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OKUMAYA BAŞLAMADAN ÖNCE

Bu rehberin pusulası

Byung-Chul Han çok kısa bir kitapta büyük bir teşhis
koyar: Geçmişin toplumu insana 'Yapmalısın' derken
bugünün performans toplumu 'Yapabilirsin' der. Bu
olumlu görünen cümle sınır tanımadığında kişi kendi
patronuna, denetçisine ve sömürücüsüne dönüşür.
Yorgunluk artık yalnız kaslarda değil, dikkat ve benlikte
yaşanır. Bu rehber kitabın sekiz bölümlük düşünce
hattını gündelik sahnelerle açıyor; fakat depresyon,
ADHD ve tükenmişliği tek toplumsal nedene indirmiyor.
Han'ın şiirsel teşhisini tıbbi açıklama yerine koymadan,
sınıf, bakım emeği ve çalışma koşulları gibi eksik
bıraktığı alanları da ekliyor.

Bu kitap nasıl okunmalı?
Han istatistik raporu yazmaz; çağın ruhunu yoğun benzetmelerle anlatan felsefi deneme
yazar. Cümleleri bir odayı aniden aydınlatabilir, fakat ışığın dışında kalan ayrıntılar vardır.

Kitabı 'Bütün hastalıkların nedeni telefon ve kapitalizm' diye okumak yanlış olur. Ruhsal ve
nörolojik durumlar biyolojik, psikolojik ve toplumsal birçok etkene sahiptir. Han'ın dili klinik
tanı değil, toplumsal deneyim yorumudur.

Bu özet iki soruyu birlikte taşıyacak: Han hangi gündelik duyguyu çok iyi yakalıyor? Bu
duyguyu açıklarken kimlerin deneyimini ve hangi nedenleri eksik bırakıyor?

KULLANIM ÖNERİSİ

Bir oturuşta bitirmek zorunda değilsiniz; her gravür bir sonraki durak için hafıza kancasıdır.
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YOL HARİTASI
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Dış düşmandan iç aşırı yüke
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Fabrikanın 'Yapmalısın'ı, ekranın
'Yapabilirsin'i

04
Olumlu kelimelerin ağır baskısı

05
Kendi patronu, kendi işçisi

06
Çoklu görev: İlerleme mi, alarm hali mi?

07
Derin can sıkıntısının kuyusu

08
Vita activa ve durmayan makine

09
Bakmayı öğrenmek

10
Bartleby'nin masası

11
Ben yorgunluğu

12
Biz yorgunluğu

13
Bildirimlerle parçalanan gün

14
Bedenin kırmızı ışıkları

15
Tükenmişlik yalnız bireyin projesi mi?

16
Dinlenmeyi performanstan kurtarmak

17
Yavaşlık tek başına çözüm mü?
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Küçük ama gerçek üç deney

19
Bir dakikalık harita

20
Akılda kalacak beş görüntü
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YENİ BÖLÜM

BİRİNCİ KISIM · PERFORMANSIN
TEŞHİSİ

BU BÖLÜMÜN DURAKLARI

Dış düşmandan iç aşırı yüke

Fabrikanın 'Yapmalısın'ı, ekranın
'Yapabilirsin'i

Olumlu kelimelerin ağır baskısı

Kendi patronu, kendi işçisi

Bu ara sayfa metni uzatmak için değil, zihinde yön duygusu kurmak için var. Sağdaki gravürü
bölümün hafıza kapısı olarak kullanın; soldaki başlıklar ilerledikçe aynı ana sorunun farklı
yüzlerini gösterecek.
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BİRİNCİ KISIM · PERFORMANSIN TEŞHİSİ 02. DURAK

Dış düşmandan iç aşırı yüke

Eski tehdit kapıdaki düşman gibi görünürdü; yeni yorgunluk
yararlı görünen uyarıların içeride birikmesiyle büyüyebilir.

Han geçmiş yüzyılı bağışıklık
modeliyle anlatır. İçeride biz,
dışarıda yabancı vardır. Tehdit
dışarıdan gelir; sınır, yasak ve
savunma öne çıkar. Bugünün
sorunlarını ise aşırı olumlu yükle
ilişkilendirir: fazla iletişim, fazla
üretim, fazla uyarı.

Bir kalenin kapısına saldıran
düşmanı görmek kolaydır.
Telefon bildirimleri, açık
sekmeler ve bitmeyen hedefler
ise misafir gibi içeri girer. Her biri
küçük ve yararlı görünür;
toplamda zihnin odalarını
doldurur.

Han depresyon, ADHD ve tükenmişlik gibi durumları bu 'nöronal' çağın işaretleri
olarak sayar. Bu bağlantı güçlü bir kültür eleştirisidir, tıbbi neden açıklaması
değildir. Bu durumlar yalnız aşırı pozitiflikten doğmaz.

Yine de deneyim tanıdıktır. İnsan tehlikeden kaçmıyor olabilir; kendi yapılacaklar
listesinin altında ezilir. Dışarıdan saldırı yoktur, içeride durmayan bir motor vardır.

İlk görüntü kalkan ile aşırı yüklenen beyin arasındadır. Sorun yalnız neyi dışarıda
tuttuğumuz değil, ne kadar şeyi içeri aldığımızdır.
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BİRİNCİ KISIM · PERFORMANSIN TEŞHİSİ 03. DURAK

Fabrikanın 'Yapmalısın'ı, ekranın 'Yapabilirsin'i

Dış emir ile iç hedef yan yana çalışabilir; insan hem kurala
uyar hem de koşu bandının hızını kendi eliyle artırır.

Disiplin toplumunda fabrika
düdüğü, okul zili ve ceza tehdidi
vardır. Emir dışarıdan gelir:
Zamanında gelmelisin, kurala
uymalısın. Han bugünün
performans toplumunda dilin
değiştiğini söyler: Yapabilirsin,
kendini aşabilirsin, en iyi halin
olabilirsin.

İkinci dil daha özgür ve sevecen
görünür. Gerçekten de eski
yasakların bir bölümü kalkmış,
insanlar daha çok seçenek
kazanmıştır. Fakat yapabilme
sınırsız göreve dönüşünce
başarısızlık kişisel kusur gibi
yaşanır.

Koşu bandında biri bizi kırbaçlamaz. Hızı kendimiz artırır, ekrandaki önceki
derecemizi geçmeye çalışırız. Düşünce şudur: Durursam beni engelleyen dış güç
değil, yetersiz ben olurum.

Bu değişim dış baskının bittiği anlamına gelmez. Düşük ücret, vardiya, işsizlik
korkusu ve yönetici denetimi sürer. Han'ın modeli özellikle orta sınıf ve bilgi işi
deneyimini güçlü yakalar, bütün emeği aynı biçimde açıklamaz.

İki toplum üst üste bulunabilir: Patron 'Yapmalısın' der, çalışan içeriden 'Daha
fazlasını yapabilmeliyim' diye ekler.
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BİRİNCİ KISIM · PERFORMANSIN TEŞHİSİ 04. DURAK

Olumlu kelimelerin ağır baskısı

'Yapabilirsin' cümlesi hayır deme ve sınır hakkı yoksa
cesaret değil, gülümseyen bir emre dönüşebilir.

'Her şeyi yapabilirsin' cümlesi
çocuk için cesaret verici olabilir.
Fakat yapısal engelleri ve gerçek
sınırları yok saydığında
acımasızlaşır. Yapamadığınızda
dünya değil, yalnız siz suçlu
görünürsünüz.

Bir çalışan aynı anda iyi
ebeveyn, fit beden, sürekli
öğrenen uzman, sosyal arkadaş
ve huzurlu insan olmaya çağrılır.
Bu hedeflerin her biri tek başına
güzel olabilir. Hepsi kesintisiz
görev olduğunda hayat kontrol
paneline dönüşür.

Olumluluk itirazı da zorlaştırabilir. Toplantıda 'Bu süre gerçekçi değil' diyen kişi
çözüm odaklı olmamakla suçlanır. Sorunu söylemek negatiflik, sınır koymak
isteksizlik sayılır.

Han'ın 'olumluluğun şiddeti' dediği şey yumruk gibi görünmez. İnsan kendi isteğiyle
katılıyor hisseder. Bu nedenle baskının kaynağını işaret etmek zorlaşır.

Olumlu cümle ancak hayır deme hakkı, başarısızlık alanı ve maddi destekle gerçek
özgürlüğe dönüşür. Yoksa gülümseyen bir emir olabilir.
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BİRİNCİ KISIM · PERFORMANSIN TEŞHİSİ 05. DURAK

Kendi patronu, kendi işçisi

Öz sömürüde patron aynaya taşınır; dış hedefler kişinin
kendi sesi gibi konuşarak dinlenmeyi bile performansa
bağlar.

Han'ın en çarpıcı fikri öz
sömürüdür. Kişi dış patronun
emrini beklemeden kendini
çalıştırır, ölçer ve cezalandırır.
Özgür olduğunu düşünürken
patron ile işçi aynı bedende
birleşir.

Serbest çalışan gece yarısı
bilgisayarı kapatamaz. Kimse
zorlamıyor gibi görünür; kira,
müşteri puanı, görünürlük ve
kendi hedefi aynı anda onu
masada tutar. Dış koşullar iç
sese dönüşmüştür.

Öz sömürü kavramı gerçek patronu görünmez yapmamalıdır. Platform kuralları,
ücret politikası ve güvencesizlik somuttur. İnsan yalnız kendine baskı uygulamaz;
sistem bu baskıyı ödüllendirir ve zorunlu kılabilir.

Aynadaki patron dinlenirken bile konuşur: Bugün kaç adım, kaç sayfa, kaç müşteri,
kaç beğeni? Dinlenme de ertesi gün daha verimli olmak için yatırım sayılır.

Özgürlük, yalnız işi kendi seçmek değil, işi bırakabilme ve sonuçta yok olmama
gücüdür. Bu güç ekonomik ve toplumsal koşullara bağlıdır.
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YENİ BÖLÜM

İKİNCİ KISIM · DİKKAT VE DURMAK

BU BÖLÜMÜN DURAKLARI

Çoklu görev: İlerleme mi, alarm
hali mi?

Derin can sıkıntısının kuyusu

Vita activa ve durmayan makine

Bakmayı öğrenmek

Bartleby'nin masası

Bu ara sayfa metni uzatmak için değil, zihinde yön duygusu kurmak için var. Sağdaki gravürü
bölümün hafıza kapısı olarak kullanın; soldaki başlıklar ilerledikçe aynı ana sorunun farklı
yüzlerini gösterecek.



YORGUNLUK TOPLUMU SADE · ÖRNEKLİ · ELEŞTİREL ANLATIM

Ders notu değil; kavramların hayatın içinden aktığı görsel okuma yolculuğu 010 / 027

İKİNCİ KISIM · DİKKAT VE DURMAK 06. DURAK

Çoklu görev: İlerleme mi, alarm hali mi?

Çoklu görev derin ustalık değil, sürekli çevre tarayan alarm
dikkati üretebilir; bazı insanlar içinse yapısal zorunluluktur.

Aynı anda e-posta yazıp toplantı
dinlemek, mesaj cevaplamak ve
yemek düşünmek modern beceri
gibi sunulur. Han bunun
insanlığın ileri yeteneği değil,
vahşi doğadaki hayvanın sürekli
çevre kontrolüne benzeyen
dağınık dikkat olduğunu söyler.

Bir kuş yemek yerken hem
gagasına hem yaklaşan
tehlikeye bakar. Derin
düşünmeye değil hayatta
kalmaya uygundur. Sürekli
bildirim de zihni benzer küçük
sıçramalara zorlar.

Beyin birçok bilişsel işi gerçekten aynı anda yürütmekten çok hızlı geçiş yapar. Her
geçiş iz bırakır. Gün sonunda çok şey yapılmış hissi, önemli hiçbir işin
derinleşmediği gerçeğini saklayabilir.

Bakım işi yapan kişi için çoklu görev bazen seçim değil zorunluluktur. Çocuk,
yemek ve iş aynı anda çağırır. Sorunu kişisel dikkat eksikliği diye anlatmak bakım
düzenini görünmez kılar.

Han'ın uyarısı, hayatın bütün eşzamanlılığını yok etmek değil; düşünme gerektiren
iş için kesintisiz zamanın değerini yeniden hatırlamaktır.
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İKİNCİ KISIM · DİKKAT VE DURMAK 07. DURAK

Derin can sıkıntısının kuyusu

Derin can sıkıntısı hemen doldurulmayan bir kuyu gibidir;
yeni düşünce hazır uyarılar tükendiğinde yüzeye çıkabilir.

Telefon gelmeden önce otobüs
beklemek boşluk yaratırdı. İnsan
pencereden bakar, düşünce
kendi yoluna giderdi. Bugün
birkaç saniyelik boşluk ekrana
uzanan elle kapatılır. Han derin
can sıkıntısının kaybını önemser.

Can sıkıntısı her zaman iyi
değildir. Yalnızlık, işsizlik veya
depresyon içindeki ağır boşluk
acı verici olabilir. Han'ın
savunduğu şey zorunlu sıkıntı
değil, hiçbir uyarıyla hemen
doldurulmayan serbest zaman
alanıdır.

Bir kuyunun dibindeki su hemen görünmez. Beklemek gerekir. Yaratıcı fikir de
çoğu zaman ilk dakikada gelmez; zihnin hazır parçaları tükendikten sonra yeni
bağlantı oluşur.

Çocuk 'Sıkıldım' dediğinde hemen etkinlik sunmak yerine güvenli boşluk
bırakıldığında kendi oyununu kurabilir. Yetişkin için yürüyüş, sessiz oturuş veya
amaçsız bakış benzer alan açar.

Derin can sıkıntısı verimsiz zaman değil, henüz hedefe dönüşmemiş ihtimaldir. Her
boşluğu ürünle doldurmak bu ihtimali kurutur.



YORGUNLUK TOPLUMU SADE · ÖRNEKLİ · ELEŞTİREL ANLATIM

Ders notu değil; kavramların hayatın içinden aktığı görsel okuma yolculuğu 012 / 027

İKİNCİ KISIM · DİKKAT VE DURMAK 08. DURAK

Vita activa ve durmayan makine

Durma ölçütü olmayan faaliyet, hedefleri tamamlamak yerine
sürekli yenileyen ve insanı kendi yakıtıyla çalıştıran
makineye dönüşür.

Han, Hannah Arendt'in etkin
yaşam tartışmasına girer.
Modern insanın yalnız
çalışmadığını, kendini sürekli
üreten bir projeye dönüştüğünü
söyler. Faaliyet anlamın aracı
olmaktan çıkıp kendi başına
zorunluluk olur.

Çamaşır makinesi işini bitirince
durur. İnsan ise bir hedef
tamamlandığında yenisini açar.
Gelen kutusu sıfırlanır, birkaç
dakika sonra tekrar kontrol edilir.
Durma ölçütü yoktur.

Faaliyet kötü değildir. Üretmek, bakım vermek ve siyasal eylem insan yaşamını
kurar. Sorun her hareketin ekonomik veya kişisel performans puanına
çevrilmesidir.

Arendt'in dünyasında eylem başkalarıyla ortak alan kurabilir. Han'ın yorgun öznesi
ise çoğu kez kendi projesine kapanır. Birlikte dünyayı değiştirmek yerine kendini
günceller.

Makine görüntüsü şu soruyu bırakır: Bu işi hangi amaç için yapıyorum ve bitmiş
sayılacağı bir an var mı? Cevap yoksa faaliyet kendi yakıtımızı tüketir.
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İKİNCİ KISIM · DİKKAT VE DURMAK 09. DURAK

Bakmayı öğrenmek

Bakmayı öğrenmek tepkiyi geciktirir; hızlı gözün boş sandığı
yerde ayrıntı, ilişki ve seçme özgürlüğü belirir.

Han düşüncenin ilk dersini
bakmayı öğrenmekte bulur.
Hemen tepki vermemek,
dürtünün peşinden koşmamak ve
nesnenin kendi hızında
görünmesine izin vermek. Bu
pasiflik değil, dikkatin
eğitilmesidir.

Kuş gözlemcisi ağacın önünde
sabırla durur. İlk dakika yalnız
yaprak görür. Sonra küçük
hareketi, rengi ve sesi ayırt eder.
Hızlı bakanın boş sandığı yerde
dünya çoğalır.

Toplantıda sert söz duyunca anında cevap vermek güç gibi görünebilir. Bir nefeslik
gecikme, tepki ile seçilmiş cevap arasına alan koyar. İrade bazen hızlı hareket
değil geciktirebilme becerisidir.

Dijital akış, her görüntüye birkaç saniye verir. Bakış nesneye yerleşmeden yenisi
gelir. Uzun kitap, resim veya yüz yüze konuşma bu ritme karşı sabır kasını
çalıştırır.

Bakmayı öğrenmek dünyayı tüketilecek içerik olmaktan çıkarır. Nesnenin, insanın
ve fikrin bize hemen hizmet etmeyen yönünü görmeye başlarız.
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İKİNCİ KISIM · DİKKAT VE DURMAK 10. DURAK

Bartleby'nin masası

Bartleby'nin boş masası hayır deme ile yapamaz hale gelme
arasındaki farkı ve reddin maddi koşullarını düşündürür.

Melville'in katibi Bartleby
kendisinden istenen işlere
giderek 'Yapmamayı tercih
ederim' diye karşılık verir. Han
bu figürü disiplin toplumunun
dünyasında okur. Bartleby'nin
reddi özgürleştirici slogan
olmaktan çok donmuş bir çıkmaz
taşır.

Bugün 'Hayır' demek direnç gibi
görünebilir. Fakat işini kaybetme
riski taşıyan çalışan için bu
seçenek eşit değildir. Reddetme
gücü maddi güvenceye bağlıdır.

Bartleby hiçbir alternatif kurmaz; yalnız çekilir. Bu nedenle pasif direnç ile tükenmiş
kapanma arasındaki çizgi belirsizdir. Bazen hayır yeni alan açar, bazen yardım
çağrısıdır.

Han performans toplumunda öznenin dış emre değil kendi beklentisine yenildiğini
söyler. Bartleby'nin eski 'Yapmayacağım'ı, bugünün 'Artık yapamıyorum'una
dönüşebilir.

Boş masa görüntüsü romantik değildir. İnsanın kapasitesi çöktüğünde felsefi
direniş etiketi koymadan önce bakım ve destek gerekir.



YORGUNLUK TOPLUMU SADE · ÖRNEKLİ · ELEŞTİREL ANLATIM

Ders notu değil; kavramların hayatın içinden aktığı görsel okuma yolculuğu 015 / 027

YENİ BÖLÜM

ÜÇÜNCÜ KISIM · YORGUNLUĞUN İKİ
YÜZÜ

BU BÖLÜMÜN DURAKLARI

Ben yorgunluğu

Biz yorgunluğu

Bildirimlerle parçalanan gün

Bedenin kırmızı ışıkları

Bu ara sayfa metni uzatmak için değil, zihinde yön duygusu kurmak için var. Sağdaki gravürü
bölümün hafıza kapısı olarak kullanın; soldaki başlıklar ilerledikçe aynı ana sorunun farklı
yüzlerini gösterecek.
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ÜÇÜNCÜ KISIM · YORGUNLUĞUN İKİ YÜZÜ 11. DURAK

Ben yorgunluğu

Ben yorgunluğu insanı kendi başarısızlık aynasına kapatır;
azalan kapasite insanlık değerinin azalması değildir.

Han bir tür yorgunluğu insanı
kendine kapatan 'ben
yorgunluğu' olarak anlatır. Kişi
yalnız başkalarına değil, kendine
de tahammül edemez. Dünya
görevler ve başarısızlık aynaları
halinde görünür.

Yoğun tükenmede arkadaşın
mesajı bile yeni iş gibi
hissedilebilir. Kişi sevmediği için
değil, cevap verecek iç alan
bulamadığı için geri çekilir.
Yalnızlık yorgunluğu, yorgunluk
yalnızlığı büyütür.

Bu deneyimi ahlaki tembellik diye damgalamak zararlıdır. Uzun süren çökkünlük,
işlev kaybı, uyku veya iştah değişikliği profesyonel değerlendirme isteyebilir.
Felsefi kavram tanı koymaz.

Ben yorgunluğu başarısızlık duygusuyla birleştiğinde kişi sistemin beklentisini
kendi değeri sanır. 'Yapamadım' kolayca 'Değersizim'e dönüşür.

İlk küçük ayrım önemlidir: Kapasitem azaldı; insanlık değerim değil. Dinlenme ve
yardım bu ayrımı yeniden kurabilir.
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ÜÇÜNCÜ KISIM · YORGUNLUĞUN İKİ YÜZÜ 12. DURAK

Biz yorgunluğu

Biz yorgunluğu rekabeti susturup insanların kanıt sunmadan
aynı sessizlik ve kırılganlıkta yan yana kalmasına izin verir.

Han başka bir yorgunluk ihtimali
de görür. Birlikte ağır iş yapmış
insanların akşam sessizce
oturması gibi, benlik duvarlarını
yumuşatan ortak yorgunluk. Bu
yorgunluk insanları ayırmak
yerine yan yana getirebilir.

Uzun yürüyüşten sonra
arkadaşlarla konuşmadan
manzaraya bakmak buna
benzer. Kimse kendini
kanıtlamaz. Yorgunluk rekabeti
kısa süreliğine susturur ve ortak
kırılganlığı görünür yapar.

Bu fikri aşırı romantikleştirmemek gerekir. Ağır emek, hastalık ve uykusuzluk
yalnızca güzel birlik üretmez. Bedeni yıpratan koşulların iyileştirilmesi gerekir.

Biz yorgunluğunun değeri, performans öznesinin 'Ben yaptım' duvarını
gevşetmesidir. İnsan başkasının temposunu fark eder, sessizliği paylaşır.

Belki dinlenmenin toplumsal hali budur: Herkesin ayrı ayrı kendini tamir ettiği
odalar değil, kimsenin işe yararlığını kanıtlamadığı ortak zaman.
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ÜÇÜNCÜ KISIM · YORGUNLUĞUN İKİ YÜZÜ 13. DURAK

Bildirimlerle parçalanan gün

Bildirim fırtınası tek tek küçük ama toplamda sürekli nöbet
yaratır; dikkat ayarı kadar cevap beklentisi de değişmelidir.

Han'ın kitabı akıllı telefon çağının
başlarında yazıldı; bugün tezi
daha görünür hissedilebilir. İş
mesajı, haber, aile grubu,
alışveriş uyarısı ve beğeni aynı
ekranda sıraya girer. Her biri
küçük çağrı, toplamı kesintisiz
nöbettir.

Telefon tek başına düşman
değildir. Acil durumda yardım,
uzaktaki yakınla temas, eğitim ve
erişilebilirlik sağlar. Sorun
cihazın varlığı değil, ekonomik
tasarımın dikkati sürekli geri
çağırmasıdır.

Bildirim kapatmak bazı kişiler için yararlı olabilir; işverenin anında cevap beklentisi
sürüyorsa bireysel ayar yetmez. Dikkat sorunu aynı zamanda çalışma kültürü
sorunudur.

Gün boyunca yüz küçük kesinti, akşam 'Hiçbir şey yapmadım ama çok yoruldum'
hissi bırakabilir. Yorgunluk yalnız iş miktarından değil, tekrar tekrar yön
değiştirmekten gelir.

Ekranı suçlamak yerine çağrının sahibini sorun: Bu bildirim kimin çıkarına, hangi
aciliyeti gerçek, hangisini sessize alma hakkım var?
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ÜÇÜNCÜ KISIM · YORGUNLUĞUN İKİ YÜZÜ 14. DURAK

Bedenin kırmızı ışıkları

Bedenin kırmızı ışıkları yalnız irade eksikliği değildir;
dinlenme, tıbbi değerlendirme ve koşul değişikliği ayrı ayrı
gerekebilir.

Performans dili bedeni aşılması
gereken engel gibi görebilir.
Kahveyle uykuyu, ağrı kesiciyle
ağrıyı, motivasyon sözüyle
tükenmeyi bastırırız. Beden ise
gösterge panelindeki kırmızı
ışıkları yeniden yakar.

Her yorgunluk toplumsal değildir.
Kansızlık, tiroit sorunları, uyku
bozuklukları, enfeksiyon, ilaçlar
ve birçok sağlık durumu benzer
belirti verebilir. Uzun süren veya
ağır yorgunluk
değerlendirilmelidir.

Bedeni dinlemek her sinyali felaket saymak da değildir. Düzen, süre ve işlev
değişimine bakılır. Bir yoğun günün yorgunluğu ile haftalarca yataktan çıkamama
aynı değildir.

Han'ın felsefesi bedenin itirazını anlamlandırabilir; doktor muayenesinin yerini
tutmaz. Toplumsal neden ile biyolojik neden çoğu zaman birbirini dışlamaz.

Kırmızı ışığı bantla kapatmak arabayı tamir etmez. Dinlenme, tıbbi bakım ve
çalışma koşulu değişikliği farklı onarım yolları olabilir.
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YENİ BÖLÜM

DÖRDÜNCÜ KISIM · SINIRLAR VE
ÇIKIŞLAR

BU BÖLÜMÜN DURAKLARI

Tükenmişlik yalnız bireyin projesi
mi?

Dinlenmeyi performanstan
kurtarmak

Yavaşlık tek başına çözüm mü?

Bu ara sayfa metni uzatmak için değil, zihinde yön duygusu kurmak için var. Sağdaki gravürü
bölümün hafıza kapısı olarak kullanın; soldaki başlıklar ilerledikçe aynı ana sorunun farklı
yüzlerini gösterecek.
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DÖRDÜNCÜ KISIM · SINIRLAR VE ÇIKIŞLAR 15. DURAK

Tükenmişlik yalnız bireyin projesi mi?

Tükenmişlik yalnız nefes tekniğiyle çözülmez; iş yükü, ücret,
bakım emeği ve söz hakkı ortak biçimde değişmelidir.

Kurumsal eğitimler bazen
çalışana nefes egzersizi
öğretirken aşırı iş yükünü aynı
bırakır. Birey daha iyi dayanacak
şekilde ayarlanır, yangının
kaynağına dokunulmaz. Han'ın
eleştirisi bu çelişkiyi görünür
kılar.

İş tasarımı, personel sayısı,
vardiya, ücret, söz hakkı ve
yöneticinin davranışı tükenmişliği
etkiler. Çözüm yalnız kişisel
dayanıklılık değildir. Dinlenme
hakkı ve makul yük kurumsal
sorumluluktur.

Evdeki ücretsiz bakım emeği de hesaba katılmalıdır. İşten çıkan kişi ikinci
vardiyada çocuk, yaşlı ve ev işleri taşıyorsa 'boş zaman' kağıt üzerinde vardır.
Yorgunluk toplumsal cinsiyet ve sınıfa eşit dağılmaz.

Dayanışma bireyin suçunu azaltır. Çalışanlar ortak sorunu konuştuğunda herkes
kendi yetersizliği sandığı şeyin düzenli bir iş tasarımı sonucu olduğunu görebilir.

Kolektif çözüm kişinin öz bakımını gereksiz yapmaz. İki düzey birbirini tamamlar:
İnsan yardım alır, kurum da zarar üreten koşulu değiştirir.
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DÖRDÜNCÜ KISIM · SINIRLAR VE ÇIKIŞLAR 16. DURAK

Dinlenmeyi performanstan kurtarmak

Dinlenme yeni puan tablosu değil; insanın fayda ve gelişim
belgesi sunmadan var olabildiği ölçülmeyen zaman olabilir.

Uyku uygulamasında yüksek
puan almak, tatilde bütün
görülecek yerleri bitirmek ve
meditasyonda seri korumak
dinlenmeyi yeni başarı alanına
çevirebilir. Kişi dururken bile
kendini ölçer.

Gerçek dinlenme her zaman
faydalı çıktı üretmek zorunda
değildir. Ertesi gün daha çok
çalışmak için değil, yaşamın
kendisi için boş zaman olabilir.
Amaçsız sohbet, yavaş yemek
veya pencereden bakmak meşru
hale gelir.

Bu fikir ayrıcalık sorusunu taşır. İki işte çalışan, bakım veren veya güvensiz evde
yaşayan kişinin boşluğu sınırlıdır. Dinlenme yalnız kişisel seçim değil, zaman ve
gelir adaleti meselesidir.

Dinlenme bazen etkin de olabilir: bahçeyle uğraşmak, dans etmek, arkadaş
görmek. Ölçü hareketsizlik değil, faaliyetin performans borcu üretip üretmemesidir.

Boş sandığımız zaman, benliğin işe yararlılık belgesi sunmadan var olabildiği
alandır. Han'ın kitabının en sakin çıkışı burada bulunur.
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DÖRDÜNCÜ KISIM · SINIRLAR VE ÇIKIŞLAR 17. DURAK

Yavaşlık tek başına çözüm mü?

Yorgunluğu anlamak için kişisel alışkanlık ile sağlık, sınıf,
bakım emeği ve kurum koşullarını aynı terazide tutmak
gerekir.

Yavaşlamak bazı insanlara
dikkat ve iyileşme alanı açar.
Fakat güvencesiz çalışan kişi
yalnız kendi hızını seçemeyebilir.
Sorunu yaşam tarzına
indirgemek, iktidar ve para
ilişkisini gizler.

Han'ın anlatısı bazen bütün
toplumu tek performans öznesi
gibi resmeder. Oysa işsiz kişinin,
fabrika işçisinin, göçmenin,
engelli bireyin ve üst düzey
yöneticinin baskıları farklıdır.
Herkes kendini aynı biçimde
sömürmez.

Ruhsal durumları çağın metaforu yapmak da bireyin özgül acısını azaltabilir.
Depresyon düşünsel bir simge değil, ciddi ve farklı nedenleri olan bir sağlık
durumudur. ADHD de yalnız dikkat çağının ürünü diye açıklanamaz.

Yine de Han'ın teşhisi önemli bir kör noktayı yakalar: Özgürlük dili baskının aracı
olabilir ve insan kendini sınırsız proje gibi tüketebilir. Eleştiri, tezi atmak yerine
sınırını çizer.

Denge terazisinin bir kefesinde kişisel dikkat ve sınır, diğerinde gelir, kurum, bakım
ve sağlık vardır. Çıkış iki kefeyi birlikte gerektirir.



YORGUNLUK TOPLUMU SADE · ÖRNEKLİ · ELEŞTİREL ANLATIM

Ders notu değil; kavramların hayatın içinden aktığı görsel okuma yolculuğu 024 / 027

YENİ BÖLÜM

SONUÇ

BU BÖLÜMÜN DURAKLARI

Küçük ama gerçek üç deney

Bir dakikalık harita

Akılda kalacak beş görüntü

Bu ara sayfa metni uzatmak için değil, zihinde yön duygusu kurmak için var. Sağdaki gravürü
bölümün hafıza kapısı olarak kullanın; soldaki başlıklar ilerledikçe aynı ana sorunun farklı
yüzlerini gösterecek.
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SONUÇ

18. DURAK

Küçük ama gerçek üç deney
Birincisi durma ölçütü koymaktır. Bir iş başlamadan 'Bugün hangi noktada yeterli
sayacağım?' diye yazın. Bitmeyen hedefin sınırını görünür yaparsınız.

İkincisi dikkat adası kurmaktır. Kısa bir süre tek iş, tek konuşma veya amaçsız
yürüyüş seçin. Başarı süresinde değil, kesintiyi fark edip geri dönebilmededir.

Üçüncüsü bireysel sandığınız yorgunluğu paylaşmaktır. Güvendiğiniz insanlarla yük
ve beklenti hakkında konuşun. Ortak sorun varsa ortak değişiklik arayın. Uzun süren
ağır belirtilerde profesyonel destek alın.

19. DURAK

Bir dakikalık harita
Han'a göre disiplin toplumunun 'Yapmalısın' emri, performans toplumunda
'Yapabilirsin' baskısına dönüşür. İnsan kendi patronu ve işçisi olur; sınırsız hedef,
çoklu görev ve sürekli bağlantı dikkati tüketir.

Derin can sıkıntısı ve bakmayı öğrenmek, tepki ile düşünce arasına alan koyar. Ben
yorgunluğu yalnızlaştırır; paylaşılan yorgunluk rekabeti gevşetip ortak kırılganlığı
görünür yapabilir.

Bu felsefi teşhis tıbbi açıklama değildir. Tükenmişliği anlamak için beden, ruh
sağlığı, ücret, iş yükü, bakım emeği ve toplumsal eşitsizlik birlikte düşünülmelidir.
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SONUÇ

20. DURAK

Akılda kalacak beş görüntü
Gülümseyen emir: Yapabilirsin bazen zorunluluktur. Aynadaki patron: Kişi kendini
denetler. Alarm kuşu: Çoklu görev derinliği parçalar. Boş kuyu: Can sıkıntısı yeni
düşünceye alan açar. Ölçüsüz bank: Dinlenme puan üretmeden var olmaktır.

Bu görüntüler yorgun bir günde kendinizi suçlamak yerine sorunu ayırmanıza
yardım eder. Gerçek aciliyet ne? Bu hedef kimin? Beden ne söylüyor? Hangi yük
kişisel, hangisi ortak değişiklik istiyor?

Han'ın kitabı tembelliği övmez. Yaşamın yalnız üretimden ibaret olmadığını ve
insanın sürekli daha fazlasını yapma gücüyle değil, gerektiğinde durabilme
özgürlüğüyle de ölçüldüğünü hatırlatır.
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KAYNAKLAR VE KAPSAM

Neye dayandık, nerede durduk?

[1]
The Burnout Society - Stanford University Press resmi tanıtımı

[2]
Stanford University Press - birinci bölüm örneği

[3]
De Gruyter / Stanford - kitabın bölüm içeriği

[4]
University of Notre Dame - Yorgunluk Toplumu eleştirisinin sınırları

[5]
Constellations - Han'ın eleştirel çerçevesindeki paradokslar

TELİF VE SORUMLULUK NOTU

Bu çalışma eğitim ve araştırma amacıyla hazırlanmış özgün bir özet ve yorum rehberidir.
Kitabın cümlelerini yeniden üretmez ve özgün eserin yerini tutmaz. Sağlık ve psikoloji
başlıkları genel bilgi verir; tanı, tedavi veya kişiye özel profesyonel öneri değildir.

SON CÜMLE

Han'ın kitabı tembelliği övmez. Yaşamın yalnız üretimden ibaret olmadığını ve insanın
sürekli daha fazlasını yapma gücüyle değil, gerektiğinde durabilme özgürlüğüyle de
ölçüldüğünü hatırlatır.


