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Giris

Glinlimiiz calisma hayatinda her sektorden bi-
reyi olumsuz etkileyen ve ciddi bir toplumsal
sorun haline gelen tiikenmislik sendromu, de-
tayli bigimde ele alinmas1 ve ¢oziimiine dair
islevsel fikirler gelistirilmesi gereken bir konu
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle modern
cagin getirdigi teknolojik gelisme, maddi refah
ve yeniliklere ragmen gitgide yalnizlasan, s1g-
lasan ve her seyin daha iyisini, daha fazlasini
arzulayip hayat standardini yiikseltmek i¢in
durmaksizin ¢abalayan ve bunca ¢caba sonunda
yine de mutlu hissetmeyen insanoglu, kendini
siirekli bir hedonik ¢arkin ve doyumsuzlugun

iginde bulmaktadir. Kisisel ¢ikar ve hazlarin
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tatmini i¢in yogun bir ¢alisma ve kosusturma
icinde olan birey, ya sahip olduklarinin kendi-
sini tatmin etmemesinden dolay1 ya da sartlar
geregi, hep daha fazlasi i¢in miicadele etmekte-
dir. Bu diizenin hem sebebi hem sonucu olarak
da asla duraksamay1 ve boslugu kabul etmeyen
acimasiz ¢aligsma prosediirleri, bu siirecte bireyi

bir hayli zorlamaktadir.

Baslangicta severek ve siki sikiya tutunduklari
islerinden yavas yavas soguyan, sonrasinda
calisma hevesleri ve azimleri kirilan, en so-
nunda ise zihnen, fiziken ve ruhen tiikenmis,
yorgun, ¢okmiis hale gelen bireyleri kamu ve
Ozel sektorde, hatta benzer kosullarda ¢alisma
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diizenine sahip sivil toplum kuruluslarinda ya-
samlarini siirdirmeye caligirken gérmekteyiz.
Bu bireylerden kimi saglk calisan1 kimi sivil
toplum kurulusunda goniillii kimi ev hanimi
kimi ise sirket ydneticisi olabilmektedir. Ozetle
toplumun tiim katmanlarini ilgilendiren bir olgu
olan tiikkenmislik sendromu bir anda ortaya ¢ik-
mayan, tam tersi slire¢ icerisinde yavas yavas
ilerleyen bir sorundur. Oyle ki bu sendrom, bire-
yin ¢alisma hayatindan ayrilmasina, ekonomiye
katki saglayamaz hale gelmesine hatta -ileri
derecede olumsuz etkilenmis vakalarda- uzman
destegi olmaksizin ¢oziilemeyecek psikolojik

sorunlara sebep olmaktadir.
Tiikkenmislik sendromu nedir?

Toplum ve bireyin hayatini derinden etkileyen
“tikenmislik” kavrami ilk kez 1969 yilinda
Bradley tarafindan, sonra 1974 yilinda daha
ayrintili olarak Amerikal1 psikolog Herbert
Freudenberger tarafindan agiklanmistir. Daha
sonra kavramla ilgili ¢esitli tanimlamalar ya-
pilmis olmakla birlikte, gliniimiizde kullanil-
dig1 anlamiyla tiikenmislik sendromu tanimini
yapan isim ise Maslach’tir. Maslach’a gore
tilkkenmislik sendromu; “kisinin i yasaminda
ve digerleriyle iliskilerinde olumsuzluklara yol
acan Ozsaygi yitimi, kronik yorgunluk, care-
sizlik ve umutsuzluk duygularinin gelisimi ile
birlikte seyreden fiziksel tilkenme, duygusal
tilkenme ve entelektiiel tiilkenmeyle karakterize
bir sendromdur.”! Goriildigii tizere tiikenmislik
sendromu sadece fiziki bir ¢okkiinliik hali de-
gildir; bireyde duygusal ve zihinsel tiikenmiglik
bulgu ve belirtilerine de sebep olmaktadir.

Bir diger tanimda tiilkenmislik; “siireklilik gos-
teren ve hayatin degisik donemlerinde ugras, is

ve gorev etkinliklerinde yasanabilen bir duygu-

- ®

iINSAMER

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn NTER
austiayl s e

sal tepki” olarak ifade edilmistir.? Randall ve
Scott ise tlikenmisligi; “bireysel kaynaklarin,
esnekligin, pozitif enerjinin tiikkenmesi veya
erken bir yeterlilik krizi sonucu ortaya ¢ikan

tikenme durumu” olarak tanimlamislardir.’

Cesitli tanimlamalar1 bulunan tiikenmislik du-
rumunun bireyin yasantisinda sinsice ilerledigi
ve sonunda ciddi hasarlara neden olabildigi
goriilmektedir. Bu sendromun olusmamasi ve/
veya tedavisi i¢in yapilabilecekler hakkinda
kapsayici ve yapict Oneriler sunabilmek i¢in
bu duruma yol agan faktorlerin ve belirtileri-
nin detayli sekilde incelenip anlasilmasi ge-
rekmektedir. Bu nedenle asagida tiikenmiglik
sendromuna sebep olabilecek faktdrlerden ve
tilkenmislik sendromunun ¢esitli belirtilerinden
bahsedilecektir.

Tikenmislik Sendromuna Sebep Olan
Faktorler

» Tiikkenmislik olgusunun ortaya ¢ikmasi-
na sebep olabilecek bir¢cok bireysel ve
kurumsal faktor vardir ancak bunlardan
en yaygin ve bilindik olani strestir. Stres
kavramini ilk kez 1977 yilinda Prof. Hans
Selye kullanmis ve stresi “viicudun her-
hangi bir dis talebe verdigi 6zel olmayan
tepki” olarak ifade etmistir. Magnuson da
stresi “’kisinin gercek diinyas1 ile beklen-
tileri arasindaki farkliliga gosterdigi tep-

ki” olarak tanimlamistir.* Birey {lizerinde
olumlu etkileri yani sira bir¢ok olumsuz
etkiye de sebep olan stres, 6zellikle ¢calisma
hayatinda kisiyi tikenmislik seviyesine
gotiiren ciddi bir faktordiir. Bilhassa saglik
calisanlar1 olmak iizere insanla siirekli il-
etisim halinde olunmas1 gereken meslek
gruplarinda ve yoneticiler arasinda ¢ok
yaygin olan stres, basa ¢ikilamadiginda
bireyin psikolojisini ve igin kalitesini olum-
suz etkilemektedir.



Is yiikiiniin fazlah@ veya azhig1 da tiiken-
mislik sendromuna sebep olabilmektedir.
Kisinin potansiyeline uygun tatmin edici
bir ise sahip olmamasi yahut haddinden
fazla is yiikiine maruz kalmasi, zamanla
tilkenmisligin ortaya ¢ikmasina yol aga-
bilmektedir.

Kisinin yanlis meslek se¢imi, sevdigi isi
yapamamasi veya sadece maddi kazang
elde etmek i¢in ¢alismak zorunda olmasi
da tiikenmislik duygusuna sebep olabil-
mektedir.

Uzun siire ayn1 pozisyonda ve aynt isi yap-
ma, zamanla monotonluga ve is korliigiine
yol agabileceginden isten duyulan tatmini
azaltmakta ve tiikenmislige sebep olabil-
mektedir.

Geg veya erken terfi, tikenmislik sendro-
munun kurumsal faktorlerindendir.

Calisilan ortamin is yapmaya elverisli
olmayisi, strese ve tiikkenmislige neden
olabilmektedir. Yapilan bir arastirmada
caligma ortaminin ¢ok sicak ya da soguk
olusu, 1s1 ve nem sorunlari, yetersiz veya
asir1 aydinlatma, kirli hava ve tozlar, zehirli
maddeler ve radyasyon, is kazalar1 gibi
faktorler, calisan1 strese sokan unsurlar

olarak ortaya konmustur.®

Mesai fazlaligi, mola azlig1 ve vardiyali
caligma sistemi, zaman igerisinde ¢alisan-
lar1 yormakta, hatta biyolojik dengelerini
dahi bozabilmektedir. Ozellikle fazla mesai
sebebiyle kisisel yasantisinda ve sosyal
hayatinda bir¢ok aksama gozlemlenen bi-
reyin tiikenmislik semptomlar1 gésterme
olasilig1 artmaktadir. Yapilan bir arastir-
mada calisanlar i¢in ideal calisma siireleri
giinliik azami 7,5, haftalik 45 saat sek-

linde belirtilmistir.* Bu saatler asildiginda
calisanda ciddi fiziksel ve ruhsal sorunlar
ortaya ¢ikabilmektedir.

Isverenin baskin, adaletsiz ve anlayissiz
olusu veya mesai arkadagslarinin otoriter,

uyumsuz, isinin ehli olmayisi, bireyi tiiket-
en diger faktorlerdendir.

Profesyonel ¢aligma ortami olmayisi, ¢alis-
ma sartlarinin belirgin olmayisi, rollerin
netlestirilmemesi ve kurumsallasamama
gibi etkenler de calisanlar1 zorlamakta ve
isin kalitesini diisiirmektedir.

Yeterince etkin olamama ve yetki alaninin
darlig1 kisinin kendine olan giiveninin
azalmasina ve zamanla pasif bir ¢alisma
hayatina yonelmesine sebep olmaktadir.

Bir¢ok kisinin agir ¢alisma sartlarina ta-
hammiil etmesindeki belki de en 6nemli
etken ticretlendirmedir. Doyurucu bir maas,
tatmin edici bir performansi saglarken adil
olmayan diisiik iicretlendirmeler, ¢calisanin
daha hizli ve kolay demoralize olmasina
ve ¢alisma azminin kirilmasina yol aga-
bilmektedir.

“Duygusal emek, hizmet sektoriinlin
yogunlastig1 giinlimiizde, calisan per-
formansi agisindan en fazla talep edilen
calisma kosullarindan biridir.””” Fakat bu
kosulun olusturdugu samimiyetsiz tutum
ve baski sonucu olusan yapay iyilik hali,
calisanlar iizerinde tilkkenmislige neden
olabilmektedir.

Yildirma anlamina gelen “mobbing” uygu-
lamas1 gilintimiizde ¢ok sik goriilmekte ve
calisanlarin maruz kaldig bir tiir zorbalik
olarak tanimlanmaktadir. Istatistikler birgok
meslek grubundan ¢alisanin bu uygulamaya
siklikla maruz kaldigini ortaya koymak-
tadir. Ornegin saglik sektoriinde yapilan
bir ¢calisma “yi1ldirma” yayginliginin son bir
yil i¢inde Tayvan’da %50,9, Bosna’da %76
oldugunu ortaya koymustur. Ulkemizde
hemsirelerle yapilan bir caligmada ise son
bir y1l icinde “yi1ldirma” davranigina maruz
kalma oraninin %86,5 oldugu belirlen-
mistir. Yildirma uygulamasi kapsaminda
cok cesitli duygusal ve fiziksel siddete
maruz kalan kisiler, sonunda islerini birak-
mak zorunda kalabilmektedir. Bu durum

@)|Arastirma 97 3



bireyde tiikenmislige, depresyona ve kaygi
bozukluklar1 gibi birtakim ruhi sorunlara

sebep olabilmektedir.?

* Danigman eksikligi, kontrol ve denetim
eksikligi, imkanlarin ve altyapinin kisith
olusu, takdir olgusunun olmayis, is saglig
ve glivenliginin saglanmayist da kurum-
larda tiikenmislik sendromunun yaygin-

lagmasina sebep olmaktadir.

Tikenmislik Duygusuna Yol Acan
Bireysel Ozellikler

+ Kisilik yapisi1 (A tipi kisilik)

+ Siirekli onaylanma ihtiyaci

+ Diisiik 6zsayg1 ve 6zgiliven

» Asiri beklenti ve miikemmeliyetcilik
 Beklentisizlik hali ve diisiik motivasyon
» Asir1 kontrolctliik ve iskoliklik

» Kendinden taviz verme

* Hayir diyememe

* Sinir koyamama

» Sabirsiz ve aceleci bir yapiya sahip olma
* Yas

» Cinsiyet

* Medeni durum

* (Cocuk sayis1

* Egitim durumu

* Aile i¢i catismalar

« Kiiltiir farki, adaptasyon problemleri

* Sorumluluk sahibi olmama

* Psikolojik rahatsizliklar

* Fiziksel hastaliklar

 Alkol ve madde bagimlilig
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» Sosyal destek ve sosyal ¢cevre azlig

* Sosyal izolasyon

Yukarida belirtilen 6zelliklere sahip olan ¢a-
lisanlar zamanla islerinden uzaklasmaya ve
keyif almamaya, i¢ce kapanmaya ve yeterli ol-
madiklarin1 diisiiniip pasiflesmeye baslarlar.
Tiikenmisligin beklenen asamalar1 olan bu be-

lirtiler, asagida detayl1 bir sekilde ele alinmistir.
Tikenmisligin Asamalari

Her ne kadar tiikenmisligin kabul edilmis tek
bir tanis1 olmasa da Maslach ve Jackson gibi
tiikenmislik alaninda ¢alisanlar arasinda bu
sendromun asagida belirtilen ii¢ temel boyutu

oldugu kararlastirilmistir.
1. Duygusal tiikenmislik

2. Duyarsizlasma

3. Kisisel basar1 noksanligr’

Siirecin basinda birey oldukga idealist, gozii kara,
hevesli, azimli ve igine tutkuyla sarilidir; tiim zor-
luklara gogiis germeye ve fazla caligmaya hazirdir.
Enerjisini siirekli sorun ¢ozmeye, yeni seyler
iiretmeye ve durmadan ¢alismaya odaklamistir.
Bu yiiksek enerji sayesinde kimi zaman zor veya
agir islerin altina girebilmekte ve yoruldugunu
fark edememektedir. Fakat zamanla yoruldugunu
hissetmeye baslar ve enerjisinde diisiis gdzlemle-
nir. Is yerindeki sorunlar rahatsizlik verebilir ve
bireyin i¢ dlinyasinda duygusal tiikkenmislik deni-
len asama meydana gelir. Calisan artik duygusal
kaynaklarini ve giiclinii tiiketmis, bu da enerji ve
motivasyon kaybina neden olmustur. Bu sebeple
de eski performansini sergileyememektedir.

Bu duygusal tiikenmeye yol acan i¢ ve dis faktor-

ler varligini stirdiirdiigiinde ise, kisi tiikkenmislik
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Kaynak: https://herculeanthatshowifeeltoday.com/2016/09/27/12-stages-of-burn-out/

sendromunda ikinci agama olan duyarsizlagsma
belirtileri sergilemeye baglar. Artik isine veya
isiyle ilgili kisilere olumsuz, kaba, sert davranir
ve gereken Onemi, ilgiyi gostermez. Duygulardan
arinmis tamamen eylemsel olan bu asamada
bireyin eylemleri alayci, kiigiimser, kat1, umursa-
maz ve mesafeli olmaya baslar.! Duyarsizlasma
asamasi ise, i¢csel olmaktan ziyade artik tiiken-

misligin kisiler arasi boyutunu ifade eder.!!

Son asama olan kisisel basar1 noksanligi, kiginin
kendisi hakkinda olumsuz degerlendirmeler
yapmasi ve olumsuz hiikiimler ¢ikarmasi sii-
recini kapsar. Ozellikle kisi, mesleginde iyi
olmadigi, basarisiz oldugu, ise yaramadigi,
kendine ve baskalarina fayda saglayamadigi,
tiretken olmadigi gibi olumsuz fikirler gelis-
tirme egilimi gosterir ve bu nedenle daha faz-

la tatminsizlik hisseder. Bu durumda birey is
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dis1 mesgalelerle daha fazla ugrasir ve sadece
maddi sorunlar yasamamak i¢in ¢alisir yahut
is degistirir ve sonunda da gorevinden istifa
edebilir, ancak en nihayetinde bu kisiler ciddi

psikolojik problemler gelistirebilir.

Psikolog Herbert Freudenberger ve meslektasi
Gail North, tiikkenmislik sendromunun bir ge-
cede olmadigini, siire¢ icerisinde ilerledigini

belirtmis ve sendromu 12 faza boélerek agikla-

mistir. Bu fazlarin her biri sirali olarak digerini
takip etmek zorunda degildir ve bazi kisiler
ayn1 anda birden fazla fazi yasayabilmektedir.'?

Tiikenmislik Sendromunun Belirtileri

Tiikenmisligin belirtilerini eylemsel, psikolojik,
sosyal, fiziksel ve zihinsel olmak lizere bes ana
baslikta ele almak miimkiindiir. Asagidaki tab-
loda detaylandirilmis olan belirtiler, bireylerde
birden fazla ve zaman igerisinde goriilmektedir.

Asiri sigara kullanimi

Alkol kullaniminda artis

Madde kullanimi

Yiiksek riskli davranislar

Siddet tiirleri

Asir1 yeme

Hiperaktivite

Eylemsel Belirtiler
Uyku sorunlari

Kizginlik, bezginlik

Arkadaglardan uzak durma

Evlilik ve akrabalik sorunlar1

Sosyal Belirtiler Sosyal iligkileri sinirlama

Kendini ve digerlerini elestirme

Esler aras1 anlasmazlik

Bagkalarina agir1 bagimlilik

Fazla ¢alisma

Ise gitmek istememe, rapor alma

Ise gec gitme, isten erken ¢ikma

Elestiriye kapali olma

Ise ilginin azalmasi, istifa etme

Asirt alinganlhik ve kavgaci tutumlar

Anksiyete, panik, depresyon

Konsantrasyon zorlugu

Dikkati toplamada giigliik

Karar vermede yetersizlik

Zihinsel Belirtiler Kendi kendini ayiplama

Diistince bozukluklari

Sik riiya gérme

Belirli diisiincelerden kaginma

Asir yiiklenilmis hissetme

Korku, paranoya

Kontrol dis1 hissetme

Kendini suglu hissetme

Psikolojik Belirtiler Degersizlik hissi

Unmitsizlik, garesizlik

Kolay ve cabuk 6fkelenme,
gerginlik

Baski altinda gergin hissetme

Kendini ve igini sorgulama

Amagsiz, hedefsiz, boslukta
hissetme

Siirekli yorgun hissetme

Enerji kayb1

Hastaliklara daha sik yakalanma

Bas agris1

Mide agrisi, mide bulantist

Fiziksel Belirtiler
Sindirim problemleri

Kas agrilar1 ve kramplar

Bel ve sirt agrilart

Uyku bozukluklar1 ve kabus gérme

Nefes darligi cekme

Kaynak: http://www.solunum.org.tr/TusadData/Book/472/176201612828-32_Bolum_31_Tukenmislik.pdf
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Tiikenmislik Sendromuyla ilgili Ornek
Cahsmalar ve Istatistiki Veriler

Birgok aragtirma gosteriyor ki, ev kadinlari da dahil
her kesimden birey tiikkenmislik sendromu yasaya-
bilmektedir. Is yiikiiniin agir oldugu durumlarda
sendromun goriilme ihtimali daha da artmaktadir.
Yapilan calismalar tiikenmislik sendromunun en
cok baskalarina hizmet verenler -6zellikle saglik ve
egitim sektorlerinde ¢alisanlar- arasinda yaygin ol-
dugunu ortaya koymaktadir. Kiiresel olarak bakildi-
ginda tiikkenmiglik sendromunun hekimler arasinda
oldukga yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir."
Bulgaristan’daki saglik calisanlari arasinda goriilen
tiikenmislik sendromunun ekonomik boyutlarini
ortaya koymak i¢in 1.500 doktor ve 1.500 hemsire
ile yapilan bir anket ¢alismasinda, katilimcilarin
%350’den fazlasinin ytiksek ve cok yiiksek derecede
tikenmislik belirtileri sergiledigi gézlenmistir.'
Yine Giiney Hindistan’da %711 kadin ve %51’
hekim olan 105 acil servis ¢aligani ile yapilan bir
baska anket ¢calismasinda da %64,8 oraninda tiikken-
mislik hali, %71,4 oraninda depersonalizasyon ve
%73,3 oraninda mesleki yetersizlik algis1 oldugu
goriilmiustiir.'> 2014 yilinda Amerika’da doktor-
lar arasinda yapilan bir ¢calismadan elde edilen
tiikenmislik sendromu verilerine gore ise; tiroloji
alanindaki hekimlerin %63,6’sinda, fizik tedavi
ve rehabilitasyon uzmanlarinin %63,3’linde, aile
hekimlerinin %63 tinde, radyologlarin %61,4 linde,
ortopedistlerin %59,6’sinda, dermatologlarin
%356,5’inde, genel cerrahi alt uzmanlik dallarin-
daki hekimlerin %52,7’sinde, patoloji uzmanla-
rinin %52,5’inde ve pediatristlerin %46,3 linde

tikenmislik sendromu tespit edilmistir.'¢

Ulkemizde radyasyon onkolojisi (RO) kliniklerinde
calisan arastirma gorevlisi hekimlerle yapilan bir

calismada ise; duygusal tilkenmenin %49, duyar-

sizlasmanin %27, kisisel basarinin %69 oraninda

oldugu belirlenmistir."”

Ogretmen ve yonetici 6gretmenlerin tiikkenmislik
diizeylerini belirlemek amactyla hazirlanan bir
baska calismadan elde edilen bulgular; katilimci
ogretmenlerin tiikenmislik diizeylerinin duygusal
tilkenme boyutunda yiiksek, duyarsizlasma ve dii-
stik kisisel basar1 boyutunda ise orta diizeyde oldu-
gunu ortaya koymustur.'® Psikolojik danigmanlarin
yasadig1 tiikenmislik diizeyinin incelenmesi ama-
ciyla yapilan bir ¢aligmadan elde edilen sonuglar
ise su sekilde 6zetlenebilir; psikolojik danigmanlar
okullarda yasadiklart durumlarin etkisinde kalarak
sorunlarimi eve tasimakta, danisanlarin yasantila-
rinin etkisinden ¢ikamamakta ve ailelerine vakit
ayiramamaktadirlar. Bu durum da danigsmanlarda
tilkenmislige neden olabilmektedir."

Goriildiigii tizere birgok alanda ¢alisanlarin tiiken-
mislik seviyelerini 6l¢en aragtirmalar yapilmis ve
meslek ayirt etmeksizin pek ¢ok hizmet ve emek
yogun sektdr ¢alisanlari arasinda orta veya yiiksek
diizeyde tikkenmislik bulgusu tespit edilmistir.

Tiikenmisligi Onleyici Faktorler ve
Coziim Yollan

Her donemde ve her sektorde siklikla karsilasilan
ve tiim ¢alisanlarin yasamlarin1 olumsuz etkileyen
titkenmislik sendromunun ¢oziimii konusunu iki

boyutlu olarak ele almak faydali olacaktir:
1. Bireysel olarak yapilabilecekler

« Oncelikle bireyin severek icra edecegi bir
isinin olmasi ve o isin sinirlarini, zorluk-
larin, sartlarini iyi bilerek ¢aligmasi gerek-
mektedir.

 Bireyin var ise engellerinden ve 6zel du-
rumundan mesai arkadaglarina ve amirine
bahsetmesi, olas1 zorluklar1 nlemede fayda
saglayacaktir.
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Kisi, isinde kendisini zorlayan durum-
lar1 iyi belirlemeli ve olumsuzluklarin
degistirilip iyilestirilmesi i¢in gerekli
cabay1 sarf etmelidir.

Calisma arkadaslartyla grup ¢alismalari
diizenlemek, siipervizor destegi almak ve
gerekirse birim degisikligine gitmek, ye-
nilenmeduygusunakatkisaglayabilmektedir.

Is saati icerisindeki molalar1 deger-
lendirmek ve tatil programlar1 olustur-
mak, nefes almay1 saglamaktadir.

Bireyin her giin kendine ayirdig: en az
yarim saati olmalidir. Ayrica istirahat
etmesi ve bu esnada kendisinde strese
sebep olan seylerden uzak durup nefes ve
gevseme egzersizleri yapmasi da tiiken-
mislik duygusu ile basa ¢ikma siirecinde
bireye yararli olacaktir.

Diizenli egzersiz ve spor yapilmalidir.
Dengeli beslenmeye dikkat edilmelidir.

Kaliteli uyku diizenine sahip olmak ¢ok
onemlidir.

Hobiler, sanatsal faaliyetler ve kitap oku-
mak bireyin kendini iyi hissetmesine
katki saglayic1 etkinliklerdir.

Sosyal ¢evreye sahip olmak, c¢alisma
hayatinin yogun temposunda bireyin
durup dinlenmesini saglamaktadir.

Aile yasantisinda var olan problemler
kisinin i yasamini da olumsuz etkil-
ediginden ailevi sorunlarin ¢oziimiine
oncelik verilmelli, aile ile gecirilen vakit
arttirtlmali, is yiiziinden aile ve sosy-
al ¢evre ile olan iliskiler askiya alin-
mamalidir.

Is yerinde psikolog veya danisman var
ise gerektigi zaman bu kisilerle goriismek
hem rahatlatic1i hem de yeni bir bakis
acist kazandirict mahiyettedir.

Problemler karsisinda alkol ve madde
kullaniminin bir ¢6ziim degil aksine isleri
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daha da karmasik ve ¢ozlimsiiz hale ge-
tiren unsurlar oldugu unutulmamalidir.

* Zaman yOnetimi iyi saglanmali ve is ile

0zel hayat birbirine karistirilmamalidir.

» Fazla yahut uzun siirecek isleri iyi plan-

lama ve parcgalara bolerek hafifletme,
zorlandiginda arkadasindan veya bir
danigmandan yardim isteme, bireyi ra-
hatlatict yontemlerdendir. Bu sebeple
birtakim hedefler belirleyerek uzun vad-
ede de olsa o hedeflere emin adimlarla

yurtinmelidir.?°

Ozellikle tam kurumsallasmamis yapilar-
da yahut gonilliiliigiin esas alindig1 ku-
rumlarda profesyonellikle goniilliiliigiin
birbirine karistirilmamasi gerekmektedir.

Birey gerektiginde “hayir” demeyi 6gren-
meli ve kendinden fazlasiyla taviz ver-
mekten kaginmalidir.

Birey kendisini iizen yahut zorlayan durum-
lar1 so6zlii veya yazili olarak ifade edebil-
meli, bunlar1 kendi i¢inde bastirmamalidir.
Sorun yokmus gibi davranmaya devam
etmek sorunu gecici olarak ¢oziilmiis gibi
gosterse de uzun vadede daha biiyiik prob-
lemlere yol agabilmektedir.

Asirt mitkemmeliyetci ve asirt kontrolcii
olunmamasi ve bu yonlerin torpiilenmesi
gerekmektedir. Birey gerek i yasaminda
gerekse 0zel yasaminda hatalar yapa-
bilecegini, bazen islerin basarisizlikla
sonuclanabilecegini kabullenmelidir.
Iskolik yanin is dis1 aktivitelerle denge-
lenmesi gerekmektedir.

* Basari algisi, sorumluluk algisi, takdir

gorme, begenilme ve 6zsaygi ile ilgili
diistincelerin asir1 diizeyde olmamasi,
bu yondeki beklentilerde makul ve esnek
olunmasi onemlidir.

Empatinin ve anlayisin tesis edildigi bir
calisma ortami, tiikenmisligi onleyici
faktorlerdendir.



Tiikkenmislikle ilgili bilgi edinmek ve
olasi1 stres ile basa ¢ikma tekniklerini
o0grenip kullanabilmek birey i¢in son
derece faydali olmaktadir.

Gerekli durumlarda uzman destegi almak-
tan ¢ekinilmemelidir. Psikoterapi bireyin
yasantisini yeniden diizenlerken atacagi
adimlar1 destekler ve daha olumlu, daha
dingin bir yasama kavusmasinda yardim-
ct olur. Tiikenmislik her ne kadar yavas
ve sinsi ilerlese de beraberinde depresyon
ve kaygi bozukluklarina yol a¢tig1 da
unutulmamalidir. Bu sebeple uzmanlar
tarafindan gerek goriildiigiinde psikotera-
pi veya ilag tedavisi uygulamalari kigiye
fayda saglama amacli kullanilabilir ve
danisanin daha aktif, pozitif, mutlu ve

iiretken olmas1 saglanabilir.

2. Kurumsal olarak yapilabilecekler

Calisma saatleri ¢ok uzun ise, saatlerin
calisan i¢in saglikli olan ideal siireye
cekilmesi gerekmektedir.

Isle ilgili sorunlar oldugunda is modifiye
edilmeli, is ve gorev yeniden diizenlen-

meli, sartlar iyilestirilmelidir.?!

Calisanlara inisiyatif alma hakki taninma-
11, kendi alanlari ile ilgili organizasyon,
planlama ve uygulama yapabilmeleri i¢in

yetki verilmeli ve desteklenmelidir.??

Calisanin yetersiz kaldigi durumlarda
yeni ¢alisan istthdami saglanmalidir.

Isin ve sorumluluklarin alani, calisandan
beklentiler en basta belirlenmelidir.

Gerekli kontrol ve denetim mekanizmasi
isletilmelidir.

Calisanlarin pozisyonlar1 hakkinda kari-
yer plan1 yapmamalar: da tiikenmislige

neden olabilmektedir.?* Isin birey icin
tatmin edici olabilmesi, iyi bir gelecek
planlamasi1 yapilmasini gerektirmektedir.

Stipervizyon, danisma, egitim ve ¢alisma
gruplar1 yani sira ¢alisan1 destekleyip
gelistirici egitim programlar1 diizenlen-
melidir.

“Kogcluk, belli bir gruba, belli bir hedef
icin 6zel ders, konferans, seminer vererek
o hedefe hazirlama teknigi olarak ifade

edilebilir.”?* Boylesi faydali bir hizmetin
kurum tarafindan ¢alisanlara saglanmasi,
i verimini arttirmada ve tiikenmisligi
Oonlemede biiylik 6nem arz etmektedir.

Birim toplantilari, genel toplantilar ve
geri bildirim almaya yonelik toplantilar
diizenli araliklarla yapilmalidir.

Ucret dagiliminda adaletli olunmast;
ikramiye, prim gibi motivasyonu attirici
maddi kaynaklarin her bir c¢alisan icin
tatmin edici bir dengede olmasi saglan-
malidir.

Kurum i¢i ve kurum disi tatil ve sosyal
faaliyetler organize edilerek ¢alisanlarin
motivasyonlari yiikseltilmelidir.

Isveren tarafindan kurumun eksikleri,
calisanlarin gilivenligi, is yeri ortaminin
daha saglikli ve ¢alisilabilir hale getiril-
mesi kritik dnemdedir.

Tim diizenlemelere ve iyilestirilmel-
ere ragmen hala tatmin edici sonuglar
alinamiyorsa birim veya is degistirme
secenekleri diistiniilmelidir.

Zor islerin doniistimlii olarak yapilmasi
veya calisanlara esit olarak dagitilip bir
kiside asir1 is yiik birikmesinin 6nlenmesi
de tiikkenmisligi onleyici uygulamalar-
dandir.”

Calisanlarla amirleri arasindaki iletisim
otoriter olmaktan ziyade karsilikli sayg1
ve verim esasina dayali olmali, caligsan-
larin fikirleri alinip karar alma siireglerine
aktif katilimlar1 saglanmalidir.

“Bireyin davraniglarini belirleyen mo-
tivasyonun, bu davranis sonucunda-
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ki beklentiler oldugunu iddia eden’?*

beklenti teorisine gore, odiil ve perfor-
mans arasinda dogrudan bir iligki vardir
ve bu nedenle kurum tarafindan ¢alisan-
lara gerekli onay, takdir ve ddiillendirilme
saglanmalidir.

» Vardiyali ¢alisma diizeni modifiye edil-
meli, art arda miimkiin mertebe az vardiya
konmali, sabah vardiya saatleri ¢ok erken
olmamal1 ve vardiyali ¢alisan kisilere
ise gelis gidislerde servis olanagi sagl-
anmalidir.

» Kurum, ¢alisanina gerekenden fazla is
ylkii yliklemekten kaginmali, tatil veya
mazeret izinlerine saygi duyulmali ve
donemsel olarak ¢aligsanlarla yoneticiler-
ini bir araya getirip var olan ya da olas1
sorunlar ve bunlarin ¢6ziim yollar1 hak-
kinda konusmalar tertip etmelidir.

Sonug¢

Gorildigi tizere tikenmislik sendromu bir
giinde degil, siireg i¢cerisinde yavas yavas, i ve
0zel hayattaki olumsuzluklarin birikmesi neti-
cesinde gelisebilmekte ve bireyin is yasamini
ve sosyal iligkilerini olumsuz etkileyebilmek-
tedir. Bu denli yikici ve tiiketici etkileri olan bu

sendromla basa c¢ikabilmede sadece ¢alisanin

0@

degil ayn1 zamanda kurumun da gayreti ve
diizenlemeleri hayati rol oynamaktadir. Bu yeni-
lik¢i ¢alismalar ve iyilestirme siireci ¢ift tarafl
yuriitiildiigiinde birey bu sorundan kurtulabil-
mekte, daha saglikli ve tiretken olarak hayatina
devam edebilmektedir. Tek tarafa yiiklenilip
diger tarafin iizerine diigen sorumlulugu yerine
getirmemesi durumunda ise tilkenmislik send-
romu hem igverenin ¢alisanini kaybetmesine
hem de calisanin isinden istifa etmesine sebep
olmakta, bu da uzun vadede iilke ekonomisine

zarar vermektedir.

Unutulmamalidir ki, is motivasyonu artan
bireyin performansi da artmaktadir. Tam tersi
durumlarda ise birey, ne kendine ne calistig1
kuruma ne de iilkesine faydali olabilmekte-
dir.?” Ayrica bu durumdaki birey, baska pek
cok problemle de bas etmek zorunda kalabil-
mektedir. Bu nedenle bireyler ve kurumlar
tikenmislik sendromu ve buna sebep olan
faktorler hakkinda bilgilendirilmeli ve en ufak
bir emare goriildiigiinde bu durumu diizeltici
gerekli diizenlemeler yapilmalidir. Tim dii-
zenlemelere ragmen sorunun ¢éziilemedigi
durumlarda ise, birey uzman destegi almaktan

¢ekinmemelidir.
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