Gelişim anne rahminde sperm ve yumurtanın buluşması 
ile başlayan ve ölümle sonuçlanan bir süreçtir. Gelişim psiko-
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lojisi kitaplarında gdişim kavramı yedi bölümde işlenir. Bu 
bölümler sırasıyla; bebeklik döne­

mi, okul öncesi çocukluk çağı dö­
nemi, okul çağı çocukluk döne­
mi, ergenlik dönemi, erken 

yetişkinlik, orta yetişkinlik ve 
geç yetişkinlik/yaşhlıktır. Tü­
kenmişlik, her gelişim döne­

minde karşılaşılabilecek bir 
problem olup, gelişim dönemle­

rine göre bazı farklılıklar göster­

mektedir. 

ÇOCUKLUK VE ERGENLİKTE TÜKENMİŞLİK: 'DUYGUSAL 

YOKSUNLUK' 

Her birey dünyaya savunmasız olarak gelir. Birey için 'anne' ol­

mazsa olmazı, ilk sığınağıdır. Anne çocuğun gdişiminde kilit 
noktada bulunan kişidir. Ancak çocuğun gelişimini etkileyen 

başka faktörler de vardır ve bu kişilerin bireysel farklılıklarla 
dünyaya gelmesine sebep olur. 

Anne rahmine düştüğü andan itibaren biyolojik ve psiko­
lojik olarak yaşanan her şey kişinin yaşamını etkileyebileceği 
gibi; babanın varlığı, babayla ilişkiler, çevresd ve genetik fak­

törler, kalıtımsal hastalıklar, aile dinamikleri ve ilişki biçimle­
ri, kültürdeki gerilimler de çocuğun gelişimini etkiler. Tüm bu 

etkilere rağmen anne benzersiz yerini korumaya devam eder. 
Ancak anneyle sağlıklı bir bağ kuramayan çocukların duy­

gusal yoksunlukla karşı karşıya kaldığı görülür. Zira duygusal 
yoksunlukla büyüyen çocuklar, her ne başarırsa başarsın, ken­
disini başarısız ve çaresiz hisseder. O büyümeyen çocuklar(!), 

terapi odalarında gözyaşlarını var ol(amaya)an anne yüzün­
den bırakır ve kendisini suçlar. 
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Şüphesiz ki herkes en iyi anne olabilmek için çaba gösterir, 

bu yüzden 'kötü annelik; 'iyi annelik' diye sınıflandırmak ye­

rine 'sağlıklı annelik' konusunda bebeğe verilmesi gereken on 

temel mesajı ele alacağız. 

(1) Burada olduğun için mutluyum 

Bir çocuğa, "Burada olduğun için mutluyum" demenin yolu, 

onunla beraber olduğunda bir annenin gerçekten beraberlik­
ten mutlu olmasında gizlidir. Sözel olarak, "Burada olduğun 

için mutluyum" diyen, ancak bunu yürekten hissederek söyle­

meyen bir annenin yüz ifadesini ve duygularını ayırt etmek 

çocuklar için gayet kolaydır. 

(2) Seni görüyorum 

Bir annenin çocuğuna, "Seni görüyorum" demesinin yolu ço­

cuğunun ilgi duyduğu ve sevdiği şeyleri bilmesinden ve bunla­

ra uyumlu cevap verebilmesinde gizlidir. Görebiliyorsa, tanır; 

tanıyorsa, uyumlayabilir. 

(3) Benim için özelsin 

Bir çocuğun olduğu gibi kabullenilmesi, şartsız ve koşulsuz se­

vildiğini bilmesi, "Benim için özelsin" mesajını vermenin yo­

ludur. Başarılarından ya da fiziksel güzelliğinden ötürü sevil­

diğini hisseden bir çocuk, özel olduğunu hissetmeyecektir. 

( 4) Sana saygı duyuyorum 

Bir çocuğa karar verebilme hakkını tanımak, verdiği kararları 

kabul ettiğini belirtmek çocuğa saygı duymaktır. "Sen bir şey 

bilemezsin" ya da "O annesiz bir şey yapamaz" demek çocu-
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ğun irade hakkına el koymaktır ve böyle davranan bir anne­
nin çocuğuna, "Sana saygı duyuyorum" demesi anlamsız olur. 

(5) Seni seviyorum 

"Seni seviyorum" demenin ses tonu, mimikler, dokunuıı, yüz 
ifadesi, çocuğa gösterilen ilgi ve özenle uyumlu olması gerekir. 
Çocuğunun fiziksel ihtiyaçlarını karşılayıp, cebine harçlığını 
koyan ve istediği oyııncağı almak, "Seni seviyorum" demek 
için yetersizdir. 

( 6) İhtiyaçların benim için önemli. 
Benden yardım isteyebilirsin 

Bir annenin, "Sana bakmak zorunda olduğıım için bakıyorum, 
bu benim görevim'' şeklinde çocuğa yaklaşmasını çocuklar 
hisseder. İhtiyaçlarının önemli olduğunu ve annesinden yar­
dım isteyebileceğini hissetmesi için çocuğuna öncelik tanıdı­
ğını, ona önem verdiğini belirtmesi gerekir. 

(7) Buradayım. Sana zaman ayırınm 

"Buradayım ve bir yere kaybolmayacağım, hayatın boyunca 
da senin yanında destek olacağım" mesajını vermek, annenin 
ulaşılabilir olması çocuğun kendini güvende ve rahat hisset­
mesi için önemlidir. Annesini kaybedeceğini düşünen çocuğa, 
"Yemeğini yemezsen ben ölürüm" gibi ifadeler kullanan anne 
çocuğa karşı duygusal şiddet kullanmaktır ve çocuğu kaygılı 
hissettirir. 

(8) Seni korurum 

"Birileri sana zarar vermek istediğinde, duygusal ya da fiziksel 
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olarak canını yaktığında seni korurum ve sana zarar vermele­
rine izin vermem'' mesajını vermek çocuğun annesine güven 
duymasını sağlar. "Bağırmayı bırakmazsan, seni polise veri­
rim~ "Yerine oturmazsan teyze/amca kızar" demek çocuğıın 
zihninde annesinin yetersiz olduğunu, dışarıdaki kişinin ken­
disine zarar verebileceğini ve annesinin de buna karşı koya­
mayacağı fıkrini uyandırır. 

(9) Bende huzur bulabilirsin 

Ulaşılabilir olan, çocuğıınun fikirlerini merak ve içtenlik­
le dinleyen anne çocuğıına ağladığında sakinleşebileceği bir 
omzun olduğu mesajını verir. Uzak kalmaya ve çocuğu kova­
lamaya meyilli olan annenin huzursuzluğu çocukta da huzur­
suzluk uyandırır. 

(10) Senden hoşlanıyorum. Benim içimi aydınlatıyorsun 

Bir çocuğıın annesinin onun varlığından memnun olduğıınu 
duymasına ihtiyacı vardır. Bir annenin şefkat dolu bir sesle, 
göz teması kurarak ve çocuğunun seviyesine inerek, "Varlı­
ğından mutluyum, içimi aydınlatıyorsun'' demesi dünyada 
paha biçilemeyecek değerlerdendir. Hangi (sağlıklı) anne ço­
cuğunun böyle güzel duygulan hisseden şanslı çocuklardan 
birisi olmasını istemez ki? 

Sağlıksız bir çocukluk geçiren şimdinin yetişkinleri, yaşa­
dıkları yoksunluklar yüzünden daha kolay bir şekilde depresyo­
na girip tükenmişliğe yakalanma riskiyle karşı karşıya kalırlar. 

SAGLIKSIZ BİR ŞEKİLDE BÜYÜTÜLDÜYSENİZ 

NASIL BİR YOL İZLEMELİSİNİZ? 

Öncelikle anne ya da babanızın sizin üzerinde bıraktığı duy-
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gusal yarayı keşfetmeniz gerekir. Birisi tarafından terk edildi­
ğinizde ya da kendiniz anne/baba olduğunuzda bunun farkına 
varmanız daha kolay bir hfil alır. 

Erken çocukluk deneyimleri düşüncelerden çok duyguları 
etkilediği için beynin ilkel bölgesi olan !imbik sistemi etkisi al­
tına alır. Daha sonra bu duygulara göre belli yargılara vararak 
düşünce inanç kalıpları gelişir. 

Bu bağlamda bakıldığında, herkesin geçmişinde bir yerler­
de 'eksik' bir şeyler olabilir. Bu eksikliklerin tükenmişliği ve 
depresyonu tetiklememesi için bazı pratik öneriler verelim: 

• Kusurlarınızı 'eksildik' olarak adlandırmak, 
• Duygularınız üzerinde çalışmak, duyguların bedeniniz­

de ne tür tepkimelere sebep olduğunu bilmek, duygularınızı 
kabullenmek, 

• Günlük tutmak, 
• Kalem ve lrağıdın en iyi sırdaş olduğunu bilerek yazı yaz­

mak; özellikle acılarınızı, kırgınlıklarınızı ... 
• Geçmişi geride bırakabilmek, 
• Öfkenizi keşfetmek ve öfkenizi ifade edebilmeyi öğren­

mek ve öfkenin gereksiz yiiklerinden kurtulmak, 
• Sınırlı yeniden ebeveynliği tecrübe edebileceğiniz duygu 

temelli yaklaşım çerçevesinde oluşturulınuş bir terapi desteği 
almak, 

• Terapi alıyorsanız; yaşamın prototipi olarak terapiste kar­
şı güvenli bir bağlanma geliıjtirebilmek, 

• Çevrenizde sevdiğiniz diğer kişilerin şefkat göstermesine 
izin vermek, bağlanma yaralarını onlarla iyileştirmeye çalış­
mak, 

• Sevdiklerinize sık sık sarılmak, 
• (Bir terapist yardımıyla) 'İçinizdeki çocuk' ile diyalog ku­

rabilmek (imgeleme, hipnotik trans vb. teknil<ler kullanılabilir), 
• İhtiyaçlarınızı tanımlamak ve ihtiyaçlarınızı sevdikleri­

nizle paylaşmaktan çekinmemek, 
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• Destek boşluğunu şimdi başkalarından destek alarak dol­
durmak, 

• Güçlü yanlarınızı keşfetmek, 
• Her şeye gücümüzün yetmeyeceği bilinciyle en yüksek 

güce sığınabilmeyi ve teslimiyeti bilmek, 
• Bastırmak yerine 'kabullenmeyi' seçmek, 
• Duygulan fark etınek ve duyguları eğitebilmek, 
• Yakınlık kurma becerilerini geliştirmek, 
• Yoksunluk bilincinden kurtularak değerli olanı korumak, 
• Sahip olduğunuz nimetleri sayabilmek. .. 

YAŞLILIKTA TÜKENMİŞLİK: 'EMEKLİLİK' 

Medya aracılığıyla zihinlerimize dayatılan, "Kırışıklıklara 

meydan oku!" mesajı ile felaket halini alan ve kurtulunması 
gereken bir olgu olarak(!) korku dolu yaşhlık konusunda pek 
çok bilimsel çalışma var. 

Böylesi çalışmaların olmasına rağmen teknolojik gelişme­
ler neden ebedi gençliğin formülünü sunamıyor dersiniz? 

Gençliği fiziksel mecrada arayarak hem yaşlılığı korkunç­
laştırıp hem de yaşlılığın muazzam anlamını gözden kaçırıyor 
olabilir miyiz? 

Yaşlılık çocukların evlenip yuvadan uçtuğu, fiziksel rahat­
sızlıkların kapıyı çaldığı ve emeklilik süreciyle iş hayatının 

sona erdiği bir dönemdir. İş hayatının dışında kalan yaşam 
akrabalık, arkadaşlık ilişkileri ne kadar güçlüyse; 'emeklilik' 
kavramının kayıp olarak algılanması o oranda düşecektir. 

Bireyler yıllar içinde sahip olduğu meslekleri ile özdeşim 
kurarak, hayatlarının iş dışında kalan alanlarında da bu kim­
liği kullanabilirler. Emekli albay bir babanın emekli olduktan 
sonra albay kimliğini bırakmakta güçlük çektiğini, evdeki bi­
reylere komuta yağdırdığı durumlarla karşılaşabilir. Bazıları 
da mesleklerini yalnızca iş yerinde bırakır ve sosyal hayatların-
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da mesleki kimliklerini kullanmazlar. Mesleki kimliği, öz 
kimliği ile yüksek düzeyde özdeşim kuran bireyin emeklilik 

ile birlikte tükenmiş­
lik yaşaması kaçı­
nılmazdır. 

Yoğun bir iş 

hayatından bir an­
da emekli olan birisi, 
emekli olduktan son-

ra, yine iş arayışına 
girer. Günlük işle­

rini planlamakta sı-
kıntı çekerek, artan 
zamanın yönetimi 

konusunda sıkıntı yaşa­
yabilir. Yaşa bağlı yaşayabileceği olası hafıza kayıpları da yine 
sinir bozucudur ve etrafındaki kişilerin unutkanlığından dem 
vurmasından hiç hoşlanmayan birey, umursamama yoluna gi­
debilir. Her şeyde olduğu gibi yaşlılığın da zor yönleri olduğu 
kadar, kıymetli yönleri de vardır. 

Kültürel olarak 'süklınet hali' olarak bilinen yaşlılık döne­
minde, fiziksel olarak birey yaşlansa da; yaşamın akışına karşı 
koyarak ve yeni yaşamın açılmasına izin vererek sonsuza dek 
genç kalmayı başarabilmektedir. Ruh yeni tecrübelere karşı­
adeta bir bebek gibi-koşulsuzca açıktır ve her şey ile ilk defa 
karşılaşıyormuş sevinciyle iç dünyasını yenilemeye ve kendini 
diri tutmaya fırsat tanıyabilir. 

Yaşlılık döneminde keskin duygu dalgalanmaları duru­
lur, fiziksel olarak kırışıklıklar belirginleşir, bedende gençli­
ğe kıyasla belirgin bir gerileme olur, birey 'olanakların orta­
dan kalktığını' öğrenir. "Yapabilirim!" kelimesinin geçmişe 
nazaran daha önemli olduğu bu süreçte bireyler şimdiye dek 
yaptıklarını mülahaza eder, kısıtlılıklarını bilir ve yapmak is-
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tedil<lerini gerçekleştirebilmek için ne kadar vaktinin kaldığı­
nı d~ünür ve yapabilme gücünü sorgular. Sınırları zorlayarak 
"Hfılfı genç gibi, diri ve dinçsin" ifadesine tutkuyla bağlanır. 
Ancak 75 ve 80 yaşlarından sonra fiziksel gerilemenin yüksel­
mesine bağlı olarak kuvvetlerini ekonomik kullanmayı, ken­
dini koruyup gözetmeyi ve bunlarla ilişkili ölümü hatırlamayı 
öğrenir. 

Yaşamın başında tecrübe edilen gelişinı devreleri yaşlan­
mayla birlikte tersine doğru tecrübe edilir. Bir zamanlar ba­
kım alan bebek, özgiir bir birey olmaya geçmişken, şimdi 
özgür birey bir bakıcıya döner, temel ihtiyaçlarını karşılayabil­
mek için yardıma ihtiyaç duyar. 

Alışkanlıklar sayısız sorumluluk ve karar arasında kişilere 
zihinlerini dinlendirme olanağı sunar, bu sebeple bireyler yaş­
landıklarında da alışkanlıklarım devam ettirmek isterler. 

Sakin olabilmek için önemli öğelerden biri de alışkanlık­
lardır. Alışkanlıklara anlamlar yükler ve günlük alışkanlıklar 
yaşam ile başa çıkma yollan olur. Dolayısıyla alışkanlıklar, ya­
şamın anlamım inşa etmede önemli yere sahiptir. 

Yaşlılık, hazların ve mutluluğıın detaylı olarak tadına varma 
imkfım sağlar. Gençliğin koşuşturması içinde fark edilemeyen 
pek çok şey, yaşlanmanın sük:Unetiyle farkına varılabilir hfıle 
gelir. Kuşların sesleri, gün batımında açan akşamsefaları, çi­
çeklerin kokularının ne zaman son kez sizi kucaklayacağı dü­
şüncesi, kıymeti artarak her gün yaşamınızda karşınıza çıkar. 

Yaşlılıkta yalnızlığa bağlı hissedilen melankoli ve artan fi­
ziksel rahatsızlıklarla ilişkili ağrılar; insanlara değiştiremeyece­
ği ve kontrol sahibi olamadıkları şeyleri kabullenme konusu­
nu kaçınılmaz bir şekilde öğretir. Bunlarla başa çıkmak için 
gereksiz yere enerjisini tüketmek yerine, kabullenmeye baş­
vurur. 

Dokıınsallbedensel temas, duyusal temas ve zihinsel te­
mas, ruhsal temas yaşlılıkta sakin kalabilmek için gerekli olan 
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diğer konulardır. Bireyin sevdiklerine dokonması, sarılması, 
sevdiği bir şarkıyı dinlemesi/söylemesi (duyusal temas), yeni 
bir şeyler okuması (bir başkasının düşünceleriyle temas kur­
ması, zihinsel temas) sevdiği kişilerle ilişki kurması (ruhsal te­
mas) gerekir. Arkadaşlıklar, kendini dinlemek, ölüm illeri ile 
arkadaş olabilmek, ölümden sonraki hayat konusunda düşü­
nebilmek yaşlılıkta süktl.nete ermenin diğer önemli öğelerin­
dendir. 
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Üçüncü Bölüm: 

9.akenmişlikten İyileşmeye 





Tükenmişlikle başa çıkma yolları nelerdir? 

T
ÜKENMİŞLİK SENDROMUNUN hem bireyler hem de ku­
rumlar üzerinde farklı sonuçları vardır. Tükenmişlik 

sendromunun sonuçları göz önüne alındığında tükenmişlik 
sendromuna karşı önleme çalışmaları ve tükenmişlik sendro­
muyla başa çıkma programlarının oluşturulması elzem bir ko­
nu olarak karşımıza çıkmaktadır. 

Tükenmişlik sendromu ilk kez Freudenberger tarafın­
dan olumsuz bir sendrom olarak tanımlanmış ancak son­
raki yıllarda 'işle bütünleşme' olarak kullanılmaya başlan­
mıştır. Tükenmişliğin duygusal tükenme, duyarsızlaşma ve 
yetersizlik hissi boyutlarının tam tersi olan enerji, aidiyet ve 
başarı hissidir. Bu boyutlar işle bütünleşmenin alt boyutları 
olarak belirlenmiştir. Bireysel ve kurumsal düzeyde tüken­
mişliği önleme çalışmaları bu üç alt boyut üzerinden belir­
lenmiştir. 
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Bireysel düzeyde neler yapılabilir? 

Bireysel düzeyde; bir kurumda çalışan bir kişinin karar verme 
becerileri ve problem çözme kapasitesi ile 

olayları yorumlama bi­

~ çimlerinin farkında ol­
ması gerekir. Bakmak ve 

.s- .S:- görmek arasındaki ince 
.s- çizgide, yani bir diğer ifadeyle 

bireyin olayları algılama biçiminin 
diğerlerinden farklı olduğunu bilmesi 
bireyin problemleri çözme ve olaylar 

karşısında karar verme becerilerini 
doğrudan etkiler. 

Bireylerin mesleki beklenti­
lerini gerçekçi düzeyde tutma­
sı tükenmişliğe karşı koruyucu 

bir kalkan oluşturur. Gerçekçi 
beklentiler; bireylerin yetenekle­

ri ve kapasiteleri mesabesinde görev­
ler üstlenmesi ve bu görevler doğrultusunda beklenti içinde 
olmalarını içerir. 

İş hayatından farklı olarak bireyin önem verdiği hobileri, 
arkadaş çevresinin olması tükenmişlikten korunmak için ge­
reklidir. İş yaşantısından farklı olarak bireyin kendisini ifade 
biçimi olarak uğraşlar ve sosyal etkileşim ruh sağlığı üzerinde 
önemli etkisi olan konulardır. 

Kurumsal düzeyde neler yapılabilir? 

Kurumsal düzeyde tükenmişlik ile müdahale çalışmalarına 
bakıldığında, bireylerin görev ve rol yapılarında değişime git­
mek tükenmişliği önleme yollarından biridir. 
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Bireylere hak ettiği ücreti vermek, tatil sürelerini ihtiyaca 
göre uzatabilmek, iş yerinden uzaklaştığında bireyin kendisini 
suçlamaması için izin almanın onaylanabilir olduğu duygu­
sunu vermek ve iş yükü gereğince personel istihdam etmek 
tükenmişliğe kurumsal düzeyde müdahale tekniklerindendir. 

Yönetim ve organizasyon düzeyinde neler yapılabilirf 

Yönetim ve örgütlenme ile ilgili değişiklikler kapsamında eği­
tim, takdir, ödül, kurum içi psikoeğitim programları, sorum­
luluk, iletişinı kalitesi ve görev terfıleri olarak ele alınabilir. Bi­
reyler işe başlarken düzenlenecek eğitim programı ile görev 
tanımının net sınırları belirlenebilir ve bireylerin bu göreve 
istekli olmalarına göre istihdam edilmeleri tükenmişliği önle­
yebilir. 

Kurum içinde kişilerarası iletişimin niteliği ve kalitesi; işle­
rin aksamaması, net ve şeffaf duygusal atmosfer oluşturmak 
açısından önemlidir. Görev terfileri; bireylerin yerine getirdi­
ği görevden sıkılmasını engeller ve bir üst görev çalışma moti­
vasyonunu olwnlu yönde etkilemesi açısından tükenmişliği 
önleyicidir. 

Knrum içi verilen atılganlık, girişimcilik, öfke yönetimi, 
stresle başa çıkma ve zaman yönetimi gibi psikoeğitim prog­
ramları da bireylerin farkındalık kazanması açısından önem­
lidir ve duygusal tükenmeyi önlemek adına kilit rol oynar. 
Yetenek ve kapasitelerinin farkında olan bireyler kendilerini 
geliştirmek adına psikolojik destek olanağına erişmiş olur. Ni­
tekinı küçük ölçekli kurumlarda-insana-hizmet sunulan 
meslek gruplarında, görev dağılınıının adaletsiz olduğu ve 
izinlerin kullanılamadığı stresli bir atmosferin hllim olduğu 
kurumlarda çalışan bireylerin tükenmişlik sendromunu yaşa­
maları bir tesadüf değildir. 
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TÜKENMİŞLİKLE MÜCADELEDE SIK KULLANILAN 

TEKNİKLER 

Tükenmişliği önleme çalışmalarına ek olarak tükenmişlikle 
başa çıkma konusunda bireysel ve kurumsal düzeyde çeşitli 
teknikler vardır. 

Tükenmişlikle mücadelede sık kullarulan teknikler şöyle 
sıralanabilir: 

• Kendini tanıma: Hangi konularda yetenekli olduğunu ve 
hangi konularda yetersiz olduğunu bilme, olumlu ve olumsuz 
yönleri ile kişinin kendini bilmesi, farkındalık sahibi olması­
dır. Bu konuda psikologlardan destek almak farkındalık süre­
cini kolaylaştırır. 

• Gerçekçi hedefler belirleme: Kendini tanıyan birey yete­
nel<leri ve sınırlılıkları doğrultusunda görevlere talip olur ve 
iş yerinde buna göre görevler alır. Yetenel<leri doğrultusun­

da hedef belirleyen birisinin başarısız olması ile yeteneklerini 
aşan bir hedefe ulaşamayan birisinin başarısız olması tabii ki 
farklıdır. Bu durumda birinci kişi strateji değiştirmeyi deneme 
yoluna giderken diğeri ise kendisini suçlayarak tükenmişliğe 

yakalanabilir. 
• lşn yapılış tarzını değiştirme: Sınırlıklarını bilen ve ger­

çekçi hedefleri olan birisi başarısız olduğunda işin yapılış tar­

zını değiştirerek farklı yollardan yapmayı dener. Görevlerini 
yerine getirme konusunda motivasyonu kırılınamış ve başarı­
sızlıktan ötürü kendini suçlamayı önlemiş olur. 

•Psikolojik geri çekilme: Bireyin kendisine ağır gelen iş yü­

kü karşısında içe çekilmesidir. Örneğin; sürekli hakaret eden 
bir yönetici ile çalışıyorsa yöneticisiyle daha az karşılaşmaya 
çalışacak ya da karşılaştıklarında göz teması kurmaktan kaçı­

nacaktır. Çok tavsiye edilmeyen bir yöntem olsa da tükenmiş­
liği engelleme ve kişinin kendisini koruma altına almasında 
önemlidir. Bireye olaylara bir üst gözden bakabilme olanağı 

102 



tükenmişlikle başa çıkma yolları nelerdir? 

sağlar ve daha sağlıklı bir zihinle olayları analiz etmeye çalışır. 
• İşe ara verme: Yıllık izne çıkmak ya da gün içinde mola­

lar vermek bireyin işe tekrar motive olmasına olanak sağlaya­
rak tükenmişlik ile başa çıkmasını sağlar. Stres faktörü sebe­
biyle iş yerinden uzaklaşan birey kafasını boşaltıp daha sakin 
bir zihinle işe tekrar geri dönebilir. İhtiyaç olduğu durumlarda 
kurum ile anlaşarak ücretsiz izne de çıkılabilir. 

• Kendi kendine diyalog kurma/iç konuşma: İş yerinde 
stresli bir durum ile karşılaşan bireylerin olaylar karşısında 
iç kon~ma yapabilmesi, yaşanılan olaya karşı olumlu şeyleri 
kendine söyleyebilmesi olayları çarpıtmayı engelleme konu­
suncla önemlidir. Örneğin; "Öfkelendiğinıde kaslarım gerili­
yor, bu durum gayet normal, kaslarımı gevşeterek kendimi 
sakinleştirebilirim~ "iş konusunda yapılan yorumlar iş ile ala­
kalıdır, benim kişiliğim hakkında olan yorumlar değildir. Bu 
yüzden kendimi savunmama ya da kötü yorum yapanlara öf­
ke duymama gerek yoktur" şeklinde iç kon~malar yapılabilir. 

• Olumlu yanları görme: İş yerinde yaşanan olumsuzluk­
lara rağmen yaşanan güzel günleri hatırlayabilmek, "En azın­
dan maaşımı zamanında alıyorum': "En azından iş yeri evi­
me yakın'' gibi "En azından ... " ile başlayan cümlelerle kişinin 
bardağın dolu yanını görmesi tükenmişlik ile başa çıkmada 
önemlidir. 

• Sorunları içselleştirmeme: "İş konusunda yapılan yorum­
lar iş ile alakalıdır, benJm kişiliğim hakkında olan yorumlar 
değildir. Bu yüzden kendimi savunmama ya da kötü yorum 
yapanlara öfke duymama gerek yoktur" gibi kabuller ve iş ye­
rinde olanların yalnızca iş yeri sınırları içinde kalması tüken­
mişliği önlemek ve kişinin hayatındaki diğer alanların kalite­
sini düşürmemek için önemlidir. Sorunları içselleştiren birey, 
suçluluk hisleri ile kendisini suçlayacak ve sonunda yetersizlik 
hissetmeye başlayacaktır. 

• Zaman yünetimi, stres yönetimi, solunumun kontrolü 
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(diyafram nefesi kullanma), dinlenme ve gevşeme egzersizle­
ri, doğru beslenme (kafeinden uzak durma, öğün atlamama ve 
fast fooddan uzak durma), egzersiz ve uyku, mizah duygusu 
ve gülme teknikleri diğer başa çıkma teknikleridir. 

Bu teknikleri kullanarak ya da psikolojik destek aldığı hal­
de kişi halı\ tükenmişlik sendromundan muzdarip ise iş değiş­
tirme yoluna gidebilir. 
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A ÇIKÇA GÖZLEMLENEBİLEN davranışları ve 'örtülü dav­
ranışlar bütünü olarak zihin' kavramını bilimsel metot­

larla inceleyen psikoloji biliminin hikayesi tıp fakültesi öğ­
rencisi olan Wilhelm Wundt'un 19. yüzyılın son çeyreğinde 
Almanya'nın Leipzig şehrinde kurduğn laboratuvar ile başlar. 

Günümüzde kullanılan terapi formlarını etkileyen üç ana 
psikoterapi okulu; psikodinamik ekol, hümanist ekol ve biliş­
sel davranışçı ekoldür. 

Psikodinamik ekol; psikolojinin babası sayılan Sigmund 
Freud klasik psikanaliz ekolü ile başlar. Bu ekole göre nevrozla­
rın gelişimi bilinçdışı, 0-6 yaş arası psikoseksüel gelişim dö­
nemleri ve topografik kişilik yapılanması (id, ego, süper ego) 
üzerinden açtl<lanır. Bir diğer ifadeyle insanın psikolojik ra­
hatsızlıklarının sebebi 0-6 yaş döneminde yaşadığı erken ço­
cukluk deneyimlerine göre meydana gelir. İnsan bilinçdışın­
dan gelen cinsellik ve saldırganlık içgüdülerinin oluşturduğn 
gerilimi azaltmak için haz odaklı yaşar. 
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Hümanist ekolün kurucusu Abraham Maslow'dur ve insanı 
ihtiyaçlar hiyerarşisi temelinde inceler. Maslow'un ihtiyaçlar hi­
yerarşisi teorisinde aşağıdan yukarıya; fizyolojik ihtiyaçlar, gü­

venlik ihtiyacı, sosyalleşme ih­
tiyacı, değer ihtiyaçları ve 
başarma/kendini gerçekleş-

~ tirme ihtiyacı yer alır. 
Modelin birinci temel 

~ basamağında kişinin fizyolo-
jik ihtiyaçları yer alır. Fizyolojik ih­
tiyaçlar, yemek yemek, uyumak gibi 

~ hayatta kalabilmek için gereken bi-
~ yolojik unsurlardır. 
T İkinci basamakta, güvenlik ihtiya-
1- cı yer alır. Fizyolojik ihtiyaçları gider-

li mek tek başına yeterli değildir, kişiler 
ı-1 kendilerini güvende hissetmek ister. 

Savaşın yaşandığı bir ülkede insan­
lar huzursuzdur, mutlu değildir. 

Üçüncü basamak ise, sevgi ihtiyacı ve ait ol­
madır. İnsanlar fizyolojik ihtiyaçlarını giderip kendilerini gü­
vende hissettikten sonra bir şeye bağlanma ihtiyacı hisseder­
ler. Sevilmek isterler. 

Bunu takiben dördüncü basamak olan değer görme gelir. 
Kişi sadece sevmek değil, değer görmek ve takdir edilmek is­
ter. 

Son basamak ise kendini gerçekleştirme ihtiyacıdır. Kişi 
alabileceği her şeye ulaşmış ve tekrar kendisine dönmüştür. 
İç dünyasında kendini tamamlama ihtiyacı hisseder. Bu basa­
makta kişisel başarı, kişisel tatmin ve kişinin potansiyellerini 
en yüksek düzeyde kullanması söz konusudur. 

Psikoterapi ekollerinden üçüncü ekol; Bilişsel Davranışçı 
Terapi Ekoföür. Bu yaklaşım Pavlovun klasik koşullanma teo-

106 



tükenmişliğe yeni bir bakış açısı: pozitif psikoloji 

risi ile başlayan davranışçılık ekolüne ait davranışsal teknikler 
ile Beclc tarafından geliştirilen bilişsel terapinin yer aldığı bir 
yaklaşımdır. 

Bu ekolde bireyler nötr olarak doğada yer alır ve yapıp et­

meleri ile koşullanarak bir şeyler öğrenirler. Bilişsel yönden ise 
bireyler düşüncelerini kontrol edebildiklerinde, çevrede mey­
dana gelen olayların üzerinde bıraktığı etkiler olan duyguları 
kontrol edebilir ve davranışları buna bağlı olarak gelişir. 

Ana akım psikolojide yer alan üç temel psikoloji ekolü in­
sanın bakış açısı konusunda bazı farklılıklara sahip olsa da te­
melde 'insanın patolojik yanı' ya da 'insanın hastalıklı yönü'ne 
odaklanır. Ve bu konuda müdahaleler geliştirir. 

20 yüzyılın gelişiyle birlikte gelişen endüstri, yaşam süresi­
nin uzaması, okur-yazarlık seviyesinin yükselmesine bağlı 
olarak toplumun ihtiyaçları farklılaşmıştır. Günümüzde küre­
sel ısırıma, terörizm, bireyci ve egoist toplumlar, kronik has­
talıklar gibi pek çok sorun yer alsa da ana akım psikolojinin 
kurulduğıı yıllardan farklı bir toplum yapısında yaşadığımız 
gerçeği göz önündedir. 

1990'lı yılların sonunda Martin Seligman ve C. R. Synder 
pozitif psikoloji akımını başlattılar. Ana akım psikolojiden 
farklı olarak insan davranışlarının yalnızca hastalıklı yönleri­
ne değil tüm yönlerine odaklanır. İnsan hastalıklarının tedavi­
sine ek olarak, hastalıkları önleyici faktörlere de önem verm~­
tir. Medikal tekoiklerden farklı olarak eğitim, ilişkisel, sosyal 
ve politik alanda hayat kalitesini arttırıcı müdahaleler gelişti­
rilmesi gerektiğini öne sürer. 

Pozitif psikoloji akımında reddedilen 'nihai kötümserlik­
tir: Ancak kötümserliği tümüyle reddeden Polyannacı bir 
akım değildir. Pozitif psikoloji ana akım psikolojiye zıt olarak 
insanın hazlarını yaşayarak mutlu olacağı fikrinin aksine; in­
san mutluluğunun erdemleri yaşamakla mümkün olduğıınu 
savunur. 
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Altı çekirdek erdem olan bilgelik ve bilgi, cesaret, sevgi ve 

insanlık, adalet, ılımlılık, maneviyat ve aşkınlık tecrübe edil­

mesi ile yaşam doyumuna ulaşılacağını öne sürer. 

Erdemler ve imza güçler 
Saha araştırmaları pek çok dinde ya da kadim öğretilerde, 

gerek Doğu gerekse Batı kültüründe altı temel erdemin yer al­

dığını öne sürer. Bu altı erdem sırasıyla; 

• bilgelik ve bilgi, 

•cesaret, 

• insanlık ve sevgi, 

•adalet, 
• ılımlılık, 

• maneviyat ve aşkınlıktır. 

Erdemler bilimsel çalışma yapan psikologların ölçemediği 

soyut kavramlar olsa da karakteri oluşturan temel öğeler ola­

rak karşımıza çıkmaktadır. "İnsanlar erdemli mi doğar, sonra­

dan mı erdemli olur? Erdemler öğrenilebilir mi?" sorularına 

cevap şu olur: Değerlerin genel kavramlar olduğıınu ve doğuş­

tan geldiğini, erdemlerin ise değerlerin davranış kalıplarına 

bürünerek insan kişiliğinde var olmuş şekli olduğu söylene­

bilir. Erdemlerin davranışlara yansımış biçimi olarak karakter 

güçleri tanımlanmıştır. 

Pozitif psikoloji akımının kurucularından olan Seligman 

(2007) erdemlere ulaşmanın karakter güçlerini kullanmaktan 

geçtiğini öne sürerek, yirmi dört adet karakter gücü tanımla­

mıştır. 

Karakter güçleri erdemlerle ilgili farklı zaman ve farklı ko­

şullarda aynı şekilde sergilenebilen, kendi başına değerli ve iyi 

sonuçlar doğuran, yakındaki insanları küçültmeyen ve kültür­

deki örnek kişiler tarafından etkili biçimde sergilendiği psiko­

lojik özelliklerdir. Her erdem farklı karakter gücüyle ilişkilidir. 

Erdemler ve karakter güçlerini bir model ile anlatacak olursak 

(bkz. şekil: Erdemler ve imza güçler); 
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• 

MerakDünYl'(aDuyulan İl&i 
Öirenme AJkı 
Muhıkeme/Eleştiral Düıünrna/Açık Filcirlil ik 
Yaratıc•k/Öf&ünlU</ProtikZaki/l'ol Yordom Bilcisi 
Toplumsal Zaka/Kişisal Zaki/DuvıusılZeki 
Bıkı1Açısı 

~ Yiiitlikve Yfrakiik 
~ Azim/Çalııkanlık/G-t 

Büt ünlük/Ooiruluk/Dürüstlük 

4 "'lilif1.i.11i1•-19111.;.~ :::~~t::~vı:::izinVerm• 
Vatındaılık/Ödev Dır,susu/Ekip Çalı1masv'Bai1'k 
Adill ik ve EJitlik 
Önderlik 

-

Özdenetim 

Saiduyu/TıkdirYetisVfedbiriik 
Alçak&önülük veSadeik 
!=======~ 

- . 

GüzelliiinveMük1mrr1111ijiı Dlj•ini Bilm. 

Minnett••k 
Umutfiyim-ik/Geleaie Dönüklük 
Maneviyat/Amaç Duycus~İman/Dindarl ık 
Bıiıılıyıc•kveMtrhamllt 

OyunculukveMiah 
Şevk/Tutku/Co}ku 

Erdemler ve İmza Güçler 

Şekil: Erdemler ve imza güçler 

Bilgelik ve bilgi erdemiyle ilgili altı adet karakter gücü ta­
nımlanır. Bilgelik erdeminin birinci boyutu; merak/dünyaya 
duyulan ilgi çabucak canı sıkılmayan, dünyada pek çok şey 
hakkında meraklı olmaktır. Merak duygusunu taşıyan kişi ha­
yatta yaşadığı karmaşık durumları öğrenmek için bir fırsat te­

lakki eder. 
Merak duygusunu takiben öğrenme aşkı gelir. Öğrenme 

aşkından sonra bilgeliğin üçüncü karakteristik özelliği olan 
bilgiyi muhakeme, açık fıkirlilik ve eleştirel düşünme gelir. Bu 
bireyler olaylar üzerinde derinlemesine düşünür, gerçeklerin 
nesnel bakış açısıyla düşünür ve yalnızca kendisine iyi gelen 
doğruları değil, olayları tüm yönleriyle kıyaslayabilme bece­
risine sahiptir. 
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Yaratıcılık, yol yordam bilgisi, pratik zeka ve özgünlük bil­
geliğin bir diğer özelliğidir. Bilgelik erdemine sahip olan kişi­
ler hayatta özgün fikirleri olan, yaratıcı ve farklı bakış açıları­
na sahip olabilen, esnek düşünebilen kimselerdir. Toplumsal 
ve kişisel zekıi. kişinin kendi potansiyellerinin farkında olınası 
ve diğerlerinin de potansiyellerinin bilincinde olabilmesi ile 
ilişkilendirilir. Bilgelik erdemine sahip kişiler diğer kişilerde 
motivasyonu, ruh hali ve niyet gibi konıılarda aralarında olu­
şan farklılıkları iyi düzeyde ayırt edebilir. 

Bilgelik erdemine sahip kişiler;-özellikle doğu kültürü­
nün baskın olduğu toplumlarda-olaylar karşısında sık sık 
görüşüne başvurulan bireylerdir. Büyiik resmi görebilen bakış 
açısı bilge kişilerde olan bir özelliktir. 

Cesaret erdemi ise; üç karakter gücü ile ilişkilendirilir. Bu 
üç karakter gücü sırasıyla yiğitlik/yiireklilik, azim/ çalışkanlık/ 
gayret ve bütünlük/ doğruluk/dürüstlüktür. Yiğitlik ve yiirekli­
lik karakter gücü; kötü şartlar altında bir başkasını kurtarabil­
mek adına kendini tehlikeye atabilmek olan ahlaki yüreklilik, 
ya da kronik bir hastalığa yakalanmaya rağmen pes etmeden 
neşeli hissedebilmek olan 'psikolojik yüreklilik' tanımını kap­
sayan geniş bir kavramdır. Azim/çalışkanlık/gayret karakter 
gücü ise başlanılan bir işi bitirebilme özelliği olarak tanımla­
nır. Bütünlük/doğruluk/dürüstlük karakter gücü, cesaret er­
deminin üçüncü boyutudur. Doğruluk boyutu; kişinin hem 
kendine hem de başkalarına karşı dürüst olabilmesi, hayatını 
bir bütünlük içinde ve tutarlı yaşamasını temsil eder. 

İnsanlık ve sevgi erdemi; nezaket/ cömertlik, sevmeye ve se­
vilmeye izin vermek karakter güçleri ile açıklanır. Nezaket/cö­
mertlik kişinin karşısındaki kişinin çıkarları doğrultusunda 
ilişki kurabilmeyi, tüm meşguliyetlere rağmen bireyin diğer 
kişilere yardım edebilmesini içerir. 

Adalet erdemi; vatandaşlık/ödev duygusu/ekip çalışması/ 
bağWık, önderlik, adillik ve eşitlik karakter güçlerini kapsar. 
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Bu karaktere güçleri kişinin bir grup çalışmasında adil görev 

paylaşımı yapabilmesi, kendisine düşen görevi hakkıyla yeri­
ne getirmesini kapsar. Etkinlikler düzenlemede gerçek birli­
der gibi davranan kişilerdir. 

nımlılık erdemi; özdenetim, sağduyu/takdir yetisi/tedbirli­

lik, alçakgönüllülük ve sadelik karakter güçleri ile ilgilidir. Bu 
karakter güçleri temel olarak duygularını düzenleyebilme, di­
ğer insanların duygularına karşı duyarlı olma, diğer insanları 

takdir edebilme, pişman olacağı davranışları yapmama, göste­
rişten kaçınarak alçakgönüllü olabilmeyi içerir. 

Aşkınlık erdemi; güzelliğin ve mükemmelliğin değerini bil­
me, minnettarlık, umut/iyimserlik/geleceğe dönüklük, mane­

viyat/amaç duygusuiiman/dindarlık, bağışlayıcılık ve merha­
met, oyunculuk, mizah ve şevk/tutkui coşku karakter güçlerini 
kapsar. Bu karakter güçleri; doğadaki ve çevredeki şeylerin de­

ğerini bilme, başına gelen iyi şeylerin farkında olma ve şükre­
debilıne, geleceğe dair olwnlu duygular besleme, kişiye anlam 
sağlayan bir inanca bağlı olma, merhamet edebilme, başkala­
rım mutlu edebilme ve yapılan bir işe her yönüyle kendini ve­

rebilmeyi içerir. 
Pozitif psikoloji akımıyla birlikte, psikolojik iyi oluş kavra­

mı yeni bir çerçeveye oturtulmuştur. Mutlu olmak için 'hazla­

rı doyurmayı temel alan Epikürist felsefi bakış açısının aksi­
ne, mutlu olmak için 'erdemli olmayı' temel alan eudaimonic 

( ödomani: fiziksel hazlara bağlı olmayan saadet, mutluluk) 

bakış açısı ortaya çıkmıştır. 
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Öğrenilmiş çaresizlikten 
öğrenilmiş iyimserliğe ... 

1 964 YILINDA PENNSYLVANİA Üniversitesi Richard Solo­
mon'un laboratuvarında deneysel psikoloji alanında çalış­

malar yapan Seligman isimli bilim adamı 'öğrenilmiş çaresiz­
lik' kavramım bulmuştur. 

Öğrenilmiş çaresizlik nedir? 

Seligman ve Steve bilimsel araştırma deneyinde üç grup kö­
pek üzerinde çalışma yapmış ve bu deneye 'üçlü deney' adını 
vermiştir. Birinci gruptaki köpekler burnuyla panele bastıkla­
rında tabandan verilen elektrik şoku durdurulacaktır. İkin­
ci gruptaki köpekler, birinci gruptaki köpeklerin aracın bağ­
lı olacak, panele bassalar da birinci gruptaki köpekler panele 
basmadığı sürece elektrik şoku verilmeye devam edecekti. 
Üçüncü gruptaki köpeklere ise elektrik şoku verilmeyecekti. 
Köpekler bir süre bunu kendi kategorisinde deneyimleyecek 
sonra hepsi beraber bir kutuya konulacak ve elektrik şoku ve-
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öğrenilmif çaruizlikten öğrenilmiı iyimserliğe ... 

rilecekti. Şoktan kaçabilmeleri için engeli aşmayı öğrenmeleri 
amacıyla böyle bir yöntem izlen-
miştir. Deneyin sonunda ikinci 
grupta bulunan köpeklerin di­
ğer köpeklerle bir arada olduk­
ları mekik kutusunda elektrik 
verildiğinde hiçbir tepki 
vermeyip çaresizlik içinde 
hareketsiz duruyorlardı. 

Seligman ve Steve 
bunu yaptıkları hiçbir 
şeyin işe yaramadığını öğren-

miş olmalarından ötürü 
gelecekte de hiçbir ey­
lemlerinin işe yaraması­
nı beklememelerine bağ­
ladılar. Bir diğer ifadeyle, ~ 
panele bassalar da, bas-
masalar da ikinci gruptaki köpekler elektrik şokuna maruz bı­
rakılmışlardı, diğer köpeklerle beraber olduklarında da pane­
le basmalarının bir işe yaramayacağını öğrenmişlerdi. İçinde 
bulundukları bu durum yaşadıkları tecrübeye bağlı edindikle­
ri 'öğrenilmiş çaresizlik' kavramını açıklıyordu. 

Öğrenilmiş iyimserlik 

Öğrenilmiş iyimserlik; birisi kötü bir olay yaşadığı zaman ken­
disine, "Bu durum geçici, şu ana has bir durum ve bu durumu 
değiştirebilmek için bir şeyler yapabileceğime inanıyorum'' 
diyebilme alışkanlığıdır. 

Bir diğer ifadeyle; çaresizlik kavramı gibi iyimserlik kavra­
mı da yaşanan olaylarla bağlantılı olarak öğrenilebilir. Olayla­
ra karşı geliştirilen olumlu bakış açısının olumlu sonuçlan 
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getireceği savından hareketle iyimserlik olayların gerçekleş­
meden bir önceki adımı olan düşünsel boyut olarak değerlen­
dirilebilir. 

Özetle günlük hayatın içinde karşılaşılan pek çok olay kar­
şısında sahip olunan tutumlar ve buna bağlı düşünceler kişi­
nin kontrolü altındadır, kişiler pozitif ya da negatif düşünmeyi 
tercih ederler. Olaylan açıklama tarzı da olayların kişiler üze­
rindeki etkisini belirleyici etkenlerden biridir. 

Seligınan olayları açıklama tarzının kalıcılık, yaygınlık ve 
kişiselleştirme olmak üzere üç boyutu olduğunu belirtir. 

'Kalıcı!Jk' olayların ortaya çıkaran sebeplerin kalıcı veya 
geçici olduğıına dair sahip olunan inançtır. Kötümser olan in­
sanlar başlarına gelen olayların hiç geçmeyeceğini ve daima 
kalıcı olduğunu düşünerek negatif düşünmeye meylederler. 
İyimser insanlar ise başlarına gelen olayın karşılaşabilecekleri 
pek çok olaydan yalnızca birisi olduğıınu ve bunun da geçmiş­
te yaşadıkları gibi geçeceğini düşünürler. 

'Yaygınlık' ise bireylerin karşılaştıkları olayları genelleye­
rek çıkarsama yapmasıdır. Bir diğer ifadeyle bir sınavdan 
başarısız olan öğrencinin hayatı boyunca başarısız olacağı­
nı düşünmesidir. Bu kişiler gelecek konusunda karamsar ve 
umutsuz bir bakış açısına sahiptir. 

Üçüncü açıklama tarzı boyutu olan 'kişiselleştirme' bir ki­
şinin karşılaştığı olayları kişilere atfederek açıklamasıdır. Bu 
açıklama ya içsel kişiselleştirme ya dışsal kişiselleştirme şek­
linde olabilir. Örneğin; bir sınavdan düşük not alan bir öğren­
ci içsel kişiselleştirme açıklama tarzını tercih ediyorsa; "Ben 
aptalım" derken, dışsal kişiselleştirme açıklama tarzını tercih 
eden kişi ise, "Öğretmenim bana düşük not verdiği için aptal" 
der. Açıklama tarzının olayları yorumlamadaki etkisi birey­
lerin zamanla iyimser ya da çaresiz olmayı öğrenmelerinde 
azımsanamayacak düzeyde önemlidir. 
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olayları açıklama biçiminizi test edin 

OLAYLARI AÇIKLAMA BİÇİMİNİZİ TEST EDİN 

Peki, ya siz olaylan nasıl açıklıyorsunuz? Olayları açıklama bi­
çiminizi test edin! 

Sorular Puan 

1. Sınıfta/iş yerinde arkadaşlarınızla beraber hazırladığınız 

sunum çok başarılı oluyor 

a. Herkesin çalışmasını yakından izledim. 1 

b. Sunuma herkes çok zaman ve enerji harcadı. o 
2. Siz ve eşiniz/çok sevdiğiniz birisi kavga ettikten sonra ban-

şıyorsunuz 

a. Onu affettim. o 
b. Genelde affeden taraf ben olurum. 1 

3. Arabayla bir arkadaşınızın evine giderken yolda kaybolu-

yorsunuz 

a. Dönmeyi unuttum. 1 

b. Arkadaşım yolu iyi tarif edemedi. o 
4.Eşiniz/çok sevdiğiniz birisi size bir hediye alarak sürpriz ya-
pıyor 

a. Kısa süre önce terfi etti. o 
b. Bir gece önce onu özel bir yemeğe çıkarmıştım. 1 

5. Eşinizin/çok sevdiğiniz birisinin doğum gününü unutuyor-

sun uz 

a. Doğum günlerini genellikle unuturum. 1 

b. Zihnim başka bir şeyle meşguldü. o 
6. Gizli birisinden isimsiz çiçek/hediye alıyorsunuz 

a. Beni güzel buluyor. o 
b. Sevilen biriyimdir. 1 
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7. Yaşadığınız toplum.ela bir göreve aday oluyor ve o göreve se-

çiliyorsunuz 

a. Bu görev için çok zaman ve çaba harcadım. o 
b. Yaptığım her görevde çok çalışırım. 1 

8. Önemli bir randevunuzu unutuyorsunuz 

a. Bazen hafızam beni yarı yolda bırakır. 1 

b. Randevu defterime bakmayı bazen unuturum. o 
9. Yaşadığınız toplumda bir göreve aday oluyor ve seçimi kay-

bediyorsunuz 

a. Yeterince iyi bir tanıtım yapamadım. 1 

b. Kazanan kişinin daha fazla tanıdığı vardı. o 
10. Evinize gelen misafirlere verdiğiniz yemek iyi geçiyor 

a. O gece özel bir yemek hazırlamıştım. o 
b. İyi bir ev sahibiyimdir. 1 

11. Polisi arayarak bir suça engel oluyorsunuz 

a. Tuhaf bir ses dikkatimi çekti. o 
b. O gün çok uyanıktım. 1 

12. Yd boyu çok sağlıklıydınız 

a. Çevremde çok az insan hastalandığı için hasta ol- o 
madım. 

b. Yediklerime dikkat ettim ve iyi dinlendim. 1 

13. Zamanında teslim etmediğiniz bir kitap için kütüphaneye 

borcunuz var 

a. Okuduğum şeye kendimi gerçekten kaptırdığımda, 
1 

teslim etme zamanını çoğunlukla unutuyorum. 

b. Rapor yazmakla öyle meşguldüm ki kitabı geri gö-

türmeyi unuttum. 
o 
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14. Hisse senetleriniz iyi bir kir getiriyor 

a. Borsa sirnsanm yeni bir şey denemeye karar verdi. o 
b. Simsarım çok iyi bir yatırımcıdır. 1 

15. Bir spor karfılaşmasını kazanıyorsunuz 

a. Kendimi yenilmez hissediyordum. o 
b. Çok çalıştım. 1 

16. Önemli bir sınavda başarısız oluyorsunuz 

a. Sınava giren diğer insanlar kadar zeki değilim. 1 

b. Sınava iyi hazırlanmadım. o 
17. Bir arkadaşınıza özel bir yemek hazırladınız ama o yemeğe 

elini bile sürmedi 

a. İyi bir aşçı değilim. 1 

b. Yemeği aceleye getirdim. o 
18. Uzun bir süredir hazırladığınız bir spor kaqdaşmasında 

yeniliyorsunuz 

a. Sportif bir insan değilim. 1 

b. O spor dalında iyi değilim. o 
19. Gece~ saatte branlılc. bir solr11 lctsıı arabanızın benzini bitiyor 

a. Depoda ne kadar benzin olduğunu kontrol etme-
1 

mişim. 

b. Benzin göstergesi bozulmuş. o 
20. Bir arkadaşınıza sert çıkıyorsunuz 

a. Bana sürekli dırdır ediyor. 1 

b. Kötü bir ruh hMiııdeydi. o 
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21. Gelir vergiai formlannızı zamanında geri göndermediği-

niz için para cezasına çarptınlıyorsunuz 

a. Vergilerimi her zaman geciktiririm. 1 

b. Bu yıl vergileri hesaplamakta geciktim. o 
22. Birine çıkma teklifinde bulunuyor ve "Hayır" yanıtı alıyor-

sunuz 

a. O gün bir felakettim. 1 

b. Ona çıkma teklifınde bulunurken dilim tutuldu. o 
23. Bir rarı.manın sunucusu, izleyiciler arasından programa 

katılmak. üzere sizi seçiyor 

a. Doğru koltukta oturuyordum. o 
b. En hevesli görünen bendim. 1 

24. Düğünlerde (kınalarda) sık sık dans etmek için sahneye 

çaArı1ırsınız 

a. Düğünlerde girişkenimdir. 1 

b. O düğünde mükemmel olduğum için sahneye ça-
o 

ğırıldım. 

25. Eşiniz/çok sevdiğiniz birisi ona aldığınız hediyeyi beğen-

miyor 

a. Bu gibi şeylerde yeterince düşünceli değilimdir. 1 

b. O çok seçicidir. o 

26. Bir if görütmesinde olağanüstü bir bqarı gösteriyorsunuz 

a. Görüşme boyunca kendime güvenim tamdı. o 

b. İş görüşmelerinde iyiyimdir. 1 

27. Bir espri yapıyorsunuz ve her.kes gülüyor 

a. Espri komikti o 
b. Zamanlamam mükemmeldi. 1 
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28. Patronunuz size bir projeyi bitirmeniz için çok kısa bir sü-

re tanıyor ama siz yine de işi bitiriyorsunuz 

a. İşimde iyiyimdir. o 
b. Verimli bir insanımdır. 1 

29. Son zamanlarda kendinizi bitkin hissediyorsunuz 

a. Dinlenmeye fırsat bulamıyorum. 1 

b. Bu hafta aşın yoğundum. o 
30. Birini dansa kaldırmak istiyor ve "Hayır" yanıtı alıyorsa-

nuz 

a. Yeterince iyi dans edemiyorum. 1 

b. O dans etmeyi sevmiyor. o 
31. Birisini boğulmaktan kurtarıyorsunuz 

a. Boğulmaktan kurtarma tekniğini biliyorum. o 
b. Kriz durumlarında ne yapılması gerektiğini iyi bi-

1 
lirim. 

32. Çok yalcın bir arkadqınız sizinle görüşmeye ara vermek 

istiyor 

a. Çok benmerkezciyim. 1 

b. Onunla yeterince zaman geçirmiyorum. o 
33. Arkadqmızın söylediği bir şey duygularınızı incitiyor 

a. Her zaman karşındakini düşünmeden bir şeyler yu-
1 

murtlar. 

b. Arkadaşımın morali bozuktu ve acısını benden çı- o 
kardı. 

34. İşvereniniz sizden tavsiye istiyor 

a. Tavsiye istediği konuda uzmanımdır. o 
b. Tavsiyede bulunmakta iyiyimdir. 1 
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35. Bir arkadaşınız zor günleriniz atlatmasına yardımcı oldu-

ğunuz için size tqekkür ediyor 

a. Zor günlerinde ona yardımcı olmak benim için bir o 
zevk. 

b. İnsanları önemserim. 1 

36. Bir davette harika zaman geçiriyorsunuz 

a. Herkes dost canlısıydı. o 

b. Ben dost canlısıydım. 1 

37. Doktorunuz fiziksel açıdan sağlıklı olduğunuzu söylüyor 

a. Mutlaka sık sık spor yaparım. o 

b. Sağlık konusunda bilinçliyimdir. 1 

38. Eşiniz/ aileniz sizi hafta sonu güzel bir tatile çıkarıyor 

a. Birkaç gün şehirden uzaklaşması gerekiyordu. o 

b. Yeni yerler keşfetmeyi sever. 1 

39. Doktorunuz size çok fazla teker yediğinizi söylüyor 

a. Beslenmeme fazla dikkat etmem. 1 

b. Şekerden uzak duramıyorum, her şeyde şeker var. o 
40. Önemli bir projeyi yönetmeniz isteniyor 

a. Kısa bir süre önce benzer bir projeyi başarıyla ta- o 
mamladım. 

b. İyi bir yöneticiyimdir. 1 

41. Siz ve Cfiniz!ailenizden biri son zamanlarda çok tarbf!yor-

sun uz 

a. Son zamanlarda baskı altındayım ve huysuzluk edi-
1 

yorum. 

b. Son zamanlarda düşmanca bir tutum içinde. o 
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42. Kon~urken çok fazla hata yapıyorsunuz 

a. Düzgün kon~ınak zor. 1 

b. O konuşmayı yaparken zihnim çok karışıktı. o 

43. Saygın bir ödül kazanıyorsunuz 

a. Önemli bir sorunu çözdüm. o 

b. En iyi çalışan bendim. 1 

44. Hisse senetlerinizin değeri dibe vurdu 

a. O zamanlar iş dünyasındaki havayı iyi bilmiyor-
1 

dum. 

b. Hisse senedi seçiminde hata yapmışun. o 

45. Katıldığınız bir çekilişte araba kazanıyorsunuz. 

a. Şans işte. o 

b. Soruları doğru cevapladığım için kazandım. 1 

46. Tatillerde kilo alıyor ve aldığınız kilolan veremiyorsunuz 

A Perhizler uzun dönemde işe yaramıyor. 1 

b. Denediğim perhiz işe yaramadı. o 

47. Hastanedesiniz ve ziyaretinize çok az insan geliyor 

a. Hastayken aksi olurwn. 1 

b. Arkadaşlarım bu gibi konularda ihrnalkardırlar. o 

48. Bir mağazada kredi kartınız kabul edilmiyor 

a. Bazen sandığım kadar param olmaz. 1 

b. Kredi kartı borcumu ödemeyi bazen unuturwn. o 
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DEGERLENDİRME 

Bu testte olaylan açıklama tarzınız, 'kalıcılık, yaygınlık, kişi­

selleştirme' olmak üzere üç boyutta ele alınmıştır. Kalıcılık, 

olayların zaman bağlamında değerlendirilmesidir. Bir diğer 

ifadeyle kalıcı kötümser olan kişiler başına gelen olayların hiç­

bir zaman geçmeyeceğine, kalıcı olduğıınu düşünürler. 

Kalıcı Kötümser Puanı (KAK) 5, 13, 20, 21, 29, 33, 42, 46 

sorularını toplayın. 

0-1: çok iyimser 

2-3: orta derecede iyimser 

4: vasat 

5-6: epey kötümser 

7 -8: ciddi düzeyde kötümser 

Kalıcı İyimser Puanı (KAİ) 2,10, 14, 15, 24, 26, 38, 40 so­

rularını toplayın. 

Yaygınlık ise, bir olayın her zaman ve koşulda aynı seyirde 

ilerlemesiyle ilgilidir. Bir diğer ifadeyle başına bir kez kötii bir 

olay gelen kimsenin, hep kötii olaylar yaşayacağını düşünme­

sidir. 

O, 1, 2: çok kötümser 

3: orta derecede kötümser 

4-S:vasat 

6: orta derecede iyimser 

7 -8: çok iyimser 

Yaygın Kötümser Puanı (YAK) 8, 16, 17, 18, 22, 32, 44, 48 

sorularını toplayın. 

0-1: çok iyimser 

2-3: orta derecede iyimser 

4: ortalama 

5-6: orta derecede kötümserdir 

7 -8: çok kötümserdir. 
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Yaygın İyimser Puanı (YAİ) 6, 7, 28, 31, 34, 35, 37, 43 so-
rularını toplayın. 

7 -8: çok iyimser 
6: orta derecede iyimser 
4-5: ortalama 
3: orta derecede kötümserdir 
O, 1, 2: çok kötümserdir. 
Kişiselleştirme ise olayları dışsal sebeplerden çok içsel se­

beplerle açıklamaktır. Bir diğer ifadeyle, birey her ne yaşarsa 
yaşasın, kendisini suçlar. Pardösüsünün kırışık olmasından da 
kendisi suçludur, komşunun evinin yanmasından da kendisi 
suçludur. 

Kişiselleştiren Kötümser Puanı (KİK) 3, 9, 19, 25, 30, 39, 
41, 47 sorularını toplayın. 

0-1: çok yüksek benlik saygısı 
2-3: orta derece benlik saygısı 
4: ortalama 
5-6: orta derecede düşük benlik saygısı 
7 -8: çok düşük benlik saygısı 

Kişiselleştiren İyimser Puanı (Kİİ) 1, 4, 11, 12, 23, 27, 36, 
45 sorularını toplayın. 

7 -8: çok iyimser 
6: orta derecede iyimser 
4-5: ortalama 
3: orta derecede kötümser 
0-1-2: çok kötümser 
Umut kavramının bu üç açıklama tarzının belirleyicisi 

olduğu düşünülmektedir. Bir kişinin umudu yüksekse buna 
bağlı olarak, olayları açıklama tarzı ve pes etme düzeyi düş­
mektedir. 
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Umut Puanı (UMB) Kalıcı Kötümser Puanı (KAK) ve Yay­

gın Kötümser Puanı (YAK) birbirine ekleyin. (5, 13, 20, 21, 29, 

33, 42, 46, 8, 16, 17, 18, 22, 32, 44, 48 soruları) Bu puan kötü 

olaylar karşısında sizin umut puanımzdır. 

0-1-2: olağanüstü umutlusunuz 

3, 4, 5, 6: orta derecede umutlusunuz 

7 -8: ortalama 

9, 10, 11: orta derecede umutsuzsunuz 

12, 13, 14, 15, 16: ciddi şekilde umutsuz 

Toplam "Kötü Olaylar" Puanı (K): KAK, YAK, KİK puan­

larınızı birbirine ekleyin, bu sizim toplam kötü olaylar puanı­

nızdır (8, 16, 17,18,22,32,44,48,3,9, 19,25,30,39,41,47,5, 

13, 20, 21, 29, 33, 42, 46 soruları). 

3-6: müthiş iyimser 

6-9: orta derecede iyimser 
10-11: ortalama 

12-14: orta derecede kötümser 

14 ve üstü: ciddi bir değişime ihtiyaç vardır, ciddi kötüm­

serlik 

Toplam "İyi Olaylar" Puanı (İ): KAİ, YAİ, Kİİ, puanlarını­

zı birbirine ekleyin, bu sizin toplam iyi olaylar puanımzdır (2, 
10, 14, 15, 24, 26, 38, 40, 6, 7, 28, 31, 34, 35, 37, 43, l, 4, 11, 12, 

23, 27, 36, 45 soruları). 

19 ve üstü: çok iyimser 

17-19 arası: düşünce tarzı orta derecede iyimser 
14-16: ortalama 

11-13: orta derecede kötümser 

10 ve altı: ciddi bir kötümserlik 



değerlendirme 

K -İ: Toplam kötü olaylar puanınızdan, toplam iyi olaylar 

puanınızı çıkarın, bu sizin iyimserlik düzeyinizi belirleyecek­

tir. 
8 ve üzeri: çok iyimser 

6-8: orta derecede iyimser 

3-5: ortalama 

1-2: orta derecede kötümser 

O ya da altı: çok kötümser 
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Tükenmişlik ve 'anlam' arayışı 

A
BDÜLKERİM BAHADIR, insanoğlunda anlam arayışının 
doğuştan geldiğini, intiharın bile insanın anlam ifadesi 

olduğunu belirtir. İnsanoğlunun modemizmi oluşturup sonra 
ona mahkfun oluşunu Tolstoy'un, "Kendi çağırdığım ruhlar­
dan kurtulamıyorum" sözüne benzeterek açıklar. 

Premodem insanlar; doğayla başa çıkan, kutsalla direkt 
ilişkisi olan, avcılık ve toplayıcılık rolüne sahip bireyler ola­
rak doğada zorluklarla karşı karşıyaydı. Bu zorluklar ile başa 
çıkmak 'anlam'h bir hayat yaşamalarına olanak sağlarken, mo­
dem yaşam ile doğadaki zorluklar kaybolmuş ancak bireyler 
'anlamı' yitirmiştir. Psikanalist S. Freud insanı, "Ahlaki engel­
lenmelere bağlı psikolojik gerilim yaşayan nevrotik bir karak­
ter" olarak açıklarken, postmodemist yaklaşımlar insanı 'an­
lam' üzerinden açıklamaya çalışır. Postmodernizmin gelişiyle 
modernizmin reddettiği geleneksel, kutsal, dini ve manevi 
kavramlar yeniden gündeme gelmiştir. 

Viktor Frank! üçüncü Viyana Psikoterapi Okulu olarak da 
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bilinen 'Logoterapi' yaklaşımının kurucusudur. Logos, 'anlam' 
anlamına gelen Yunanca kökenli bir kelimedir. Logoterapiye 
göre 'anlam arayışı' bireyin yemek, içmek gibi temel içgüdüle­
rinden birisidir. Logoterapist danışanın varoluşuna dair an­
lam arayışında, geleceğe dair anlamlandırma ve günlük ha­
yatta yaşadığı olayları anlamlandırma konusunda başvurduğıı 
'anlam kaynakları' üzerinden çalışır. 

Logoterapi insanın varoluşsal anlam arayışını üç kategori­
de ele alır. Bu kategoriler insan olmaya dair anlam arayışı, tüm 
varlıkların, hayatın varoluşu hakkında anlam arayışı ve birey­
sel-kendisi-hakkında anlam arayışı/anlam istemidir. Her­
hangi bir sebeple bu üç alanda anlam arayışı engellendiğinde 
'nöojenik nevrozlar' meydana gelir. 

Bir diğer ifadeyle anlam temelli, varoluşsal sorunlardan 
oluşan psikolojik bunalım hali ortaya ÇJkar. Diğer psikolojik 
yaklaşımlardan farklı olarak Frankl nöojenik nevrozu bir ruh­
sal hastalık yerine, insanın gelişimlııi destekleyici, varoluşsal 
gelişim için yol gösterici olduğıınu belirtir. Zira içerik yoksu­
nu bir yaşam, varoluşsal boşluk yaratır ve kişilerin anlam iste­
mi engellenir. Tatil depresyonu, pazar depresyonu bu varoluş­
sal boşluğa örnektir. 

Yoğıın bir iş hayatı olan bireyler tatile ÇJktıklarmda hayatları­
nın neredeyse tamamını kaplayan ve dolayısıyla hayatına büyük 
ölçüde anlam katan iş yoğıınluğıınu bırakmış olurlar. Önem ve­
rilen şeyin kaybı ile onun yası başlar, böyle bir durumda tatile 
gittikten iki gün sonra depresif duygulanım meydana gelebilir. 
Buradaki depresif duygularmn anlam isteminin engellenmesi­
dir. Bu anlamda, Frank! yalmzca hazların doyıırulmasının ye­
tersiz olduğıınu, anlam isteminin de temel bir güdü olduğıınu 
savunur ve hatta hazların gereğinden fazla doyurulmasının an­
lam istemini engellediğini belirtir. İnsanın sevgi kadar acıya da 
ihtiyacı olduğıınu, cinsel itkilerin sevginin yan ürünü olduğıınu 
ve sevginin daha yüce bir olgu olduğıınu öne sürer. 
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Ancak anlam değişkendir, yaşamın değişkenliği gibi anlam 
da değişkenlik gösterir. Logoterapi yaşamın anlamının üç yol-

la elde edilebileceğini savunur: Bi­
rinci yol bir iş yapmak, bir eser 

ortaya çıkarmaktır. İkinci yol 
bir insanla etkileşim kur­
mak, yaşamaktır. Üçüncü 
ve son yol acının kaçınıl­

maz olduğunu bilip buna yö-
nelik tavır geliştirmektir. Bu üç 

yola başvurarak kişilerin yaşamda 
nihai anlama ulaşacağını ve ancak bu 
şekilde nöojenik nevrozun olası zarar 
verici etkisini fırsata dönüştürebilecek­

lerini savunur. 
Frankl'a göre nihai anlam, "yaşamın 

anlamsızlığına katlanmak" değil "yaşamın 
anlamını salt akıl aracılığıyla kavra­
namayacağına dayanmaktır." 

Yaşam; acı ve ölümü de kap-
sayan geniş bir olgudur. Kişiler suç­

luluk, acı ve ölümden oluşan trajik üçlü ile yaşar. Ancak bi­
reyler bu trajik üçlüyü daha iyiye yönelik değişim, başarı ve 
sorumluluk alma trajik iyimserlik üçlüsüne döndürme kapasi­
tesine sahiptir. Logoterapide çelişik niyet kavramına göre bi­
rey bir şeyi ne kadar çok isterse, o kadar çok o şeye uzaklaşır. 
Bir diğer ifadeyle aşırı niyet arzuyu olanaksızlaştırır. Örne­
ğin; uykusuzluk problemi yaşayan birisine logoterapi yöne­
limli çalışan bir terapist danışana olabildiğince uykusuz kal­
mak için aşın niyet etmesini ve bunun için çabalamasını ister. 
Çünkü uyumaya aşırı niyet ettiği için uykuyu olanaksızlaştır­
mıştır, tersini yaparak uykusuzluğu olanaksızlaştırmak amaç­
lanır. Aslında uyuşturucu kullanımının da varoluşsal olarak 
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anlam duygusunun engellenmesi sonucu ortaya çıktığını sa­
vunur. Geleceksiz kuşağın anlam bunalımına verdiği yanıt 
olarak uyuşturucular ortaya çıkar, çünkü Frankl'a göre hazlar 
anlam yöneliminin geri çekildiği durumlarda koşulan durak­
lardır. Fiziksel ya da duygusal bir haz anlam yöneliminin en­
gellenmiş boşluğıınu doldurmak için imdada koşar. 

Bir başka teorisyen Pargarnent de insanların olumsuz olay­
larla karşılaştıklarında olaya durumsal bir anlam yükledikleri­
ni ve bu anlamın "Ne oldu?" sorusunu cevabı olduğıınu savu­
nur. Ne olduğıına cevap veren birey, bu cevabı kendi evrensel 
anlam sistemi ile ne ölçüde uyuştuğunu karşılaştırır. Bu ikisi 
arasındaki aykırılık olaya verilecek üzüntü tepkisini belirler ve 
başa çıkma süreci de bunun arkasından gelir. Bireyler bu tür 
olumsuz olaylarla karşılaştıklarında öncelikle hMilıazırda sa­
hip oldukları anlamı koruma yoluna gider, şayet anlam siste­
mini koruyamayacak durumda ise anlamı dönüştürme yoluna 
gider. 

Bu başa çıkma sürecinde bireyler, anlam sistemi olarak 
dinlere başvurur ve Pargament'in ifadesiyle, "Kutsalın irade­
si günlük olaylarda etkili olduğıında başlangıçta tesadüfi, an­
lamsız ve trajik görünen şeyler başka şeyler oluverir:' 
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Tükenmişliğin üstesinden gelmek için 
yardımcı modeller 

T ÜKENMIŞLIK KAVRAMININ yabancı literatürde araştırıl­
maya başlanması 1970'li yıllara tekabül eder. Bu yönüyle 

tükenmişlik kavramı yaklaşık elli yıldır araştırılan bir kavram 
olması sebebiyle, depresyon kavramına kıyasla, çok daha ye­
ni bir kavramdır. Kısa süredir araştırılmasına rağmen, tüken­
mişlik konusunda çeşitli modeller bilimsel literatürde yerini 
almaktadır. 

Bu modellerden birkaçı şu şekildedir: 
Kişisel gücünüz ile motivasyonu yükseltme modeli (Pot­

ter, 1995) 
Kişisel güç, başınıza gelen olaylarda size kontrol hissi sağ­

layarak yaşadığınız olayın negatif yönlerinden korunmanızı 
sağlayan becerilerden oluşur. Eylem planları oluşturup ger­
çekleştirmenizi sağlayarak kontrolün elinizde olduğunu his­
setmenize olanak tanır. Başarı hissini tecrübe etmenize olanak 
sağlar, ancak bireysel sorumluluğu da beraberinde getirir. 
Kendi kendinizi yönetme hissi kontrole karşı bir başkaldırı 
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haline gelebilir ve bu da sizin kör bir şekilde yönetmenize, 
kendinizi cezalandırmanızı doğurur. 

Potter (1995), kişisel gücü kul­
lanarak motivasyonu geliştirmek 
için sekiz adımlı bir 

model tasarlamıştır. 
Bu modelde yer alan 
adımlar sırasıyla; öz 
yönetim, stres yö-
netimi, sosyal 
destek oluştur­

ma, beceri ge­
liştirme, işi uy-
gun hale getirme, 
iş değiştirme, güçlü dü­
şünmek ve kabullenmektir. 

Öz yönetim, bilgi ve beceri 
gerektirir ve bireyler genellik-
le bu becerileri aile veya öğretmenler aracılığıyla edinirler. 
İyi bir öz yönetim; durumlar karşısında kontrol sağlayarak 
motivasyonu pekiştirerek kişisel gücün artmasını sağlaya­
caktır. 

Stres yönetimi, olayların stres yaratan yönlerini bilebilmek 
ve bu yönlerin negatif etkilerinden korunacak şekilde zihin 
düzenlemesi yapmaktır. 

Sosyal destek oluşturma, olayların negatif etkilerinden ko­
runmak için bireyin mensup olduğu aile bireyleri, mesai arka­
daşları ve arkadaşlarından oluşan sosyal bağlardan destek ala­
bilme kapasitesini kapsar. 

Beceri geliştirme, bireyin aşina olmadığı durumlarda karşı­
laştığı problemleri avantaja çevirebilecek becerileri öğrenme­

yi kapsar. 
İşi uygun hale getirme, yolunda gitmeyen işleri olması ge-
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rektiği forma dönüştürebilme ve işi yerine getirebilmek için 
uygun yolları üretebilme becerisidir. 

İş değiştirmeden sonra gelen adım güçlü düşünmek zilini 
negatif düşüncelerden arındırabilme becerisidir. 

Son adım olan kabullenmek; olayların olduğu gibi gelip geç­
mesine izin vererek bir süre olayları gözlemleyen konumunda 
olabilmektir. 

İş yeri rehberliğinde tükenmişlik sendromunun üstesin­
den gelebilmek için bir çerçeve: Model önerisi (Bek:tas ve 
Peredesko, 2013) 

Üçüncü Dünya Psikoloji, Danışmanlık ve Rehberlik Konfe­
ransı'nda Bektas ve Peredesko (2013), iş yerinde tükenmişlik 
sendromunun üstesinden gelmek için bir model tasarlamıştır. 
Bu model; 'bireysel çaba faktörleri' ve 'kurumsal çaba faktör­
leri' olmak üzere iki ana bölümden oluşur. Bunları tek tek in­
celeyecek olursak; 

Bireysel çaba faktörleri; pozitif düşünme, yaratıcı davranış 
biçimleri, kararlılık ve uyum olmak üzere kendi içinde üç alt 
dala ayrılır. 

Verilen bu modele göre tükenmişlik sendromuyla başa çık­
mak için kişisel düzeyde birey 'pozitif düşünmeli'dir. 

Bu modeli bir örnek üzerinden açıklamak daha anlaşılır 
olacaktır: Amiriniz sizden to-do list (yapılacaklar listesi) ha­
zırlamanızı, buna göre önümüzdeki hafta gerçekleşecek olan 
toplantıların planını yapmanızı talep etıniş olsun. Hazırlayıp 
bunu sunduktan sonra hazırladığınız bu dosyayı beğenmiyor 
ve sizden daha efektif (faydalı) bir plan oluşturmanızı istiyor. 
Ve bu planı pazartesi gününe dek yetiştirmenizi istiyor. An­
cak bu biraz zor gözüküyor. Amirinizin bu talebi bir noktadan 
sonra siz de tükenmişliğe bağlı stres ha.li oluşturuyor. 

Örnek olayda yaptığı iş konusunda amirinden olumsuz 
eleştiri alan kişi, bu eleştiriyi kişisel bir hakaret olarak değil, 
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iş için yapılan 'nesnel' bir eleştiri olarak algılamalıdır. Kişi, bu 

eleştiriyi kendisini geliştirecek yönde bir fırsat olarak değer­
lendirdiği takdirde, negatif düşünmekten ve benliğine karşı 
negatif bir tutum takınmaktan kurtulacaktır. 

Bir diğer bireysel çaba faktörü olarak 'yaratıcı davranış bi­

çimleri' de pozitif düşünme biçimleriyle bağlantılı olarak or­
taya çıkar. Pozitif düşünme pozitif davranışları ortaya çıkardı­
ğı için bu da yaratıcı davranışların ortaya çıkması için zemin 

hazırlar. Zihni negatif düşüncelerden arınmış olan kişi yaptığı 
iş konusunda yaratıcı fikirler üretebilme konusunda esneklik 
kazanır. 

Yukarıdaki örnek olayda iş yerinde yaptığı iş konusunda 

eleştiriye uğrayan ve bunu gelişim için fırsat olarak gören bir 
kişi, amiri aynı işi tekrar yapmasını istediğinde farklı bir yön­
tem denemeyi ve bu işi eskisine göre daha iyi bir biçimde sun­

manın yollarını arar. Eleştiriyi kişisel bir hakaret olarak alan 
birey ise, bunun benliğine verdiği zararlara ve amirine kar­
şı beslediği negatif düşüncelere odaklandığı için yapacağı işi 
farklı yollarla yapmayı deneme isteği azalabilir. 

'Kararlılık ve uyum' ise bireysel çaba faktörlerinin sonun­
cusudur. KararWık ve uyum bireyin bir işi yerine getirme ko­
nusunda kişisel motive edici faktörlerdendir. Ancak düşük 

benlik saygısı, gurur, çarpıtılınış düşünceler ve cehalet gibi 
faktörler kişinin kararlılık ve uyum duygusunun ketlenmesi­
ne sebep olabilir. Yukarıdakl örnek olayda amirinden yaptı­
ğı iş konusunda eleştiriye maruz kalan bireyde düşük benlik 

saygısı varsa; eleştiriyi kişiselleştirmeye daha meyilli olabi­
lir, bu durum da o işi yerine getirme konusunda kararlık ve 
uyum gösterme duygıılarının olumsuz yönde tetiklenmesine 

yol açabilir. 
Kurumsal çaba faktörleri de kendi içinde iş arkadaşlarının 

desteği, yönetimsel destek ve örgütsel atmosfer olmak üzere 
üç alt dala ayrılır. 
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Kurumsal çaba faktörlerinden ilki olan 'iş arkadaşlarının 

destek vermesi' tükenmişlik sendromuyla başa çıkma için 
önemlidir. 

Yukarıdaki örnekte hazırlanan listeyi amirin beğenmeme­
si üzerine bu kişi iş arkadaşlarına bu konuda fikir danışabil­

melidir. Bunun için destekleyici ve huzurlu ilişkilerden oluşan 
mesai arkadaşlarının önemi göz ardı edilemez. Rekabetin za­
rar verici düzeylere ulaşmadığı, haset ve kin gibi yıkıcı duygu­

lardan arınmış bir iş ortamı, bireyin iş arkadaşlarıyla işbirliği 
yapmasını kolaylaştıracak, birbirlerine yardım etmeleri husu­
sunda destek verici olacaktır. 

Kurumsal destek faktörlerinin ikincisi olan, amir ve çalışa­

nın aralarında bulunan ilişkinin yapısının içeren 'yönetimsel 
destek'; verilen görevlerin yerine getirilmesi konusunda des­
tekleyici bir çevre oluşturur. 

Yukarıdaki örnekte, amir personelin hazırladığı listeyi be­
ğenmez ve tekrar hazırlamasın ister, ancak bu konuda yönlen­
dirici bir plan belirtmez. Bu örnekte amir bir lider gibi değil, 
bir patron gibi davranmıştır. Amir ve personel arasında hiye­

rarşik bir düzen vardır; patron personelin üzerinde göç uy­
gular. Bu örnekte bir patron yerine lider olsaydı; yapılan işi 
uygun görmediğinde personelini destekleyici biçimde davra­

nacak, bu işi yeniden yapmasını istediğinde personelin yeni 
bir plan oluşturma konusunda fikrini soracak ve bu fıldr te­
melinde yeniden bir iş planı oluşturmasına olanak tanıyacak­
tır. Dolayısıyla bu ilişkide hiyerarşik bir düzen yerini heterar­

şik bir düzen almıştır. 
Kurumsal destek faktörlerinin üçüncüsü olan 'örgötsel at­

mosfer' tükenmişlik sendromu ile başa çıkmada kilit noktalar­

dan biridir aynı zamanda. Çalışanların görev dağılımının eşit 
paylaştırılması ve maaş dağılımlarının adil biçimde yapılması, 
bireylerin eğitim seviyelerine uygun görevlerde çalıştırılması, 
kişilerarası takını çalışmasını destekleyen bir çevrenin oluştu-
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rulması, çalvıılan ortamın çevre koşullarının uygun olması ve 
yönetim konusunda tecrübeli, işbirlikçi iletişime açık ve ino­
vasyona elverişli olanaklar sağlayabilecek bir yöneticinin bu­
lunması örgütsel atmosferi pozitif yönde destekler. Yukarıdaki 
örnekte, amiri tarafından eleştirilen personel negatif örgütsel 
atmosferde çalışıyorsa, amirinin haksız yere kendisine bu gö­
revi verdiğini ya da az maaş aldığını bu yüzden işlerinde eleş­
tirileri pozitif yönde göreceği ılınılı bir atmosferin olmadığını 
iddia edebilir. 

Özetle; tükenmişlik sendromu ile başa çıkmada kullanı­
lan pek çok farklı model bulunmaktadır. Bu modeller bireyle­
re başa çıkma konusunda yol haritası çizmeleri için yardımcı 
olabilir, kişiler modeli olduğu gibi kullanabileceği gibi, model­
lerde işine yaracağını düşündüğü konuları kendine göre har­
manlayıp da kullanabilirler. 
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T ÜKENMİŞLİGİN İLK EVRESİ, duygusal ve fiziksel bitkin­
likten oluşur. Bu evreyi takiben başarının azalması, işe ve 

iş yerindeki bireylere karşı duyarsızlaşma gelir. Duygusal an­
lamda yorgun olan birisi duygusal sebeplere bağlı olarak sık 
sık hastalanabilir. Anadolu kültürü ile yetişmiş bireylere ba­
kıldığında; diğerlerine zarar vermemek, başkalarının kırma­

mak adına duygularını bashrma yoluna başvurduğu görülür. 
Bu yüzden de duygusal sebeplere bağlı fiziksel rahatsızlıklarla 
sık sık karşılaşılır. Mide bulanhları, bağırsak sorunları, geri­

lim tipi baş ağrısı, ellerde ve ayaklarda uyuşma gibi problem­
ler, nörolojik ve fiziksel sebebe bağlı olmaksızın yaygın şekilde 
kliniklerde karşılaşılır. 

Peki, duyguları bastırmak bedenimize bu denli zarar veri­

yorsa, duyguları nasıl ifade edeceğiz? Duygularımızı ifade 
ederken de kişilerarası ilişkilerimize zarar vermemesini nasıl 
sağlayacağız? Ayrıca geçmişte bastırdığımız duygıılarunızın 

yiiklerinden nasıl kurtulabiliriz? 



tükenmişliği iyileştiriciler 

Düşünceler beynimizin kortikal bölgeleri ve daha komp­
leks yapılarıyla ilgiliyken, duygularımız beynimizin daha ilkel 
bölgelerindeki yapılar ile ilişkilidir. Dolayısıyla sözlerle ifade 
edemediğimiz, düşünceler ile dillendiremediğimiz duyguları 
dışa vurmak sanıldığı kadar kolay olmaz. Hayatın bir bölü­
münde hiç beklenilmediği anda ve hiç beklenilmedik şekilde 
karşımıza çıkabilir. 

Bu anlamda bakıldığında; sanat terapi duygularımızı ifade 
etmek konusunda muazzam bir fırsat olarak karşımıza çıkar. 
Çünkü sanat terapisi söz ile ifade edemediğimiz, düşünceler 
ile açıklayamadığımız duygularımıza sanat aracılığıyla ulaş­
mamızı sağlar. Duygulara bu denli derinden dokunan bir te­
rapi tekniği, duygusal farkındalık kazanma ve tükenmişliği aş­
ma konusunda çeşitli olanaklar sunar. 

HOBİ EDİNİMİNE ALTERNATİF OLARAK: SANAT TERAPİ 

Eğlence, bir diğer adıyla 'rekreasyon' terapiden farklıdır. İn­
sanlar pekala şarkılar dinleyip eğlenebilir, dans edebilir, hobi 
olarak resim çizebilir. Kişinin sanatsal yeteneklerini geliştirir­
ken rahatlama yaşayabilmesi de mümkündür. Ancak sanatla 
terapi denildiği zaman durum farklı bir boyutta değerlendiril­
melidir. Sanatla terapi içerisinde 'bir yönerge' bulunan, anlam­
lı ve amaçlı aktivitelerden oluşan, tedavi amaçlı düzenlenmiş 
çerçevesi belli olan bir süreçtir. Rekreasyonel sanatlar; eğlen­
ce ve dinlenme amaçlı iyileştirici (healing) müzik ve seslerle 
uyum içerisinde geri kazanılmasını kapsar. 

Kişiler bir hobi edinerek rahatlayabilirken bunalımdan 
kurtıılma olanağını da elde edip kendi köşesinde kendi kendi­
sini dinleyebilir. Kişi sanat terapi grubuna katıldığında kendi­
ni hem dinler hem de kendisiyle yüzleşme olanağını elde eder. 
İnsanın kendisiyle yüzleşmesi kolay bir süreç olmaz. Ancak bu 
terapi sayesinde iyisi ve kötüsüyle kendisini ifade etme olanağı 
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bulur ve sanat aracılığıyla ortaya çıkan iç dünyasını anlamlan­
dırma olanağına erişir. 

Terapist İngilizcede 'wounded healer' yani 'yaralı 
bir şifacı'dır. Sanat terapisti de kendisi büyük prob­

lemler yaşamış ya da büyük problemler 
olmasa da birtakım problemler 
yaşamış ve bu problemleriyle ba­
rışmış kişidir. Kendisi problem-

~ ~ , lerle barışmayı öğrendiği için bu 
yaratıcı yolları danışa­

nın sanatsal malzeme 
aracılığıyla kendi sü­
reci içinde deneyim­
lemesini sağlar. Tera-
pist öğretmen değil, 

doğru sorulan sorarak kişinin dışavurum sürecinde yanında 
ilerleyen destekçidir. Danışanla aynı noktada başlar ve onun 
yoluna ışık tutar. 

Örneğin; otistik bir bireyle çalışan terapist, danışan oda­
ya girdiğinde dönmeye başlıyorsa ona dur demez, kendisi 
de onunla dönmeye başlar. Önemli olan danışanın sembolik 
dünyasını anlayabilmek, onun doğruları ve yanlışlarıyla dışa­
vurwn sürecini deneyimlemesine olanak sağlamaktır. 

Amerikan Sanat Terapisi Topluluğu'na göre; 
"Sanat terapi, danışanın duygularını dışa vurmasını, duy­

gusal çatışmaları çözümlemesini, farkındalığını güçlendirme­
sini, davranışlarını ve bağımlılıklarını yönetmesini ve sosyal 
becerilerini geliştirmesi için sanat terapistinin sanatı, yaratıcı 
süreçleri ve ortaya çıkan sanat çalışmasını kullanarak düzenle­
nen ruh sağlığı uzmanlık alanıdır. Sanat terapisi, duygu ve dü­
şüncelerin sözsüz iletişim kuran formu olan sanatı yaratma 
süreci içinde kullanarak, hayatı zenginleştirmeyi amaçlayan 
tedavi sürecidir." 
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Dvıavurumcu sanat terapisi İngilizcede 'expressive art the­

rapy' olarak yer alır. '.Art' kelimesi İngilizcede estetik kriterleri 
içeren tablolar, heykeller, çizimler gibi sanatsal çalvımalan ifa­
de etmek için kullanılır. Bu tanını görsel sanatların ürünlerini 
karşılar, bu durum da görsel sanatları 'art' olarak değerlendi­

rir. Bu yüzden İngilizcede 'artist' kelimesi ressamları ifade et­
mek için kullanılır. Ancak bu durum görsel sanatların dlljın­
da kalan sanat dallarının bir sanat olduğu gerçeğini yadsımaz. 

Çünkü 'art' kelimesinin bir diğer anlamı 'sanat çeşidi: estetik 
prensipleri karşılayan, alışılmışın ötesinde bir ürünün kalite­
si, üretim, dışavurum olarak geçer. Art kelimesinin bu anlamı 
değerlendirildiğinde görsel sanatların dışında yer alan tüm di­
ğer sanat dallarının 'art' adı altında toplanması mümkündür. 

Bu düşünceden hareketle dışavurumcu sanat terapistleri ilk 
olarak şizofren hastaların çizdiği resimler üzerinden dışavu­

rumu değerlendirmişlerdir. Bu ekolde danvıanın dışavurum 
sürecine odaklanılır, dışavurum (expression) birinci planda­

dır, ardından yaratıcılık ele alınır. Yaratıcı sanat terapileri eko­
lü biraz daha hümanistik bir yaklaşımdır. Bu ekol herkesin bir 

ürün ortaya koyabilme yeteneğine sahip olduğunu savunur, 
bireyler imkan elde edince bu yetenekleri ortaya çıkar. Sanata 
yatkın olma zorunluluğu yoktur. Danvıanın terapi süreci için­

de olması, o sırada ve o anda süreçte kaybolması esastır. Asıl 
olan dışavurumu değil, 'süreç'tir. Yaratıcılık birinci planda, dı­

şavurum ikJnci plandadır. 
Sanat terapileri beş grupta incelenir. Bunlar; (1) görsel sa­

natterapi, (2) müzik terapi, (3) dans ve hareket terapisi, ( 4) ya­

ratıcı yazı ve şiir terapi, biblioterapi (5) fotoğrafla terapi. 
(1) Görsel sanat terapi 
Görsel sanat terapi, adından da anlaşılacağı üzere görsel 

sanatların kullanıldığı bir terapi yöntemidir. Bu yönelinıle ça­
lışacak olan terapist, görsel sanatın öğelerinden yararlanır. Bu 
kapsamda resim çizimi, heykel yapırm, ebru sanatı, seramik 
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yapımı, çini boyama gibi aktivitelerden yararlanılabilir. 

Pastel boyalar, kuru boyalar, akrilik boyalar, yağlıboya, gu­
aj boya gibi pek çok boya türü resim çalışmasında kullanılabi­
lir. Bu çalışmanın planlanması terapistin yaratıcılığına bağlı­
dır. Terapist isterse artık malzemeleri kullanarak kes-yapıştır 

çalışması yaptırarak art brude (ham sanat) çalışması yaptıra­
bilir. Karakalem çalışması yapmak da mümkündür. Ancak şu 
önemli nokta unutulmamalıdır: Terapist, her ne çalışma yap­

tırırsa yaptırsın, taklit ettirmekten kaçınmalıdır. Bir resmi 
taklit etmek, o kişinin duygu dünyasını dışa vurmasına ket 
vurabilir. Resim çalışması bireysel olabileceği gibi grup içinde 
tek bir kağıt üzerinde farklı katılımcıların çizim yapmasıyla da 

olabilir. Bu çalışma grup içinde sözsüz iletişimin bir örneğidir. 
Art brude Fransızca bir kelime olup dilimizdeki karşılığı 

'ham sanat'tır. Kültürel, geleneksel ve alışılmış sanata karşı 

gelir. Kurallara, sınırlandırmaya, biçime karşıdır; sanatçının 
yaptığı eserlerin kaynağı yalnızca kendi iç dünyasından gelir. 
Kişinin kaygı duymadan, olduğıı gibi, içinden geleni yapması 
esastır. Fransa'da 1945 yılında akıl hastaları, engelli ve mah­

kiimların çizdiği resimler toplanıp bir sergi oluşturıılmuştur. 
1948 yılında Jean Dubuffet, Tapie ve Breton acemi sanatçıları 
desteklemek için 'art brude' akımını başlatmışlardır. Dubuffet 
Fransız heykeltıraş ve ressam, Tapie küratör, Breton ise ger­

çeküstü kuramcılığın duayenlerindendir. Dubuffet "Sanat her 
durumda sanattır ve nasıl hazımsızlık çekenlerin, dizi ağrı­
yanların kendine özgü bir sanatı yoksa, delilerin de kendine 

özgü bir sanatı yoktur" diyerek sanatın sınıflandırmaya karşı 
olduğıınu ve sanat eserinin önemini vurgulamıştır. Art brude 
sanat terapide uygıılanan görsel sanatlar anlayışı ile örtüşür. 

Sanat terapide kişiler sanatçı olmak zorunda değildir, biçim 
kaygısından uzak, içlerinden geldiği gibi sanatsal öğeler oluş­
turur. Asıl nokta sanatın üretilme sürecidir. Bu bakımdan art 
brude akımı sanat terapi için çok önemli bir yaklaşmıdır. 
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Resim çalışmasında çizgi, renk, ışık, gölge, renklerin kulla­

nımı gibi öğeler terapiste bir fikir verebilir. Ancak terapistler 
tanı odaklı ilerlemekten kaçınarak süreç odaklı çalışmalarını 
yürütmelidir. Terapide önemli olan kişinin sembol dünyasını 
anlayabilmek, duygusal farkındalığını arttırıp danışanın içgö­

rü sahibi olmasına katkıda bulunmaktır. Terapist kucaklayıcı 
( container) konumdadır, bir yargıç konumunda değil. 

(2) Müzik terapi 
Müzik terapi, insandaki işitme melekelerini geliştiren, 

bunları kullanan ve kişinin tedavi edilmesine vesile olan bir 
yöntemdir. Batı'da müzik terapi, 'müzikoterapi' olarak geçer. 

Müzik terapi, bireylerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve zi­

hinsel ihtiyaçlarını karşılamada müziği ve müzik aktivitelerini 
kullanan uzmanlık dalıdır. Müzik terapi yöntemi diğer tedavi 
şekillerinden oldukça farklıdır, çünkü ilacı müziktir. Türkler­

de müzikle tedavinin tarihi M.Ô. 12.000 yıl öncesinde Azer­
baycan Gobustan kayalıklarında bulunan dans eden insan fi­
gürlerinin bulunmasına dayanır. Eski tıbba baktığınuz zanıan 
psikolojik rahatsızlıklar başta olmak üzere göz hastalıkları, 
spazmlar, kas ve eklem rahatsızlıkları, yorgunluk, huzursuz­

luk gibi hastalıkların yanı sıra fiziksel hastalıkların çoğunda 
müzik terapinin kullanıldığına dair bilgiler yer alır. 

Amerikıida 1947 yılında Michigan Devlet Hastanesi'nde 

müzik terapi uygıılanmıştır. Avrupa'da 1792 yılında müzik 
terapi uygıılanıalarını ilk başlatan Fransız Nörolog Philip Pi­
nelllir. l 977lle ABD'de müzik terapi bir bilim dalı olarak kıı­

rulmuştur. Günümüzde dünyada pek çok klinikte uygulan­
maktadır. 

İki tip müzik terapi vardır. Birincisi aktif müzik terapi, 

ikincisi de pasif (reseptif) müzik terapidir. Aktif türde danışan 
müzik sürecinin içinde aktif olarak yer alır, karşılıklı etkile­
şimden yola çıkılarak farkındalık kazanması amaçlanır. Pasif 
türde ise danışan dinleyici konumundadır. Literatürde aktif 
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ve pasif müzik terapisi çeşitlerine ek olarak beş ayn yaklaşım 
yer almaktadır. Bu yaklaşımlar didaktik müzik terapi, medikal 
müzik terapi, iyileştirici (healing) müzik terapi, psikoterapö­
tik müzik terapi ve rekreasyonel (eğlence amaçlı) müzik tera­
pidir. 

(3) Dans hareket terapisi 

Dans hareket terapisi hareket repertuarı üzerinden çalışır. 
Pek çok kişi kısıtlı düzeyde hareket repertuarına salıip olduğu 
için farklı sorunlar yaşayabilir. Dans hareket terapisi, dMıil et­
meye yönelik, bireyin bireyselliğini gruba verdiği ve gruptan 
tekrar aldığı süreçtir. Hedef sözsüz iletişim yoluyla hareket­
ler üzerinden iletişim kurmaktır. Bedenin hareket repertuarı­
nı genişleterek duygusal ketlenmeleri, sıkıntı verici durumları 
dışarı atabilmektir. Birey, alan ve zaman bağlantısı içinde ça­
lışır. Kişinin o an ve orada olup o anın içinde bir hareket yap­
ması istenir. Pek çok dans türüyle çalışabilir. 

Amerikan Dans Hareket Terapisi Topluluğu'na göre dans 
hareket terapisi: 

• Hareket davranışlarına, terapötik ilişkide ortaya çıkıyor­
muş gibi odaklanır. Dışavurumcu, iletişimci ve uyumlu davra­
nışlar; grup ve birey için tedavi olarak düşünülür. Vücut ha­
reketi, dansın temel bileşeni olarak simultane değerlendirme 
için anlamlar sağlar ve dans hareket terapisi için müdalıale 
modeli olarak düşünülür. 

• Ruh sağlığı, rehabilitasyon, tıp, eğitim ve adli bilimler, 
hemşirelik ve günlük bakım evleri, özel evlerde hastalık önle­
yici, sağlığı destekleyici programlar olarak kullanılır. 

• Gelişimsel, sosyal, fiziksel, psikolojik ya da tıbbi problemi 
olan bireyler için etkili bir tedavi yöntemidir. 

• Her yaştan, pek çok farklı kültürel altyapıya sahip kişiler­
de bireysel, çift, aile ve grup terapi formatında kullanılır. 

Dans hareket terapisi ruh sağlığı ve sinir hastalığı olan bi­
reylerde kaygı bozuklukları, duygu durum bozuklukları, aile 
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ve ilişki problemleri, fiziksel engelli bireylerde travma sonrası 
stres bozukluğu, yas, zihinsel ve bilişsel bo-
zukluklar, gelişimsel gerilikler gibi pek • , 
çok hastalık grubunda kullanıla- 4' 
bilir. Dans hareket terapisi er­
ken çocukluktan yaşlılara ka­
dar her yaş grubundan kişilere 
uygulanabilir. Dansın terapötik 
çerçevede kullanılması nörolojik. 
psikolojik. ilişkisel ve sosyal prob­
lemleri değerlendirme ve tedavi 
etme olanağı sunar. Ayrıca yaratı-
cılık potansiyeli olan kişilere fırsatlar su­
nar. Tüın sanat terapi uygulamalarında 
olduğu gibi estetik kaygıdan uzak kalmak 
amacıyla kişinin dans becerisinin olınası 
ya da dans eğitimine sahip olması gerek­
mez. Kişinin hareket repertuvarı arttıkça 
olaylara bakış açısı da artacaktır. 

( 4) Yaratıcı yazı ve şiir terapi, biblioterapi 

.. 

Amerikan ınusal Şiir Terapistleri topluluğuna göre şiir te­
rapisi, terapötik hikaye anlatımı, terapide film kullanımı ve 
diğer dil temelli tedavi yöntemlerini, bibloterapiyi (interaktif 
dil kullanımı) ve günlük terapiyi (yaşam temelli reflektif yazı 
yazma) kapsayan bir terapi biçimidir. Şiir terapistleri ruh sağ­
lığı merkezleri, tıbbi, geriatri, terapötik eğitimde ve toplumda 
çalışabilir. Şiir terapisini anlamak için biblioterapiyi de anla­
mak gerekir. 

Biblioterapi ya da kitap terapi; kişilerin fıziksel, duygusal, 
sosyal, gelişimsel ve ruhsal problemleriyle baş etmesi amacıy­
la sistematik bir şekilde kitapları kullanmasıdır. Biblioterapi 
teriminin kökeni Yunanca kitap anlamına gelen 'biblio' keli­
mesinden gelir. Terapi ise tıbbi yardım anlamına gelen 'thera-
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pia' kelimesinden gelir. Biblioterapi diğer sanat terapi dallarıy­
la benzer yöntemleri kullanır. 

Dışavurumcu terapi çeşidi olarak biblioterapi tedavi etmek 
amacıyla kitapların iç rahatlatıcı gücünden yararlanmaya da­
yanır. Biblioterapinin psikolojik temeli, kitabı okumanın psi­
kolojisi ile kitap okuyan arasındaki etkileşimdir. Biblioterapi­
de edebiyatın değeri, danışandan sağaltıcı tepki almayı teşvik 
etme kapasitesiyle ölçülür. Bir diğer ifadeyle, danışanın terapi­
de içgörü kazanmasına fayda sağlaması edebiyatı değerli kılar. 
Danışanın hissettiği duygular, verdiği duygusal cevaplar, oku­
duğu metnin entelektüel anlamından daha önemlidir. 

Biblioterapinin temel hedeflerinden birisi 'evrenselleştir­
me'dir. Dünyada böyle hisseden başkalarının da olduğunu 
gösterebilmektir. Biblioterapi bireyin problemi yaşayan tek bir 
insan olmadığını gösterir, diğer insanların da kendi problem­
lerini yaşayabileceğine tanık olmasını sağlar. Biblioterapinin 
diğer önemli hedefleri, duygusal ve ruhsal baskılardan kurtul­
mak, benliğin gelişmesi, bir problem hakkında yeni değerler 
ve bakış açıları geliştirmek ve problem hakkında alternatif çö­
zümler geliştirmesini sağlamaktır. 

(5) Fotoğrafla terapi 
Fotoğraflar bireylerin iç dünyasının dışa yansıması olarak 

düşünülür. Bu karelerin hasta tarafından çekilmesi onun pers­
pektifini anlamak için önemlidir. Ancak hasta imkanı yoksa bir 
başkasının çektiği ve kendinin beğendiği fotoğrafları bir yerler­
den kesip getirebilir. Bu yaklaşımın üç temel amacı vardır: 

• Ruhsal acıyı azaltmak ya da dindirmek, 
• Sanatın iyileştirici güce sahip olduğunu göstermek, 
• Çekilen fotoğrafın terapötik çerçevede işleme alınarak 

sahici iyileşmeyi ortaya çıkarması. 
Bu yaklaşımda da önceki bölümlerde ele alındığı gibi Win­

nicott'un geçiş alanı kııramı temeli oluştıırur. Geçiş alanı an­
ne ile çocuk arasında, çocuğun anne memesinden ayrılırken 
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onun yerine geçecek nesneler bulduğu bir alandır. Hastanın 
çektiği fotoğraflarda aradığı 'iç gerçeklik' terapi alanını oluş­
turur. Kişinin kendi gözüyle baktığı 'iç gerçekliği' fotoğraf ka­
resine sığdırılmıştır. 

Sanatsal malzemenin ortaya çıktığı süreç ve danışanın bu­
nu anlamlandırması terapötik çerçevenin bir diğer öğesidir. 
Terapiye getirdiği fotoğrafla diyaloga girmesi, danışanın o iç 
gerçekliğe karşı mesafe almasını sağlar. Mesafe alma, ne tam 
bir kopuş ne de iç içe geçme olmadan; ayırma ve dışsallaştır­
ma kapasitesine imkan tanıyarak, bağlantıda kalma hillidir. 

Danışan, fotoğrafı konuşturarak kendi iç dünyasını terapiste 
aktarmış olur. Her yaş grubuna uygulanabilir. Kişinin iç dünya­
sını sanatsal esere yansıtıp bu eseri terapi çerçevesinde işlemesi, 
sanatsal malzeme ile hastanın ruhsal dünyasını bütünleştirir. İç 
dünyasını somut bir öğeye yansıtınış kişi, iç dünyasında tanım­
layamadığı probleme karşı mesafe almış olur. Bu durum kaza­
nılan içgörüye bağlı olarak farkındalık ortaya çıkarır. 

Sanat terapi grubuna katılmak için herhangi bir hastalı­
ğa sahip olmak gereklilik değildir. Kişisel içgörü kazanma, iç 
dünyanıza yeni bir bakış açısı kazanmak istiyorsanız sanat te­
rapi grubuna katılabilirsiniz. Sanat terapisi grubuna katılmak 
için sanatçı olmak ya da herhangi bir sanat dalında uzman ol­
ma şartı aranmaz. Sanat, amaç değil yalnızca bir araçtır. Sanat 
aracılığıyla kelimelerin kifayetsiz kaldığı. belki de hiç farkına 
varmadığınız kişisel özelliklerinizi keşfedebilirsiniz. Belki de 
sanat terapi grubunu deneyinıledikten sonra sahip olduğunuz 
hobilerinize yaptığınız anlam katabilirsiniz. 

STRESLE BAŞA ÇIKMA MODELİ OLARAK: 'AKIŞ' 

Stres kavramı, çok farklı boyutlarda insan yaşantısında görü­
lebilir. Olumsuz etkileri olumlu etkilerine göre daha ağır ba­
san bir kavram olarak stres, iki ayrı biçimde ele alınabilir: 
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Yapıcı stres, kişilerin çevreye uyumunu sağlamasında ve bi­
yolojik olarak hayatta kalmasını destekleyen stres türüdür. Bu 
tür stres; 'östress' olarak da adlandırılır. 

Örneğin; bir kişinin evlenmesi hem mutlu hem de stres 
verici bir olaydır. Burada kişiler düğünlerinde davetlileri ku­
sursuz bir biçimde ağırlayarak düğün günlerini bir rüya gibi 
geçirmek isteyebilirler. Buradaki beklentinin büyüklüğü ma­
hiyetinde yaşadıkları stres de artış gösterir. 

Yıkıcı stres ise kişilere olumsuz ve sağlıklarına ters dü­
şen koşulların ortaya çıktığı stres türüdür. Bu stres genellikle 
madde bağımlılığı, depresyon ve kaygı bozuklukları gibi psi­
kolojik bozukluklara sebep olur. 

Pozitif psikoloji akımının ortaya çıkışıyla birlikte ana akım 
psikolojide yer alan teorilerden farklı olarak 'insanın pozitif 
ve güçlü yönlerine' odaklanan güçlendirici bir bakış açısı yer 
almıştır. Bu görüş de stresle başa çıkına konusuna farklı bir 
bakış açısı getirmiştir. Stresle başa çıkına modeli olarak akış 
modelini anlatmadan önce akış kavramını tanımlamak yerin­
de olacaktır. 

Akış, psişik enerji olarak dikkatin olumlu yönde harcanma­
sı için konsantrasyonu sağlamayı gerektirir. Akış durumunda 
benliğe gelen olumlu geri bildirimlere bağlı olarak berıliğin bi­
linçteki bilgilerle uyumlu olduğıı, öz benliğin yeterli görüldü­
ğü, kaygının devre dışında kaldığı görülür. Akışa bağlı olarak 
iç ve dış dikkatin arttığı, zaman algısının ortadan kalkıp kişi­
nin tümüyle yaptığı işe odaklandığı ve diğer her şeyden izole 
olduğıı zihinsel bir durum ortaya çıkar. 

Uğraş kişinin kendini tutkuyla yaptığı o şeye vermesidir. İş 
kavramı uğraştan farklıdır. Bu düşünceden yola çıkarak akış 
durumunun gerçekleşmesi için bir uğraş içinde olmak gerek­
tiği söylenebilir. Akış durumunun ortaya çıkabilmesi için kişi-
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nin yaptığı şeyden zevk alması gerekir. Zevkin ortaya çıkması 
için de; kişinin beceri gerektiren, açık hedefleri bulunan, ge­
ri bildirimler alabileceği öz amaçlı bir işe tamamen kendisini 
vermesi ve bu sırada zaman algısında dönüşüm yaşayarak öz 
bilincini kaybetmesi gerekmektedir. 

Akış, psişik enerjinin olwnlu yönde harcandığı, benliğin bi­
linçteki bilgilerle uywnlu olduğu, öz benliğin yeterli görüldü­
ğü, kaygının devre dışında kaldığı, benliğe gelen olumlu geri 
bildirimlere bağlı olarak iç ve dış dikkatin arttığı, zaman al­
gısında dönüşümün meydana geldiği, yapılan uğraşın kişinin 
imza yeteneğiyle uyumlu olduğu ve çevredeki diğer tüm uya­
ranlardan iwle olduğu zihinsel bir durumdur. 

Csikszentmihalyi, "Neden insanlar zaman alıcı ve sıklıkla 
tehlikeli olan aktiviteleri hiçbir görünen ödül almadıkları hal­
de yapmayı sürdürürler?" sorusunu sorarak akış tecrübesini 
araştırmaya başlamıştır. Akış tecrübesi ya da 'ototelik aktivi­
te' aktiviteyi yapmak uğruna yapılan aktivite olarak değerlen­
dirilir. Bir diğer deyişle o aktivite yapmaya değer olduğu için 
yapılır. 

Ototelik aktivitede belli derecede zorluklar vardır ve bire­
yin sıkılmak ya da üzülmek için vakti olmaz dolayısıyla ken­
dini tamamen vererek meşgııl olur. Bu durumu tecrübe eden 
birey uğraş için gerekli olan yeteneği tamamen kullanır, buna 
bağlı olarak pozitif geri bildirimler alır, realist ve tahmin ede­
bileceği sonuçları alabileceği bir sürece ait olduğunu tecrübe 
eder. Bireyler yaptıkları şeyden dolayı değil o şeyi nasıl yaptık­
larından ötürü mutluluk duyar. 

Şikago'da beş büyük firmanın işçilerinden oluşan 107 kişi 
üzerinde yapılan deneye göre bireylerin boş zaman ve çalışma 
saatlerini geçirme biçimlerinin akış tecrübesini yaşaması ile 
doğrudan ilişkili olduğunu elde etmişlerdir. Batı Amerika 'da 
yetmiş sekiz adet 55 yaş üstü birey üzerinde yapılan bir diğer 
araştırmada ise bireyler hem boş zaman aktivitelerinde hem 
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de günlük yaşam aktivitelerinde akış tecrübesini yaşadıklarını 
ifade etmişlerdir. Bu bilgiler ışığında kişinin içinde bulundu­

ğu durumu değerlendirme hiçi-

•-----.. minin, içinde bulunduğu zorlu-( 111 ğun becerisiyle uyumunun akış 
tecrübesini belirlediği söylenebi­
lir. 

Öte yandan Amerika Birleşik 
Devletleri,nde beceri gerektiren 

hobiler, öznel iyi oluş 
ve akış arasında-

( 

ki ilişkiyi inceleyen 
yirmi iki katılımcı 

ile gerçekleştirilen 

bir diğer araştırma­
da beceri gerektiren 

hobilerin pozitif duygular ile doğru­
dan ilişkili olduğu öne sürülmüştür. Akış tecrübesinin pozitif 
duygular ile negatif bir ilişki içinde olduğu, bunun hobiler ile 
meşguliyette zorluk ve beceri seviyesinin uyumlu olma zorun­
luluğunun bulunmadığı ile açıklamışlardır. 

Amatör olarak hobileri olan otuz katılımcı üzerinde yapı­
lan bir diğer araştırmada ciddi bir şekilde bir hobi ile meşgul 
olmanın güçlü bir yükümlülük ve bağlılık gerektirdiği bunun 
da akışı doğurduğu öne sürülmüştür. Hobi ile ciddi olarak 
meşgul olmanın esas olarak alındığı, bireyin bu hobiyi ger­
çekleştirmekten ötürü zevk duyup duymamasının akış için bir 
kıstas olmadığı belirtilmiştir. 

Akış tecrübesinde iş ve uğraş kavramlarının farklı kavram­
lar olduğuna değinilir. Uğraş kişinin kendini tutkuyla yaptığı 
o şeye vermesidir. Bu düşünceden yola çıkarak akış durumu­
nun gerçekleşmesi için bir uğraş içinde olmak gerektiği söyle­
nebilir. Akış durumunun ortaya çıkabilmesi için kişinin yaptı-
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ğı şeyden haz alması gerekir. Hazzın ortaya çıkması için de; 

kişinin beceri gerektiren, açık hedefleri bulunan, pozitif ge­
ri bildirimler alabileceği öz amaçlı bir işe tamamen kendisini 
vermesi bu sırada da zaman algısında dönüşüm yaşayarak öz 
bilincini kaybetmesi gerekmektedir. Haz ve zevk farklı kav­

ramlardır. Hazzın ortaya çıkması için açık hedefleri bulunan, 
zorlayıcı ve beceri gerektiren bir iş, çaba göstermeden derinle­
mesine yoğııulaşma, kısa sürede geri bildirim alma, zamanın 

durduğıınu hissini uyandıran, benlik duygumuzun ortadan 
kalktığı ve denetim duygıısunu doğııran bir durum olması ge­
rekir. 

Yine Csikszentmihalyi, akış durumunu 'bilinçte düzen' ha­

li olarak açıklar. Psişik enerji olarak değerlendirilen dikkat 
bireyin kendi denetiminde olduğu için düzenli akıp gider ve 
yaptığı uğraş kişinin bilincine katkıda bulunur. Bir diğer ifa­

deyle benliğin bütünleşmesine katkıda bulunur. 
Akış durumunun ortaya çıkabilmesi için net belirlenmiş 

hedefler, zorluk derecesi ve yetenek arasında denge, net ve ke­
sin geri bildirim olmak üzere üç koşulu vardır. Bir diğer ifa­

deyle, birey hedefi belirlenmiş uğraş ile meşgul olmalı, içinde 
bulunduğu uğraş kişisel yeteneklerinden çok üstün olmamalı 
ve yaptığı o uğraşın sonucunda net ve kesin bir geri bildirim 

almalıdır. 

Akış, psişik enerjinin olumlu yönde harcandığı, benliğin bi­
linçteki bilgilerle uyıunlu olduğu, öz benliğin yeterli görüldü­
ğü, kaygının devre dışında kaldığı, benliğe gelen olumlu geri 

bildirimlere bağlı olarak iç ve dış dikkatin arttığı, zaman algı­
sının ortadan kalkıp kişinin tümüyle yaptığı işe odaklandığı 
ve diğer her şeyden izole olduğu zihinsel bir durumdur. 

Csikszentmihalyi ve Nakamura akış tecrübesi anında ger­
çekleşen karakteristik özellikleri şu şekilde tanımlar: 

• 'An'a ve yapılan şeye odaklanarak yoğunlaşma, 
• Yapılan uğraşa uyum ve farkındalık, 
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• Özdüşünümsel bilincin kaybı (Örneğin; bir kişinin sosyal 

aktör olduğuna dair farkındalığının kaybolması), 
• Bireyin eylemlerini kontrol edebildiği hissi, bir sonraki 

aşamada karşısına ne çıkabileceğini öngören ve gerekli duru­
mu çözebilen ilke sahibi olmak, 

• Geçici tecrübede çarpıtma (tipik olarak zamanın normal­
den daha hızlı geçtiği hissi), 

• Ödüllendirici doğaya sahip bir aktiviteyi tecrübe etmek, 
tecrübe edilen bu süreci doğrulayan bir hedefe ulaşma." 

Güney Kore'de üniversite öğrencilerinde akademik başarı­
yı ertelemede akış tecrübesi ve isteklendirme ilişkisi üzerine 

yapılan bir araştırmada; kendi özerk seçimi ile motive olmuş 
öğrenciler düşük seviyede akademik başarıyı erteleme eğilimi 
gösterirken, düşük seviyede isteklendirmeye sahip olanlar ise, 

yüksek seviyede akademik başarıyı erteleme eğilimi göster­
mişlerdir. İsteklendirme seviyesi yüksek olan öğrenciler akı­
şı tecrübe etme olasılığının daha yüksek olduğu belirtilmiştir. 
Ancak öğrencilerin akademik başarıyı ertelemelerinin istek­

lendirme yerine akış tecrübesi ile tahmin edilebileceğini iddia 
edilmiştir. 

Texas'ta bin otuz sekiz katılımcıyla online reklam oyıınla­

rına karşı pozitif tutumun belirleyicisi olarak akış tecrübesi 
hakkında gerçekleştirilen araştırmada uyarılma, akış, tele bu­
lunuşluk, pozitif oyun oynama tecrübesinin reklam oyıınları­
na karşı pozitif tutumun belirleyicileri olduğu belirtilmiştir. 

Önceden yapılan araştırmalara ek olarak akış tecrübesinin 
reklam oyunlarına karşı pozitif tutum geliştirmede en önemli 
belirleyici olduğu iddia edilmiştir. 

Ayrıca Nesbit, kendisi göğüs kanseri geçirdiği sürede yara­
tıcılığı, akışı tecrübe etmek için kullandığını belirtmiştir. Mi­
zah, yörüyüş yapma, sosyalleşme, resim yapma, resimleri in­
celeme, müzik dinleme ve yazmanın akışı yaşamasına olanak 
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sağladığını aktararak, kendini gerçekleştirme ve akışın bir­

birine benzediğini ikisinin de mücadeleyi ve farklı becerileri 
kullanmayı gerektirdiğini öne sürmüştür. 

Stresle başa çıkma modeli olarak akış kavramı, üç temel 
yöntemle stres ile başa çıkılacağını iddia eder. Bu temel yön­

temler sırasıyla şöyle açıklanmaktadır: 
(1) Benlik bilincine odaklanmadan kendine güven duy-

ma 
Bireyler gerçekleştirmeyi hedefledikleri olaylar için kendi­

lerinde yeterli kaynakların var olduğuna inanırlar. Ancak bu 
kişilerin duyduğu inanç egoist bir inançtan öte bireyin yaşa­
dığı çevreyi de hesaba katarak sahip olduğu bir inançtır. Bir 

diğer ifadeyle bu kişiler hedeflerini gerçekleştirmek için çev­
relerine muhalefet olmayı gereksiz bulunarak bundan kaçınır, 
hatta zaman zaman çevresinde bulunan insanların ihtiyaçları 

için kendi kişisel hedeflerini erteleyebilme erdemine de sahip­
tirler. 

(2) Dikkati dış dünyada odaklama 
Bu kişiler kendi nefisleri üzerinde-olduğuna inandıkla­

rı ya da sosyal olarak koşullanmış arzuları gerçekleştirme is­
tekleri üzerinde-düşünerek gereksiz yere enerji harcamazlar. 
Bu kişilerin dikkatleri etrafında gerçekleşen olayları algılaya­

bilmek konusunda açık ve uyıım sağlayabilecek özeliktedir. 
Dikkatini çevreye vererek çevrenin bir parçası olurlar ve içsel 
gerilimlerin oluşturacağı olası stresten uzak kalmayı başara­
bilirler. 

(3) Yeni çözümlerin keşfi 
Bireyler yaşamda karşılaştıkları problemler karşısında ilci 

çeşit çözüm stratejisi belirler. Birincisi, karşılaşılan problemle 

ilişkili engelleri tespit etmek ve bu engelleri kaldırmaktır. İkin­
cisi ise probleme odaklanmak yerine problemli olayın dışında 
yer alan alternatif amaçlara odaklanmaktır, bu da farklı çö­
zümlere kapı aralar. 

151 



tükenmişlik sendromu 

Her iki durumda da bilinçte bir düzen hali oluşması bekle­
nir. Bu çözüm stratejilerini kullanarak bilinçte düzen sağlama­
yı başaran bir kişi, hayatta yaşanabilecek belirsiz olayları fırsa­
ta dönüştürme konusunda zihnini uyanık tutma şansını elde 
eder. 

İLİŞK1LERE YENi BİR BAKIŞ: KİŞİLERARASI İLİŞKİLER 

TERAPİSİ 

Kişilerarası İlişkiler Terapisi (KAP), danışanın patolojik duru­
munu kişilerarası ilişkilere göre yorumlar. Terapötik ilişki ku­
rabilen, sınırlı bir süre terapi alacak olan, patolojik belirtileri­
ne etkisi olan kişilerarası sorunlar olduğunun farkında olan 
bireyler kişilerarası psikoterapiye uygundur. Terapide çözüm­
lenmemiş yas, rol geçişleri, rol çekişmeleri ve kişilerarası ye­
tersizlikler olmak üzere dört temel sorun alanında çalışılır. 

Bir yakının ya da sevilenin ölümünün ardından bireyler 
yas sürecini yaşarlar, ancak bireyler yasını tuttukları ölen ki­
şiye dair geçmişte besledikleri kızgınlıkları bastırma taraftarı 
olur. Ölen kişinin ardından kötü şeylerin konuşulması ve dile 
getirilmesi de dini ve kültürel olarak hoş karşılanmaz, ölene 
karşı geçmişte hissedilen kızgınlıklar suçluluk duygusu sebe­
biyle bastırılır. Terapide yasla çalışırken bireyin ölmüş kişiye 
karşı hissettiği duygular araştırılır. Kızdığı, takdir ettiği, hoşu­
na gittiği ve sevindiği yönleriyle kaybedilen birey hakkında 
konuşulur. Terapist bu süreçte danışanın duygu boşaltımı ya­
şayacağı üzerinde durur ve duyguların araştırılmasını pekişti­
rir. Açığa çıkan duygu ve düşünceler üzerinden geçmiş olaylar 
yeniden yapılandırılır, duygu ve düşünceler işlemlenir. Ölen 
kişi ile fonksiyonel olmayan ilişkiye dair duygu ve düşünceler, 
yeniden işleme alındıktan sonra, danışanın var olan ilişkileri 
pekiştirilerek yeni ilişkiler geliştirmesi konusunda cesaretlen­
dirilir. 
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Kişilerarası Psikoterapide ilişkileri incelerken bireylerin 
toplumda sahip olduğu rollere atıfta bulunur. Örneğin; bir ba­
yan hem anne, öğretmen hem eş hem de ço-
cuk rolüne sahip olabilir. Kişilerarası Psi­
koterapi tekniğine göre roller kişinin 
içinde bulunduğu çevre, daha önce 
yaşadığı çevreler ve mevcut kişilera­
rası ilişkileri bağlamına göre şekille­
nir. Rol statüleri arasında uyumsuzluk 
yaşandığında rol çekişmeleri meydana 
gelir. 

Örneğin; bir kadın tam zamanlı çalışı­
yorken bebeği olduğunda işini yarı zamanlı 
olarak yapmaya başladığında, ev işlerine ve 
iş yerindeki işlere yetişememekten ötürü ya­
kınmaya başlar ve depresyon için yatkın oluş­
turan bir durum ortaya çıkar. Rol çekişmesi 
yaşayan bireyde olaylar üzerinden kontrol yi­
timi, tekrarlayan tıkanmışlık hisleri ve umut­
suzluk depresyona yatkınlık oluşturan sebep­
lerdir. 

Kişilerarası Psikoterapide terapist rol çe­
kişmesi yaşanan alanları belirledikten sonra 
danışanla terapist bu alanları yeniden müzakere, açmaz ve ay­
rışma evrelerinde inceler. 

Yeniden müzakere evresinde danışanın rol çekişmesi yaşa­
dığı alanda danışan çekişmeyi çözmeye çalışan birey gibi dav­
ranır, kontrol yitimine bağlı tartışma ve çatışmalar bu evrede 
ele alınır. 

Açmaz aşamasında, çatışma durulmuş yerini pasif agresif 
öfkeye bırakır ve tekrarlayan tıkanmışlık hisleri vardır. 

Ayrışma evresinde ise, uzlaştırılamaz problemler vardır ve 
ilişki kopma noktasına varmıştır, umutsuzluk hisleri hakimdir. 
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Terapist ilişkinin hangi evrede olduğuna bakar ve danışan ile 

terapist buna yönelik müdahaleler geliştirir. Fonksiyonel ol­
mayan iletişim örüntüleri, bazı farklılıkların değiştirilemeye­
ceğini kabullenmek rol çekişmelerinde yapılan müdahaleler­
den bazılarıdır. 

Rol geçişleri Kişilerarası Psikoterapide odaklanılan birdi­
ğer sorun alanıdır. Boşanma, taşınma, mezuniyet, evlenme, 
doğum gibi olaylar rol geçişlerine örneklerdir. Bu geçişler ne­

gatif ya da pozitif olabilir, kişilere göre değişkenlik gösterebi­
lir. Bireyler rol geçişlerinde eski rollerinin yasını tutabilir, yeni 
edindikleri rolün getireceği sorumlulukların belirsizliği kişile­
ri eski rolün yasını tutmaya itebilir. 

Örneğin; bekar olan birisi evlendiğinde alacağı sorumlu­
luklar sebebiyle, bekar rolünün kıymeti ve önemi üzerine dü­
şünerek bu rolden vazgeçme duygularını deneyimler. Kişilera­

rası Psikoterapide rol geçişlerinde bireyin edineceği yeni rolün 
pozitif yörılerine odaklanılarak bu role dair yeni beceriler ge­
liştirmesi hususunda danışana yardımcı olunur. 

Kişilerarası Psikoterapide odaklanılan sorun alarılarından 

sonuncusu kişilerarası yetersizliklerdir. Bireyler kişilerarası 
ilişkilerinden tatmin duymaz, yalnızlık, sosyal izolasyon, sı­
nırlı bağlılıktan şikayetçidirler. Bireyler özgüven düşüklüğü­

ne, distimiye (hafif depresyon), sosyal kaygı bozukluğuna 
bağlı kişilerarası yetersizlik yaşıyor olabilir. Bu sorun alanında 
bireyin kişilerarası ilişkiler tarihçesine bakılır. Geçmişte ilişki­
leri nasıl yiirüttüğü, hangi güçlü yarılarının ilişkilerde etkili 

olduğu, hangi zayıf yarılarının ilişkilerde başarısızlıkla sonuç­
landığı araştırılır. Ortak uyum bozucu örüntüler belirlendik­
ten sonra bireyin gelecekteki ilişkilerini yönlendirmesi için 

ilişki kurma biçiminde olumlu yanlar ele alınır. 
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Tüketen değersizliğe karşı 
değerlere dönüş 

T
EORİLER BİLİMSEL PARADİGMA içinde anlamlandırılır 
ve araştırmalardaki hipotezler bu paradigmada yer alan 

ekollere göre oluşturulur. Zaman içerisinde araştırma sonuç­
larına bağlı oluşan ancak paradigma ile uyuşmayan teoriler 
birikince, var olan paradigmada dönüşüme gidilir. 

Doğa bilimleri paradigması yalnızca görülen nesnelerin 
bilimin nesnesi olabileceğini savunur, bu yüzden psikoloji bi­
limi davranışlarından yola çıkarak insanın zihinsel süreçlerini 
inceler. Sosyal olayları açıklamada yetersiz kalan bu moder­
nist bakış açısı yerini postmodernizme bırakmıştır. Bilimsel 
paradigmada postmodernizm yönünde değişimler bilginin 
yerelleşmesini, kültür ve tarihin bilimsel bilginin vazgeçilmez 
unsurlar olduğunu hatırlatmıştır. Bu yönelimde çalışan ve 
sosyal inşacılık kuramının kurucularından olan Burr'a göre; 
her kültür kendi yerel felsefesini ve tarihsel mirasını kullana­
rak bilgi üretmelidir, çünkü bilgi kişilerin kullandığı günlük 
dilde değişip dönüşen bir kavramdır ve bu kavramlar yerel di­
lin kullanımına göre anlam kazanır. 
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Modernist bakış açısı, bilgide kesin doğru ve kesin yanlış 
kavramını kullanarak nesnel olmayı hedeflemektedir. Postmo­
dernistler ise bilgiyi üreten kişinin insan olduğunu dolayısıyla 
ürettiği bilginin tarafsız olamayacağını savunur ve bilgide bir 
öznellik çağı başlar. Ayrıca doğru bilgi ya da yanlış bilgi yok­
tur, bilgi göreceli (relative) bir kavramdır. Bir diğer ifadeyle 
zamana ve kültüre göre bilgiler değişkenlik gösterir. 

Psikoloji ve felsefe ayrılmaz bir ikilidir ve Batı literatürün­
de psikoloji biliminin oluşumunda yine Batı felsefesi temel 
alınmıştır. O dönemde felsefede yer alan teorilerin yine o dö­
nemde yaşayan insanlara özgii tarihi ve kültürel olaylar teme­
linde oluşturulması kadar olağan bir durum yoktur. 

Bilim göreceli bir kavramsa, bilgiyi üretenlerin içinde ya­
şadığı kültür ve dilden etkileniyorsa; bilgi üreten kişilerin o 
kültüre has kültürel ve tarihi olayları bilmesi, kendi kültürüne 
has felsefeyi anlaması zorunluluk olarak karşımıza çıkmakta­
dır. Bu anlamda; İbn-i Sina, el-Gazali, el-Muhasibi, el-Kindi 
gibi isimler, !slam coğrafyasında yaşayanların mensup olduğu 
düşünce yapısını anlarnlandırmamızda bize rehberlik edecek 
önemli isimlerden bazılarıdır. 

İSLAM FİLOZOFLARININ PSİKOLOJİK YAKLAŞIMLARINA 

GÜNÜMÜZDEN BİR BAKIŞ 

Milattan sonra 7. yüzyıl Batı düşünce dünyasında Engizisyon 
Mahkemeleri ve kilisenin acımasızca insanları katliyle geçtiği 
bir yüzyıl olmasına rağmen Doğu düşünce dünyasında önemli 
gelişmelerin olduğu bir yüzyıldır. Bu yüzyılda Doğu düşünür­
lerinin ortaya koyduğu fikirler bugünkü Batı biliminin temel­
lerini oluşturur. Bağdat, Şam, Kahire ve İspanya'da Müslüman 
aJimler, Antik Yunan felsefesini incelemişler ve çeşitli konu­
larda akıl yürütmeye ve gözlem yapmaya başlamışlardır. el­
Kindi, İbn-i Sina, Gazali, Muhasibi gibi isimler bu dönemde 
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yaşayan alimlerden bazılarıdır. Bu alimlerin on dört asır önce 
öne sürdüğü fikirler günümüzde pek çok kişisel gelişim kita­
bına rehberlik edecek düzeydedir. 

Kişideki stres, depresyon, üzüntü, korko gibi pek çokra­
hatsızlığı bu alim isimlerin aktarunları ışığında ele alalım. 

EL-KİNDI'YE GÖRE ÜZÜNTÜDEN KURTULMANIN ON 

PRATİK YOLU 

el-Kindi, Üzüntüden Kurtuluş Risalesi'nde (bu risalenin ori­
jinal adı el-htle li-def'i'l-ahzanl:lır) üzüntü duygusunu hüzün 
olarak ifade etmiştir. 

Bu risalede Kindi üzüntü duygusunu şöyle tanımlar: 

"Üzüntü (el-hüzn) sevilen şeylerin elden gitmesinden ya da 
amaçlanan şeylerin gerçekleşmemesinden doğan psişik (nef­
sruıt) bir acıdır." Bu bağlamda kişinin hayatta sahip olduğıı her 
şeyi elinde tutması mümkün olmadığı için üzüntü duygusu­
nun kaçınılmaz olduğıınu vurgular. 

Kindi, kişinin sevdiklerini kaybetmesi, sevdiklerinin vefat 
etmesi, mal varlığını yitirmesi üzüntüye sebep olabilecek du­
rumlardır. Bu durumlar karşısında bireyin sonlu olan dünyevi 
şeyleri istemesinin tabiatta aslında var olmayan şeyleri iste­
diği anlamını içerdiğini söyler. Kişinin istekleri doğrultusun­
da aklına tabi olmasını, sonlu şeyler yerine-olabilecek şeyle­
ri-sonsuz olanı dileyerek mutlu olabileceğini belirtir. Kişinin 
nefsini sevdiği şeyleri kaybetme duygusuyla başa çıkarak eğit­
mesini ve kaybettiği şeyler uğruna zihnini fazla meşgul etme­
mesini öğütler. 

Kişinin sonlu ve kaybedilebilecek şeyleri kazandığında 
mutluluk duyması onları kaybettiğinde de üzüntü duymasını 
sağlayacağından kişinin bu yönde nefsini terbiye ederek alış­
kanlık kazarunası gerektiğini belirtir. Yine Kindi, üzüntünün 
nefsin acılarından biri olduğıınu belirterek kişinin nefsini ter-
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biye ettiğinde üzüntü duygusundan korunabileceğinin de altı­
nı çizer. 

Kindi üzüntüden kurtulmak. için 
on yol sunar. Bunları sı-

ralayacak. olur-

lil sak; 
(1) Üzün­

tüyü tanımak 
ve üzüntüyü tetikleyen 

durumları belirlemek, 
(2) Daha önceden kar­

şılaştığımız üzüntülü du­
rumları ve bunlardan nasıl 

kurtulduğumuzu, başkalarının karşılaştığı üzüntülü durum­
ları ve bunlardan nasıl kurtulduklarını hatırlamak. 

{3) Bir şeyi kaybettiğim.izde diğer insanların da hayatları­
nın belli bir bölümünde bizim kaybettiğimiz şeyi kaybettiği­
ni-kaybedebileceğini-düşünmek, 

( 4) Başımıza felaket gelmemesini istemek var olmadığımı­
zı kabul etmek anlamına geleceğini kabul etmek, 

( 5) Başka kişilerin de ellerinin uzanabileceği şeylerin herke­
sin kullanımına açık olduğunu, sahip olduklarımızın yalnızca 
bize daha yakın bulunduğunu ve bir gün bu sahip olunanların 
bir başkasına daha yakın bulunup bizden uzaklaşabileceğini 
bilmek, 

(6) Sahip olduğumuz her şeyin Allah'ın (c.c.) emaneti ol­
duğunu, dilediğinde tüm bunları alıp başkasına verebileceğini 
idrak etmek, 

(7) Kayıplara ve elden giden şeylere sürekli üzülmek zorun­
lu olsaydı, kaybettiğimizde sürekli üzülmemiz kazandığımız­
da ise hayatımızda hiçbir üzüntü bulunmaması gerekliliği çe­
lişkisinin farkında olmak. 

(8) Kötü olmayan şeyden nefret edilmemesi ve yalnızca 
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kötü şeylerden nefret edilmesi gerektiğini bilmek, 
(9) Bir şeyi kaybettiğimizde elimizde kalan diğer güzellik­

lerin farkına vararak bunlara şükrederek zilini kaybedilen şey 
ile meşgul olmaktan kurtarmak, 

( 10) Maddi bir kazançtan sonra felaket korkusu hisseden 
kişinin maddi bir kayıp yaşadığında felaket korkusundan kur­
tulduğunu fark edebilmek. 

el-Kindfnin üzüntü ile başa çıkına konusunda tavsiyele­
ri, 14 yüzyıl önce olmasına rağmen, günümüz dünyasında da 
kullanılabilecek niteliktedir. Üzüntü de; mutlııluk, kızgınhk 
gibi bir duygudur ve duygular fıtri olarak vardır ve duygula­
rın hissedilmesi engellenemez. Ancak bireyler duygulara bağlı 
ortaya koydukları davranışları ve düşünceleri kontrol edebilir. 

Tükenmişlik sendromunun ilk evresi olan duygusal ve fi­
ziksel tükenmişlikte kişinin iş hayatına bağlı stres ve üzüntü 
yaşadığı ifade edilir. İş hayatına bağlı üzüntü yaşayan birey, bu 
üzüntüye bağlı karamsar düşüncelere kapılmayı ya da kendi­
ni yıpratmamayı seçebilir. Bunu yapabilmek için düşünsel dü­
zeyde bilişsel muhakeme edebilir. Bu bağlamda el-Kindi'nin 
tavsiyeleri bilişsel odağı oluşturup, üzüntü duygusuyla başa 
çıkması için bireye yardımcı olabilir. 

İBN-İ SİNA'.NIN MUTLULUK REÇETESİ VE ÖLÜM KORKU­

SUNDAN KURTULMA YOLLARI 

Tıbbın kurucusu olarak kabııl edilen İbn-i Sina'nın oluştur­
duğu insan tasavvuru İslam felsefesi temellerine oturur. Akıl, 
nefs ve ruh gibi konıılarda çalışmalar yaptığını çalışmalarını 
inceleyerek ulaşabiliriz. İbn-i Sina'nın 'mutlııluk' kavramı hak­
kında yazdığı bir risalesi bulunmaktadır. Bu risalesinde insan 
nefsi ve mutluluğıınu İslam felsefesi çerçevesinde açıklar. 

Arapçadan çevrilen bu risalede İbn-i Sina, mutluluk kavra­
mını şu cümlelerle açıklar: 
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"Mutluluk ya da ona ulaştıracak sebepler, gerçek ya da sa­
nal anlamda ancak iyilik yollarından geçerek elde edilebilir. 
Şurası açıktır ki, mutluluğun kendisi dışındaki hiçbir şey za­
tından ötürü ardına düşülecek şeyler değildir. Dolayısıyla şa­
yet mutluluk başka bir şeyden dolayı talep edilmiş olsa, o za­
man ikinci mertebe ve ikincil gaye durumuna düşmüş olan, 
mutluluk olur. Halbuki biz mutluluğu ilk gaye olarak nitele­
miştik. Bu ise bir çelişkidir. Ayrıca gayeler de sıralı bir şekilde 
sonsuza kadar sürüp gider anlamına gelir ki, bu da muhaldir. 
Bazen mutluluğun duyu hazlarını ve dünyevi yöneticilikleri 
elde etmekle elde edileceği sanılır. Konuların hakikatine vakıf 
olanlar için daha evvelden açıklandığı üzere geçici hazlardan 
hiçbiri mutluluk sayılmaz. Zira her biri, içerisinde birçok ku­
suru barındırır. Örneğin bunlar: 

(1) Bu hazları elde etmek için çabalayan hiç kimse o hazza 
bir çirkinliğin bir tiksintinin bulaşmasından kendisini koru­
yamaz. 

(2) Bir hazza ulaşmayı uman ya da ulaşmış hiç kimse o 
hazzın çabucak sona ermesinden kurtulamaz. 

(3) Ya bizatihi o hazdan dolayı ya da ondan doğan birse­
beple onun ardından gelecek usançtan kendini alamaz. 

( 4) Bu çerçevede ulaşılan her düzey, tatmin olan kişiyi 
onunla tatmin olmamaya ve daha üsttekini elde etmeye sevk 
eder. 

(5) Bunlardan her biriyle ilgili kişi, bizatihi insanlığına 
herhangi bir zarar vermeksizin kendisini geriye çekebilir ve 
ahiret kazancını önceleyebilir. 

( 6) Bu hazları elde etmeye çalışan ya da tamamen kendisini 
onlara kaptırmış olan her kimsenin kalbine İlahi sekmelerin 
feyzinin akışı kesilir. 

Ameli ve nazari güçlerinden herhangi biriyle bu çabayı ne 
kadar gösterirse göstersin maksadına ancak zihninin dünyevi 
takıntılarla ve şehevi arzularla olan bağını bütünüyle kestiğin-
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de ulaşabilir. Dolayısıyla ortaya çıkmış oluyor ki bu gibi istek­
ler ancak sanal mutluluk sağlar." 

Bu tanımlamadan hareketle İbn-i Si­
na'nın da, Aristo'nun eudaimonic mut­
luluk anlayış ile paralel bir mutluluk an-
layışına sahip olduğunu görebiliriz Bu • 
anlayışa göre kişilerin hazlarını doyur- ı 

mayı bir mutluluk sebebi olarak gör-~ i 
memeleri, hatta hazlarından kur- - ~ 
tulabilen insanın gerçek mutluluğa 
ulaşacağı söylenebilir. 
Kişiler erdemli yaşa­
dıklarında ve hazla­
rını kontrol edebil-
diklerinde mutluluğa 
ulaşabilir. 

Yine, İbn-i Sina 
günümüzde pek çok kişinin yakındığı ölüm korkusunu da 
bundan altı asır önce açıklamaya çalışmıştır. Ölüm korkusu­
nun yedi sebebi olduğunu belirterek her bir sebebi üstesinden 
gelebilmek için tavsiyelerde bulunmuştur. 

İbn-i Sina ölüm korkusunun sebeplerini şu şekilde açıklar: 
(1) Ôlümün hakikatini bilmemek 
Çözüm: Ölüm nefsin azalarını kullanmayı terk etmesinden 

başka bir şey değildir. Nefsin azaları beden olarak adlandırılır, 
ölen kişi doğumuyla birlikte kullanmaya başladığı azalarını 
kullanmayı sonlandırmış olur. 

(2) öldükten sonra kişinin başına neler geleceğini kestireme­
mek 

Çözüm: Öldük.ten sonra nefsinin nereye intikal edeceği­
ni bilmeyen kişilerin nefsi ve kişinin varacağı yer konusunda 
bilgi eksikliğinden ötürü korku duyar. Bu durumda bu kişile­
rin korktukları şeyin ölüm değil nefislerine dair yeterli bilgi 

161 



tükenmişlik sendromu 

sahibi olamamaktan ötürü ortaya çıkan belirsizlik olduğunu 

belirtir. 
(3) Beden çürüyüp yok olduktan sonra kişilik ve benliğin de 

tamamen hiçliğe kavuşacağını buna karşılık kendisinden sonra 
alemin varlığının devam edeceğini zannetmek 

Çözüm: İnsan nefsi bir cevherdir ve öldüğünde bedenden 
ayrılarak baki olur. Dünyada her şey zıddıyla mukabildir, zıd­
dı olmayan tek şey insan nefsidir. Nefs yılacı bir değişimi ka­

bul etmeyen, başkalaşmayan bir varlık olması sebebiyle, yok­
luk ve hiç olma konusunda şüpheye yer kalmamıştır. 

(4) Ölümden önce ve ölüme yol açan hastalıkların acı ve ız­
dırabından başka aynca ölüm için de bir elemin var olduğunu 
zannetmek 

Çözüm: Ölüme sebep olan kanser ya da kronik hastalıkla­
rın verdiği acı dışında ölümün kendine has bir acısı olduğu­

nu düşünen kişilerin nefsin bedenden ayrışması ile geride ka­
lan bedenin bir acı duyamacağını, acı duyan bedenin yalnızca 
canlı bir beden olabilmesi gerekir. 

(5) Öldükten sonra kendisine bir ceza ve işkence edileceğine 
inanmak 

Çözüm: Bu kişiler ölümün kendisinden değil, hayatta iken 
işledikleri kötü fıil ve günahlardan ötürü başlarına azap ge­

lebileceği düşüncesinden korku duymaktadır. Ancak kişilerin 
kötü fiillerinin yanı sıra yaptığı güzel fiillerde mevcuttur, hiç 
kimse külliyen kötü değildir. Bu sebeple bir kişinin kendisini 
yalnızca günahlarından ibaret sayması cehaletin son noktası 

olarak kabul edilir. 
(6) öldükten sonra nereye gideceğini ve başına ne geleceğini 

bilemeyip şaşkınlık içerisinde olmak 
Çözüm: İllli! bir cevher olan ruh, her insanda bulunur. 

Ölümün gerçekleşmesiyle bedenden ayrılan ruh Yaratıcı'sına 
yaklaşarak diğer temiz ruhların arasında karışır ve kötü ruh­
lardan ayrışır. Ancak ölüm esnasında bedeninden ayrıldığına 
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üzülen ve bedenine önem veren kişilerin ruhlarının bu ma­

kamdan daha uzak bir yere ulaştığı belirtilir. 
(7) Arkada bırakacağı mal ve miras üzerine üzüntü duymak 
Çözüm: Dünyada var olan her şeyin geçicidir ve tüm bun­

lara karşı üzüntü ya da sevinç duymak yersizdir. Dört yüzyıl 

boyunca hiçbir insanın ölmediğini ve şu anda yaşadığını dü­
şünürsek, yeryüzünde yaşayacak bir yer, edinilecek bir mülk 
kalmazdı. Ölüm bu yönüyle bir nimet olup tüm insanların da 

ölümü tadacağı bir gerçektir. 
İbn-i Sina'nın ahlak anlayışına bakıldığında; ruhun iyi ve 

kötü hallerinden sıklıkla bahsettiği görülür. Ruhun her türlü 
kötülüklerden arındırılarak mutlııluğıın elde edileceğini savu­

nurken, en yüksek haz ve mutluluğıın, ruh mutluluğu oldu­
ğıınu belirtip bedeni hazların hiçbir değer taşımadığını belirt­
mektedir. Ayrıca bu mutluluğu yakalayabilmek için de bilgi ve 

hikmetin gerekliliğinden söz eder. 

GAZALl'YE GÖRE İNSAN PSİKOLOJİSİ VE MUTLULUK 

Müslüman bir düşünür olması sebebiyle Gazali'nin oluşturdu­
ğu 'insan' modeli Kur'a.ıı-ı Kerim'e dayanmaktadır. Gazali Ger­

çeği anlayıncaya kadar varlığunızın belgelerini onlara hem dış 

dünyada hem de kendi içlerinde göstereceğiz" (Fussilet süre­
si, 41:53) ayetine atıfta bulunarak 'insan'ın Yaratıcı'sını bile­

rek kendini bilebileceğine vurgu yapmaktadır. Bireyin zahir ve 
bam olmak üzere iki yönü olduğıınu savunur. Zahir yünü; bi­

reyin fizyolojik ihtiyaçlarını kapsayan beslenmek, cinsi müna­
sebette bulunmak ve uyumaktır. Ancak yalnızca fizyolojik ih­
tiyaçları gidermek insan için yeterli değildir. Batıni yön ise; 

öfke hissettiğinde birinden intikam almaya çalışmak, birisine 
aşık olup onunla evlenme isteği gibi fizyolojik ihtiyaçlara na­
zaran daha kompleks; duygusal ve zihinsel süreçleri içerir. 

Beş duyu organı aracılığıyla bilgi edinmenin hayvanlarda 
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da var olduğunu belirten Gazali, insanın Yaratıcı'sı olan Allah'ı 
(c.c.) bilmesinin ayırt edici bir özellik olup, mutluluğa ulaştı­

ran yegane yol olduğunu vurgular. Gazali'ye göre ilmin mer­
kezi kalptir, insan gerek akıl ve beş duyusu aracılığıyla gerekse 
rüyalar, ilham aracılığıyla ilme ulaşır. 

"Kendini bilen Rabbini bilir" hadis-i şerifınden hareketle 

Gazali insanın Allah'ı bilmesinin yolunun Allah'ın kendisinde 
yarattıklarını, fıtratında bulunan Allah'ın lütuf ve ikramlarını 

bilmesiyle mümkün olduğunu söyler. İnsanın ihtiyaçlarından 
birisi olan beslenme hususunda Allah'ın kişinin yiyecek elde 
edebilmesi için yağınur, bu yiyeceği elde ettikten sonra bu yi­
yeceği tüketebilmesi için gerekli azalar ağız, dişler ve tat alma 

duyusu gibi nimetleri fark eden kişinin Allah'ın bileceğini öne 
sürer. 

Gazali Allah'ı bilmek konusunda ise Allah'ın hayalde can­

lanabilecek tüın şekil ve biçimden münezzeh olduğu, duyu or­
ganlarının niteliğiyle bilinemeyeceğine değinir. Gazali'ye göre 
insan bilinci kendini, Yaratıcı'sını, dünyayı ve ahireti bilmekle 

yükümlüdür. 

Ruh sağlığı ve psikoterapi 

Ruh sağlığı yalnızca hastalıkların olınama durumu değil fizik­
sel, ruhsal ve sosyal olarak bütünüyle iyi olma durumudur. Ruh 
hastalıklarının önlerunesi ve iyi olmanın desteklendiği, ruh sağ­
lığı bozukluğu yaşayan kişilerin tedavisi ve rehabilitasyonunu 

içerir. "Psikoterapi, insanların davranış, biliş, duygu ve/veya di­
ğer karakteristik özelliklerini kendi istekleri yönde değiştirme­
lerine yardımcı olmak amacıyla, yerleşik psikolojik ilkelerinden 

türetilmiş klinik yöntemlerin ve kişilerarası tııtunıların bilgilen­
dirilıniş ve maksada yönelik şekilde uygıılanmasıdır." 

Gazalfnin ruh sağlığına dair görüşleri modern psikotera­
pi kuramlarında olduğu gibi bir tedavi protokolü şeklinde ele 
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alınmamış olsa da, 'bütüncül' insan modeli üzerinden teorile­

rini geliştiren Gazall'nin nefis terbiyesi üzerine öne sürdüğü 

görüşler ruh sağlığını korumaya yöneliktir. Bu bağlamda sağ­

lığı desteklenmesi, ruh hastalıklarının önlenmesi bağlamında 

Dünya Sağlık Örgütü' nün ruh sağlığı tanımıyla örtüşmektedir. 
Gazali; muhlikAt bir diğer ifadeyle kötü ahlfilc konusunu on 

asıl çerçevesinde işleyerek insanın kötü durumlara düşmesini 

engelleme doğrultusunda ve bireyin kendini tanımasına adına 
koruyucu sağlık konusunda psikoeğitim sağladığı söylenebilir. 

MuhlikAt, bir diğer ifadeyle insanın kötü ahlakı; mide ve şehvete 

düşkünlük, çok ve gereksiz konuşmak, yıkıcı öfke ve haset duy­

guları taşımak, dünya mallarına tamah etmek, cimrilik ve hırs, 

büyüklük ve makam sevgisi, kibir, gaflet, dalalet ve gururdur. 

Aynca Gazali 'münciyat; bir diğer ifadeyle 'insanı kurtulu­

şa götüren şeyleri' Kimya-yı Saadet isimli eserinde on bölüm­

de ele almıştır. Bu on asıl sırasıyla; tevbe, sabır ve şükiir, korku 

ve reca (ümit), fakirlik ve zühd, niyet sıdk ve ihlıls, muhasebe 

ve murakabe, tefekkür, tevhit ve tevekkül, sevgi şevk ve rıza, 

ölümü hatırlamaktır. Günümüz modem psikoterapistin da­

nışanın sağaltım sürecinde bir maksada bağlı olarak bireyin 

değişimini desteklediği gibi 'münciyat' adı altında işlenen kav­

ramlar bireyin 'iyi mü'min' olına maksadıyla değişimini des­

tekleyici bilgileri içermektedir. 

Tevbe; kişinin kötü ahlfilc ve kötü şeyleri yapmasını fark 

etmesi ve bunları yapmaktan vazgeçmesidir. Şehvet ve arzu­

larında aşırılığı terk eden kişi bu duruma sabrederek Allah'ın 

kendisine verdiği nimetler için şükrederek Allah'ın sevgisini 

arzulamaktadır. 

Gazali; insanın Allah'ın sevgisini kaybetmekten ve ölümü 

hatırlayarak hesap vermekten korkmasını, hem de Allah'ın 

rahmetini ümit etmesini havf ve reca olarak tanımlar. 

Fakirlik; bireyin dünya hayatının geçici olduğıınu ve Al­

lah'ın uluhiyetinin karşısında aciz ve fakir olduğıınun bilin-
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cinde olması; zühd ise bireyin ahiret hayatını kazanabilmek 

için dünya işlerinden el çekmesidir. 
Niyet kavramı, irade ve kudret ile aynı anlamlar içerdiğini 

öne sürmüş ve hikmete başvuran birey iradesini kullanarak 
doğru olanda sabit olma kuvvetini göstermesini niyet olarak 

işlemiştir. Niyet, sıdk ve ihlılsın birbiriyle olan iç içe geçmiş 
ilişkisini aktarnuştır. 

Murakabe; insanın Allah'ın sürekli kendisi gördüğünü bi­
lerek nefsini kontrol altında tutması; muhasebe ise kişinin 

öleceğini hatırlayarak nefsini hesaba çekmesidir. Muhasebe 
ve murakabe iç içe geçmiş kavramlar olup tefekkür tevhid ve 
tevekkül bu iki kavramın gerçekleştirilebilmesi için ihtiyaç 

duyulan olgulardır. Zira birey Yaratıcı'sını verdiği nimetler 
yoluyla tefekkür ederek başına gelen olaylar konusunda yara­
tıcısına yönelerek tevekkül eder. 

Tevekkül; insanın Allah'ın (c.c.) tevhidine imanın bir gös­

tergesidir. 
Sevgi şevk ve rıza; Gazali tarafından makamların en yük­

seği olarak ele alınmış olup, insanın hayatı boyunca Allah'ın 

sevgisini ve rızasını kazanmak amacıyla davranışlar gösterme­
sinin kalbi temizleyecek yegane yollardan biri olduğunu vur­

gulamaktadır. 

Ölümü hatırlamak; tevbe, sabır ve şükür, korku ve red. 
(ümit), fakirlik ve zühd, niyet sıdk ve ihlas, muhasebe ve mura­

kabe, tefekkiir, tevhid ve tevekkül, sevgi şevk ve rıza, olmak üze­
re münciyatın dokuz prensibini yerine getirmek için temel itici 

güçtiir. Ölüm ile her şeyin geçici olduğunu hatırlayan birey so­
rumluluk alır ve kalbini tüm gereksiz şeylerden temizlemiş olur. 

MUHASiB! VE HUZURA ULAŞMAK 

Muhasibi, "Şahid olarak (zihnini toplayarak, dikkatle) kulak 
veren kimse için bir öğüt vardır (50/37)" ayetinden yola çıka-
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rak kişinin yalnızca duyduklarına kulak vermesi gerektiğini 
belirtir. Ayrıca kalbin gözle görülemeyen gayb alemini göre­
bilıne fonksiyonu olduğunu vurgular. Ancak kul günah işle­
mekte ısrar edip Allalı'ın emirlerini yerine getirmezse bu kez 
kalp gözü işlevini yitirir ve sonunda kalp pası ortaya çıkar. Bi­

reyin duyu organlarını ve iç dünyasını (hayal gücü) düşünme­
si gereken şeyleri düşünmesinin huzura ulaşmak için bir koşul 
olduğunu öne sürer. 

Kalbin tüm diğer düşüncelerden arınıp ölüm düşüncesi­
nin yerleştirilınesi ve bu durumun kişiyi riyadan koruduğunu 
belirtir. Bir diğer ifadeyle ölüm düşüncesi kalbinde olan birey, 
dünya sevgisi ve hasetten uzaklaşır. 
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Sonsöz yerine 

"TÜKENMİŞLİK SENDROMU kronik kişilerarası stresörlere kar­
şı gelişen bir psikolojik sendromdur. Tükenmişlik sendromu 
duygusal tükenme, duyarsızlaşma ve başarısızlık hlsleri ile ka­
rakterize olan bir stres türevidir de:' Gerek kişilerarası ilişkilere 
zarar vermesi gerek iş verimliliğini azaltması gerekse de psiko­
somatik rahatsızlıklara yol açması tükenmişlik sendromunun 
ciddi bir problem olduğu gerçeğini gözler önüne sermektedir. 
Kurumsal ve bireysel düzeyde tükenmişlik sendromuyla başa 
çıkma konusunda çalışmalar üretilmesi kaçınılmaz bir gerekçe 
olarak karşımıza çıkmaktadır. 

Tükenmişlikle başa çıkma kadar tükenmişliği önleyici ça­
lışmalar da tükenmişlik sendromunun zararlı etkilerinden ko­
runmak adına, koruyucu ruh sağlığının önemli bir parçasını 
teşkil etmektedir. Müdahale teknikleri geliştirirken hizmet su­
nulan kişilerin geleneksel ve kültürel değerleri göz önünde bu­
lundurarak psikososyal yapıya uygun bir model oluşturmak 
önemlidir. Bu bağlamda İslam felsefesi araştırmalarına göz at-
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mak ve bu teorileri güncel psikoloji teorileri çerçevesinde in­

celemek yerel insan modelimizi anlamak hususunda yol gös­
terici olabilir. 

Hasılı kelam, modernizmin dayattığı Kantçı bilim anlayı­
şının yerini Postmodernist yerelleşmiş bilim anlayışı almaya 

başlamaktadır. Dolayısıyla bilim de kendi kendisini bu yö­
nüyle tüketmektedir. Sekülerleşme ile dinin hayat üzerindeki 
pratiklerinin azalmasıyla, maneviyatçı akımlar karşımıza çık­

maktadır. 

Amerika Birleşik Devletleri ve Avrupa'da Orta Çağ döne­
minde kurumsal kilisenin aşın baskıcı tavırlarına karşı in­
sanlar kurumsal dine karşı tepkiler geliştirmiştir ancak insan 

fıtratı herhangi bir inancı reddettiğinde bir başka inanç ile o 
sistemi yeniden inşa etmektedir. İnsanlar kurumsal kilise di­
ni olarak gördüğü Hıristiyanlıktan koparak bireysel düzlem­

de yeni arayışlara yönelmiştir. Bu minvalde Doğu kültürün­
de yer alan inanışlara yönelik bir eğilim söz konusu olmuş ve 
sonucunda 'New Agf! müzikleri dinleyen, zaman zaman yo­
ga ve meditasyon yapan, bazen sema dönen ancak hiçbir dine 

inarunadığını belirten bir insan profili ile karşılaşmışlardır. Bu 
kişiler kendilerini 'maneviyatçı/spiritüel' olarak adlandırmak­
tadır. Özünde bu kişiler hiçbir dine mensup olmadıklarını 

belirtir. Keşfettikleri ölçüde çeşitli dini ve kültürel öğretileri 
kendi anlayışları doğrultusunda yorumlayarak kendi inanış 
biçimlerini oluşturmuştur. Bu yönüyle bireyler dini de farklı 
yorumlayarak bireysel düzleme çekıniş ve dejenare etmiştir. 

Kapitalist kültüre bağlı bireyleşme ise insanların kendi de­
ğer yargılarını oluşturmalarına, toplumsal normların tüken­
mesine yol açmıştır. Sekülerizm, Kapitalizm ve Postmoderniz­

min farklı alanlarda tükenmişliğe yol açmasının yanı sıra, tüm 
bu 'izın'ler karşısında 'kalabalıklar içinde yalnız' tükenmeye 

açık bir bireyi karşımıza çıkarmıştır. Değer yargılarının din­
den ayrıştığı ve toplumsal değerlerin yok olduğu bir toplumda 
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'birey'leşememiş bireyselleşen kişiler, tüketim çarkları arasın­

da hep daha iyisini almak için uğraşır, ancak her şeyin sonun­
da 'anlam' krizinin kapısında kendisini bulur. 

21. yüzyıl insanının en büyük ve temel ihtiyacı 'anlam'dır. 

Sosyal medya kullanımının artmasıyla herkesin gerçek kimli­

ğinin yam sıra bir de sanal kimliği vardır. Sanal ortamda edin­

diği arkadaşlıklarla çevresinin geniş olduğu kanısına varan, 

paylaştığı fotoğrafın 500 beğeni alması ile çevresi tarafından 

beğenildiğini ve sevildiğini düşünen kişinin dört duvar ara­

sında akıllı(!) telefonuyla yalnız başına olması, tükenmiş insa­

nın anlam arayışının en trajik örneğidir. 

Her şeyin mutlak belirleyicisinin 'insan ve öğretileri' oldu­

ğu bir toplumda, intihar oranlarının yüksek olmasının, madde 

bağımlılığına yönelmenin, cinayetlerin ve tecavüz vakalarının 

artmasının tesadüf olduğunu düşünmek anlamsız olacaktır. 

Yorum sizin ... 
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Ek* 

INSULA 

Şekil 1: İnsula 

* Bkz. "Tükenmişlik ve Beyin İlişkisi~ s. 42-43. 

174 



ek 

Şekil 2: Dorsolateral Prefrontal Korteks 

Şekil 3: Serebellum, amigdala, anterior singulat girus 
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