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Psychological problem
caused by lack of leisure
activities for working people:
Sunday syndrome

Abstract

This article focuses on the “Sunday syndrome”,
a psychological condition experienced by
working  individuals in  particular.  This
psychological process, which follows weekday
work and occurs on Sunday, is examined from
Viktor ~ Frankl’s  existential  psychology
perspective. Sunday syndrome is expressed as a
condition that causes individuals who spend
their weekday workdays with a certain work
tempo at their workplaces to feel empty after
the relative intensity they experience, thus
trigeering the individual to fall into an existential
void and search for meaning. This syndrome,
which has a direct and close relationship with
Frankl’s concept of existential void, stands out
as a state of mind that occurs especially due to
individuals expetiencing a loss of meaning, not
being able to find a recreational activity to
engage in on the weekend, or social and
environmental inadequacies. In the article, based
on Frankl’s existential philosophy, it is suggested
that working individuals turn to recreational
activities as a solution to Sunday syndrome, and
it draws attention to the fact that new types of
activities diversified by the development of
technology can alleviate this feeling of emptiness
in individuals, and opinions and suggestions are

Calisan bireylerde rekreatif
aktivite bulamamanin neden
oldugu psikolojik sorun:
Pazar giinii sendromu

Alican Bayram'
Ugur Keskin?

Ozet

Bu makalede, Ozellikle c¢alisan Dbireylerin
yasadig1 psikolojik bir durum olan “Pazar ginu
sendromu” Ulzerinde durulmaktadir. Hafta ici
calisma gunlerini takip eden ve Pazar gini
ortaya ¢ikan bu psikolojik stire¢, Viktor
Frankl''n varoluscu psikoloji perspektifinde
incelenmektedir. Pazar giini sendromu, hafta
ici calisma gunlerini isyerlerindeki belitli bir
calisma  temposuyla  geciren  bireylerin,
yasadiklar1  gbrece yogunlugunun ardindan
kendilerini boslukta hissetmelerine neden olan,
bu nedenle de bireyin varolussal bosluga
dismesini ve anlam arayisini tetikleyen bir
durum olarak ifade edilmektedir. Frankl'in
varolussal bosluk kavrami ile dogrudan ve yakin
bir iliski icinde olan bu sendrom, 6&zellikle
bireylerin anlam kayb: yasamast, hafta sonunda
ugrasacak bir rekreatif aktivite bulamamast ya
da sosyal ve cgevresel yetersizlikler nedeniyle
olusan bir ruh hali olarak 6ne c¢ikmaktadir.
Makalede,  Frankl'in = varolussal  felsefesi
temelinde c¢alisan bireylere yonelik olarak Pazar
gini sendromuna ¢6zim olarak rekreatif
aktivitelere yonelmesi 6nerilmekte, teknolojinin
gelismesiyle cesitlenen yeni aktivite tirlerinin
bireylerin bu bosluk hissini hafifletebilecekleri
gercegine dikkat cekilerek bu dogrultuda goris
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included in this direction. ve Onerilere yer verilmektedir.
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(Extended English summary is at the end of
this document)

1. GIRIS

Yogun is temposu yasayan bireylerin yogunluklarinin bitmesi ile birlikte distikleri bosluk
“Pazar giini sendromu’ olarak tanimlanmaktadir. Pazar giinti sendromu, Frankl’in psikoloji ekolii
ckseninde ifade edilen “anlam arayisi” ve “varolugsal bosluk/vakum” kavramlari ile iligkili bir
kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir. Frankl (2018a: 87), hayatinin anlamini ¢ocuklarina yiikleyen bir
annenin, ¢ocuklart buytyup okula gittikten sonra distiigi boslugu ya da bittin hayat anlamini bir
okulu kazanmaya veren bir 6grencinin okulu kazandiktan sonra hissettiklerini, gelecekte bir hedef
gérememe nedeniyle olusan bir ¢6kiis ve varolussal anlami kaybetme olarak ifade etmektedir.

Frankl’a (2018a: 54) gbre varolussal bosluk, i¢sel yasamdaki yogunlasma sonrasinda icine
dustlen tinsel yoksullugu ifade etmektedir. Calisan bireyler agisindan varolussal anlamin
kaybolmast hali, sayet s6z konusu bireyin anlam arama ve bulma konusunda sahip olabilecegi
cesitliligin farkina varmasina katk: saglayabilecek yonelim ya da ugrasist olmamast durumunda
ortaya ¢tkmaktadir. Kisinin anlam kaybina ugramasi, yogun bir is sonrast bosluga dismesi ya da
ciddi bir bos zaman aktivite katiimini biraktitktan sonra bosluga disme hissi olarak
belirginlesmektedir. “Pazar Giini Sendromu” ise, spesifik olarak yogun gecen is haftast
sonrasinda, Pazar gununin sikict ge¢mesiyle ilintili olarak ifade edilmektedir. Hafta icinden
suregelen islerin ya da hane halk: ihtiyaglarinin giderilmesi kapsaminda Cumartesi glintiniin gorece
daha az sikict ge¢mesi fakat yapilacak ugrast bulamama nedeniyle zamanin 6zellikle sikict gectigi
gin olarak Pazar giniinii olumsuz anlamda daha 6zel kilmaktadir. Pazar giinii sendromu,
emeKklilik siirecindeki bireylerin yiizlestigi ya da ¢alisan kesim bireylerinin tatillerde icine dustiikleri
bosluk hissine benzetilen bir ruh hali olarak dikkat cekmektedir. Bu durum, Oz ve Ustiin (2022:
643) tarafindan, giindelik yogunluktan ve is sorumlulugundan siyrilan bireyin bosluga duserek
kendisi ile bas basa kalmast ve hayatin anlamini sorgulamasi, varolussal bosluga diismesi olarak
ifade edilmektedir. Ts¢i (2022: 18) ise s6z konusu durumu, yogun is temposu sonrast hayal edilen
tatil ile gelen bosluk olarak izah etmektedir.

Yogunluk sonrast disiilen bosluk taniminin yani sira literatiirde “Pazar Giini Sendromu”
igin iki ayri yaklasim daha bulunmaktadir. Bunlardan ilki, Amerikan futbolunda amfetaminin
kotiye kullanimi, Amerikan halk: tarafindan “Pazar Sendromu” olarak deyim haline getirilmistir.
Bu deyim ise aynt adla anilan bazt bilimsel ¢alismalara konu edilmistir (Mandell, 1979; Smethurst,
2007). Bir diger yaklagim ise, hafta sonu eglenen ve is stresinden uzaklasan kisilerin Pazar aksamu,
Pazartesi guniin olast is stresine karst yasadigi durum olarak tanimlanmustir. Bu baglamda
Richardson ve Rothstein (2008), is stresinin ve kayginin hafta sonundaki ruh haline etkilerini 6ne
ctkarmakta, Allen ve arkadaslart (2014) ise hafta sonu is saatine yaklastik¢a artan kaygt ve strese
vurgu yapmaktadir. Benzer bir yaklasimdaki Rogelberg ve arkadaslart (2013), is yikd ve
sorumluluklarin yeniden baslamast ile iliskili olarak konuya vurgu yapmaktadir.

2. CALISMANIN YONTEM VE SINIRLILIKLARI
Bireyin bos zamanint degerlendirmesi konusu giindeme geldiginde, bireyin kisiliginin yani
sira bircok cok belirleyici faktor ortaya cikmaktadir. Zamanini etkin olarak yonetebilmesi icin
bireyin 6ncelikle bunu basarabilecegine dair olumlu bir goriise sahip olmast gerekmektedir.
Ayrica, zamani degerlendirme hususunda, c¢evresel etmenlere karst belirgin  bir kontrol
saglayabilecek 6zellikleri tastmast gerekmektedir. Psikolojik agidan bireylerin, zamanlarini kontrol
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alinda tutabilmeleri ve ¢evresel etmenleri denetim altinda bulundurmalari icap etmektedir
(Yilmaz, 2015: 33). Bu makalede, Frankl’in psikoloji ekolintn kapsami i¢inde kalinarak, Pazar
sendromu durumunun yasanmasinin Oniine gecgebilecek bir mekanizma olarak rekreatif
aktivitelere yonelme gerekliligi tizerinde durulmast amaglanmistir. Bu amacin gerceklestirilebildigi
6lcide, makaleye aciklayicilik  kazandirlabilecegi varsayimi:  dogrultusunda inceleme ve
degerlendirmelerde bulunulmustur. Dolayisiyla nitel arastirma yonteminin benimsendigi bu
makalede, literatiirde tgiinci Viyana ekoli (birincisi Freud, ikincisi Adler) olarak ifade edilen
mustakil bir psikoloji ekolii olan Frankl ekolii ekseninde gergeklestirilen literatiir incelemesi
cksenindeki tartismalarin yapildigi bir tasarim benimsenmistir. Makalenin yazimi siirecinde, ¢ok
sayida veri tabanina ulasim imkani saglayan arama motorlarindan ilgili anahtar kavramlara iliskin
bilimsel kaynaklarin yani sira, asli kaynak olarak Frankl’in kendi eserleri olan birincil kaynaklar
tzerinden incelemeler gergeklestirilmis olup, Pazar sendromu haricindeki kavramlara iliskin olarak
tartistlabilecek diger rekreasyonel konular, inceleme dist tutulmustur.

3. KAVRAMSAL CERCEVE

Makalenin kavramsal yonu asagidaki alt basliklarda ele alinmaktadir.
3.1. Rekreatif Aktiviteler

Rekreatif amach katithm saglanan aktiviteler, katilimcinin bos zamanlarinda keyif aldiklari,
fiziksel ve zihinsel dinlenmeyi saglayan faaliyetler bitini olarak ifade edilmektedir. Bos zaman
etkinlik ve aktiviteler, rekreatif etkinlik ve aktiviteler ile benzer anlamlari ifade etmektedir
(Bayram, 2022a: 9). Dolayisiyla, rekreatif faaliyetlerin en 6nemli 6zelligi, bos zamanlarda yapiliyor
olmast yontyle 6n plana ¢tkmaktadir (Guncan, 2021). Bos zaman ya da rekreatif aktiviteler olarak
ifade edilebilecek bu tir aktiviteler, bireylerin genel sagliklarini koruma, sosyal iliskilerini
giiclendirme ve stresten kurtulmalarina yardimet olabilmektedir. Bir hastaligr ya da 6zel durumu
olmayan bireylerin yani sira Cin’de gebeler tzerine Zhao vd. (2024), yaptigr bir aragtirmada
kadinlarin gebelik strecinde yapacaklart bos zaman aktivitelerine odaklanmalarinin, stres
diizeylerini azalttigina iligkin bulgulara ulasmistir. Rekreatif aktivitelere katilmanimn fiziksel ve
ruhsal sagliga faydast oldugunu belirten Azam (2024, s.39), politikalarla desteklenmesinin
toplumun refahint iyilestirmeye yardimct olacagini vurgulamustir.

Page ve Connel (2010), egitim temelli, dinlendirici, eglence temelli ve katilim gerektiren
aktiviteler olarak tanimlarken Keskin ve Bayram (2018), sportif sanatsal ve kiltirel aktiviteler
basliklarini temel basliklar olarak ifade etmistir. Stebbins (1982; 1997; 2005), bos zaman diliminde
katilim gosterilen rekreatif aktiviteleri katilim tirtine gore siniflamustir. Bunlar; ciddi bos zaman
aktiviteleri, kayitsiz ve proje tabanli bos zaman aktiviteleridir. Ciddi bos zaman, bireyin sebat
gostererek uzun solukluk katilim sagladigr aktiviteleri tanimlarken kayitsiz bos zaman, bireyin
anlik kararlar ile katilim sagladigi ve degiskenlik gbsteren aktiviteleri tanimlamaktadir. Proje
tabanlt bos zaman aktiviteleri ise, bir bos zaman aktivitesinin ya da siirecinin planlanarak
projelendirilmesini ifade etmektedir. Farkli bakis acilariyla yapilan bu siniflamalar birbiriyle
ortiisebilmektedir. Ornegin bir aktivite ciddi bos zaman aktivitesi olmanin yani sira sanatsal ya da
kiltirel dinlendirici bir aktivite olabilmektedir. Bu siniflamalara katk: olarak rekreatif aktivite
gesitliligini  retro, giincel ve metaleisure aktiviteleri olarak siniflandirilmast  mumkin
gorinmektedir.

Retro bos zaman, gegmis bir zamandaki bos zaman aktivitesinin tekrar canlanmasi, retro bir
hizmet ya da triin araciligiyla katilim saglanan bos zaman aktiviteleridir (Bayram, 2022a s.12-18).
Hacivat ve Karagoz etkinlikleri ge¢mis zamana ait bir bos zaman etkinligi bu etkinligin ayn1
sekilde canlanmast bir retro bos zaman olarak aktivitesi bir diger ifade ile “rekreatif bir retro bos
zaman aktivitesi” tanimlanmaktadir. Bu 6rnekte oldugu gibi gegmis doneme ait bir bos zaman
Girtinfiniin ya da hizmetinin tekrar canlanmast retro bos zaman olarak tanimlanmaktadir. Ornegin
gramofon ya da eski tip kasetlerden muzik dinlemek ya da atari ve tetris gibi aletler ile oyun
oynamak gecmiste glincel bir bos zaman aktivitesi iken, giinimiizde dinlenmesi halinde trtin
boyutu ile ele alinan bir retro bos zaman aktivitesi olarak tanimlanmaktadir. Hizmet boyutu ile ise,
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ramazan gecesi etkinliklerini ya da orta oyunu 6rnek olarak irdeleyebiliriz. Ayrica gegmiste bir bos
zaman aktivitesi aract olarak kullanilmayan klasik otomobiller giinimiizde bir retro bos zaman
aract olarak da kullanilabilmektedir (Bayram, 2022a s.12-18).

Giincel bos zaman aktiviteleri ¢agin getirisi ve kosullart icerisinde gtincel olarak yasanan bos
zaman aktivitelerini bir diger ifade ile rekratif aktiviteleri tanimlamaktadir. Bu aktiviteleri 5 baslik
altinda ele alabilmek mimkindir. Bunlat;

1. Doga Aktiviteleri: Balik tutma, kamp yapma, kaya tirmanist, piknik, doga gezisi ya da
dogal ortamlarda yapilan her tirlii aktivite olarak ifade edilebilmektedir. Bu aktivite tiirii, bireyin
yogun sehir hayatindan kurtularak doga ile i¢ ice yaptigt aktivite tlirii olarak tanimlanabilir.

2. Sanatsal Aktiviteler: Resim yapma, miizik dinleme ya da muzik aleti ¢alma, dans etme, bir
tiyatro oyununa amat6r katilim ya da izleyici olarak katilma gibi cesitli sanatsal ve kiltiirel bos
zaman aktiviteleri Ornek olarak verilebilir. Bireyin entelektiiel diizeyi ile de dogrudan iliskili oldugu
sOylenebilir.

3. Sportif Aktiviteler: Futbol, voleybol, kin-ball, tenis gidi bireysel ya da takim halinde
oynanan bitiin sportif aktiviteler 6rnek olarak gosterilebilir. Doga da yapilan aktiviteler ile i¢ ice
gecmis Ozelligi de ifade edilebilir. Bu aktivitelere aktif yani oyuncu ya da pasif yani seyirci olarak
katilim saglamak bu baslik altinda ele alinabilir.

4. Zihinsel Aktiviteler: Kitap okuma, sudoku ¢6zme, bulmaca ¢6zme, kagit ya da okey gibi
masa oyunlart ya da satrang oynama gibi zihinsel bir siireci uyarict stirecini gerektiren aktiviteler
bu baslik altinda ele alinabilir. Bu aktivite tiirleri ve 6zellikle yetiskinlerin alzheimer ve demans gibi
hastaliklar ile iligkili yapilmis calismalar bulunmaktadir (Cohen vd., 2009; Anderiesen vd., 2015;
Estrada-Plana vd., 2021).

5. Sosyal Aktiviteler: Arkadas bulusmalari, sosyal etkinlik dizenleme, partilere katilma, ev
bulusmalari, kadinlarin altin giini gibi baz1 sosyal aktiviteler bu baslik altinda 6rneklendirilebilir.

Metaleisure, sanal mecralarda dijital ikizler ile gecirilen rekreatif aktiviteler i¢in ayrilan bos
zaman dilimini tanimlamaktadir. Bayram (2022b; 2023), metaleisure kavramini, sanal
platformlarda dijital ikizler (avatar, hologram vb.) ile katilim saglanan bos zaman aktiviteleri olarak
tanimlamistir. “Meta bos zaman” ya da “meta serbest zaman” gibi kavramsal karisikligin 6ntine
gecilmesi adina da “metaleisure” kelimesinin her dilde ayni kullanimi 6nerilmistir. Yeni sanal
diinya, insanlarin pek ¢ok aliskanhiginin degismesine neden olmustur. Bunlardan biri de spordan,
sanata ve kiltiirel faaliyetlere kadar uzana bos zamanlari degerlendirme bi¢imimizdir (Glncan,
2023 s5.116-117). Teknolojinin ilerlemesi rekreatif katithm gosterilen aktivitelerin ¢esitlenmesine
aract olarak yeni formlar ortaya cikartmistir. Geleneksel ya da giincel aktiviteler ginimuzde
kismet yerini teknoloji tabanl aktivitelere birakmis olsa da gelecekte tamamen birakma ihtimali
simdiden ifade edilebilir. Bu durumda gunimiizde yaptigimi fitness salonunda sportif bir
aktiviteye katilmak gelecekte bir retro bos zaman aktivitesi olabilecektir. Metaleisure aktivitelerini
ise agagidaki XX baslik altinda ele almak mimktndir. Bunlar;

1. Sanal Oyunlar: Metaleisure aktivitesi kapsaminda oyuncular kullandiklart dijital ikizler ile
bu yeni diinya da bir oyunun hatta bir hayatin pargast olabilmektedirler. Sokakta ya da internet
kafede bulusmak yerine bireyler evlerinde ya da bulunduklari herhangi bir yerde bu sanal
ortamlara giyilebilir teknolojiler araciligs ile girebilmektedirler.

2. Sanal Gergeklik (VR) Aktiviteleri: Oyunlarin yani sira miize gezmeleri, sehir gezmeleri ya
da arkadas bulusmalart da yapmak mumkindir. Gunimizde aktif olarak kullanilmasa da
gelecegin popiiler aktiviteleri arasinda gosterilebilir.

3. Online Sosyal Etkilesimler: Sosyal medya platformlarinda vakit gecirme, arkadas
sohbetleri, sevgili arayislart ya da ¢evrimici oyunlarda diger kullanicilarla etkilesim olarak ifade
edilebilir.

4. Giyilebilir Teknolojiler ile Sportif Aktivite Katilimt: Giyilebilir teknolojiler (akillt saatler,
vt gozlikler, fitness uygulamalari vb.) ile bireyin bulundugu yerde egzersiz yapmast hatta
miusabakaya ¢ikmast bir metaleisure aktivite katilimi 6rnegi olarak ele alinabilir.
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5. Djjital Sanat: Grafik tasarim, dijital resim yapma gibi teknoloji destekli sanatsal
aktivitelerin metaleisure aktivitesi olarak dijital boyutta hayata ge¢mesi ayni baslk altinda ele
alinabilir.

Bircok bos zaman ya da rekretif aktivite cesitliliginin yukarida belirtilen “Retro Bos
Zaman”, “Glncel Bos Zaman” ve “Metaleisure” bashgt altinda ele almak mimkindir. Bu
aktivite gesitliligi yogun is temposunda ¢alisan bireylerin isten uzaklastiklart zaman diliminde bir
bos zaman aktivitesi bulamama olasiligini azaltarak Pazar sendromuna yakalanma oranint da
azaltabilecektir. Ozellikle teknoloji ile gelisen metaleisure aktiviteleri bu konuda katki
saglayabilecek yonler barindirmaktadir.

3.2. Pazar Giinii Sendromu

Sendrom kavrami, Turkee Sozlik’te (2011: 2066) “stkint1” terimiyle ifade edilmektedir. Bu
kavrami Orneklendirmek icin ise Pazartesi sendromu ifadesine yer verilmektedir. Haftanin ilk
mesai ginii olmast nedeniyle ¢alisma hayatina adapte olma sorunu olarak bilinen s6z konusu
sendromdan farklt olarak bu makalede ele alinan Pazar sendromu, 6zellikle evde gegirildiginde
rekreatif aktivite bulamamaktan kaynaklanan bir durum olarak gindeme gelmektedir. Calisma
yasamunin icinde yer alan ortalama bireyler ¢cogunlukla Cumartesi ve Pazar ginlerinde idari izinli
saytlmaktadirlar. Cumartesi ginlerini dinlenerek ve evlerinin/ailelerinin ihtiyaclarint gidermeye ya
da rekreatif aktivitelere ayiran bireyler, 6zellikle Pazar giinleri bazi isletme veya sosyal ortamlarin
kapalt olmasinin da etkisiyle stkici bir giin yasayabilmekteditler.

Literatiirdeki yayinlarda Pazar glinii senromunun, “Pazar nevrozu” veya “Tatil depresyonu”
gibi terimlerle ifade edilebildigi gortlebilmektedir (Arvas, 2017; Celik, 2017; Tanriverdi ve Ulu,
2018; Unal, 2019). Buna karsin, “nevroz” kavraminin Tiirkce Sozliik’teki (2011: 1786) karsiliginin
“Genellikle bunalim ve beden gorevleri tzerinde yakinmalarla beliren, kisiligin ve uyumun
butinini etkilemeyen, ruhsal kaynakli sinir hastaligl, sinirce” seklinde tanimlandigt icin bu
calismada sendrom kavramina sadik kalinmistir.

4. BULGULARIN ANALIZi: FRANKL’IN BAKIS ACISINA GORE REKREATIF
AKTIVITE BULAMAMA SORUNU

Frankl'in eserleri incelendiginde siklikla karsilasilan “varolussal bosluk” kavrami ile “Pazar
gini sendromu” kavramlart arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir. Nitekim bu iki kavramin
ortak yonu; uyarict yoksunlugu, memnuniyetsizlik ve sikilma gibi hislerle ortaya ¢ikmaktadir.
“Bulanmadan donmadan akmak ne hostur” diyen Mevlana, ideal bir tablo ¢izmesine karsin hayat,
biitiintiyle sakin ve girdapsiz bir nehir gibi akmamakta (Ozkan, 2006: 98-99), tekdiize bir bicimde
suregelmemektedir. S6z konusu durum, Franklr oncil filozof olarak etkileyen Schopenhauer
(2018a: 14) tarafindan, “act ve 1stirabin mispet tarafi” olarak nitelendirilmektedir. Zira
Schopenhauer ginimiiz literatiriinde “rekreasyon” olarak ifade edilen serbest/bos zaman
aktiviteleri konusunu “asagi sinuftakiler” ve “yiksek siniftakiler” seklindeki bir ayrim kapsaminda
ifade etmektedir. “Insanin isi basindan askin oldu mu can sikintisindan da uzak kalir” gériisiini
savunan Nietzsche’ye (1997: 32) de fikir dnciligu yapan 6ncili Schopenhauer (2018b: 252), bu
durumu s6yle ifade etmektedir: “Istegin siradan halkin kamgist oldugu gibi, sikintt da kibar
dinyanin (zenginlerin) kamgisidir. Orta smufin yasamindaki can sikintistni Pazar  gind,
cksikliklerini ise haftanin geri kalan alti giinii temsil eder.” Besinci ylzyil dustniri Augustinus,
felsefeyi, Hristiyan inanglarina uyarlamistir. Incil ile klasik felsefe unsurlarini uzlastirma
girisiminde bulunan (Fortin, 2022: 199). Augustinus’un terimlerinden yola ¢ikan Frankl’a (2018b:
73) gbre insan, yasaminda bir bir gaye ve anlam bulup gerceklestirmedigi siirece, kalbi
huzursuzdur.

Yukarida, Frankl’a dustinsel anlamda 6nctliik eden gorislere kisaca deginilmistir. Bundan
sonraki anlatimlarda ise dogrudan dogruya Fraklin Pazar gini sendromuna iliskin gorusleri
tzerinde durulmaktadir. Zira Frankl, anlam arayisini ve varolussal bosluktan kurtulma ¢abalarini,
butin calismalarinin merkezine koymakta ve 6nem atfettigi s6z konusu durumlarin g6z ards
edilmemesi gerektigini belirtmektedir. Bu 6nemi ise ugruna caba harcamaya deger anlam
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bilincinden yoksun kalan bireylerin, i¢lerinde olusan bosluk duygusunun altinda ezildiklerini ifade
ederek vurgulamaktadir. Zira varolussal boslugun doldurulmamasi durumunda, ilerleyen
zamanlarda bireyde olumsuz geri tepme davraniglart ortaya ¢itkmaktadir (Frankl, 2018a: 120-122).
Endustrilesmis toplumda evrensel bir olguya déniisen anlamsizlik duygusuna ilave olarak “issizlik
nevrozu”, 6zel bir tir depresyona kaynaklik etmektedir. Issiz olmak, yararsiz olmakla
eslestirilmektedir. Yararsiz olmak da anlamsiz bir yasam siirmekle 6zdeslesmektedir. Anlamsizlik
duygusu ise patolojik (hastalikl)) tepkilere neden olabilmektedir (Frankl, 2018a: 152-153).
“Igsizlik” kavramiyla burada ifade edilen husus, kisinin is/meslek sahibi olmamasi ya da iktisadi
anlamdaki kitabi tanim olan “Calisabilir isglictiniin belirli bir kisminin, ¢alisma hayatinin disinda
kalmast” (Cordonnier, 2017: 10) durumundan ibaret gérilmemektedir. Frankl’in bakis agsina gore
issizlik, kisinin yararsiz oldugunu hissettigi durumlar i¢in gegerli olmaktadir. S6z konusu duygu ise
Pazar giintiintin stkiciligin belirgin kilan sendroma birebir eslik etmektedir.

Insan hayatinin ticte biri ya ise hazirlanmakla ya da is ortamlarinda gecirmektedir. Hatta
emeklilikte bile belirli kurumlarda, topluluklarda ya da aile igindeki anlamli projeler pesinde
gecmektedir (Pattakos ve Dundon, 2020: 16). Ozellikle orta yastan sonra hayatt bir kriz olarak
degil, bir arays olarak gérmek bireyi daha giiclii kilmaktadir. Bireyler, emeklilik doneminin parasal
taraflarina, varolussal meselelerden daha fazla odaklanmaktadirlar. Bu nedenle cogu insan erken
yasta emekli olmakta fakat sonrasinda bir yalnizlik ve amagsizlik bosluguna dismektedirler
(Pattakos ve Dundon, 2020: 159). Burada gorisleri aktarilan Pattakos ve Dundon, hayatin
anlamini kesfetme yolunda Frankl’in gorislerinin ilke edinilebilecegi bakis acisindan yola ¢ikarak
mustakil ve olduke¢a hacimli bir kitap kaleme almuslardir. Bu yazarlarin, Frankl’dan ilhamla ifade
etmis olduklart yukaridaki goriisler, Pazar giinii sendromu yagayan bireyin yasadigt anlam yitimini
benzer duygularin olustugu 6rnekler tzerinden aktarmaktadirlar.

Frankl, her yerde bulunan (dogal olarak Pazar glinleri daha belirgin bir bi¢imde hissedilen)
anlamsizlik veya bosluk duygusunu somut bir bicimde ifade etme ¢abasi gostermektedir. Bu
kapsamda Frankl (2020: 159), can stkintist ve kayitsizliktan hareketle bu somutluga
ulasilabilecegini ifade etmektedir. Nihayetinde can sikintising, ilgi eksikligi, kayitsizligt ise girisim
giciiniin bir eksikligi olarak tanimlamaktadir. Nitekim, Pazar giinini sikict bi¢imde geciren
bireylerin ¢ogunlugu ilgi alani olmayan ya da kendisine megsgale bulamayan kisilerden
olusmaktadir. Kayitsiz davranslarin da etkisiyle olusan ilgi eksikligi de bu olumsuzluga eslik
etmektedir. S6z konusu tiirden duygular “i¢ bosluk™ olarak nitelendiren Frankl (2018: 109; 2020:
165), anlamsizlik duygusuna kapilan bireyin duygularini, dinyaya karst yasanan bir ilgi kaybi, bir
seye ilgi gbsterme yetersizligi, inisiyatif eksikligi, hissizlik, ilk adimi atma yetersizligi, diinyada bir
seyl degistirme, bir seyi iyilestirme girisiminin eksikligi olarak tarif etmektedir. Bu konuyu Frankl
(2020: 265) su sozletle ifade etmektedir: “Insan sadece is sonrast degil, hayatin son bélimiinde de
zamani nasil dolduracagr sorusuyla karst karsiyadir: Nifusun yaslanmasi bile ¢ogu kez aniden
profesyonel c¢alismalarindan kopan insani varolussal vakumla karst karstya birakiyor.” Varolussal
boslugun her zaman icin bariz bicimde ortaya ¢ikmayabilecegi, gizli ve maskelenmis sekilde
ornegin iskolik olarak islerin telasina kendini kaptiran, gli¢ ve para arzusunun, anlam arzusunu
bastirdigi yoneticilerin igine dustiikleri hastaliklt durumu tarif eden Frankl’a (2020: 266) gore bazi
yoneticiler, bu tir bos zamanlarini nasil gegireceklerini, bir isin ucundan tutmay: bilmedikleri i¢in
icsel bosluklaring; icki, kumar ya da uyusturucu partilerine yonelerek merkezi sinir sisteminden
cevreye dogru sinir liflerinin uyarilma ve buyiime stirecine girdikleri nérolojik anlamdaki santrifij
etkisine kapilmaktadirlar.

Frankl (1999: 11), gelistirmis oldugu anlam eksenli yonteminin, kendini asma ve kendinden
uzaklasma gibi sadece insanda bulunan potansiyelleri besleyen kaynaklara ulasabildigi iddiasini
6ne surmektedir. Frankl’a (1999: 15-18) gore, yasama savast siddetini kaybedince, “Ne icin
savas?” sorusu gindeme gelmis bulunmaktadir. Giinimiz insant daha ziyade yasamak icin gerekli
araglara sahip olmakla birlikte, yasamak i¢in anlamlardan (meanings) yoksun bulunmaktadir.
Siklikla “Orta yas krizi” ya da “Pazar gini sendromu” denilen duygular, temelde bir anlam
krizine isaret etmektedir. Frankl (1999: 19) Issizlik seklinde ortaya ¢tkan irade dist bos zamanlarla
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basa ¢ikmak gerektigini vurgulamaktadir. Oysa Frankl'in gézden kacirdigi 6nemli bir durum
bulunmaktadir. Zira “iradi issizlik (gonillu issizlik)” denilen bir kavram bulunmaktadir ki bu da
mevcut Ucret dizeyi veya calisma kosullarinin begenilmedigi igin is bulunamamasi durumunu
ifade etmektedir. Bir diger soyleyisle, Frankl’in idealist bir séylemle “irade dis1” diye ifade ettigi
issizlik, bireyin is yapma isteginden yosun olmasindan da kaynaklanabilmektedir. Bitun eksik
yonlerine ragmen Franklin vurguladigi s6z konusu gereklilik, biyiik 6lgtide idealist bir bakis
acisini yansitmaktadir fakat gerceklikten tiimiyle kopmus da degildir. Zira ¢alisan bireyler bile
Ozellikle hafta sonlarinda irade dist bos zamanlarla karsilasmakta ve bu makalede de vurgulandig
lzere bircok durumda bu zamanlarla basa ¢ctkmakta zorlanabilmektedir.

Frankl’a (1999: 20) gore, hayvanlardan farkli olarak insana yapmast gerekenler icgudileri
tarafindan dikte ettirilmemektedir. Eski ¢ag insanlarindan farkli olarak, giinimiz insanina neyi
yapmast gerektigini soyleyen gelenekler de bulunmamaktadir. Kendine 6zgli anlamlar bulmak
suretiyle yeni degetlerin olusturulmast bir yana, bunun tam tersi ger¢ceklesmektedir (Frankl, 2018:
83). Yonlendirici etkilerden yoksun kalan giiniimiz insani, Pazar giinii sendromu Orneginde
oldugu tuzere Ozellikle hafta sonlarinda ne yapmak istedigini bilemez bir psikolojiye
surtiklenmektedir. Bunun olast sonuglari ise ya baskalarinin yaptigt seyleri yapmakta (uydumculuk,
konformizm) ya da diger insanlarin ondan yapmasini istedikleri ya da bekledikleri seyleri
yapmaktadirlar (totalitercilik). Sosyal medyadan etkilenme duzeyi yuksek gunimuz insani,
konformist ve totaliter davranislar arasinda salinma bakimindan ¢ok daha edilgen bir tavir
takinmis bulunmaktadir.

“Bos zamani bol bir toplumda yastyoruz; daha cok sayida insanin, harcanacak daha c¢ok
zamani var ama bu zamanini harcayacak anlamli bir sey yok” diyen Frankl (1999: 93) “Tefekkir
ve meditasyona izin verecek yeni tarzda bir bos zamana ihtiyacimiz var. Bu ugurda insanin yalniz
kalmaya cesaret etmesi gerekir” sézleriyle bu gorisunt surdirmektedir (Frankl, 2018b: 122).
Ginumiiz insaninin varolussal boslukta yasadigini belirten Frankl’a (2018b: 61) gore, bu
varolussal boslugun 6zellikle can sikintist durumunda tezahtr ettiginin tGzerinde durmaktadir. Can
stkintist ¢ok tanidik bir olgu olmasina karsin, bu olgunun ortadan kaldirilmasina déntik olarak
Frankl''n yontemi olan anlam odakli yaklasiminin da isi cevap sunmak degildir. Onun gorevi
aslinda daha ziyade bir katalizor gorevi ustlenmektir. Zira “Anlamlar kesfedilir, icat edilmez”
(Frankl, 2018b: 79).

5. TARTISMA VE SONUC

Literatiirde tg¢ farkli “Pazar Sendromu” yaklasim: ifade edilmektedir. Bunlardan ilki,
Amerikan futbolunda amfetaminin kétiiye kullanimi, Amerikan halki tarafindan Pazar Sendromu
seklindeki bir deyim haline getirilmistir. Tkincisi ise, yeni haftanin ve Pazartesi giiniinden Cuma
giniine kadar is stresinin baslayacagini hayal eden ve is yukini dustinen kisilerin Pazar giintinden
itibaren girdikleri is stresini belirtmektedir. Bu makaleye konu olan ve rekreatif aktivite
bulamamanin ortaya c¢tkardigt Pazar Sendromu kavrami ise kismen yukarida paylasilan
sendromlart da icerisine alabilmektedir. Bos zamanlarin dogru degerlendirilmesti bir diger ifade ile
rekreatif aktivitelere katiim saglanmast yukarida belirtilen farkli Pazar sendromu durumlarinin
olusumunun 6niine gegebilecek niteliklere sahip bulunmaktadir. Bu makalede tizerinde durulan
Pazar Sendromu Frankl tarafindan daha ziyade stkinti verici bir zaman periyodu olarak ifade
edilmektedir. Frankl (1961: 301), yogun bir is temposundan ve hayatindan sonra emeklilerin
rekreatif bir aktivite bulamayarak girdigi sendromu issizlik sendromu olarak tanimlarken yogun is
temposundan sonra ¢alisma hayatt devam eden kisilerin hafta sonu rekreatif aktivite bulamamalar1
yani bos zamanlarint degerlendirememeleri nedeniyle girdikleri sendromu ¢alisma konumuz da
olan Pazar Senrdomu olarak ifade etmektedir. Insanlarin bos zamanlarinda anlamli aktiviteler
bulamama durumlari, varolussal bir bosluk hissine dismelerine neden olabilmektedir. Sikict
yonler barindiran issizlik sendromunun genellikle kalici, Pazar sendromunun ise gegici
olabilecegini belirtmenin yani sira intiharla sonuglanabilecek depresyonlara neden olabilecegini de
vurgulamaktadir.
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Ozellikle Bat1 diinyasindaki calisma yasaminda TGIF (Thank God it’s Friday: Allah’a siikiir
bugiin Cuma) kisaltmasi siklikla kullanilmaktadir. Hafta ici siiregelen yorucu ¢alisgma temposunun
son buldugu gtin olarak Cuma giinii i¢in genel itibariyle olumlu bir anlayis s6z konusu olmaktadir.
Hafta sonu giinlerinin ikisini de idari izinli olarak degerlendiren calisanlar, Cumartesi giint
yorgunluklarini  tzerinden attp  rekreatif anlamda  olumlu  algiladiklart  aktiviteler
gerceklestirmektedirler. Pazar gint ise Cumartesi’ye kiyasla rekreasyonel ugrast bulma konusunda
daha ¢ok zorlanilmaktadir. Cuma giini yasanan olumlu bakis agisi, Pazar guint buytk oOlctide
tersine donmektedir. Pazar gintiniin kendine has sikict yonleri, Pazartesi glni ise tekrar
baslayacak olmanin verdigi stkintidan ¢ok daha 6n plana cikabilmektedir. Dolayistyla Pazar
gunleri, etkin olmayan ve kaliteli zaman gecirmekte zorlanilan bir gin olarak algilanabilmekte ve
rekreatif aktivitelerden yoksun bir sekilde yasanabilmektedir.

Yogun calisma temposu sonucu hafta sonu uygun bir rekreatif aktivite bulamayan bireylerin
yasadiklari psikolojik bosluk olarak tanimlanan Pazar sendromu, Frankl'in “varoluscu felsefesi” ile
yakin iliski icerisindedir. Frankl, bir insanin temel arzusunun hayatta anlam bulmak olduguna
siklikla vurgu yapmaktadir. Yogun is temposunun geride birakilmasiyla, hafta sonu bos zamanini
degerlendirmekte zorlanan bireyler varolussal bosluga diisebilmektedir. Bu ise uzun vadede ciddi
sorunlara yol agabilmektedir. Frankl, yasanan bu tiir bosluk hissi ve anlam kaybetme durumuyla
basa ¢tkmanin yollarindan biri olarak “logoterapi”yi 6nermektedir. Calisma hayatinda gesitliligi ve
zenginligi yasayan bireyin, yaratict yasamdaki anlam zenginligi ve cesitliligiyle ayni duygulari
yasayamayabilecegini belirtmektedir (Frankl, 2022).

Sonug olarak yogun ve zengin bir is temposunda calisan bireyler hafta sonu ya da is
disindaki zamanlarda bir bos zaman aktivite bulamama durumu Pazar sendromu yasamalarina
neden olabilmektedir. Bu durum, bireyleri ciddi psikolojik sorunlara siiriikleyebilmektedir. Bos
zamanlarinda vaktini dogru degerlendirebilecekleri, kisisel gelisim ve entelekttel birikimlerine
uygun ve gelistirici rekreatif birer aktivitenin parcast olmalari, kisilere hayatta anlamlt bir var olma
olanagi saglayabilecek bir potansiyel barindirmaktadir. Dolayisiyla, ¢alisma hayatinda hissedilen
doluluk ve tatmin duygularini bos zaman dilimlerinde de yasayabilme olanaginin olusturulabilmesi
ancak rekreatif aktiviteler araciligtyla saglanabilmektedir.
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Extended English Summary

The phenomenon of Sunday syndrome can be defined as the inability of individuals to
engage in meaningful recreational activities following a demanding work schedule. This
phenomenon is closely related to the concepts of "existential vacuum" and "search for meaning" as
postulated by Viktor Frankl. Frankl posits that the pursuit of meaning represents a fundamental
human need and cautions that the loss of this sense of purpose can precipitate significant
psychological difficulties. For those engaged in professional activities, the inability to identify
suitable recreational pursuits following a demanding workweek can exacerbate the effects of this
syndrome. In this context, Sunday syndrome emerges as an existential vacuum caused by the
inability to engage in productive activities during leisure time.

The significance of recreational activities is amplified when individuals confront the challenge
of preventing a sense of emptiness. As Frankl (1961; 2018a; 2018b) posited, when individuals are
unable to engage in activities that support their search for meaning, they frequently experience
feelings of emptiness and dissatisfaction. The phenomenon of Sunday syndrome is not merely a
transient mood disturbance; rather, it is indicative of a profound psychological disconnection that
arises from the unfulfilled needs associated with the human condition. The effective utilisation of
leisure time following a demanding work schedule not only supports physical and mental health but
also helps individuals maintain their sense of purpose in life. In the absence of recreational
activities, Sunday can transform into a period of monotony and frustration, contributing to a loss of
meaning that negatively impacts not only immediate mood but also overall life satisfaction. This
phenomenon highlights the intricate link between how leisure is utilised and the psychological well-
being of individuals.

From the existential perspective of Frankl, individuals are required to engage in activities that
provide meaning to their lives. However, in modern society, where traditional sources of guidance
and instinctive knowledge are often absent, individuals must determine their own paths. This can
result in individuals oscillating between conformity and totalitarian tendencies. Those experiencing
Sunday syndrome often find themselves caught between these two extremes, further emphasising
the importance of recreational activities. Such activities enable individuals to actualise their potential
and imbue life with meaning. Examples include nature walks, art events, sports, and social
interactions, all of which offer meaningful ways to occupy leisure time. By creating opportunities
for self-reflection, creativity, and connection, recreational activities play a pivotal role in reducing
the psychological strain caused by existential emptiness.

The advent of new technologies has led to the diversification of leisure activities. In
consideration of Frankl's perspectives, metaleisure activities present novel avenues for the pursuit
of meaning within virtual environments. Virtual reality, online games, digital art, and wearable
technology-based sports represent contemporary alternatives for the utilisation of leisure time.
Nevertheless, it is possible that such activities may prove inadequate in fully satisfying the search for
meaning. As Frankl observes, meaning is discovered, not invented. While virtual leisure pursuits are
undoubtedly enjoyable, they may occasionally prove inadequate in fulfilling deeper existential needs
due to their lack of tangible outcomes and the absence of real-world connections. Consequently,
striking a balance between traditional and modern activities is of paramount importance. To
illustrate, a nature hike fosters a connection with the environment, whereas digital art can unleash
creativity. Both types of activities contribute to overcoming existential emptiness.
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The ramifications of Sunday syndrome extend beyond the individual and encompass a
societal dimension. In particular, within Western societies, this syndrome is manifested in the form
of psychological fatigue and preparatory anxiety for the forthcoming workweek. The phrase
"Thank God It's Friday" reflects the joy of ending a busy week, yet the positive mood often shifts
negatively on Sunday. Despite Saturday being available for rest or recreational activities, Sunday can
feel empty as individuals prepare for Monday's work stress or struggle to find engaging pursuits.
This situation significantly affects overall life satisfaction. The pressure to prepare for the upcoming
workweek often overshadows the potential to use Sunday as a meaningful day of recovery and
reflection.

Frankl posits that the meaningful utilisation of leisure time exerts a beneficial influence on
both work-life balance and the overall quality of life. Following periods of intense work, individuals
should engage in activities that provide not only physical rest but also mental satisfaction.
Recreational activities have the potential to enhance not just personal well-being but also social
bonds. For example, social events promote interaction with others, while intellectual activities
enhance cognitive skills. Activities such as reading a book, participating in community events, or
attending a cultural performance can nurture both the mind and soul. The absence of such activities
can lead to isolation and hinder the search for meaning.

The phenomenon of Sunday syndrome can also be seen to reflect broader societal patterns
related to the devaluation of leisure in modern work-centric cultures. The prioritisation of
productivity often results in individuals experiencing feelings of guilt for pursuing leisure activities,
which in turn serves to exacerbate the struggle to achieve a sense of balance and meaning. In order
to address this issue, it is necessary to effect a cultural shift that recognises the importance of leisure
not as an indulgence, but as an essential component of a well-rounded and meaningful life.

In conclusion, the inability to engage in suitable recreational activities following the demands
of work is a primary cause of Sunday syndrome. This condition can result in individuals
experiencing an existential vacuum, which can have adverse psychological and emotional
consequences. Frankl's psychological framework emphasises the importance of the search for
meaning in addressing these challenges. The discovery of activities that add meaning to life not only
prevents Sunday syndrome but also enhances overall life satisfaction. In this context, recreational
activities play a vital role in helping individuals find purpose. Therefore, achieving a more fulfilling
existence on both individual and societal levels requires a balance between physical and mental
satisfaction through recreational activities, with these activities integrated into daily life.
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