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1. GIRIS

Bu arastirma yazisinda herkesin gilinliik hayatta etkisinde kaldigi stresten ve bunun ortaya ¢iktig bir
durum olan Ordek Sendromundan bahsedilmistir. Stresten asla kagamayacagimiz bir diinya diizeninde
yasamanin getirisi olarak stresten kagmanin ya da kurtulmanin yollarini aramaktayiz. Dolayisiyla bu
yazinin sonunda okuyucunun farkindalik kazanmis olmasi ve stresin etkisinden siyrilmak adina bazi
fikirler edinmis olmasi amaglanmistir.

2. ORDEK SENDROMU

Ordek Sendromu terimi, su yiizeyinin altinda kalan ayaklariyla hirsh bir sekilde kiirek ¢eken ancak
zahmetsizce yiizilyormus gibi gériinen érdeklerin gériintiisiinden ortaya ¢ikmistir. Ordek sendromu,
insanlarin hayatlarinin disaridan ¢abasizca milkemmel goriindiigii, ancak aslinda hic de 6yle olmadigi
durumlar icin kullanilan bir ifadedir. Resmi bir ruh saghgi teshisi olarak kullanilmaz. Cogunlukla
Universite veya lisansistli 6grencilerinde goézlemlenmis olup, is hayatinda da rastlanilabilen bir
durumdur. Kisinin ylizeysel bakimdan tamamen sakin goriindtgi, gercekte ise gilginca taleplere ayak
uydurmaya ve Uzerindeki tiim beklentileri karsilamaya ¢alistigi durumlari sembolize eder.

2.1. Ordek Sendromu Belirtileri

Aciklamasindan da anlasilacagi tizere Ordek Sendromuna sahip bir birey hayatta basarili olmak icin
gosterdigi caba altinda eziliyorken diger insanlarin gérinislerinin ardindaki cabayi géremez ve onlarin
yorulmadigini dislinlir. Dolayisiyla bu sendromu yasayan biri, siklikla asagidaki durumlarin icinde kalir.

e Kiyas yapmak

e Baskalarinin daha iyi durumda oldugunu distinmek

e Hayatin taleplerine ayak uyduramadigini hissetmek

e Elestirilme korkusu

e Baskalarinin manipilasyonu altinda test ediliyormus gibi hissetmek

2.2. Ordek Sendromunun Sosyal Hayatimiza Etkileri

ilk olarak Stanford Universitesi tarafindan ortaya atilan érdek sendromu, dgrencilerin herhangi bir
sikinti, depresyon, kendinden slphe etme kaygilarini bastirirken disaridan sakin goériinebilme
yeteneklerini ifade etmek icin kullaniimistir. Miicadele etmeden veya ¢aba géstermeden basarili olma
izleniminin verilebildigi sosyal medya kullaniminin yayginlasmasi ile 6zenle paylasilan kusursuz
gorintilerin Ordek Sendromunu tetiklemesi daha kolay bir hal almistir.

Ornegin bir liniversite 6grencisinin capcanli bir filtre ile cektigi seyahat goriintiilerini veya akranlari ile
sosyallestigi vaktin fazlasiyla eglenceli gectigine dair fotograflarini paylasmasi, gece geg saatlere kadar
kiitiphanede kalmadigi zamanlari ya da projesi i¢in yedigi ret maillerini paylasmasindan daha olasidir
elbette. Ayni mantikla distntldigiinde ¢cevremizdeki insanlarin zahmetsizce yasamalarinin ardinda
baslarindan askin islerinin, yetersiz uykularinin, zaman zaman da mutsuz ve motivasyonsuz giinlerinin
bulunmasi gayet olasi goriinliyor. Bu durum baskalarinin basarisini kiskanmamiza sebep olsa da asil
problem onlarin basarisi degil, bizde uyandirdiklari yetersizlik hissidir. Kendimize, kisisel yetersizlik
hissiyle ayakta kalmaya cabalarken “Herkes nasil bu kadar mutlu ve rahat olmayi basariyor?” diye
sorsak da esas soru aslinda su olmalidir: “insanlar gercekten goériindigii kadar mutlu, zengin, basarili,
rahat ya da mikemmel mi?”

Cevabi hepimiz biliyoruz: aslinda hi¢ kimse goriindiigii gibi degildir. insanlar, giinimiiz diinyasinin
getirmis oldugu “herkesi miikemmel olmaya zorlayan, mikemmel olmayanlari dislayan” bakis agisina
sahip bu sisteme uyum saglamak icin sekilden sekle girmeye mecbur kalmakta. Bu durum yokus asagi
yuvarlanan kii¢lik bir kartopu gibi cogumuzu igine katarak biylimeye devam etmektedir. Dolayisiyla bu




gibi durumlar agisindan farkindalik sahibi olmak, bu zinciri kirmanin ilk adimini olusturmaktadir. Eger
stres kaynagimizin farkinda olursak, onu ¢6zmek ¢ok daha kolay olacaktir.

2.3. Ordek Sendromunun is Hayatina Yansimasi

is hayatina yansiyan Ordek Sendromu, calisanlarin yiizeysel olarak sakin gériinmelerinin ardinda
aslinda stresten cirpindiklari durumlari ifade eder. is yerindeki yogun calisma temposu, is yiiki ve
baskisi, isletmenin performans hedefleri ve misteri beklentileri nedeniyle ¢alisanlar genellikle asiri
derecede stres altinda kalirlar. Ancak bu stresi disariya yansitmamak ve “sakin” bir goriintii sergilemek
icin ellerinden geleni yaparlar. Bu sendromun is hayatina olumsuz etkileri, stresten kaynakh olarak
performans dustkligl, kiyas veya slUphe sonucu is ortaminda huzursuzluk gibi durumlar
olabilmektedir.

Calisanlar is yukiiniin altinda ezilirken, kaygi, depresyon ve tiikenmislik sendromu gibi psikolojik
sorunlarla karsi karsiya kalabilmektedirler. Ayrica calisanlar streslerini disari yansitmadiklarinda,
patronlari ve meslektaslari stres seviyelerinin farkinda olmayabilirler. Bunun bir sonucu olarak da takim
calismasi ve verimlilik olumsuz bir sekilde etkilenebilmektedir. Ordek sendromundan kaginmak ya da
korunmak icin is yerinde agik bir iletisim ve is birligi ortami yaratilmalidir. Calisanlar, stres seviyelerini
azaltmak icin dinlenmeye veya yaratici faaliyetlere zaman ayirmalidirlar. Ayrica g¢alisanlarin stres
seviyelerini diizenli olarak degerlendirmek icin yoneticilerin ve isverenlerin de bir strateji gelistirmesi
ve uygulamasi faydal olmaktadir.

2.4. Ordek Sendromundan Kurtulmanin Yollari

Her ne kadar insanin yasam kalitesini dogrudan etkilese de bu durumun ¢6ziimi, farkinda olduktan
sonra ¢ok daha basittir. Cogu psikolojik problemde de oldugu gibi baskalarindan yardim istemek,
olumsuzluklara kafayi takmamak, kendine odaklanmak gibi yontemler bu sendromun etkilerini ortadan
kaldirmaya yardimci olacaktir. Asagida siralanan davranislari uygulamak, durumu daha iyi hale
getirebilir.

e Bir 6gretmeninizden yardim istemek

e Bu durumlailgili farkindalik egitimi almak

e Psikolojik danisma merkezlerini kullanmak

e Farkindalik galismalarina katilmak

e Kisisel sinirlar belirlemek ve dahasi icin cabalamamak
e Zaman yOnetimini 6grenmek

e Sevdiklerinizle konusmak

3. SONUC
Bu arastirmanin sonucunda oOrdeklerin suda ylizerken birindikleri sakin gorintinin altinda
bacaklarinin nasil da cirpinmakta oldugunu goéremedigimiz gibi, mikemmel bir hayat sirdigini
dislindigiimiz insanlarin da aslinda ¢ok cabalar sarf ettigini bilmedigimiz anlasiilmaktadir. Her seyin
yolunda gittigini dlisindiglimiiz durumlara ulasmak aslinda gayret, hirs ve azim ister ve higbir sey
duslindigiimiz kadar kolay ulasilabilir degildir. Hayatlarimiz akip giderken bir seylere yetisemedigimizi
hissedebilir, strekli kendimizi digerleriyle karsilastirabilir ve genel anlamda stres icinde olabiliriz. Bu
durumda Ordek Sendromu yasadigimizi séylemek miimkiin olur. Bunu “davulun sesi uzaktan kulaga
hos gelir” atasoziiyle de ifade edebiliriz. Clinki basarinin, zenginligin, mutlulugun ve bunlar gibi seylerin
mahiyeti onlari seyrederek degil, ancak bizzat yasayarak anlasilabilir. Dolayisiyla bu sendromun
farkinda olmak gerekir ve bundan kurtulmanin en iyi ¢6zimi kendimize odaklanmaktir. Eger bu
sendromun Gstesinden kendi basimiza gelemiyorsak mutlaka bir psikolojik danisma merkezinden ya da
farkindalik egitiminden faydalanmak iyi olacaktir.
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