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DEVAMLI YORGUN HiSSEDIYORSANIZ NEDENI “PSIiKOLOJIK
YORGUNLUK” OLABILIR!

“Kendimi devamli yorgun ve bitkin hissediyorum, higbir seye enerjim yok”
ciimlesini giindelik hayatta siklikla duyuyoruz. is yerinde ya da okulda
uyuklama, eve gidince kendini kanepeden kaldiramama durumunun “Psikolojik
yorgunluk” olabilecegini ifade eden Psikolog Ars. Gor. Simay Yilmaz, bu
faktorlerin en temelinde stres unsurunun yer aldigini belirterek; stresli is ortami
ve Ozel hayattaki iligki sorunlarinin da psikolojik yorgunluga neden olarak
gunluk yasantiyr olumsuz yonde etkileyebilecedi konusunda agiklamalarda
bulundu.

Yogun sekilde enerjisiz, halsiz, tukenmis hissetmeye ve dinlenmis olmaya
ragmen bu durumun azalmadan devam etmesine “Psikolojik yorgunluk”
deniyor. Psikolojik yorgunlugun nedenleri arasinda; gunluk stres seviyesi,
gelecek kaygisina bagh olarak yogun dusuncelere sahip olmak, gegmisteki
olaylara dair tekrarlayici diguinceler, yuksek duzeyde fiziksel aktivite ve stres
kaynakli psikolojik rahatsizliklar olabilecegini belirten istanbul Geligim
Universitesi (IGU) Iktisadi, Idari ve Sosyal Bilimler Fakdiltesi, Psikoloji
Bolumi’nden Psikolog Ars. Gor. Simay Yilmaz, “Uzun sure boyunca stres ve
kaygilya maruz kaldigimizda zihinsel olarak kendimizi yorgun hissedebiliriz.
Eger stres ve kaygi uyandiran faktorler ortadan kalkmazsa bu psikolojik
yorgunluk durumu kronik bir hal alabilir. Bu durum da gunlik yasantimizi ve
islevselligimizi olumsuz yonde etkiler.” seklinde konustu.

AILE VE ILISKI SORUNLARI TETIKLIYOR

Psikolojik yorgunlugun neden oldugunun sebebi kesin olarak her ne kadar
bilinmese de ortaya ¢ikisini kolaylastirici birtakim faktorler oldugu goérusleri
bulunuyor. Bu faktérlerin en temelinde stresin yer aldigini belirten Psikolog
Ars. Gor. Simay Yilmaz, “Surekli stresli bir ortamda ¢alismak, is yasaminin
yogun olmasi, is-yagsam dengesinin kurulamamasi ile birlikte kendine zaman
ayiramamak kronik psikolojik yorgunlugun ortaya ¢cikmasini etkileyen faktorler
arasinda. Stres ve is yasaminin yani sira aile sorunlari veya iligski sorunlari gibi
bireysel problemlerin yogun olarak yasandigi bir donemden ge¢menin de
psikolojik yorgunlugun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugunu soyleyebiliriz. Kaliteli
uyku, dinlenmis hissederek uyanmak icin son derece énemli. Bu sebeple uyku
dizensizligi, geceleri aydinlik ortamda uyumak, yeterli uykuyu alamamak gibi
sorunlar kronik yorgunlugu tetikleyebilir.” dedi.
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“BILISSEL DAVRANISGI TERAPI'DEN YARARLANILABILIR”

Psikolojik veya mental yorgunluk tanisi alan kisiye takviye ilaglar veya
psikolojik suregler kapsaminda gerekli tedavi ve terapi uygulanabiliyor. Bu
surecte, psikolojik veya fiziksel dizeyde kronik yorgunluga yol agan tetikleyici
etkenlerin neler oldugunun tespit edilmesi oldukga buyuk 6nem tagiyor.
Yilmaz, “Psikolojik yorgunlugun tedavi sureci; psikolojik yorgunlugun
yogunluguna, bireysel 6zelliklere ve kisinin motivasyonuna bagli olarak
degisiklik gosteriyor. Psikolojik tedavi surecinde ‘Bilissel Davranisgi Terapi’den
faydalanilabilir. Olumsuz duygu ve dustncelerin olumlularla yer degdistirmesi
hedeflenir. Kiside strese yol acan etkenlerin belirlenmesi ve bu stres etkenleri
ile bas edebilme becerilerinin gelistiriimesi amaglanir. Davranigsal dizeyde ise
kKisinin sevdigi ve ona iyi gelen aktivitelere yonelmesi, kendisine daha fazla
zaman ayirmasi, duzenli bir egzersiz plani yapmasi da yorgunlugunun
gecmesinde oldukg¢a dnemlidir. Ayni zamanda, kiginin dinlenmeye ayirdigi
zaman dilimini giderek azaltmasi ve yapmak igin enerji bulamadigi igleri kiiguk
parcalara ayirarak yapmasi konusunda planlama yapilabilir. Bunlarin yani sira
Kisinin is yasaminda kiguk ama etkili dizenlemeler yapmasi, sosyal iligkilerini
gelistirmeye yonelik adimlar atmasi ve is yukunu hafifletmeye yonelik
planlama yapmasi psikolojik yorgunlugun tedavi sirecinde oldukga énemli.”
seklinde agikladi.

EN GOK OGRENCI YERLESEN iLK 3 VAKIF UNIVERSITESINDEN BIRI
iGU oLDU!

Olgme ve Secme Yerlestirme Sonuclar’nin (OSYM) agiklanmasi ile
universiteye baslayacak olan ogrenciler igin kayit donemi basliyor. Kaliteli
egitim ve arastirma-gelistirme faaliyetlerine yonelik yaptigi calismalarla 6ne
cikan istanbul Gelisim Universitesi’'nde bircok bdlimiin kontenjani yiizde 100
dolarken; uluslararasi 6grencilerin tercih ettigi Turkiye'deki ilk 3 Universiteden
biri olan iIGU, YKS Yerlestirme Sonuclar’'nda da en ¢ok égrenci yerlesen
3’Uncu vakif Gniversitesi oldu.

3 milyon 527 bin 443 adayin basvuru yaptigi 2023 YKS Yerlestirme Sonuclari
aciklandi. Bu yil Universiteye baslayacak dgrenciler 28 Agustos-1 Eylul 2023
tarihleri arasinda kayit islemlerini yaptiracak. “Gelisim’e Agik OI” sloganiyla
ciktigi yolda surekli gelisen; ulusal ve uluslararasi duzeydeki standartlari ile
global éicekte basari saglayan istanbul Gelisim Universitesi, Turkiye’nin en
cok ogrenci yerlesen ilk 3 vakif Gniversitesinden biri olurken; uluslararasi
ogrenciler tarafindan da en ¢ok tercih edilen 3 Universiteden biri oldu.
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8190 OGRENCI iGU'DE EGIiTIM GORMEYE HAK KAZANDI!

2023 YKS Yerlestirme Sonuglari'na gére, “Aragtirma Universitesi” vizyonuyla
ilerleyen istanbul Geligim Universitesi’nde 8190 dgrenci egitim gérmeye hak
kazandi. Uluslararasilasma politikalariyla Turkiye’'nin en fazla uluslararasi
akredite edilmis programa sahip universitesi olan IGU’de, akredite edilen
bolumlerden mezun olan dgrenciler uluslararasi gegerli diplomaya sahip
oluyor. Saglik, sosyal, spor ve miuhendislik bilimlerinde 65 bolimiu AQAS,
AHPGS ve ABET gibi uluslararasi saygin akreditasyon kuruluslari tarafindan
akredite edilerek, uluslararasi standartlara uygunlugu tescillenen iGU’niin tim
bdélumleri 6grenciler tarafindan yogun olarak tercih edildi.

“SADECE TEKNIK DEGIL, HER ALANDA INOVASYON DiYORUZ”

Universite altyapilarinin ve yetkin akademik kadrolarinin iyi bir egitim icin
dnemli oldugunu ifade eden istanbul Gelisim Universitesi Rektéri Prof. Dr.
Bahri Sahin, “Ogrencilerin iyi bir egitim almasi igin Universitelerin sundugu
egitim, arastirma ve sosyal altyapi imkanlari biiyiik 6nem tasiyor. istanbul
Gelisim Universitesi olarak kaliteli egitim ve arastirmayi misyonumuz haline
getirdik. Bu yIl, Gniversitemize baglayacak olan 6grencilerimiz de IGU’de
aldiklari egitimle, sahada fark olusturacaklardir. Hedefimizi ‘Arastirma
Universitesi’ olarak belirledik. Nitekim bunu basardik ve daha da (ist seviyeye
cikaracagiz. Son verilerde, TUBITAK'In yayimladigi ‘Yetkinlik Haritasi’'nda
IGU, 17 bilim alaninda ilk 3'te. Arastirma yogunlugu olarak da Turkiye'deki
universiteler arasinda ilk 10’dayiz. Her zaman sunun altini giziyoruz;
akreditasyon, kalitenin bir 6lcistdir. Universitemizde fakiilte programlarinin
yuzde 85’i, tim programlarin ise yuzde 50’si uluslararasi akreditasyona sahip.
Tarkiye’nin, en fazla uluslararasi akreditasyona sahip Universitesiyiz. Ayrica,
uluslararasi 6grenci hususunda da Turkiye'de ilk 3'teyiz. Sadece teknik degil,
her alanda inovasyon diyoruz. Attigimiz adimlarla teknikte de, sosyal alanda
da, sanatta da 6grencilerimizin 6zgunligunu yansitmasi bizim i¢in ¢cok degerli.
IGU béliimlerine yerlesen tiim dgrencilerimizi tebrik eder, basarilarinin daim
olmasini dilerim.” dedi.



