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NEDEN BU REHBER?

Gazetecilik, hayatin en agir anlartyla yiiz ylize getiren, toplumun sesi olmaya calisirken kendi
sesini kisik tutmay1 gerektiren bir meslek. Yillardir siiregiden ekonomik belirsizlik, baski ortamu,
dijital taciz ve is glivencesizligi; meslegin dogasindan gelen zorluklarin tizerine eklenmekte, gaze-
tecileri yalnizca mesleki degil, insani olarak da zorlayan kosullar yaratmakta.

Pek ¢ok gazeteci, ‘meslekte iyi olmak i¢in giiglii olmak gerekir’ diye diisiiniir. Bu diisiince dog-
rudur — ama gii¢lii olmak, yardim istememek ya da zorlandigini kabul etmemek anlamina gelmez.
Tiirkiye Gazeteciler Sendikasi (TGS) yayini olarak bu rehber, Tiirkiye’de calisan gazetecilerin
gercekligini merkeze alarak hazirlandi. Amaci, risk faktorlerini anlamlandirmak, zorlanmanin nasil
bir his oldugunu tanimlamak, psikolojik ilk yardim konusunda temel beceriler kazandirmak ve

destek kaynaklarina ulasmay1 kolaylastirmaktir.

Kimin i¢in?

Galisirken bunalmis, yorgun ya da yalmiz hisseden her gazeteci igin.

Bir meslektasinin zorlandigini fark edip “ne yapabilirim?” diye disiinen herkes icin.

Haberin agirh@im tasirken kendine zaman bulamayan, “devam etmeliyim” diyerek ici sikisan herkes icin.

Bu rehber, sistemin yetersiz kaldigi kosullarda kendinize bakabilmeniz, kendi kaynaklarimza ulasahilme-
niz ve destek alanlarim taniyabilmeniz igin hazirlandi. Bir mucize degil — ama yalmz olmadigimzi hatirlatan
bir baslangic noktas.

Bu rehher hireysel dayamklilik recetesi dedildir

Gazetecilerin yasadigi psikolojik zorluklarin kaynagi oncelikle sistemdir. Neoliberal ekonomi politikalari,
medya iizerindeki siyasi baski, kurumsal keyfilik ve hakkaniyet yoksunlugu baslica seheplerdir. Bu reh-
berdeki bilgiler, sistemin dnleyici ve koruyucu islevierinin yetersiz kaldigi kosullarda her gazetecinin, her
ortamda hasvurabilecedi insani bir destek araci olarak sunulmaktadir.

Asil ¢dziim: Ozgiir, giivenceli ve etik bir medya ortamim miimkiin kilan yapisal dedisimdir.

BOLUM 1 o
TURKIYE'DE GAZETECININ CALISMA GERGEKLIGI

Gazetecilerin ruh saglhigini etkileyen riskler, yalnizca haberin igerigiyle sinirli degildir. Bu riskler; ekono-
mik yapi, calisma kosullari, kurumsal kiiltiir ve toplumsal bask1 gibi birbirini besleyen etkenlerden olusur.

1.1 EKONOMIK GUVENCESIZLIK VE YAPISAL BASKI

Tiirkiye’de gazetecilik, neoliberal ekonomi politikalar1 ve siyasi iktidarin medya iizerindeki baskisiyla
sekillenen bir ortamda siirdiiriilmektedir. Bu yap1, medya kuruluslarinin sahiplik iliskilerini, haber liretim
stireclerini ve gazetecilerin mesleki 6zerkligini derinden etkilemektedir. Etik ve ilkeli gazetecilik anlayigini
koruyan kurum ve bireyler bu kosullara ragmen varligini siirdiirse de s6z konusu yapisal baskilar mesleki
alan1 genel olarak daraltmaktadir.

Devlet ve hiikiimet yanlis1 aktorlerin medyaya dogrudan ya da dolayli baskisi; reklam gelirlerinin kisilma-
s1, gazete patronlarina yonelik kamu ihalelerinden dislanma tehdidi, yayin lisanslarinin iptali gibi ekonomik
araclarin yani sira gazetecileri hedef alan hukuki kovusturmalar ve idari yaptirimlar bigiminde de kendini
gostermektedir. Bu ortamda gazetecilik yapmak, yalnizca mesleki degil, kisisel ve hukuki riskler de tasimak-
tadir.

M Diisiik iicretler ve enflasyona gore giincellenmeyen sézlesmeler

M Serbest (freelance) ve proje bazli ¢aligma kosullari

M isten ¢ikarilma ya da s6zlesmenin yenilenmemesi kaygis

B Uzun vadeli plan yapmanin imkansizlagsmasi

B Medya sahipliginin siyasi ve ekonomik gii¢c odaklariyla i¢ i¢ce gegmesi

M Gazetecilerin haber se¢imleri ve sdylem tizerinde baski olusturan ekonomik bagimlilik yapilari

1.2 SUREKLI VE KESINTISiZ CALISMA BASKISI

Gazetecilik, belirli mesai saatleriyle sinirlt olmayan bir meslektir. Ancak bu durum, son yillarda ‘her an
ulasilabilir olma’ beklentisiyle birleserek is ve 6zel yasam arasindaki sinir1 neredeyse ortadan kaldirmistir.
Kisi tatildeyken, gece uyurken, yemek yerken zihinsel olarak isin i¢inde olmaya devam edebilir.

M 7/24 ulasilabilir olma beklentisi

M Tatil ve dinlenme siirelerinin fiilen kullanilamamasi

B Ozel yasam ile is yasami arasindaki smirin belirsizlesmesi

M Zihinsel dinlenmenin zorlasmasi

1.3 KURUMSAL VE YONETSEL SORUNLAR

Medya kuruluslarinin sahiplik yapilarinin degigmesi ve biiyiik ekonomik aktorlerle baglantisinin derinles-
mesi, haber {iretim siireglerini dogrudan etkilemektedir. Bu yapi i¢inde baz1 gazeteciler, mesleki kararlarini
verirken yalnizca haber degerini degil, olas1 kurumsal sonuglar1 da gézetmek zorunda kalmaktadir.

Yonetsel baski1 her zaman agik ve dogrudan olmayabilir. Bazen su bicimlerde kendini gosterir:

M Baz1 konularin haberlestirilmesinin acik¢a ya da dolayli olarak engellenmesi

M Haberin dilinin yumusatilmasi, basliklarin degistirilmesi talepleri

M Siirekli performans baskis1 ve elestiri

M Karar siireclerinden dislanma ya da gériinmez kilinma

M Liyakatsiz atamalar ve adaletsiz uygulamalar




Otosansiir nedir?

Zamanla gazeteciler, hangi konularin “riskli”, hangi ifadelerin “sakincali” oldugunu deneyim yoluyla
ogrenebilir. Otosansiir, disaridan agik bir bask1 olmasa bile kisinin kendi diisiince ve ifadesini kisitladigi; za-
manla kalic1 bir igsel fren haline gelen bir tepkidir. Cogu zaman bir zorunluluktan dogar. Isi kaybetmemek,
kurumda sorun yasamamak i¢in kisi kendini sinirlamak zorunda hissedebilir.

Bu siire¢ zamanla: hayal kiriklig1, mesleki anlam kaybi, degersizlik hissi, i¢sel gerilim ve sosyal iligkiler-
de gerginlik yaratabilir.

1.4 DEGISEN MEDYA ORTAMI: TEKNOLOJIK DONUSUM VE MESLEKI KAYGILAR

Gazetecilik, son 10 yilda yalnizca ekonomik ve siyasi baskilarla degil, koklii bir teknolojik doniistimle de
ylizlesmek zorunda kalmaktadir. Dijitallesme, sosyal medya ve yapay zeka uygulamalarinin yayginlasma-
s1; haber tiretimini, dagitimini ve tiiketimini bastan agsagi yeniden bi¢imlendirmistir. Bu doniisiim bir yanda
yeni olanaklar sunarken, 6te yanda mesleki kimlik, is giivencesi ve gazetecilik etigi acisindan derin kaygilar
yaratmaktadir.

B Algoritma odakli habercilik: Tiklanma orani, izlenme siiresi ve goriiniirliik verilerine dayali icerik iireti-
minin haber degerinin 6niine gegmesi

B Geleneksel basin ve yayin organlarinda kiigiilme, isten ¢ikarmalar ve dijital platforma zorla gecis

B YouTube, podcast ve sosyal medya iizerinden kurulan habercilik anlayisinin geleneksel gazetecilikle
yarattig1 gerilim ve mesruiyet tartismalari

B Yapay zeka uygulamalarinin haber iiretiminde insan emegine ikame olarak kullanilmasi; gazetecilerin
yerini kaybetme kaygisi

M Yeni nesil dijital ara¢ ve platformlarin gerisinde kalma endisesi; siirekli glincelleme ve uyum baskisi

M Kusaklar aras1 farklilik: Geleneksel gazetecilik degerleriyle yetismis gazetecilerin dijital ortamin hiz ve
format baskistyla uyum giicligi

M Haber tiiketiminin sosyal medyaya taginmasiyla derinlesen giiven krizi ve gazeteciligin toplumsal karsi-
ligina iligkin belirsizlik

Olasi psikolojik etkiler

Bu doniisiim, gazetecilerde mesleki kimlik krizine zemin hazirlayabilir. Yillarca emek verilen bir alanda
aniden ‘geride kalmis’ ya da ‘gereksizlesmis’ hissetmek, 6zgiiven ve is doyumunu derinden sarsar. Algo-
ritmanin onayladig igerikleri tiretmek zorunda kalmak ise mesleki degerlerle ¢atisan bir baski kaynagina
doniisebilir. Gazeteci hem ne tirettigini hem de neden iirettigini sorgulamaya baslayabilir.

1.5 KURUM iGi GUVENSIZLIK: KEYFILIK, ADALETSIZLIK VE YILDIRMA

Gazetecilerin ¢alistig1 kurumlar, genel toplumsal ve siyasi ortamdan bagimsiz degildir. Keyfiligin ve
hakkaniyetsizligin toplumun genelinde alenen uygulandigi kosullarda, bu oriintiiler medya kuruluslarinin i¢
isleyisine de sizar. Hak, etik ve liyakat gibi kavramlar anlamini yitirmeye baslayabilir. Bu durum gazetecileri
yalnizca disaridan gelen baskilarla degil, calistiklar1 kurumun i¢indeki belirsizlik ve giivensizlikle de bas
basa birakir.

Bu ortamda hazi gazeteciler sunlar deneyimieyehilir:

M Liyakatin degil yakinligin ve sadakatin belirleyici oldugu atama, terfi ve karar siirecleri

B Kurum i¢inde giiven iliskilerinin ¢okiisli; meslektaglar arasinda dayanisma yerine rekabet ve kuskunun
egemen olmasi

M Performans ve giivenilirligin nesnel olmayan 6lciitlerle degerlendirilmesi; kisinin kendi algistyla kuru-
mun degerlendirmesi arasindaki kronik celigki

M Dogrudan ilgisi olmadig: halde kurumsal ya da yonetsel iliskiler nedeniyle sorusturma veya itibarsizlas-
tirma girisimlerine maruz kalma

B Destek amach toplantilarin gercek bir giiven ortami yaratmak yerine sekli bir yilikiimliiliik ya da goze-
tim araci gibi islemesi

M Farkl goriis ve elestiri dile getirenlerin diglanmasi, yildirici tutum ve dedikodularla kurum i¢inde hedef
haline getirilmesi

Gerceklik asindirmasi (gaslighting)

Kisinin kendi algilar1 ve yargilari, onu zamanla kendinden siiphe eder hale getirecek bi¢cimde siirekli sor-
gulanir. ‘Ben mi yanlis anliyorum?’, ‘Ben mi asir1 duyarliyim?’ sorular siklasabilir. Uzun siire bu kosullar
altinda calisan gazeteciler, kendi gozlemleri ve mesleki yargilar1 konusunda tereddiit eder hale gelebilir. Bu
durum, kisisel bir zayiflik degil; adil olmayan bir ortamin zihin iizerindeki birikim etkisidir.

1.6 GEVRIMICI TACiZ VE HEDEF GOSTERILME

Dijital ortam, gazeteciler i¢in yeni ve stiregelen bir tehdit alan1 olusturmaktadir. Cevrimigi taciz, yalnizca
anlik bir rahatsizlik degil; gazetecinin mesleki kimligini, glivenlik hissini ve kamusal alandaki varligin1 dog-
rudan hedef alan sistematik bir baski bi¢imidir.

M Sosyal medyada koordineli taciz kampanyalar1 ve yogun nefret igerikli mesajlar

M Kisisel bilgilerin izinsiz ifsa edilmesi (doxing) ve mahremiyetin ihlali

M Siyasi ya da ideolojik kutuplasmanin hedefine girmek; taraf tutmaya zorlanmak

M Tehdit icerikli mesajlar — aile bireylerine yonelik tehditler dahil

Olasi psikolojik etkiler

Cevrimici taciz, fiziksel bir temas igermese de gercek ve kalici psikolojik hasar yaratabilir. Kisi dijital or-
tamdan uzaklagsma, konular1 daraltma ya da paylagimlarini kisitlama yoluna gidebilir — bu da mesleki igsel
frenin dijital bi¢imidir. Siirekli tetikte olma hali, uyku sorunlari, sosyal ¢cekilme ve kamuya agik alanlarda
kendini ifade etmekten kaginma en sik goriilen tepkiler arasindadir.

1.7 HUKUKI TEHDITLER VE FiZIKSEL GUVENLIK RiSKLERI

Hukuki siirecler ve fiziksel tehditler, gazetecilik pratigini dogrudan kisitlayan en agir risk faktorleri ara-
sindadir. Bu tehditler yalnizca haberciligi degil, kisinin glindelik yasamini, aile iliskilerini ve gelecege dair
algisin1 da derinden etkiler.

B Haber igerikleri gerekcesiyle agilan davalar, sorusturmalar ve ceza tehdidi

B Gozaltr ve tutukluluk riski; 6zgiirliglin ani ve 6ngoriilemez bigcimde kisitlanmasi

M Fiziksel saldiri, takip edilme ya da yakinlarinin tehdit edilmesi

B Catisma, kriz ve yiiksek riskli bolgelerde gorev yapma zorunlulugu

B Uzun soluklu hukuki stireglerin yarattigi kronik belirsizlik ve maddi yiik

Olasi psikolojik etkiler

Hukuki tehdit altinda ¢alismak, kiside stirekli bir tehlike beklentisi ve asir1 tetikte olma hali (hipervigilans)
yaratabilir. Dava siire¢lerinin uzamasi, kisiyi hem ekonomik hem duygusal olarak yipratir. Gazeteci yalnizca
haberi degil, her sdylediginin olas1 hukuki sonuglarini da tasimak zorunda kalir. Bu durum zamanla derin bir
yorgunluk, anlam kayb1 ve meslekten uzaklasma istegiyle kendini gdsterebilir.




1.8 ZOR IGERIKLERE VE TRAVMATIK OLAYLARA MARUZ KALMAK

Gazetecilik, insanligin en agir deneyimlerine taniklik etmeyi gerektirir. Oliim, siddet, yikim ve istismari
haber yapmak; yalnizca mesleki bir gorev degil, ayn1 zamanda kisiyi derinden etkileyen bir deneyimdir. Bu
etki tek bir haberle sinirli kalmaz; birikimli ve tekrarlayan maruziyetle zamanla derinlesir.

B Oliim, siddet, istismar ve felaket haberlerini yakindan ve tekrar tekrar takip etmek

M Zorlayici goriintii, ses ve anlatilara mesleki zorunlulukla defalarca maruz kalmak

M Meslektaglarin gézaltina alinmasina, yargilanmasina, hedef gosterilmesine ya da meslegi birakmak
zorunda kalmasina taniklik etmek

B Kurumlarin kapatilmasi, yayinlarin durdurulmasi gibi toplu kayip deneyimleri

M Takip edilen haberdeki kisi ya da toplulukla kurulan duygusal bagin yarattig1 yiik

Olasi psikolojik etkiler

Tekrarlayan travmatik iceriklere maruz kalmak, birincil travmaya benzer etkiler dogurabilir. Haberin
gorlintiileri ya da hikayeleri istem dis1 olarak zihne geri donebilir (flashback). Kisi bir yandan haberin insani
agirligini tagirken, diger yandan mesleki mesafeyi korumak zorunda hisseder — bu ¢eliski zamanla duygusal
tilkenmeye zemin hazirlar. Ayn1 zamanda yasanan olaylarin siradanlagmasi, yani duyarsizlasma da bir tehlike
isaretidir: Kisi artik etkilenmedigini diisiiniiyor olabilir, oysa bu tepkisizlik de bir yipranma belirtisidir.

1.9 SENDIKALARIN KARSILASTIGI ZORLUKLAR VE RISKLER

Gazeteci sendikalari, liyelerini korumaya ve mesleki haklari savunmaya ¢aligirken kendileri de benzer
yapisal baskilarla yiizlesmek zorunda kalir. Orgiitlenme hakkinin kisitlandig1, sendikal faaliyetin siyasi ya da
kurumsal baskiyla karsilandig1 kosullarda sendikalar; hukuki, mali ve orgiitsel agidan ciddi zorluklarla karsi-
lasabilir. Bu durum, sendikalarin koruyucu islevini zayiflatir ve gazetecileri daha da savunmasiz birakabilir.

M Sendikal faaliyetlerin hukuki baski, sorusturma ya da idari yaptirimlarla hedef alinmas1

M Giivencesiz ve serbest calisan gazetecilerin artmasiyla birlikte liye tabaninin daralmasi ve orgiitlenme
glicliigii

M Sendikanin is yeri temsilcilerinin isten ¢ikarma, dislanma ya da itibarsizlastirma girisimleriyle hedef
gosterilmesi

B Mali kisitlar ve bagimsiz hareket alaninin daralmasi; dis fon kaynaklarina bagimliligin yarattigi kiril-
ganlik

B Dayanigsma aglarinin ¢oziilmesi; meslektaslar aras1 glivensizligin sendikal bagi1 zayiflatmasi

M Uluslararasi baglantilarin ve ortak savunuculuk ¢alismalarinin 6niindeki engeller

Olasi psikolojik etkiler

Sendika yoneticileri ve temsilcileri ¢ifte bir yiik tasir: Hem kendi mesleki risklerini gégiislerler hem de
tiyelerinin sorunlarin iistlenir, onlarin savunuculugunu yaparlar. Bu rol, zamanla yogun bir duygusal tiikken-
meye, caresizlik hissine ve sorumluluk yiikiiniin agirligina zemin hazirlayabilir. Yeterince destek gormeden
siirekli destek veren konumunda olmak, tiikkenmisligin en sessiz bi¢cimlerinden birini dogurabilir.

BOLUM2 N _
ZORLANMANIN IGINDEN: ANLASILABILIR TEPKILER

Zorlu kosullar altinda ¢alismak insan1 birgok yonden etkiler; bu etkilerin 6nemli bir kism1 agir ve olumsuz
duygular olarak yasanabilir. Bu deneyimler zaman zaman zayiflik gibi hissettirse de aslinda agir kosullarin
dogal yansimalaridir. Yasananlar1 fark etmek ve anlamlandirmak; bu duygular: tagiyabilme kapasitesiyle
yasamaya devam edebilmenin ilk adimidir.

2.1 STRES VE KRONIK GERGINLIK

Uzun siireli baski altinda ¢alismak, bedenin ve zihnin siirekli ‘alarm modunda’ kalmasina neden olabilir.
Sakinlesmek, dinlenmek, ‘kapatmak’ giderek zorlasir. Kisi tatilde ya da hafta sonunda bile is diisiincelerin-
den kopamayabilir.

M Konsantrasyon giicliigii, sik unutkanlik

B Uyku sorunlart — uykuya dalmakta zorlanma ya da ¢ok erken uyanma

M Sinirlilik, sabirsizlik, kii¢iik seylere orantisiz tepkiler

M Bas agrisi, kas gerginligi, carpint1 gibi bedensel belirtiler

2.2 TUKENMISLIK (BURNOUT)

Tiikenmislik, yalnizca yorgunluk degildir. Uzun siireli stresin birikiminden dogan; duygusal, zihinsel ve
fiziksel bir tiikenme halidir. Gazetecilerde 6zellikle yaygin olan tiikenmisligin {i¢ temel boyutu vardir:

M Duygusal tiikenme: Kendini bosalmis, duygusal rezervi kalmamis hissetmek

M Duyarsizlasma: Haberlere, insanlara, konulara kars1 mesafe koyma, ilgisizlesme

M Kisisel basar1 hissinin azalmasi: ‘Ne yaparsam yapsam bir seyi degistiremiyor gibiyim’ hissi

Tiikenmislik, meslegin ka¢iniimaz hir sonucu degildir
Bilyiik dlgiide ¢calisma kosullari,

kurumsal destek eksikligi ve yapisal sorunlarla iliskilidir.
Kisisel zayiflik dedil, sistemsel hir yiikiin sonucudur.

2.3 IKINCIL TRAVMA (DOLAYLI TRAVMATIZASYON)

Travmatik olaylar1 dogrudan yasamak kadar, bu olaylar1 yakindan takip etmek, tanik olmak ya da haberi
islemek de kisiyi etkileyebilir. Buna ikincil travma ya da dolayli travmatizasyon denir.

M Takip edilen haberin goriintiileri ya da hikayeleri zihne sik sik geri donmesi

M Bagkalarinin acisini tagima hissinde yogunluk

M Haberin konusuna kars1 duyarsizlasma ya da asir1 duyarlilagsma yasanabilir

M Bunlar paylagmak zor gelebilir — “O kadar da olmad1’ diye diisiinmek ve hissettigini 6nemsizlestir-
mek”

2.4 MESLEKI ANLAM KAYBI VE YALNIZLASMA

Kisinin, yapmak istedigi gazetecilik ile yapmak zorunda kaldig1 gazetecilik arasindaki mesafe zamanla
biiyiiyebilir. Bu fark, kiside derin bir yalnizlik hissi yaratabilir. Zorlandigini sdylediginde ‘Bu meslegi sen
sectin’ ya da ‘Bu is boyle zaten’ gibi yanitlarla karsilasmak da yalnizlig1 derinlestirebilir.

M Meslege olan bagliligin azalmasi, ise gitmek istememe

M ‘Fark yarattyor muyum?’ sorusunu sik sormak

M Meslektaslara ya da kuruma giivensizlik

B Zorlandigini ifade etmekten ¢ekinme, ‘gligsiiz gériinme’ kaygist



BOLUM3 N
ZORLUGA RAGMEN: NEDEN GAZETECILIK?

Onceki béliimlerde ele alinan tiim agirliga, baskiya ve yipranmaya ragmen gazetecilerin biiyiik cogunlugu
meslege devam eder. Bu, bir korlesme ya da caresizlik degildir. Cogunlukla bilingli, deger odakli ve anlam
temelli bir tercihtir. Gazeteciligin insana yiikledigi yiik ger¢ektir — ama meslegin sundugu anlam, tatmin ve
gii¢c kaynaklar1 da bir o kadar gercektir.

Bu boliim, zorlugun yaninda var olan o giicii goriiniir kilmak i¢in hazirlandi. Zorlanmay1 kabul etmek ile
meslegin degerine inanmak birbirini dislamaz; aksine, ikisini birlikte tasiyabilmek mesleki dayanikliligin
ozidir.

3.1 ANLAM VE TOPLUMSAL SORUMLULUK

Gazetecilik, bir¢ok kisi i¢in yalnizca bir ig degil; topluma kars1 duyulan derin bir sorumluluk bilinciyle
yuriitiilen bir kamu gorevidir. Bu sorumluluk duygusu, agir kosullarda bile devam etmeyi miimkiin kilan en
giiclii motivasyon kaynaklarindan biridir.

B Gerg¢egi kamuoyuyla bulusturmanin verdigi anlam ve amag duygusu

B Toplumsal degisime, adalete ya da hesap verebilirlige katkida bulunma hissi

M Sessiz kalan seslere kulak vermek, gérmezden gelinen sorunlar1 goriiniir kilmak

M Haberin yarattig1 somut etkiyi — bir politika degisikligi, bir haksizligin diizeltilmesi — bizzat gérmek

3.2 TANIKLIGIN ONURU

Gazeteciler, tarihin akisina taniklik eder. Bu taniklik agir bir yiik oldugu kadar, baska hi¢gbir meslekte tam
karsilig1 olmayan kendine &zgii bir ayricaliktir. insanligin en kritik anlarinda orada olmak, o an1 kayit altina
almak ve aktarmak — bu deneyim, zorluga ragmen meslege baglilig1 besleyen derin bir kaynak olabilir.

M Tarihin dontim noktalarina birinci elden taniklik etmek

M Baska tiirlii hi¢ duyulmayacak hikayeleri giin yiiziine ¢ikarmak

M insanlik deneyiminin karmasikligini ve derinligini yakindan gérmek

3.3 MESLEKTAS DAYANISMASI VE AIDIYET

Ortak bir amag etrafinda birlesmis insanlarla omuz omuza calismak, gazetecilik icin gii¢lii bir koruyucu
faktordiir. Dayanisma, yalnizca zor anlarda destek almak degil; ayni degerleri tasiyan, ayni riskleri goze alan
insanlarla birlikte var olmaktir.

B Ortak bir amaca inanan ekiple ¢calismanin yarattig1 giic ve aidiyet hissi

B Zor anlarda birbirini tutan, deneyim paylasan meslektas iligkileri

M Sendikal orgiitlenme ve mesleki dayanigma aglarinin sagladig: giivence hissi

3.4 MESLEKI KiMLIK VE 0Z YETERLILIK

Zorlu kosullarda ayakta kalmak, gazetecilerde zamanla kendine 6zgii bir dayaniklilik ve 6z yeterlilik
duygusu gelistirir. Kriz anlarinda sakin kalabilmek, karmasik bilgiyi anlasilir kilmak, bask1 altinda dogruyu
aramak — bunlar meslekle birlikte kazanilan ve kisiyi giiclendiren becerilerdir.

M Baski altinda ¢alisabilme ve kriz anlarinda islevsel kalabilme kapasitesi

M Arastirma, sorgulama ve gergegi arama siirecinin kendisinden duyulan tatmin

M Mesleki kimligin kisiye sagladig1 anlam, amag ve 6zgiiven

Koruyucu faktorler: Gic nereden geliyor?

Arastirmalar, gazetecilerin mesleki dayanikliligini besleyen bazi ortak unsurlar ortaya koymaktadir:

Giiclii mesleki degerler ve etik ilkeler — ne i¢in ¢alistigini bilmek

Glivenilir meslektas iligkileri ve dayanisma aglar

Mesleki 6zerklik — kendi habercilik kararlarini verebilme alani

Is disinda anlam ve bag kurulan alanlarin varlig:

Zorlandiginda yardim isteyebilme ve destek alabilecegini bilme

Bu faktorler bireysel dayaniklilig giiclendirdigi gibi, kurumsal diizeyde desteklendiginde mesleki siirdii-
rlilebilirligin de temelini olusturur.




BOLUM 4 .
BIREYSEL DAYANIKLILIGIN
SINIRLARI VE YAPISAL DESTEGIN ONEMI

Giiglii mesleki motivasyon, anlam duygusu ve kisisel dayaniklilik; zorlu kosullarda ayakta kalmay1 miim-
kiin kilan degerli kaynaklardir. Ancak bunlar yeterli degildir. Gazetecilik pratiginin yapisal kosullar1 — za-
man baskisi, talepkar yonetim anlayisi, siirekli yliksek performans beklentisi ve hiz ile dogruluk arasindaki
kronik gerilim — bireysel kapasitenin ¢ok iizerinde bir yiik olusturabilir. Bu yiikii yalnizca kisisel gligle
tasimaya ¢alismak, zamanla dayanikliligin erimesine zemin hazirlar.

4.1 HIZ, DOGRULUK VE PERFORMANS BASKISI

Dijitallesmeyle birlikte haber dongiisii dramatik bi¢imde hizlanmistir. Gazeteciler cogu zaman hem en hiz-
It hem en dogru hem de en kapsamli haberi iiretmek zorunda hisseder. Bu ii¢linii ayn1 anda gergeklestirmek
¢ogu zaman yapisal olarak imkansizdir — ancak basarisizlik bireysellestirilir.

M Haberi ilk ¢ikma baskisi ile dogrulama icin gereken zamanin ¢atismasi

M Hata yapma korkusu ve mesleki itibar kaygisinin yarattigi siirekli gerilim

B Ayni1 anda birden fazla konuyu takip etme, liretme ve yayilama zorunlulugu

B Yoneticilerin ya da editorlerin yliksek ve zaman zaman gelisen beklentileri

B Performansin stirekli 6l¢tilmesi — tiklanma, paylasim, erisim verilerinin baskisi

4.2 MUKEMMELIYETGILIK VE TUKENME

Gazetecilik etigi, haberin dogruluguna ve eksiksizligine dair yiiksek standartlar gerektirir. Bu standartlar
degerlidir — ancak miikemmeliyetgilik, zamanla kisinin kendi tizerinde uyguladigi en yorucu baskiya donii-
sebilir. Ozellikle kurumsal destek yetersizken, hatanin bedelini tek basina ddemek zorunda kalan gazeteciler-
de bu Oriintii belirginlesir.

B Haber kalitesinden 6diin vermemek ile siirdiiriilebilir bir tempo arasinda denge kuramamak

B Yorgunlugu kabul etmemeyi mesleki erdem olarak gérmek

B Sinir koymay1 mesleki baglilikla ¢elisir saymak; ‘iyi gazeteci hi¢ durmaz’ inanci

M Hatalarin kurumsal degil bireysel basarisizlik olarak degerlendirildigi ortamlar

4.3 KURUMSAL DESTEK OLMADAN BIREYSEL DAYANIKLILIK ERIMES]

Aragtirmalar tutarli bicimde gostermektedir: Bireysel dayaniklilik, destekleyici bir ¢aligma ortam1 olmak-
s1zin zamanla tiikkenir. Kisi ne kadar giiclii ne kadar motive olursa olsun; kronik stres, yetersiz kaynak ve
kurumsal ilgisizlik karsisinda dayaniklilik bir koruma kalkan1 olmaktan ¢ikar.

M Kurumsal destek mekanizmalar1 eksikken bireyden beklenen 6z-yonetim kapasitesinin gercekci sinirlari

M Yalnizca ‘daha dayanikli o]’ mesaj1 veren yaklasimlarin sorumlulugu bireye yiikleme riski

B Uzun vadeli siirdiiriilebilirlik i¢in bireysel ¢abanin kurumsal kosullarla desteklenmesi zorunlulugu

Bireysel dayanikhilik ile kurumsal sorumluluk birbirinin yerini tutamaz

Kisisel gii¢ ve anlam duygusu, zorlu kosullarda 6nemli bir kaynak olmaya devam eder. Ancak bu kayna-
gn stirdiiriilebilir kalmasi; glivenli calisma kosullari, adil yonetim anlayis1 ve erisilebilir destek mekanizma-
larina baglidir. Birini digerinin yerine koymak — kurumsal sorumlulugu bireysel dayanikliliga havale etmek
ya da kisisel giiclenmeyi yapisal degisimin dniine gecirmek — ikisini de iglevsizlestirir.
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BOLUMS5 _
PSIKOLOJIK iLK YARDIM (PiY):
TEMEL BILGI VE UYGULAMALAR

Onceki béliimlerde ele alinan yapisal baskilar, kurumsal yiikler ve bireysel dayanikliligin sinirlari; gazete-
cilerin yalnizca akut kriz anlarinda degil, giindelik ¢alisma hayatinda da yogun zorlanma yasamasina zemin
hazirlar. Bu zorlanmanin ortasinda ne yapilabilecegini bilmek — hem kendi i¢in hem de bir meslektas i¢in
— somut ve erisilebilir bir destek kaynagidir.

Psikolojik ilk yardim (PIY), Diinya Saglik Orgiitii ve uluslararasi insani yardim kuruluslarinin gelistirdigi,
kanita dayali bir destek yaklagimidir. DSO’niin “Psychological First Aid: Guide for Field Workers / Psikolo-
jik 11k Yardim: Saha Calisanlar1 I¢in Bir Rehber” baslikli rehberi, PIY i séyle tanimlar: Ciddi stres yasayan
insanlara, onlarin 1yilik halini destekleyecek ve olasi uzun vadeli olumsuz etkileri azaltacak bi¢imde sunulan
insani, destekleyici bir yardim. Bu yaklagim terapi degildir; teshis ya da tedavi icermez. Temel amaci, zor-
lanma yasayan kisinin giivenligini saglamak, duygusal olarak sabitlenmesine yardimei olmak, pratik ihtiyag-
larina yanit vermek ve gerektiginde onu uygun kaynaklara yonlendirmektir.

PIY baslangigta dogal afetler, silahli gatismalar ve kitlesel travma sonras1 miidahale baglaminda tasarlan-
mistir. Ancak gazetecilik, yalnizca ani ve keskin sarsintilarla degil; kronik, birikimli ve zaman iginde kanik-
sanmis bir yipranmayla da yiiz yiize gelen bir meslektir. Siiregelen ekonomik baski, mesleki anlam erozyo-
nu, uzun soluklu hukuki tehditler ya da kurumsal giivensizlik — bunlarin higbiri tek bir olay degildir; ancak
hepsi derin ve kalic1 psikolojik izler birakabilir. Bu nedenle bu béliim, PIY cergevesini gazetecilik pratiginin
kendine 6zgii kosullarina uyarlayarak sunmaktadir. Hem kriz anlarinda hem de kronik yipranmanin giindelik
agirhiginda kullanilabilir bir rehber olarak...

Psikolojik ilk Yardim (PIY) — Ozet

DSO tanimina gore P1Y; ciddi stres yasayan kisilere sunulan insani, destekleyici bir yardim bigimidir.
Terapi degildir, teshis koymak degildir, uzmanlik gerektirmez.

Bes temel hedef: giivenligi saglamak — sakinlesmeye yardimci olmak — kisinin kendi kapasitesine giive-
nini desteklemek — sosyal baglarin1 giiglendirmek — umut ve degisim olasiligini canli tutmak.

Gazeteciler i¢in PIY, yalmizca akut krizlerde degil; kronik yorgunluk, birikmis stres ve uzun soluklu yip-
ranma hallerinde de gecerli bir ¢ergeve sunar.

5.1 PiY'iN BES TEMEL ILKESI

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore PIY bes temel ilke iizerine kurulur:

GUVENLIK

Kisinin fiziksel ve duygusal giivenligini sagla. Once giivenli bir alan yarat.

SAKINLESME

Yogun duygu ve bedensel tepkileri azaltmaya yardimci ol. Sabitle, sakinlestir.
YETKINLIK

Kisinin kendi basa ¢ikma kapasitesine giivenini destekle. ‘Bunu atlatabilirsin’ hissini pekistir.
BAGLANMA

Kisiyi sosyal destek aglariyla bulustur. Yalniz olmadigini hissettir.

UMuT

Degisimin miimkiin oldugu inancini besle. Kisiyi uygun destek kaynaklarina yonlendir.
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Yardim istemek neden zor?

Gazetecilik, mesleki kimliginin merkezine gii¢lii olmay1, yikilmaz olmayi yerlestiren bir kiiltiirii de bera-
berinde getirir. Zorlandigini kabul etmek — 6zellikle giivensizligin ve haksiz rekabetin hakim oldugu ortam-
larda — kisiyi meslektaslar1 ya da yoneticileri géziinde ‘sorunlu’ ya da ‘zayif” biri olarak konumlandirabilir.

Oysa psikolojik destek ihtiyaci, bir zaaf degil; insani bir haktir. Ustelik liyakatsizligin, keyfiligin ve haksiz
rekabetin yogun oldugu ¢aligma ortamlar kisiyi psikolojik olarak ¢ok daha kirilgan bir konuma sokar — bu
kosullarda zorlanmak ka¢inilmazdir ve kisisel bir basarisizlik degildir. Yardim istemek, mesleki giivenilirligi
zedelemez; aksine 6z farkindaligin ve cesaretin bir ifadesidir.

5.2 “BiR GAZETECI MESLEKTASINIZA YARDIM ETMENIZ GEREKTIGINDE:”

Bir meslektasinin zorlandigini fark ettiginde ne yapacagini bilmemek, cogunlukla hi¢bir sey yapmamaya
yol acar. Oysa en degerli destek cogunlukla en yalin olandir: Yaninda olmak, gercekten dinlemek, yargila-
madan kabul etmek.

Asagidaki oneriler bir kontrol listesi degildir. Giivene dayal1 bir iliskinin zeminini hatirlatmak i¢in hazir-

lanmistir. Kisiler arasindaki gliven, sdylenen sozlerden dnce gelir — “o ylizden dnce onu korumak 6nemli-
dir.”

YARDIMCI OLAN DESTEK TEPKILERi:

B Zaman ayir, acele etme — gergekten orada oldugunu hissettir

B ‘Nasilsin, gergekten nasilsin?’ diye sor ve cevabi i¢in alan yarat

B Konusmadan 6nce dinle — sdziinii kesme, cevap vermeye zorlamak i¢in baski uygulama

M “Bunun gibi kosullarda boyle hissetmek ¢ok dogal, insani bir hal” gibi halden anladigini ifade eden,
onaylayici ifadeler kullan”

M ‘Su an en ¢ok neye ihtiyacin var?’ diye sor — bazen cevap konusmak degil, sessizce yaninda olmaktir.

M Gerekirse profesyonel destege yonlendirmeyi diigiin — bunu dayatma degil, nazikce bir olanak olarak
sun

B Onun i¢in orada oldugunu hissettirmeye devam et- birkag giin sonra tekrar sor, Snemsedigini, unutmadi-
gin1 goster

ZARAR VEREBILME RISKi OLAN TEPKILER:

M ‘Her sey yoluna girecek’ gibi bos giivenceler — aciy1 kiictimser

M ‘Daha kétiisiinii yasayanlar var’ — yasananlar gecersiz kilar

M Hemen ¢6zliim 6nermeye gegmek — once duyulmak gerekir

M Gizliligi korumamak — giiven kirilirsa destek miimkiin olmaz

M Kendi deneyimlerini ya da yorumlarini kisinin hissettiklerinin 6niine gec¢irmek
B Zorlanmay1 zaaf olarak ima etmek — farkinda olmadan olsa bile

5.3 KRIZ ANINDA NE YAPMALI?

Bir meslektasinizin ya da kendinizin aniden ¢ok yogun bir stres ya da kriz yasadig1 anlarda su adimlar
yardimci olabilir:

M Giivenli bir yere ge¢in — kalabaliktan, giiriiltiiden uzaklasin

M Bedenin bir zemine degen noktalarini hissedin: Ayaklar, sirt, eller

M Yavas nefes alin: (nefes alirken 4’e kadar sayin, 4 say1 kadar tutun, 6’ya kadar sayarak yavasca nefes
verin)

M Etrafinizdaki 5 seyi sayim: Gorebildiginiz, duyabildiginiz, dokunabildiginiz

M Zorlanan kisi bir meslektasinizsa, kisiyi yalniz birakmayin — sessizce yaninda olun

B Durum ge¢miyorsa veya kisi kendine zarar verme riski tagiyorsa acil destege bagvurun
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5.4 KENDIN IGIN: PRATIK 0Z-DUZENLEME TEKNIKLERI

NEFES EGZERSIZi (4-4-6 TEKNIGD

Stres ya da panik anlarinda sinir sistemini sakinlestirmek icin:
M 4 say1 boyunca burundan nefes al

M 4 say1 boyunca tut

M 6 say1 boyunca agizdan yavasga birak

M 3-5 kez tekrarla

SIMDIYE SABITLEME — 5-4-3-2-1 TEKNIGI

Zihin gecmis ya da gelecekte takili kaldiginda, “simdi ve burada” olana odaklanmak i¢in su sorular yar-
dimci olabilir:

B 5 sey GOR — etrafinda gdziiniin takildig1 5 nesneyi say

M 4 sey HISSET — tenine degen 4 seyi hisset (sandalye, kiyafet, hava)

M 3 sey DUY — su an duydugun 3 sesi fark et

M 2 sey KOKLA — etrafinda kokusunu aldigin iki seyi sdyle

M 1 sey TAT — agzinda ya da yakininda tadabilecegin bir seyi fark et

BEDENSEL FARKINDALIK — BEDEN TARAMA
Yorgunlugu ve gerilimi erken fark etmek icin giinde birkac dakika: ayak tabanlarindan basa kadar bedeni
tara. Nerede sertlik, agirlik ya da gerginlik hissediyorsun? Sadece fark et, degistirmeye calisma.

YAZIMA PRATIGI

Zorlu bir giin ya da haber sonrasinda 10 dakika serbest yazmak zihnin yikiinii hafifletebilir.

“Ne yasadin? Ne hissettin?” sorularini diisiinerek zihinden gecenleri sakinmadan, filtrelemeden, akla
geldigi haliyle ve kimseyle paylagsma zorunlulugu olmaksizin yazmak yasananlarin anlamlandirmasini ve
hazmedilmesini kolaylastirabilir.
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BOLUM 6
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK:
KENDINE BAKMANIN YOLLARI

Psikolojik dayaniklilik, sarsilmamak degildir. Zorluklarla karsilastiginda yikilmamay1 degil, yikilip topar-
lanabilmeyi, devam edebilmeyi ifade eder. Bu boliim, 6nceki boliimlerde ele alinan yapisal baskilari, mesleki
yiikleri ve insani gerceklikleri goz 6niinde tutarak hazirlandi.

Buradaki 6neriler ‘daha giiclii oI’ demiyor, ‘insani ihtiyaglarina alan ag’ diyor. Gazeteciler de siradan insan-
lardir — uyku ihtiyaci olan, bag kurmak isteyen, anlam arayan, bazen yorulan ve bazen destege gereksinim
duyan insanlar... Bu ihtiyaglar1 karsilamak, meslegi daha iyi yapmay1 miimkiin kilar; onu zayiflatmaz.

Dayaniklilik bir karakter ozelligi degildir.

Arastirmalar, psikolojik dayanikliligin biiyiik dl¢iide iliskiler, ¢aligma kosullari ve erisilebilir destek meka-
nizmalariyla sekillendigini gostermektedir. “Kisinin tek basina ‘daha dayanikli’ olmasi beklenemez — bu tiir
bir yaklagim, sorumlulugu bireysellestiren ve yapisal sorunlari gériinmez kilan bir beklentidir”

6.1A KENDINE YER AGMAK

Gazetecilikte ‘her an ulagilabilir olmak’ cogunlukla mesleki bagliligin gostergesi sayilir. Oysa bu beklentiye
stirekli boyun egmek, meslege adanmisliktan degil; kendine alan birakmamaktan kaynaklanir. Kendine yer
a¢mak bir litks degildir — siirdiiriilebilir ¢aliymanin ve siradan bir insani hayatin gergek temelidir.

B Mesai disinda gelen mesaj ve bildirimleri ertelemek i¢in bilingli bir karar vermek ve bunu uygulamak

M Dinlenme ve tatil zamanlarini gergekten isten kopmak i¢in kullanmak

M Agsiri is yiikiine, mesai disi1 taleplere, bitmez beklentilere kars1 durabilmek — bunu ses ¢ikararak ya da
sessizce, ama bilingle yapmak

M Bu tutumu meslektaslarina da agik¢a gostermek; boylece herkesin ayni baskiy1 tasimasi gerektigi yanilsa-
masini kirmak

6.1B IS DISINDAKi HAYATA KATILMAK

Isin disinda var olmak — merak etmek, iiretmek, dinlenmek, bag kurmak — yalnizca ¢alisma hayatinin
stirdiiriilebilirligi i¢in degil, tam ve insani bir yasam igin gereklidir. Gazetecilik zamanla kisinin tiim diinyasi-
ni1 kaplayan bir meslege doniisebilir; bu hem mesleki titkenmenin hem de kisisel daralmanin zeminini hazir-
lar.

M Gazetecilik disinda ilgi duydugun, seni besleyen bir alanin varligini korumak: sanat, miizik, edebiyat,
doga, spor, el isi — ne olursa

M Haber takibinden uzak, zihni bosaltan etkinliklere zaman ayirmak — bu boslugu verimlilik kaygisiyla
doldurmamak

M Yakin iligkileri beslemek: Aile, dostlar, sevilen kisiler, yakin iligkiler — is konugmadan, yalnizca birlikte
olmak i¢in

B Mesleki olmayan topluluklara katilmak; gazetecilerden olusmayan, farkli perspektifler sunan cevrelerle
temas kurmak

M Zevk aldigin seyleri ‘verimlilik’ 6lcegiyle degerlendirmemek — baz1 seyler yalnizca iyi hissettirdigi i¢in
yeterlidir

6.2 BEDENI DINLEMEK

Kronik stres 6nce bedende kendini gosterir — ¢ogu zaman kisi fark etmeden. Bedenin verdigi uyar: sinyal-
lerini tanimak hem erken miidahale hem de 6z-bakim a¢isindan kritiktir.
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M Uyku diizenini korumak: Uyku bozukluklarini kronik yorgunlugun kaginilmaz pargasi olarak kabullen-
memek

M Diizenli hareket: Kisa yiiriiyiisler, esneme, nefes egzersizleri — biiyiik degisiklikler degil, stirdiiriilebilir
kiiciik aliskanliklar

M Yemek saatlerini ve diizenini korumak; stres altinda 6giin atlamak yerine bunu bir demirleme noktasi
olarak kullanmak

M Bas agrisy, kas gerginligi, uyku sorunlari, sindirim bozukluklar: gibi bedensel belirtileri “ruhsal gereksi-
nimlerle” iliskilendirerek ciddiye almak

M Bedensel farkindalik pratikleri: Beden tarama, nefes egzersizleri, simdiye sabitleme teknikleri — bunlar
yalnizca kriz anlari i¢in degil, giindelik kullanim i¢indir

6.3 ANLAM VE DEGERLERLE BAGLANTIYI KORUMAK

Uzun soluklu baski altinda ¢alismak, zamanla kisiyi bu meslege baglama nedeninden uzaklastirabilir. An-
lam baglantisini canli tutmak hem bir koruyucu faktér hem de mesleki kimligin stirdiiriilebilirliginin kayna-
gidir.

M Zaman zaman durup sormak: ‘Bu isi neden yapiyorum? Hangi degerler beni burada tutuyor?’

M Haberciligin yarattig1 somut etkiyi — kiigiik de olsa — fark etmek ve kayit altina almak

M Algoritmanin, reytingin ya da kurumsal baskinin yonlendirdigi igeriklerle kendi mesleki degerleri ara-
sindaki mesafeyi bilingli tutmak

M Anlam kaybinin gegici bir donem olabilecegini — ve bu dénemi tanimanin, i¢inde kaybolmaktan daha
saglikli oldugunu — hatirlamak

6.4 SOSYAL BAG VE DAYANISMA

Gazetecilik, goriiniirde kalabalik ama igten ige yalnizlastirabilen bir meslektir. Sosyal bag, yalnizca iyi his-
settiren bir ek degil; psikolojik dayanikliligin en gii¢lii yapi taslarindan biridir.

M Giivendigin meslektaslarla diizenli temas kurmak — yalnizca is konusmak i¢in degil

M Deneyimleri, kaygilar1 ve yorgunlugu paylasabilecegin en az bir kisinin varligini korumak

B Mesleki dayanisma aglarina, sendikal yapilara ve akran destek gruplarina katilmak

B “Is disinda kurulan anlamli iligkiler” — aile, arkadaslar, topluluklar — beslemek; meslegin bu alanlar
tamamen doldurmasina izin vermemek

M Giivenilir olmayan ortamlarda bile giiven adaciklar1 yaratmak: tek bir meslektas, tek bir alan bile yeterli
olabilir

6.5 PROFESYONEL DESTEK ALMAK

Psikolojik destek aramak, en son bagvurulan ¢are degil; 6z-bakimin olagan bir pargasidir. “Biyolojik sebep-
lerle saglik kurulusuna gitmek” gitmenin mesleki zayiflik sayilmadig: gibi, psikolojik danigmanlik almak da
oyle degildir.

Destek almay1 diistindiiren baz isaretler: uzun siiredir gegmeyen yorgunluk, uyku sorunlari, meslekten
kopma hissi, kisisel iliskilerde gerginlik, anlamsizlik ve umutsuzluk duygulari. Bu isaretler zayiflik degil, yii-
kiin tagtiginin habercisidir.

B TGS tyesiyseniz sendikanin sundugu bireysel psikolojik danigsmanlik hizmetinden yararlanabilirsiniz

M Destek aramayi ertelemek yerine kii¢iik bir adimla baglamak: bir bilgi almak, bir goriisme yapmak

M Psikolojik danismanlig1 ‘¢c6kmiis insanlar i¢in’ degil, ‘kendine iyi bakmak isteyenler icin’ olarak yeniden
cercevelemek

Dayamikhlik birlikte insa edilir- tek basina degil!

Kisisel sinirlari fark etmek, ihtiyaglari ifade etmek, bedeni dinlemek, anlam baglantisini siirdiirmek, gii-
venilir iligkiler kurmak ve gerektiginde destek aramak; bunlarin hepsi birbirini besleyen pratiklerdir. Hi¢biri
mucize degildir, hepsi birlikte dayanikli kalabilmek i¢in siirdiiriilebilir bir zemin olusturur.
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BOLUM 7 L o
KURUMSAL VE SENDIKAL DUZEYDE ONERILER

Gazetecilerin ruh sagligini korumak yalnizca bireysel dayanikliligi artirmakla degil, daha saglikli ve des-
tekleyici ¢alisma ortamlar1 olusturmakla miimkiindiir. Asagidaki 6neriler hem medya kuruluglar: hem de
sendikalar i¢in hazirlanmistir.

7.1 KURUMSAL SORUMLULUK VE YAPISAL ONLEME

M Psikososyal riskler is saglig1 ve giivenligi kapsamina dahil edilmeli

M Asir1 is yiikii sinirlandirilmaly, adil Gicret ve hakkaniyetli gorev dagilimi politikas: uygulanmali

M Her ekip diizenli risk degerlendirmesi yapmaly; ruh saglig: fiziksel saglik kadar kurumsal sorumluluk
olarak ele alinmali

B [syeri ruh saglig1 caliganlari ile is birligi yapmaly, kisa siireli psikoterapi ve diisiik esikli psikolojik destek
hizmetlerine erisim saglanmali

M Gazetecilerle diizenli birebir goriismeler; yilda en az iki kez is ytikd, tiikenmislik ve destek ihtiyaglarini
degerlendiren yapilandirilmis goriismeler “organize edilmeli”

B Mobbing ve tacize kars: sifir tolerans politikas: gelistirilmeli

M Yoneticiler, yapisal sistemik riskleri gozeten, sorunlari bireysellestirmeden koruyucu erken uyari isaret-
leri ve destek yonlendirme konusunda egitilmeli

7.2 MESLEKTAS DESTEK SiSTEMLERI

M Akran destek gruplar: olusturulmaly; titkenmislik yasayan gazeteciler i¢in giivenli paylasim alanlar1 sag-
lanmal

M nsan kaynaklari, psikolojik danismanlar/ruh sagligi calisanlari ve yoneticilerden olusan ¢ok disiplinli
destek ekipleri kurulmali

M Deneyim paylasimi ve dayanisma odakli diizenli ekip toplantilar: diizenlenmeli

7.3 EGITIM VE FARKINDALIK PROGRAMLARI

B Onleyici -koruyucu ruh saghgi calismalari, farkindalik- psikoegitim ¢aligmalar1

M Tikenmislik, stres yonetimi ve psikolojik dayaniklilik egitimleri

M Psikolojik ilk yardim atélyeleri — gazeteciler ve editérler igin

M Podcast, konferans ve kamusal etkinliklerle konuyu goriiniir kilma, sistemik degimler i¢in taleplerin
duyurulmasi

7.4 SENDIKALARIN ROL{j

M Psikolojik destek hatlar1 kurulmali

M Gazetecilere yonelik rehber ve kaynaklar hazirlanmali

M Giivencesizligi azaltmaya yonelik politika gelistirmek ve toplu sézlesmeler hazirlamak
B Uyelerin hak ihlallerine karsi korunmasi ve hukuki destek verilmesi
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Gazetecilerin ruhsal sadhd, hireysel gii¢ ya da kisisel tercihle degil, oncelikle yasam ve ¢alisma kosullariyla se-
killenir. Bu rehber, hireysel dayanikhihdi artirmayi degil, gazetecilere kendi deneyimlerini anlamlandirmalar igin bir
cerceve sunmayi ve sistemin onleyici islevierinin eksik kaldigi her kosulda basvurabilecekleri insani bir ara¢ olmayi
amaclamaktadir.

Asil ¢oziim, hireysel basa ¢ikma becerilerinin dtesindedir: Neoliberal medya yapilanmasinin ve siyasi baskinin
yarattigi hasari onarmanin yolu, 6zgiir, bagimsiz ve etik hir medya ortami igin yapisal doniisiimdiir. Bu doniisiimiin

oznesi gazetecilerin kendisi, sendikalari ve dayanisma aglaridir.
Bu rehhber, o yolda atilmis kiigiik ama anlamh bir adimdir. Zorlandiimizda yardim istemek, zayifiik dedil — meslege
ve kendinize sayginin bir ifadesidir.

ONERILEN KAYNAKLAR

Not:

Bu kaynaklar rehberin hazirlanmasinda bagvurulan ve okuyucuya daha ayrintili bilgi igin yonlendirilen
kaynaklardir. Akademik yayinlarin tam kiinye bilgilerini dogrulamak icin ilgili veri tabanlarina bagvurulmas:
onerilir.
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