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Kuskusuz bu durum bir zaman sonra insanlarin hayatla ilgili algilarini degistirmektedir. Artik kigi
ne olursa olsun kazanmaliyim, ekonomik olarak Ust seviyeye yukselmeliyim bunun igin her
seyimi feda etmeliyim diye disinmektedir.Yani, sGylemler, insanlari degerlerinden
uzaklastirarak igkoliklige striikllyor.iskolik kisi ne kadar kazanirsa o kadar takdir ve onay elde
edecegine inanmaktadir. Bunun igin isinin hakkini verdigini sdyler ama diger taraftan aileyle ve
cevreyle baglar kopmustur. Oysa kisinin, gunltk, haftalik, yillik dinlenme programlari
hazirlamasi aileyle vakit gegirmesi hem aile baglarini giglendirmekte hem de is performansini
arttirmaktadir. Ancak kisi bunu kayip olarak gérdigunden zamanla biyUk bir yipranmaya
oldugu yerde diismektedir.iskoliklik kisinin ruh ve duygu diinyasinda bazi tahribatlara yol
agmaktadir. is yerindeki amirin tutumu, islerin yolunda gitmemesi, yogun is temposu kisinin
kendine hig vakit ayiramamasi, strese neden olabilir. isle ilgili uzun soluklu strese maruz kalan
Kisiler bir stre sonra tiikenmiglik sendromuna yakalanabiliyorlar. Burada kisi duygusal olarak
kendini tikenmis hisseder is disinda sosyal ortamlardan uzak kalmaya caligir ve ig
performansi diger.

Neler yapilabilir?

Tukenmiglik sendromuyla basacikmaya calisan kigide, bitkinlik, uyku bozuklugu, kararsizlk,
performans disUkliga, sigara ve benzer seylere ilgi, degersizlik duygusu, terk edilmiglik
duygusu, endise, gibi sorunlar goéralebilir. Bu belirtilerden birkag tanesine sahip olan kigi yardim
almaktan kaginmamalidir. Bununla beraber kisinin kendisi igin yapabilecegi bazi seyler de
vardir:

Kisi, isten kaynaklanan sorunlara odaklanmali ve buradaki sorunlari ortadan kaldirmalidirlar.
Kisi kendine ve ailesine vakit ayirmali hayatin sadece isten ibaret olmadigini bilmelidir.

is performansi igin kisinin yaptigi isi sevmesi ve burada yasadigi sorunlari ¢dzme becerisi
gelistirmis olmasi gerekir.

is disinda kisinin kendine vakit ayirmasi, yiirliylis yapmasi, sosyal aktivitelere katiimasi stresin
azalmasini saglayacaktir.

Nasil ayirdedilebilir?

Takintilar, cocukluk déneminde cesitli belirtilerle ortaya ¢ikar ancak ¢ocuk bunlari dile
getirmekte zorlandigindan aile pek fark edemez. Cocuklarin sordugu sorularin ve tutumlarinin
farkina varan ebeveynler ise sorunu ortadan kaldirabilmek igin uzmana bagvururlar.Saplantilar
ergenlik ddneminde daha sik karsilagilan bir durumdur. Ergen zihnine gelen imgeleri, kontrol
edemedigi dusunceleri, gcevresindeki insanlardan gizlemeye c¢aligir. Cinkl geng elestiriimekten
korktugundan dustncelerini dile getirmek istememekte ve sosyal olarak kendini izole
etmektedir. Obsesif kompulsif bozukluklar biyolojik sebeplere bagli olabilecegi gibi, aile
sorunlarina ve gevresel etkenlere bagh olarak da gelisilir ve su belirtilerle ortaya ¢ikar:

Asiri temizlik takintisi ve sik sik el yikama

Tuvalet ve banyoda uzun sire oyalanmak
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Esyalarda simetriye 6zen gostermek

Evde ya da disarida bazi egyalardan kagcinma bazilarina da dokunma isteqi

Tap, su ve elektrik gibi aletleri sik sik kontrol etmek. Kirli tuvaletlere girmekten kaginmak

Bazi rakamlarin ugurlu olduguna inanmak ve bazi so6zleri belli sayilarda tekrar etmek.

Namaz kilarken bazi hareketleri tekrar etme, hata yaptim disincesiyle tekrarlarini strdirmek.

Ellerinin kirleneceginden korktugu i¢in kendince ¢ozimler gelistirmek. Mesela apartmandan
inerken elektrige basarken prize selpakla dokunmak gibi. Ugursuz saydigi yerlere gitmeme ve
buralara gittigi taktirde basina koti bir seylerin gelebilecegine inanmak.

Hastalik bulacagi endigesi tagimak... vb.

Bu belirtiler, ergenlerde ya da ¢ocuklarda goralebilir ve cocuk bu belirtilere kargi bazi kaginma
davraniglar gelistirebilirler. Obsesif takintilar gencin zamanini alir ve hayatini etkileyebilir. Bu
nedenle aile gocuga destek vermeli ve onlar psikiyatriste yonlendirmelidir. Tedavi strecinde ilag
ve davranisci ve destekleyici psikoterapilerle takintilar kontrol altina alinabilir ve kaginmalarin
ondne gegilebilir.

Neler yapabiliriz?

Yeteneklerin farkinda olmak: insanin kendini tanimasi ve yeteneklerini kesfetmesi basarinin
anahtaridir. Kisi bu agsamadan sonra yeteneklerini gelistirebilir, zaaflarini iyilestirebilir ve daha
basarili olabilir.

Aile iligkilerinin 6nemi: Kisi dogustan aidiyat duygusuna sahiptir. Nerede olursa olsun bir
topluma, bir aileye sahip olmak ve kendini buraya ait hissetmek ister. Bu vesileyle kisi kendini
hem bir ailenin pargasi olarak gérir hem de sevgi, saygl ve onay ihtiyacini burada karsilar.

Hedefler belirlemek: Hedefler insani hayata baglar ve yasama sevinci verir. Kisi hedeflerine
ulagsmak i¢in gayret eder ve hayatin daha anlamli oldugunu hisseder.

Otokritik yapmak: Kisi hayatinin muhasebesini yaptiginda, kendini daha yakindan gérebilir ve
hatalarini diizeltme sansi bulur. Bu nedenle zaman zaman aynayi kendimize tutmali ve nerede
ne yaptigimizi gézden gegirmeliyiz.

Hayatin gegiciligini distinmek: Kisi hayatin gegiciligini ve nigin geldigini distindiginde
istikametini bulabilir. Bunun igin, her insan kendine "ni¢in geldim? Nereye gidecegim?
Sorumluluklarim nelerdir?" Sorularini sormali ve bu sorularin isaret ettigi noktaya
yogunlagsmalhdir.

Takintilarimiz
Cocuklugumuzdan beri bizi rahatsiz eden bazi davraniglarimiz vardir. Mesela Gstimazin
basimizin temiz olup olmadigini kontrol ederiz, ellerimizi sik sik yikama ihtiyaci hissederiz,
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esyalarimiz simetrik yerlestiriimediginde kendimizi rahatsiz hissederiz. Butin bu saplantilarin
sagcma oldugunu biliriz ama yine de rutin davraniglari yapmaktan kendimizi alamayiz.Oysa
ciddiye almadigimiz saplantilarimiz bazen, saplanti bozuklugu dedigimiz bir sorunun habercisi
olabilir. Saplanti, istenmeyen davraniglarin tekrarlanmasi, yineleyici distinceler, imgeler ve bu
distncelerin kontrol edilememesi sonucunda ortaya ¢ikan tekrarlayici hareketlerdir. Bu
durumun géralmesine obsesif kompulsif bozukluk denir.

3/3



