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Duygusal Tiikenmislik: Farkinda Olmak ve Kendini Korumak

Universite yillar1, dgrenmenin ve kisisel gelisimin yani sira birgok zorluk ve belirsizlikle dolu
bir siirectir. Ders yiikii, sinav kaygisi, sosyal beklentiler ve gelecek kaygisi, gibi zamanla
biriken baskilar 6grencilerin duygusal dengesini zorlayabilmektedir (Schaufeli et al., 2002). Bu
noktada, Ogrenciler farkinda olmadan duygusal tikenmislik dedigimiz durumla
karsilasabilmektedirler. Duygusal tiikenmiglik, sadece fiziksel yorgunluk degil ruhsal bir
yorgunluk, i¢sel enerjinin tiikenmesi halidir.

Bu durumun temelinde, stirekli olarak yiiksek bir akademik performans gosterme zorunlulugu
hissi ve yetersiz dinlenme siireci yatabilmektedir. Ogrenci, kendini her seye ragmen ayakta
tutmaya calisirken aslinda igsel kaynaklar1 yavas yavas azalabilmektedir. Baslarda sadece hafif
bir motivasyon kaybi1 gibi goriinse de zamanla bu durum kendini siirekli bir bitkinlik, isteksizlik
ve duygusal tiikkenmislik olarak gosterir. Ilgisini geken seylerden uzaklasma, umursamazlik ve
kendini yetersiz hissetme gibi psikolojik isaretler de siklikla ortaya ¢ikar (Yavuz Giiler & Eren-
Glimiis, 2018).

Onemli olan, bu siireci erkenden fark etmek ve yasam bigiminde kiigiik ama etkili degisiklikler
yapabilmektir. Tiikenmisligi Onlemek icin gerekli olan sey, sadece ‘“basarili” olmaya
odaklamak yerine, duygusal ve fiziksel ihtiyaclarimiza da kulak vermektir. Bu, diizenli
araliklarla dinlenmeyi, saglikli aligkanliklar edinmeyi ve kendimize karsi sefkatli olmay1
gerektirir.

Ayrica, duygusal tiikenmigligin tek basina iistesinden gelmeye ¢alismanin zor olabilecegini
unutmamak gerekir. Sosyal ¢evreden destek almak, duygularimizi paylasmak ve gerektiginde
profesyonel yardim aramak ve talep etmek, iyilesme siirecinde kritik adimlardir. Kendimize
vakit ayirmak, hobilerimize yonelmek ve ani yasamak da ruh saghigimizi giiclendiren etkili
yontemlerdir.

Sonu¢ olarak, tniversite yillarinda karsilasilan duygusal tiikenmislik, bir zayiflik degil
bedenimizin ve ruhumuzun bize verdigi énemli bir uyaridir. Bu sinyalleri gérmezden gelmek
yerine, onlar1 dinlemek ve karsilik vermek hem akademik basarty1 hem de psikolojik saglig
stirdiiriilebilir hale getirir.
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