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YORGUNLUK TOPLUMU

OKUMAYA BASLAMADAN ONCE

Bu rehberin pusulasi

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

Byung-Chul Han c¢ok kisa bir kitapta blyuk bir teshis
koyar: Gecmisin toplumu insana 'Yapmalisin' derken
buglinin performans toplumu ‘'Yapabilirsin' der. Bu
olumlu gorunen cumle sinir tanimadiginda kisi kendi
patronuna, denetgisine ve sdmduriclsine donusur.
Yorgunluk artik yalniz kaslarda degil, dikkat ve benlikte
yasanir. Bu rehber kitabin sekiz bolumluk dusunce
hattini glndelik sahnelerle aciyor; fakat depresyon,
ADHD ve tukenmigligi tek toplumsal nedene indirmiyor.
Han'in giirsel teshisini tibbi agiklama yerine koymadan,
sinif, bakim emegdi ve calisma kosullari gibi eksik
biraktigi alanlari da ekliyor.

Bu kitap nasil okunmah?

Han istatistik raporu yazmaz; ¢agin ruhunu yogun benzetmelerle anlatan felsefi deneme
yazar. Cumleleri bir odayi aniden aydinlatabilir, fakat 1s1gin disinda kalan ayrintilar vardir.

Kitabi 'Batln hastaliklarin nedeni telefon ve kapitalizm' diye okumak yanlis olur. Ruhsal ve
norolojik durumlar biyolojik, psikolojik ve toplumsal birgcok etkene sahiptir. Han'in dili klinik

tani degil, toplumsal deneyim yorumudur.

Bu o6zet iki soruyu birlikte tasiyacak: Han hangi gundelik duyguyu c¢ok iyi yakaliyor? Bu
duyguyu aciklarken kimlerin deneyimini ve hangi nedenleri eksik birakiyor?

KULLANIM ONERISi

Bir oturusta bitirmek zorunda degilsiniz; her gravur bir sonraki durak igin hafiza kancasidir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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YORGUNLUK TOPLUMU

YOL HARITASI

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL

20 durakta kitabin butunu

ANLATIM

01
Bu kitap nasil okunmali?
02
Dis dismandan i¢ asiri yuke
03
Fabrikanin '"Yapmalisin'i, ekranin
"Yapabilirsin'i
04
Olumlu kelimelerin agir baskisi
05
Kendi patronu, kendi iscisi
06 .
Coklu gorev: llerleme mi, alarm hali mi?
07
Derin can sikintisinin kuyusu
08
Vita activa ve durmayan makine
09 s
Bakmayi 6grenmek
10

Bartleby'nin masasi

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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Ben yorgunlugu

Biz yorgunlugu

Bildirimlerle pargalanan glin

Bedenin kirmizi 1siklari

Tukenmislik yalniz bireyin projesi mi?
Dinlenmeyi performanstan kurtarmak
Yavaslik tek basina ¢6zim mi?
Klclk ama gergek U¢ deney

Bir dakikalik harita

Akilda kalacak bes goruntl
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YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

YENi BOLUM

BIiRINCI KISIM - PERFORMANSIN
TESHISI

BU BOLUMUN DURAKLARI

Dis diismandan i¢ asiri ylke

Fabrikanin "Yapmalisin'i, ekranin
'"Yapabilirsin'i

Olumlu kelimelerin agir baskisi

Kendi patronu, kendi iscisi

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 004 / 027



YORGUNLUK TOPLUMU

BiRINCI KISIM - PERFORMANSIN TESHISI

Dis dusmandan i¢ asir yuke

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

02. DURAK

Eski tehdit kapidaki diisman gibi goriindirdl; yeni yorgunluk
yararl gbriinen uyarilarin igeride birikmesiyle biyliyebilir.

Han gecmis yuzyili bagigiklik
modeliyle anlatir. igeride biz,
disarida yabanci vardir. Tehdit
disaridan gelir; sinir, yasak ve
savunma one ¢lkar. Bugunin
sorunlarini ise agirt olumlu yukle
iliskilendirir: fazla iletisim, fazla
uretim, fazla uyari.

Bir kalenin kapisina saldiran
dusmani gormek kolaydir.
Telefon bildirimleri, acik
sekmeler ve bitmeyen hedefler
ise misafir gibi igeri girer. Her biri
kiguk ve yararlh  gorunar;
toplamda zihnin odalarini
doldurur.

Han depresyon, ADHD ve tukenmiglik gibi durumlari bu 'néronal' ¢agin isaretleri
olarak sayar. Bu badglanti guclu bir kaltur elestirisidir, tibbi neden aciklamasi
degildir. Bu durumlar yalniz agir pozitiflikten dogmaz.

Yine de deneyim tanidiktir. insan tehlikeden kacmiyor olabilir; kendi yapilacaklar
listesinin altinda ezilir. Disaridan saldiri yoktur, iceride durmayan bir motor vardir.

ik goriinti kalkan ile asiri yiklenen beyin arasindadir. Sorun yalniz neyi disarida

tuttugumuz degil, ne kadar seyi igeri aldigimizdir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

BiRINCI KISIM - PERFORMANSIN TESHISI 03. DURAK

Fabrikanin 'Yapmalisin'i, ekranin "Yapabilirsin'i

Disiplin  toplumunda  fabrika
dudugu, okul zili ve ceza tehdidi
vardir. Emir disaridan gelir:
Zamaninda gelmelisin, kurala
uymalisin. Han buglinin
performans toplumunda dilin
degistigini sdyler: Yapabilirsin,
kendini asabilirsin, en iyi halin
olabilirsin.

ikinci dil daha 6zglr ve sevecen
gorundr. Gercekten de eski
yasaklarin bir bolumu kalkmisg,
insanlar daha c¢ok secgenek
kazanmistir. Fakat yapabilme
sinirsiz ~ goreve  donusunce

Dis emir ile i¢ hedef yan yana calisabilir; insan hem kurala
uyar hem de kosu bandinin hizini kendi eliyle artirir. basar|S|zI|k k|§|sel kusur glbl

yasanir.

Kosu bandinda biri bizi kirbaglamaz. Hizi kendimiz artirir, ekrandaki onceki
derecemizi gegmeye calisiriz. Digtince sudur: Durursam beni engelleyen dis gu¢
deqil, yetersiz ben olurum.

Bu degisim dis baskinin bittigi anlamina gelmez. Dusuk Ucret, vardiya, issizlik
korkusu ve yonetici denetimi surer. Han'in modeli 6zellikle orta sinif ve bilgi isi
deneyimini guglu yakalar, butin emegi ayni bicimde agiklamaz.

iki toplum Ust Uste bulunabilir: Patron 'Yapmalisin' der, calisan iceriden 'Daha
fazlasini yapabilmeliyim' diye ekler.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 006 / 027



YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

BiRINCI KISIM - PERFORMANSIN TESHISI 04. DURAK

Olumlu kelimelerin agir baskisi

'Her seyi yapabilirsin® cumlesi
cocuk icin cesaret verici olabilir.
Fakat yapisal engelleri ve gercek
sinirlari yok saydiginda
acimasizlasir. Yapamadiginizda
dinya degil, yalniz siz suglu
gorunursunuz.

Bir c¢alisan ayni anda lyi
ebeveyn, fit beden, sulrekili
ogrenen uzman, sosyal arkadas
ve huzurlu insan olmaya c¢agrilir.
Bu hedeflerin her biri tek basina
guzel olabilir. Hepsi kesintisiz
gorev oldugunda hayat kontrol
paneline donusur.

'Yapabilirsin' ctimlesi hayir deme ve sinir hakki yoksa
cesaret degil, gtiliimseyen bir emre dbniigebilir.

Olumluluk itirazi da zorlastirabilir. Toplantida 'Bu slUre gergekgi degil' diyen kigi
¢bzum odakli olmamakla suglanir. Sorunu sdylemek negatiflik, sinir koymak
isteksizlik sayilir.

Han'in 'olumlulugun siddeti' dedigi sey yumruk gibi gériinmez. insan kendi istegiyle
katiliyor hisseder. Bu nedenle baskinin kaynagini isaret etmek zorlasir.

Olumlu cimle ancak hayir deme hakki, basarisizlik alani ve maddi destekle gergek
Ozgurlige donusur. Yoksa gulumseyen bir emir olabilir.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 007 / 027



YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

BiRINCI KISIM - PERFORMANSIN TESHISI 05. DURAK

Kendi patronu, kendi isg¢isi

Han'in en carpict fikri 06z
somurudur. Kisi dis patronun
emrini  beklemeden  kendini
calistinir, olger ve cezalandirir.
Ozgur oldugunu  disiinirken
patron ile is¢i ayni bedende
birlesir.

Serbest c¢alisan gece yarisi
bilgisayari kapatamaz. Kimse
zorlamiyor gibi goérunur; Kira,
musteri puani, gorunurluk ve
kendi hedefi ayni anda onu
masada tutar. Dis kosullar i¢
sese donusmustdr.

Oz sémiiriide patron aynaya tasinir; dis hedefler kisinin
kendi sesi gibi konusarak dinlenmeyi bile performansa
baglar.

Oz sémurl kavrami gergek patronu gériinmez yapmamalidir. Platform kurallari,
licret politikasi ve giivencesizlik somuttur. insan yalniz kendine baski uygulamaz;
sistem bu baskiy1 édullendirir ve zorunlu kilabilir.

Aynadaki patron dinlenirken bile konusur: Bugtin ka¢ adim, kag sayfa, ka¢g musteri,
kag begeni? Dinlenme de ertesi gun daha verimli olmak igin yatirrm sayilir.

Ozgurlik, yalniz isi kendi segmek degil, isi birakabilme ve sonugta yok olmama
gucudur. Bu gug ekonomik ve toplumsal kosullara baglidir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 008/ 027



YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

YENi BOLUM

IKINCIi KISIM - DIKKAT VE DURMAK

BU BOLUMUN DURAKLARI

°
Coklu gérev: ilerleme mi, alarm
hali mi?

Derin can sikintisinin kuyusu
Vita activa ve durmayan makine
Bakmayi 6grenmek

Bartleby'nin masasi

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.
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YORGUNLUK TOPLUMU

iKINCI KISIM - DIKKAT VE DURMAK

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

06. DURAK

Coklu gorev: llerleme mi, alarm hali mi?

Coklu gérev derin ustalik dedil, stirekli cevre tarayan alarm
dikkati tretebilir; bazi insanlar iginse yapisal zorunluluktur.

Ayni anda e-posta yazip toplanti
dinlemek, mesaj cevaplamak ve
yemek dusunmek modern beceri
gibi  sunulur. Han  bunun
insanhigin ileri yetenegi degil,
vahsi dogadaki hayvanin surekli
gevre  kontroline  benzeyen
daginik dikkat oldugunu soyler.

Bir kus yemek yerken hem
gagasina hem yaklasan
tehlikeye bakar. Derin
dusunmeye degil hayatta
kalmaya  uygundur.  Surekli
bildirim de zihni benzer kuguk
sicramalara zorlar.

Beyin bir¢ok biligsel isi ger¢cekten ayni anda yurutmekten ¢ok hizli gegis yapar. Her
gecis iz birakir. GUn sonunda c¢ok sey yapilmis hissi, 6nemli higbir igin

derinlesmedigi gercegini saklayabilir.

Bakim igi yapan Kisi igcin ¢oklu gorev bazen segim degil zorunluluktur. Cocuk,
yemek ve is ayni anda ¢agirir. Sorunu kisisel dikkat eksikligi diye anlatmak bakim

duzenini gorunmez kilar.

Han'in uyarisi, hayatin butin eszamanhhgini yok etmek degil; digunme gerektiren
i$ icin kesintisiz zamanin degerini yeniden hatirlamaktir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

iKINCI KISIM - DIKKAT VE DURMAK 07. DURAK

Derin can sikintisinin kuyusu

Telefon gelmeden 6nce otobus
beklemek bosluk yaratirdi. insan
pencereden bakar, dusunce
kendi yoluna giderdi. Bugun
birkag saniyelik bosluk ekrana
uzanan elle kapatilir. Han derin
can sikintisinin kaybini dnemser.

Can sikintisi her zaman yi
degildir. Yalnizlik, igsizlik veya
depresyon igindeki agir bosluk
acl  verici  olabilir. Han'in
savundugu sey zorunlu sikinti
degil, higbir uyariyla hemen
doldurulmayan serbest zaman
alanidir.

Derin can sikintisi hemen doldurulmayan bir kuyu gibidir;
yeni dlisiince hazir uyarilar tiikendiginde ylizeye ¢ikabilir.

Bir kuyunun dibindeki su hemen gorunmez. Beklemek gerekir. Yaratici fikir de
cogu zaman ilk dakikada gelmez; zihnin hazir pargalari tukendikten sonra yeni
baglanti olusur.

Cocuk 'Sikildim' dediginde hemen etkinlik sunmak yerine guvenli bogluk
birakildiginda kendi oyununu kurabilir. Yetigkin icin yUrdyUs, sessiz oturus veya
amagsiz bakis benzer alan acar.

Derin can sikintisi verimsiz zaman degil, henuz hedefe donigmemis ihtimaldir. Her
boslugu Urinle doldurmak bu ihtimali kurutur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 011 /027



YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

iKINCI KISIM - DIKKAT VE DURMAK 08. DURAK

Vita activa ve durmayan makine

Han, Hannah Arendt'in etkin
yasam tartismasina girer.
Modern insanin yalniz
calismadigini, kendini  surekili
Ureten bir projeye donustugunu
soyler. Faaliyet anlamin araci
olmaktan c¢ikip kendi basina
zorunluluk olur.

Camasir makinesi isini bitirince
durur. insan ise bir hedef
tamamlandiginda yenisini acgar.
Gelen kutusu sifirlanir, birkag
dakika sonra tekrar kontrol edilir.
Durma olguta yoktur.

Durma élglitii olmayan faaliyet, hedefleri tamamlamak yerine
sdrekli yenileyen ve insani kendi yakitiyla ¢alistiran
makineye déndgr.

Faaliyet kétl degildir. Uretmek, bakim vermek ve siyasal eylem insan yasamini
kurar. Sorun her hareketin ekonomik veya kisisel performans puanina
cevrilmesidir.

Arendt'in dunyasinda eylem baskalariyla ortak alan kurabilir. Han'in yorgun 6znesi
ise ¢cogu kez kendi projesine kapanir. Birlikte dunyay! degistirmek yerine kendini
gunceller.

Makine goruntlusu su soruyu birakir: Bu isi hangi amag icin yapiyorum ve bitmig
sayllacagi bir an var m1? Cevap yoksa faaliyet kendi yakitimizi tuketir.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 012 /027



YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

iKINCI KISIM - DIKKAT VE DURMAK 09. DURAK

Bakmayi1 ogrenmek

Han dusuncenin ilk dersini
bakmayr  6grenmekte  bulur.

Hemen tepki vermemexk,
durtlndn pesinden kosmamak ve
nesnenin kendi hizinda
goérunmesine izin vermek. Bu
pasiflik degil, dikkatin
egitilmesidir.

Kus gozlemcisi agacin onunde
sabirla durur. ik dakika yalniz
yaprak gorir. Sonra kuglk
hareketi, rengi ve sesi ayirt eder.
Hizli bakanin bos sandigi yerde
dunya c¢ogalir.

Bakmayi 6grenmek tepkiyi geciktirir; hizli gbéziin bos sandigi
yerde ayrinti, iliski ve segcme 6zglirliigdi belirir.

Toplantida sert s6z duyunca aninda cevap vermek gug¢ gibi gorunebilir. Bir nefeslik
gecikme, tepki ile secilmis cevap arasina alan koyar. irade bazen hizli hareket
degil geciktirebilme becerisidir.

Dijital akig, her goruntuye birkag saniye verir. Bakis nesneye yerlesmeden yenisi
gelir. Uzun kitap, resim veya ylUz yuze konusma bu ritme kargi sabir kasini
cahstirir.

Bakmayi 6grenmek dunyay tuketilecek igerik olmaktan ¢ikarir. Nesnenin, insanin
ve fikrin bize hemen hizmet etmeyen yonuniu géormeye baslariz.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 013 /027



YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

iKINCI KISIM - DIKKAT VE DURMAK 10. DURAK

Bartleby'nin masasi

Melville'in katibi Bartleby
kendisinden istenen islere
giderek  '"Yapmamay! tercih
ederim' diye karsilik verir. Han
bu figlrd disiplin toplumunun
dunyasinda okur. Bartleby'nin
reddi Ozgurlegtirici slogan
olmaktan ¢ok donmus bir ¢cikmaz
tasir.

Bugun 'Hayir' demek direng gibi
gorunebilir. Fakat igini kaybetme
riski tasiyan c¢alisan igin bu
secenek esit degildir. Reddetme
gucu maddi guvenceye baglidir.

Bartleby'nin bos masasi hayir deme ile yapamaz hale gelme
arasindaki farki ve reddin maddi kosullarini ddigdinddirtir.

Bartleby hi¢bir alternatif kurmaz; yalniz ¢ekilir. Bu nedenle pasif direng ile tikenmisg
kapanma arasindaki gizgi belirsizdir. Bazen hayir yeni alan acar, bazen yardim
cagrisidir.

Han performans toplumunda 6znenin dig emre degil kendi beklentisine yenildigini
soyler. Bartleby'nin eski "Yapmayacagim', buginin ‘Artik yapamiyorum'una
donusebilir.

Bos masa gérintiisii romantik degildir. insanin kapasitesi ¢oktiigiinde felsefi
direnis etiketi koymadan dnce bakim ve destek gerekir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 014 /027



YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

YENi BOLUM

UCUNCU KISIM - YORGUNLUGUN iKi
YUZzU

BU BOLUMUN DURAKLARI

Ben yorgunlugu
Biz yorgunlugu
Bildirimlerle pargalanan gln

Bedenin kirmizi isiklari

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.
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YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

UGUNCU KISIM - YORGUNLUGUN iKi YUZU 11. DURAK

Ben yorgunlugu

Han bir tdr yorgunlugu insani
kendine kapatan 'ben
yorgunlugu' olarak anlatir. Kisi
yalniz bagkalarina degil, kendine
de tahammul edemez. Dinya
gorevler ve basarisizlik aynalari
halinde gorunar.

Yogun tukenmede arkadasin
mesaji  bile yeni ig gibi
hissedilebilir. Kisi sevmedigi igin
degil, cevap verecek i¢ alan
bulamadigi igin geri gekilir.
Yalnizlik yorgunlugu, yorgunluk
yalnizhgi bayatur.

Ben yorgunlugu insani kendi basarisizlik aynasina kapatir;
azalan kapasite insanlik degerinin azalmasi degildir.

Bu deneyimi ahlaki tembellik diye damgalamak zararlidir. Uzun suren ¢okkunluk,
islev kaybi, uyku veya istah degisikligi profesyonel degerlendirme isteyebilir.
Felsefi kavram tani koymaz.

Ben yorgunlugu basarisizlik duygusuyla birlestiginde kisi sistemin beklentisini
kendi degeri sanir. "Yapamadim' kolayca 'Degersizim'e donusur.

Ik kiigiik ayrim énemlidir: Kapasitem azaldi; insanlk degerim degil. Dinlenme ve
yardim bu ayrimi yeniden kurabilir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 016/ 027



YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

UGUNCU KISIM - YORGUNLUGUN iKi YUZU 12. DURAK

Biz yorgunlugu

Han bagka bir yorgunluk ihtimali
de gorur. Birlikte agir is yapmis
insanlarin aksam sessizce
oturmasi gibi, benlik duvarlarini
yumusatan ortak yorgunluk. Bu
yorgunluk insanlari  ayirmak
yerine yan yana getirebilir.

Uzun yurtyusten sonra
arkadaslarla konusmadan
manzaraya bakmak buna
benzer. Kimse kendini

kanittamaz. Yorgunluk rekabeti
kisa sureligine susturur ve ortak
kirllganhgi goérunur yapar.

Biz yorgunlugu rekabeti susturup insanlarin kanit sunmadan
ayni sessizlik ve kirilganlikta yan yana kalmasina izin verir.

Bu fikri asirn romantiklestirmemek gerekir. Agir emek, hastalik ve uykusuzluk
yalnizca guzel birlik Gretmez. Bedeni yipratan kogullarin iyilestiriimesi gerekir.

Biz yorgunlugunun degeri, performans &6znesinin 'Ben yaptim' duvarini
gevsetmesidir. insan bagkasinin temposunu fark eder, sessizligi paylasir.

Belki dinlenmenin toplumsal hali budur: Herkesin ayri ayri kendini tamir ettigi
odalar degil, kimsenin ise yararligini kanittamadigi ortak zaman.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 017/ 027



YORGUNLUK TOPLUMU SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

UGUNCU KISIM - YORGUNLUGUN iKi YUZU 13. DURAK

Bildirimlerle parcalanan gun

Han'in kitabi akilli telefon ¢aginin
baglarinda yazildi; bugun tezi
daha gérinir hissedilebilir. s
mesaji, haber, aile grubu,
aligveris uyarisi ve begeni ayni
ekranda siraya girer. Her biri
kuguk cagr, toplami kesintisiz
nobettir.

Telefon tek basina disman
degildir. Acil durumda yardim,
uzaktaki yakinla temas, egitim ve
erigilebilirlik saglar. Sorun
cihazin varligi degil, ekonomik
tasarimin  dikkati surekli geri
¢agirmasidir.

Bildirim firtinasi tek tek kiigiik ama toplamda stirekli nébet
yaratir; dikkat ayari kadar cevap beklentisi de degismelidir.

Bildirim kapatmak bazi kigiler igin yararh olabilir; isverenin aninda cevap beklentisi
suruyorsa bireysel ayar yetmez. Dikkat sorunu ayni zamanda calisma kultura
sorunudur.

GuUn boyunca yuz kuguk kesinti, aksam 'Higbir sey yapmadim ama ¢ok yoruldum'
hissi birakabilir. Yorgunluk yalniz is miktarindan degil, tekrar tekrar yon
degistirmekten gelir.

Ekrani suglamak yerine gagrinin sahibini sorun: Bu bildirim kimin ¢ikarina, hangi
aciliyeti gercek, hangisini sessize alma hakkim var?
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UGUNCU KISIM - YORGUNLUGUN iKi YUZU 14. DURAK

Bedenin kirmizi igiklari

Performans dili bedeni asiimasi
gereken engel gibi gorebilir.
Kahveyle uykuyu, agri kesiciyle
agriyr,  motivasyon  sozuyle
tukenmeyi bastiririz. Beden ise
gOsterge  panelindeki  kirmizi
Isiklari yeniden yakar.

Her yorgunluk toplumsal degildir.
Kansizlik, tiroit sorunlari, uyku
bozukluklari, enfeksiyon, ilaglar
ve birgok saglik durumu benzer
belirti verebilir. Uzun suren veya
agir yorgunluk
degerlendirilmelidir.

Bedenin kirmizi isiklari yalniz irade eksikligi degildir;
dinlenme, tibbi degerlendirme ve kosul degisikligi ayri ayri
gerekedbilir.

Bedeni dinlemek her sinyali felaket saymak da degildir. Dizen, sire ve islev
degisimine bakilir. Bir yogun gunin yorgunlugu ile haftalarca yataktan ¢ikamama
ayni degildir.

Han'in felsefesi bedenin itirazini anlamlandirabilir; doktor muayenesinin yerini
tutmaz. Toplumsal neden ile biyolojik neden ¢cogu zaman birbirini diglamaz.

Kirmizi 1s1g1 bantla kapatmak arabayi tamir etmez. Dinlenme, tibbi bakim ve
calisma kosulu degisikligi farkli onarim yollari olabilir.
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YENi BOLUM

DORDUNCU KISIM - SINIRLAR VE
CIKISLAR

BU BOLUMUN DURAKLARI

°
Tukenmislik yalniz bireyin projesi
mi?

Dinlenmeyi performanstan
kurtarmak

Yavaslik tek basina ¢ézim mu?

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.
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DORDUNCU KISIM - SINIRLAR VE GIKISLAR 15. DURAK
Tukenmislik yalniz bireyin projesi mi?
Kurumsal egitimler bazen
calisana nefes egzersizi

Tikenmislik yalniz nefes teknigiyle ¢6ziilmez; is ylikd, Ucret,
bakim emedgi ve s6z hakki ortak bigimde degismelidir.

ogretirken asiri is yukunu ayni
birakir. Birey daha iyi dayanacak
sekilde ayarlanir, yanginin
kaynagina dokunulmaz. Han'in
elestirisi  bu c¢eligkiyi gorunur
kilar.

Is tasarimi, personel sayisi,
vardiya, ucret, so6z hakki ve
yoneticinin davranigi tikenmisligi
etkiler. Cozum vyalniz Kkigisel
dayaniklihk degildir. Dinlenme
hakki ve makul yuk kurumsal
sorumluluktur.

Evdeki (cretsiz bakim emegi de hesaba katilmalidir. isten cikan kisi ikinci
vardiyada c¢ocuk, yasl ve ev isleri tasiyorsa 'bos zaman' kagit Uzerinde vardir.
Yorgunluk toplumsal cinsiyet ve sinifa esit dagiimaz.

Dayanigsma bireyin sugunu azaltir. Calisanlar ortak sorunu konustugunda herkes
kendi yetersizligi sandidi seyin duzenli bir is tasarimi sonucu oldugunu gorebilir.

Kolektif ¢bziim kisinin 6z bakimini gereksiz yapmaz. iki diizey birbirini tamamlar:
insan yardim alir, kurum da zarar iireten kosulu degistirir.
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DORDUNCU KISIM - SINIRLAR VE GIKISLAR 16. DURAK

Dinlenmeyi performanstan kurtarmak

Uyku uygulamasinda yuksek
puan almak, tatilde budtlin
gorulecek vyerleri bitirmek ve
meditasyonda seri  korumak
dinlenmeyi yeni basari alanina
cevirebilir. Kisi dururken bile
kendini Olcer.

Gercek dinlenme her zaman
faydali c¢ikti Uretmek zorunda
degildir. Ertesi gun daha ¢ok
calismak icin degil, yasamin
kendisi icin bos zaman olabilir.
Amagsiz sohbet, yavas yemek
veya pencereden bakmak mesru
hale gelir.

Dinlenme yeni puan tablosu degil; insanin fayda ve gelisim
belgesi sunmadan var olabildigi 6l¢iilmeyen zaman olabilir.

Bu fikir ayricalik sorusunu tasir. iki iste ¢alisan, bakim veren veya giivensiz evde
yasayan Kisinin boglugu sinirlidir. Dinlenme yalniz kisisel se¢im degil, zaman ve
gelir adaleti meselesidir.

Dinlenme bazen etkin de olabilir: bahgeyle ugragsmak, dans etmek, arkadas
gérmek. Olgu hareketsizlik degil, faaliyetin performans borcu uretip Gretmemesidir.

Bos sandigimiz zaman, benligin ige yararlilik belgesi sunmadan var olabildigi
alandir. Han'in kitabinin en sakin ¢ikisi burada bulunur.
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DORDUNCU KISIM - SINIRLAR VE GIKISLAR 17. DURAK

Yavaslik tek basina cozum mu?

Yavaslamak bazi  insanlara
dikkat ve iyilesme alani acar.
Fakat guvencesiz c¢aligan Kigi
yalniz kendi hizini segemeyebilir.

Sorunu yasam tarzina
indirgemek, iktidar ve para
iligkisini gizler.

Han'in anlatisi bazen butin
toplumu tek performans 6znesi
gibi resmeder. Oysa issiz kiginin,
fabrika  iscisinin,  gb¢menin,
engelli bireyin ve Ust duzey
yoneticinin  baskilari  farklidir.
Herkes kendini ayni bigimde
somurmez.

Yorgunlugu anlamak icin kisisel aligskanlik ile saglik, sinif,
bakim emegi ve kurum kosullarini ayni terazide tutmak
gerekir.

Ruhsal durumlari ¢adin metaforu yapmak da bireyin 6zgll acisini azaltabilir.
Depresyon dusunsel bir simge degil, ciddi ve farkli nedenleri olan bir saglik
durumudur. ADHD de yalniz dikkat ¢caginin arinu diye agiklanamaz.

Yine de Han'in teghisi dnemli bir kor noktayi yakalar: Ozglrliik dili baskinin araci
olabilir ve insan kendini sinirsiz proje gibi tuketebilir. Elestiri, tezi atmak yerine
sinirini gizer.

Denge terazisinin bir kefesinde kisisel dikkat ve sinir, digerinde gelir, kurum, bakim
ve saglk vardir. Cikig iki kefeyi birlikte gerektirir.
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YENi BOLUM

SONUG

BU BOLUMUN DURAKLARI

Klguk ama gercek U¢ deney
o

Bir dakikalik harita
)

Akilda kalacak bes gorunti

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira

bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.
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SONUG

18. DURAK

Klucuk ama gercek u¢ deney

Birincisi durma Odlgutu koymaktir. Bir is baslamadan 'Bugun hangi noktada yeterli
sayacagim?' diye yazin. Bitmeyen hedefin sinirini gérinur yaparsiniz.

ikincisi dikkat adasi kurmaktir. Kisa bir siire tek i, tek konusma veya amagsiz
yuruyus segin. Basari suresinde deqil, kesintiyi fark edip geri donebilmededir.

Uclinclisti bireysel sandiginiz yorgunlugu paylasmaktir. Glivendiginiz insanlarla yik
ve beklenti hakkinda konusun. Ortak sorun varsa ortak degisiklik arayin. Uzun siren
agir belirtilerde profesyonel destek alin.

19. DURAK

Bir dakikalik harita

Han'a gore disiplin toplumunun "Yapmalisin' emri, performans toplumunda
'Yapabilirsin' baskisina dénusir. insan kendi patronu ve iscisi olur; sinirsiz hedef,
coklu gorev ve surekli baglanti dikkati tuketir.

Derin can sikintisi ve bakmay1 6grenmek, tepki ile dusunce arasina alan koyar. Ben
yorgunlugu yalnizlagtirir; paylagilan yorgunluk rekabeti gevsetip ortak kirilganhgi
gorunur yapabilir.

Bu felsefi teshis tibbi acgiklama degildir. Tukenmigligi anlamak igin beden, ruh
saghgi, ucret, is yuku, bakim emegi ve toplumsal esitsizlik birlikte dusunulmelidir.
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SONUG

20. DURAK

Akilda kalacak bes goruntu

Gulimseyen emir: Yapabilirsin bazen zorunluluktur. Aynadaki patron: Kisi kendini
denetler. Alarm kusu: Coklu gorev derinligi parcalar. Bos kuyu: Can sikintisi yeni
diistinceye alan acar. Olclisiiz bank: Dinlenme puan Gretmeden var olmaktir.

Bu goruntuler yorgun bir guinde kendinizi suglamak yerine sorunu ayirmaniza
yardim eder. Gergek aciliyet ne? Bu hedef kimin? Beden ne soyluyor? Hangi yuk
kisisel, hangisi ortak degisiklik istiyor?
Han'in kitabi tembelligi dvmez. Yasamin yalniz Uretimden ibaret olmadigini ve
insanin surekli daha fazlasini yapma gucuyle degil, gerektiginde durabilme
Ozgurliguyle de olgulduguna hatirlatir.
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KAYNAKLAR VE KAPSAM

Neye dayandik, nerede durduk?

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

M1
[2]
[31
(4]
[51

The Burnout Society - Stanford University Press resmi tanitimi
Stanford University Press - birinci bolim 6rnegi

De Gruyter / Stanford - kitabin bélim igerigi

University of Notre Dame - Yorgunluk Toplumu elestirisinin sinirlari

Constellations - Han'in elestirel ¢cergevesindeki paradokslar

TELIF VE SORUMLULUK NOTU

Bu calisma egitim ve arastirma amaciyla hazirlanmig 6zgun bir 6zet ve yorum rehberidir.
Kitabin cumlelerini yeniden Uretmez ve 6zgun eserin yerini tutmaz. Saglk ve psikoloji

basliklari genel bilgi verir; tani, tedavi veya kigiye 0zel profesyonel 6neri degildir.

SON CUMLE

Han'in kitabi tembelligi ovmez. Yagamin yalniz uretimden ibaret olmadigini ve insanin
surekli daha fazlasini yapma gucuyle degil, gerektiginde durabilme 6zgurliguyle de
Olculdugunu hatirlatir.
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