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Modern yogun yasamin getirdigi tempo,
yuksek beklentiler ve surekli artan
sorumluluklar bireyin Gzerinde farkinda
olmadan buyuk bir stres yuku olusturabilir.
Bu stresin bir yansimasi olarak ortaya ¢ikan
ve bireyi olumsuz etkileyen tukenmislik
sendromu, gagimizin 6nemli sorunlarinda
biri haline gelmistir (Yilmaz ve Bekaroglu,
2025). Ginimizde tikenmislik sendromu
kavrami, kisinin fiziksel, duygusal ve zihinsel
olarak enerjisinin tamamen tikenmesiyle
karakterizedir (Pines ve Aranson, 1988).

Tukenmislik sendromu genelde is hayatiile
iliskilendirilse de sadece calisanlari
etkilemeyebilir. Uzun sureli stres ve asiri
sorumluluk altinda kalan ebeveynler,
akademik baski altinda kalan dgrenciler, yasl
ve agir hastalara bakim veren insanlar
tukenmislik sendromu yasayabilir. Bu sessiz
yorgunluk, bireyin yasam kalitesini, iliskilerini
ve psikolojik saghgini olumsuz yonde
etkileyebilir (Cakmak ve Arikan, 2024).

Tukenmislik kavramini literature ilk
kazandiranlar Freudenberger ve Maslach’ tir.
Freudenberger (1974), tikenmisligi
“...basarisizlik, yipranma, enerji ve gug kaybi
veya kaynaklari Uzerinde, karsilanamayan
istekler sonucunda ortaya cikan bir
tikenme..."” olarak tanimlamistir (Izgar,
2003).
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Maslach tukenmisligi ¢ bilesenli bir yapi olarak
degerlendiriyor (Maslach, Leiter ve Schaufeli, 2001). '

1) Duygusal tilkkenme: Yogun duygusal ve psikolojik
ylpranmanin, enerjinin tikenmesiyle ortaya ¢ikan bir
durumdur (Celikkanat, 2021). Tikenmislik sendromunun
en yaygin bilinen seklini temsil etmektedir (Jackson,
Schwab ve Schuler, 1986). Calisanlar faydasiz olduklari ve
cevrelerine fayda saglamadiklari inancina sahiptirler
(Torun, 1997). Hizmet verdikleri kisilere karsi daha az
sorumluluk hissedebilirler.Gerginlik ve engellenmislik
hisleriile birlikte ertesi glin ise gitmeyi dusinmek kiside
kayglya sebep olur (Demirel ve Seckin, 2009).

2) Duyarsizlagsma: Bu asamadaki ¢alisanlar hem
kendiislerine hem de hizmet sunduklari kisilere
karsi soguk, ilgisiz ve sert bir tutum
sergileyebilirler. Bu asamada, bir yandan
muhataplarinin talep ve beklentilerini goz ardi
ederken, diger yandan onlara yonelik kaba ve
dismanca bir yaklasim sergileyebilirler (1zgar,
2003). Arastirmalar, duygusal tikenme ile
duyarsizlasma arasinda belirgin bir iliskinin var
oldugunu gostermektedir (Glindiiz, 2005).

3) Diisiik Kisisel Basari: Kisinin cevresindeki diger
kisilere yonelik olumsuz dislnce ve saldirgan
davraniglar, bir sire sonra kisiye yonelerek giderek daha
baskin hale gelebilir. Birey kimse tarafindan
sevilmiyormus hissine kapilabilir (Izgar, 2003). Birey
yaptigiisin gerekliliklerini yerine getirmez ise kisisel
yeterlik duygusu azalabilmektedir (Maslach vd., 2001).
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Tlikenmislik Sendromunun Belirtileri:
Psikofizyolojik Belirtiler

e Yorgunluk ve bitkinlik,

e Uyku bozukluklari,

 Kilo kaybi ve asiri kilo alma,

» Sindirim rahatsizliklari ve mide sorunlari
gorulebilir (Constable ve Russell, 1986;
Demirel ve Seckin, 2009; Izgar, 2003; Silah,
2005).

Davranissal Belirtiler:

o Hatayapma egilimde artis,

o Erteleme,

o Meslekten soguma ve isi birakma egilimi,

e Hizmet nitelikliislerde insanlara karsi olumsuz
tutum gelistirme,

o Sosyaliliskilerde bozulma gibi belirtiler
gorilebilir (Constable ve Russell, 1986; Cronin-
Stubbs ve Rooks, 1985; Cullen, 1995).

Psikolojik Belirtileri:
e Duygusal bitkinlik,
o Cabuk ofkelenme,
o Umitsizlik, _ ‘
. }faygl ve huzursuzluk, & Eﬂaﬂznggaan A’
o 0zglven eksiklidi, . ]
» Anlamsizlik ve bosluk hissi gibi psikolojik
belirtiler gérulebilir (Kagmaz, 2005;
Sirgevil, 2006; Torun, 1997).
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Tukenmislik Sendromu ile Saghkli Bas Etme

Yollari
Tukenmislik sendromuna karsi durmak icin
atacaginiz minik adimlar hayatinizda onemli
degisiklikler meydana getirebilir.
Iste sizlere bu yolda rehberlik edecek dneml
stratejiler:

o Hayattaki onceliklerinizi belirlemek ve

sinirlarinizi korumak onemlidir.

e Gunicerisinde kisa molalar vermek zihninizin
dinlenmesine katki saglayabilir.

o Uyku rutinlerinizi gozden gegirerek en az 7 saat
uyudugunuz bir dizen olusturabilirsiniz.

o Saglikh ve dengeli beslenmenin de dnemli bir
yeri bulunmaktadir.

» Sevdiginizinsanlarla vakit gecirmek duygusal « Serbest zaman aktivitelerinizi artirabilir, ilgi

yUukU hafifleterek yalnizlik hissini azaltabilir.

Duygularinizi paylasmaktan ¢ekinmeyin.
Guvendiginiz arkadaslariniz, aile tyeleriniz veya
terapistiniz ile konusmak duygusal rahatlama
saglayabilir (Demirel ve Yicel, 2017).

Ihtiyac duydugunuz anlarda nefes egzersizleri
yaparak rahatlayabilirsiniz.

Duzenli spor yapmak, yuariyuse ¢ikmak, yoga ve
dans gibi fiziksel aktiviteler stresin azalmasina
ve ruh halinin iyilesmesine katki saglar
(Yiceant, 2023).

duydugunuz alanlarda hobi edinebilirsiniz.
Ornek: Resim yapmak, enstriiman calmak, doga
yurdayusu yapmak, bir takim sporuna katilmak
ve yeni bir dil 6grenmek gibi hobiler insanlarin
mutluluk dizeyine katki saglayabilir.

Ruh sagligimiz da fiziksel sagligimiz kadar
degerlidir. Eger tUkenmislik sendromu yasiyor
ve durumla bas etmekte guclik ¢cekiyorsaniz,
bir ruh saghgi uzmanindan destek almaniz en
dogru ve etkili yontemdir.
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