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OZET

Bu calisma, tiikenmiglik sendromunun ne oldugu, belirtileri, tilkenmislige neden olan
faktorler ve tiikkenmislik sendromundan kurtulmaya yonelik ¢oziim onerilerini kuramsal temelde
vermek amaciyla yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirma siirecinde tilkenmislik sendromu,
tiikenmisligi ortaya ¢ikaran durumlar, tiikkenmisligin belirtileri, nedenleri ve ¢6ziim 6nerilerine yer
verilmistir. Yapilan caligmada tiikenmislik sendromuna iligkin olarak ¢esitli sebeplerin bireylerde
tiikenmislik sendromuna yol a¢tig1 belirlenmistir. Caligmada tiikkenmislik sendromunun en énemli
belirtilerinden birinin psikosomatikrahatsizliklar ve enerji seviyesindeki diisme oldugu kuramsal
incelemeler sonucu anlasilmistir. Gerek bireysel gereksede orgitsel faktorlerden dolayi ortaya
cikan tilkkenmislik sendromunun nedenlerinin iyi bir sekilde arastirilarak tiikenmislik sendromuna
neden olan faktorlerin olanak varsa tamamen ortadan kaldirilmasi olanaklar sinirli ise minimize
edilmesi icin gerekli tedbirlerin alinmasi1 gereklidir. Aksi takdirde ozellikle is hayatinda
bireylerden yeterli performans gostermelerini  bekleyenemez. Bireylerin  tiikkenmislik
sendromundan kurtulmasi adina is ortamlarinda is arkadaslarinin destek vermesi gereklidir.
Tiikkenmislik bireylerin tek baglarina iistesinden gelebilecekleri bir durum olmadig: sdylenebilir.
Bunun ig¢in is birliginin énemli oldugu diisiintilerek is ortaminda tiikkenmislik yasayan kisilere
destek olunmasi gerektigi dnerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Tiikkenmislik, sendrom, titkenmislik sendromu

ABSTRACT

This study was conducted in order to give the theoretical basis of what burnout syndrome
is, its symptoms, factors causing burnout and solution suggestions for getting rid of burnout
syndrome. In line with this purpose, burnout syndrome, situations that cause burnout, symptoms
of burnout, causes and solution suggestions were included in the research process. In the study, it
was determined that various reasons related to burnout syndrome lead to burnout syndrome in
individuals. As a result of the theoretical analyses, it was understood that one of the most important
symptoms of burnout syndrome is psychosomatic disorders and decrease in energy level. It is
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necessary to investigate the causes of burnout syndrome, which occurs due to both individual and
organisational factors, and to take necessary measures to eliminate the factors causing burnout
syndrome completely if possible and to minimise them if the possibilities are limited. Otherwise,
individuals cannot be expected to perform adequately, especially in business life. In order for
individuals to get rid of burnout syndrome, it is necessary to support their colleagues in their work
environment. It can be said that burnout is not a situation that individuals can overcome alone.
Considering that cooperation is important for this, it can be suggested that people who experience
burnout in the work environment should be supported.

Keywords: Burnout, syndrome, burnout syndrome

1. GIRIS

Yiiz yillar boyunca insanin yasadigi her zaman diliminde iiretim ve gelisim daima boy
gostermis ve atolye ve bireysel olarak baslayan iiretim seriiveni sanayi toplumunun gelismesi ve
teknolojik hamleler ile yerini daha biyuk Uretim tesislerine ve merkezlerine birakmistir. Bu
gelisim ve degisim sUrecinin ana merkezinde bulunan insan ve toplum olgusu hem tiiketim hemde
tiretim hattinda ana faktorlerin basinda yer alarak bu dongiiniin i¢inde hem emek hem de fikri
olarak katma deger tiretmektedir.

Gegmisten giiniimiize evirilerek biiyliyen bu iiretim siirecinde insan faktorl yogun
caligmak ve tliretmek igin fazla mesailer gibi fedakarliklari fazlasiyla yerine getirmektedir. Fiziki
olarak bu eylemin icinde olmasiyla birlikte ruhende bu temponun iginde yer almaktadir. Bu durum
uzun sureler icerisinde hemekonomik hem sosyal kaygilarin ve toplum sartlarin1 da igine alarak
bireylerde fazla ¢alismaya yonelterek ise olan bagimlilik oranini artirmaktadir. Bireylerin uzun
mesailer harcayarak ¢alismalar1 olumlu bir durum gibi goziikse de uzun vadede diisiiniildiigiinde
ise olan bu bagimlilik derecesinde takintili tutum orgitin ¢alisma kalitesini diistirerek Orgit
icerisindeki verimi azaltmaktadir.

Rekabetin ve siki ¢caligmanin bireyler iizerindeki baskilar1 ve ¢alisma hayatinin igerisinde
bulunan diger dinamiklerle birlikte genel olarak ele alindiginda psikolojik olarak kisiler
yipranmakta ve i¢ diinyalarinda ¢esitli duygu durumlari icerisinde bulunmaktadirlar. Stres, gelecek
kaygisi, issizlik, ¢esitli ailevi sorunlar bireyleri tiikenmislik sendromuna dogru itebilmektedir.
Tikenmislik sendromu bireylerde yavas ve sinsice ilerleyen psikolojik ve bedensel sonuglar1 olan
ciddi bir rahatsizliktir. Bu rahatsizlik bireyin sadece kendini degil ailesini, sosyal yasamini, is
arkadaslarin1 ve ¢alisma potansiyelini dogrudan etkilemektedir.

Uretim hatlarinin is yogunlugu ve iiretim igerisinde dogrudan gorev alan personellerin de
yogun bir mesai i¢erisinde olmalarindan dolay1 tilkenmis hissedebilmektedirler. Asgari diizeyde
ekonomik kazanglar, yogun mesai ve ig yiki, gelisen teknolojilerin beden isg¢isinin yerini
alabilmesi gibi tehditlerin bas gostererek kisileri daha ¢ok ¢alisma ve saplanti haliyle yogun
calismalar1 ve bu olumsuz durumlar neticesinde tiikenmis hissetmelerini de beraberinde
getirmektedir. Literatiirde yapilan ¢aligmalara bakildigin da tiikenmislik sendromu 6gretmenler,
akademisyenler, hekimler, avukatlar, saglik calisanlar1 gibi meslek gruplarina yonelik aragtirmalar
yapildig1 gorulmektedir.

Gundmdazin énemli sorunlarindan biri olan tiikkenmislik kavrami her ne kadar giiniimiize
ait olan bir sorun gibi gorulse de ilk olarak 1970 yillarinda Amerika’da misteri hizmetlerinde
calisan bireylerin yasadiklari mesleki bunalim sorunlarini tanimlamak amaciyla kullanilmistir.
Fakat 1961 yilinda Greene tarafindan “Bir Tiikenmislik Olay1” orijinal adiyla“A Burntout Case”
adli romaninda ruhsal olarak ¢okiintiiye ugramis bir mimarin isini terk ederek Afrika ormanlarina
kagmasini konu eden romaninda “Biiyiik bir bikkinlik ve kisinin isine duydugu baglilik ile
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idealizminin sonmesi” olarak tanimlanmigtir (Strgevil Dalkilig, 2014).

Bircok insanin zamaninin ¢ogunu isyerinde gegirdigi bu dénemde ¢esitli mali sorunlarla
karsilasmak mumkiindir. Insanlarla suirekli iletisim halinde olan meslek gruplarinin zamanla stres
esiklerinin artmasiyla ginimuzin en 6nemli sorunu olan tilkenmislik sendromuna yakalanmalar1
ka¢inilmaz bir sorun olmaktadir. Tiikenmisglik genellikle insanlarla birebir iletisim halinde olan
meslek gruplarinda agirlikli olarak gortilmektedir. Bu meslek gruplari; 6gretmenler, doktorlar,
hemsireler, hastabakicilar, avukatlar,akademisyenler, banka galisanlari, polisler, dis hekimleri, otel
calisanlari, psikologlar, yoneticiler, okul mudurleri bu 6érneklemlerden bazilaridir (Sirgevil
Dalkilig, 2014). Yapilan arastirmada da ¢esitli meslek gruplarinda ya da 6zetle ¢alisma hayatinda
olan bireylerin yasamis oldugu tiikenmislik sendromunu kuramsal ¢er¢evede ortaya ¢ikarmak
cesitli onerileri sunmak problem durumunun temelini olusturmaktadir.

2. TUKENMISLIK SENDROMU
2.1. Tiikenmislik Sendromu

Tiikenmislik kavrami, ilk olarak 1974 yilinda psikolog Herbert Freudenberger tarafindan
tanimlanmistir. Freudenberger, uzun yillar orgiitsel stres konusuyla ilgili arastirmalar yapan ve
kurumsal ¢alisanlar iizerinde goriilen stres tepkilerine yonelik ¢alismalariyla taninmis bir klinik
psikologdur (Canter ve Freudenberger, 2001). Freudenberger tiikenmislik sendromunu; “Basarisiz
olma, yipranma, enerji ve gii¢ kayb1 veya karsilanamayan istekler sonucu bireyin i¢ kaynaklarinda
tikenme durumu” seklinde ifade etmistir (Freudenberger, 1974). Tiikenmislik kavrami birey
iizerinde yavas ve sinsice ilerleyen, bireyin stres ile etkin bir sekilde basa ¢ikmadaki
basarisizliginin sonucu gelisen psikolojik bir rahatsizliktir. Stres ve tiikenmislik arasindaki iligkiyi
arastiran bircok c¢alismaya bakildiginda, birbiriyle olumlu yonde sonuglar elde edilerek stresin
tiikenmislige sebep oldugu vurgulanmistir (Coban ve Hamameci, 2008). Giinliik hayatta yasanan
cesitli sorunlar ve stres bireyin tiikenmislik diizeyini arttirabilmektedir. Yiksek tiikenmislik ise
bireyin sosyal, aile ve ¢alisma yasamini olumsuz bir sekilde etkileyebilmektedir. Storlie’ye (1979)
gore bu durum zaman igerisinde bireyde aligkanlik haline gelerek engellenmek yerine uyum
gosterilecek bir durum haline gelmektedir. Bireydeki yaraticilik yok olarak daha iyisini meydana
getirme ¢abas1 da zamanla kaybolmaktadir. Bu diger anlamla bireyin kendini bu rahatsizliga teslim
etmesidir (Stirgevil Dalkilig, 2014).

Siirgevil Dalkilig (2014) calismasinda Edelwich ve Brodsky tiikenmisligi; “Baskalarina
yardim saglayan mesleklerde ¢alisan bireylerde, ¢alisma kosullarinin bir sonucu olarak goriilen;
idealizm, enerji ve amagta siirekli olarak artan bir kayip” olarak agiklamistir. A¢iklamada bulunan
“Calisma kosullar” su sekilde ifade edilebilir; yetersiz egitim, uzun mesailer, diisiik ticret, yapilan
isin takdir edilmemesi, yapilan isin karsiligini tam alinmamasi, biirokratik ya da politik
smirlamalar, kisisel istekler ile ulasilan nokta arasindaki farklarin agikligi gibi etmenler
siralanabilmektedir.

Pines ve Aranson’a (1988) gore tiikkenmislik “Bir sevk, enerji, idealizm, perspektif ve amag
kayb1 ve bireylerde duygusal anlamda siirekli strese, umutsuzluga, caresizlige ve kapana
kisilmishk duygularina neden olan fiziksel, duygusal ve zihinsel bitkinlik durumu” olarak
tanmimlamaktadir (Pines ve Aronson, 1988). Spanial ve Caputo (1979) ise tiikkenmisligi “Is ile 6zel
yasamda meydana gelen stresle bas edebilme konusundaki yetersizlik” olarak tanimlamaktadir
(Dworkin, 1986). Baska bir yaklasim olan Psikanalitik yaklasima gore, bireylerin yasadiklar
tiikenmislik, ¢coziilememis cocukluk problemlerine dayanabilmektedir. Bu yaklasima gore, birey
cocuklukta yasadigi bu sorunlari iyilestirebilmek icin calismak ve bu calismayla kendini
kanitlamak ister. Bireyin herhangi bir konuda elde ettigi basari, ¢ocuklukta olusan yaralarin
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iyilesmesini saglarken, yasadigi herhangi bir basarisizlik ise ¢ocuklukta yasanan travmalarin
tekrarlanmasina neden olarak tiilkenmislige sebep olmaktadir (Pines, 2002).

Tiikenmislik konusu {izerinde ortak bir goriis ve tanim birligine varilmamais olsa da birgok
arastirmaci tiikenmislik sendromunun “Beklentiler, tutumlar, giidiiler ve duygular igeren, bireysel
diizeyde ortaya ¢ikan, i¢sel bir psikolojik deneyim” oldugu konusunda goriis birligine varmistir
(Hock, 1988). Giiniimiizde en yaygin kabul goriilen tanim ve Maslach Tiikenmislik Envanterini
gelistiren Christina Maslach’a (1976) aittir. Sosyal psikolog olan Maslach tiikenmisligi su sekilde
tanimlamaktadir; “Tiikenmislik sendromu kronik kisileraras1 stresorlere karsi gelisen bir
psikolojik sendromdur. Bu sendrom {i¢ alt boyuttan olusur. Birinci alt boyut duygusal ve fiziksel
bitkinlik; ikinci alt boyut, duyarsizlagsma; tigiincii alt boyut ise kisisel basarinin azalmasidir.”
(Maslach ve Leiter, 1997).

Duygusal ve fiziksel bitkinlik, kisinin duygusal ve fiziksel olarak kendilerini yorgun, bitkin
ve yipranmis hissetmesidir. Duygusal tiikenme yasayan kiside, kronik bas agrilari, mide
bulantilari, sindirim bozukluklari, halsizlik gibi fiziksel sorunlarin yaninda, duygusal ¢okkunlik,
umutsuzluk, mutsuzluk, hi¢gbir seyden haz alamama, gibi psikolojik sorunlarda meydana
gelmektedir. Tiikenmislik sendromunun en 6nemli ve belirgin boyutu duygusal ve fiziksel
bitkinliktir (Stirgevil Dalkilig, 2014; Kaya Goktepe, 2016).

Bir sonraki boyut ise kisinin duyarsizlasmasidir. Duyarsizlasma, hizmet verilen kisilere
karsi olumsuz davranislar sergilenerek ige karsi duyarsiz ve tepkisiz kalindigi evredir. Bu evrede
kisi kendine verilen gorevleri yerine getirmez ve sorumluluklarin birikmesini, isin aksamasini
aldiris etmemektedir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001).

Son boyut olan kisisel basarinin azalmasi, tiikenmislik sendromunun disardan fark
edilmeyen bireyin i¢inde yasadigir kismidir. Bu boyutta kisi diger boyutlarin meydana getirdigi
dikkatsizlik, basarisizlik, umutsuzluk gibi sorunlarin {izerine kisisel olarak kendini basarisiz,
yetersiz hissetmeye baslar. Sorunlarla basa ¢ikmada yetersiz kalindig1 bu evrede, iiretkenlik, kisiler
aras1 anlagsmazlik, 6z saygmin azalmasi, yetersizlik gibi kisinin kendini olumsuz ydnde
degerlendirdigi sorunlar ortaya c¢ikmaktadir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001; Siirgevil
Dalkilig, 2014).

2.2. Tiikenmislik Sendromunu Ortaya Cikma Durumu

Maslach, tiikenmislik sendromunun is hayatindan kaynaklanan yogun is stresinin kisi
tizerindeki psikolojik baskisindan ortaya ¢iktigini belirtmektedir (Maslach ve Leiter, 2008).
Tiikenmislik sendromunun ortaya c¢ikist ilk olarak calisan bireyler iizerinde arastirilmaya
baslanmustir. Ileri zamanlarda ise bireysel ve ¢ocukluktan kalma ailesel kaynakli sorunlardan da
ortaya cikabilecegi ileri siiriilmiistiir. Tiikenmislik sendromu, ¢esitli 6rgiitsel sorunlardan meydana
gelebilmektedir bunlardan birkag1 sunlardir (Kaya Goktepe, 2016);

e Bireyin gorev tanimindaki belirsizlik ve kapasitesinden fazla is yiikii orgiit igerisinde ¢esitli
sorunlar yaratarak bireyde tiikenmislik yaratmaktadir.

e Bireyin kontrol alanindaki belirsizlikler, siirekli listlerinden emir alma ve isi zamaninda
yerine getirme baskisi kisiyi tiketmektedir.

e Bireyin c¢alismasinin karsiligimi tatmin edici iicret seklinde alamamasi kiginin
motivasyonunu diisiirerek tilkkenmislik yagatabilmektedir.
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e Orgiit igerisinde kendilerine karsi adaletin saglanamadigini diisiinen bireyler, yapilan
haksizliga bagl olarak gorevlerini yerine getirme konusunda direng gelistirir. Bu durum
orgiit icerisindeki ¢atismalara zemin olurken bireyin tiikenmesine sebep olmaktadir.

e Bireyin kisisel 6zelliklerinin 6rgiitiin misyon ve vizyonuyla uyusmamasi halinde orgiit
icerisindeki ¢atigmalar.

Tikenmislik sendromunun ortaya ¢ikmasinda bireysel faktorlerinde etkisi olmaktadir.
Bireye bagli sebeplere bakildiginda; miikemmeliyet¢i, idealistlik, sonu¢ odakli olan, rekabetci
kisilik yapisina sahip, kaybetmeyi hazmedemeyen, tez canli, 6fke ve sinir kontroliine sahip
olmayan, sorumluluk sahibi, bireysel ¢ikarlarini her seyin lizerinde tutan, hizli hareket eden, tez
canli olan bireylerde daha sik bir sekilde goriilmektedir (Kaya Goktepe, 2016).

Tiikenmislik sendromu is veya sinav baskisi, aile bireylerinde yasanan saglik ile ilgili
sorunlar veya kisisel hayatta meydana gelen stres esigini artiran sorunlardan da meydana
gelebilmektedir. Cok seyrekte olsa bazen tiikenmiglik sendromu herhangi bir olay olmadan da
meydana gelebilmektedir (Stirgevil Dalkilig, 2014). Tiikenmis bireyler genel olarak zay1f yonlerini
iyi gizleyebilen yetenekli bireyler olduklart i¢in, bu durumun ilk zamanlarinda iclerinde olup
bitenlerin farkinda degillerdir (Freudenberger ve Richelson, 1981).

Tiikenmislik sendromunu sadece calisan bireylerin yasayacagi bir durum olarak
tanimlamak yanlis olacaktir. Tiikkenmislik sendromu kisinin psikolojisinden kaynaklanan olumsuz
bir durum olmasindan dolay1 ¢aligmayan bireyler lizerinde de gormek miimkiindiir. Bunlara ¢ocuk
bilyiten anneler érnek olarak verilebilir. s kolu olarak sayilmayan annelikte stresin yogun
yasandig1 bir durum olmakla birlikte tilkenmiglikte yaratabilmektedir. Emekli olmus bireylerde de
tiikkenmislik sendromu goriilebilmektedir. Bu kisiler, yasamis olduklar1 hareketli is hayatinin
sonuna gelerek farkli bir yasam siirdiirmeye baslamaktadir. Bu farkli, alisilmasi gereken yasam
bireyleri tiilkenmislik sendromuna dogru siiriikleyebilmektedir. Tiikenmislik sendromu geng
bireylerde de goriilebilmektedir. Her seyin kolay ulasilabilir olmasi kisilerde degersizlesme
duygusu yaratarak tliketebilmektedir. Giiniimiizde teknolojinin ileri diizeyde olmasi ve Kkitle
iletisim araclarinin artmasiyla evde olusan iletisim bozukluklari buna bagli olarak aile
ritellerindeki bozulmalarda meydana getirebilmektedir. Klinik sosyal psikolog Pines tiikenmislik
sendromunun yalnizca c¢alisanlar {izerinde goriilmeyerek, hayatimizin her alaninda
karsilagabilecegimiz bir sorun oldugunu vurgulamistir (Kaya Goktepe, 2016).

2.3. Maslach Tiikenmislik Modeli

Maslach tiikenmislik envanterine literatiirde arastirdigimizda ¢ok boyutlu tiikkenmislik
modeli veya {i¢ boyutlu tiikenmislik modeli olarak gérmek miimkiindiir. Bu boyutlar bir yonden
bireyin yasaminda gerceklesen sorunlar1 icermektedir. Enerji, aidiyet ve yeterlilik kavramlari,
Maslach tiikkenmislik modelindeki {i¢ boyutun tam tersi kavramlardir. Tiikkenmislik sendromu
bireyin yasaminda goriilmeye baslandiginda pozitif duygularin yerini negatif duygulara biraktigini
gormek mimkiindiir. Enerji yerini duygusal anlamda olusan tiikkenmeye, aidiyet Yyerini
duyarsizlasmaya ve son olarak yeterlilik yerini yetersiz hissetmeye birakmaktadir (Siirgevil
Dalkilig, 2014).

Duygusal Tiikenme; Tiikenmislik sendromunun {i¢ boyutu arasindan en temel ve en ¢ok
rapor edilen boyutudur. “Bireyin duygusal ve fiziksel kaynaklarindaki azalmay1” ifade etmektedir.
Bu boyutta bireyler sabah uyandiklarin zaman kendilerini dinlenmemis gibi yorgun hissederek
uyanmaktadir ve yasamlarindan giderek keyif almamaya baslamaktadirlar. Duygusal tiikenme
tiikenmislik yasayan bireyin yasadigi ilk boyuttur ve bu boyutta bireyler kendilerini fiziksel ve
psikolojik olarak bitkin, yorgun ve kendilerini ise veremeyecek kadar duygusal boslukta
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hissedebilmektedirler. Genel olarak insanlarla yiiz yiize ¢alisan meslek gruplarinda goriilmektedir.
Duygusal tikkenme durumu strese verilen ilk tepkidir ve bir sonraki asama olan duyarsizlasma
yasanmaktadir (Maslach ve Leiter, 2008).

Duyarsizlasma; Bu boyut bireyin kisiler arasi sorunlarin yasanmaya basladig1 boyuttur.
Duyarsizlagma evresinde, miisterilere yonelik negatif ve kat1 tutumlar sergilenmeye baslanarak,
ise kars1 tepkisiz olunmaya baslanir. Maslach duyarsizlagsma evresini “Hizmet gétiiriilen kisilere
kars1 kati, soguk, ilgisiz ve hatta insancil olmayan tarzda olumsuz bir tavir sergilenmesi” seklinde
tanimlamaktadir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001). Bu evrede birey ¢evresindeki insanlara
asagilayic1 ve kaba davranislar sergileyerek kendini insanlardan uzaklastirip yalniz kalmaya
yonelmektedir. Bu uzaklastirma cabasi ise tiikenmislik sendromuna yonelik yapilan bir tepki,
bireyin kendini koruma stratejisidir.

Kisisel Basari; Tiikkenmislik sendromunun en son modeli olan kisisel basari, bireyin
tamamen kendi i¢inde yasayarak kendini her tiirlii yaptig1 isten basarisiz hissetmesidir. Bir insanin
kendisini basarisiz ve yetersiz hissetmesi onu eksiklik duygusu ile birlikte mutsuzluga
yoneltmektedir. Bu boyutu yasayan bireyler hedeflerine ulasmaya calistiklari yolda onlerine engel
konuldugunu diisiinmektedir. Bu diisiince yapist beraberinden ¢evreye karsi duyulan giivensizlik
duygusunu getirmektedir. Bu boyutun en 6nemli sorunu ise birey artik kendine olan inancini
kaybetmektedir (Karakelle ve Canpolat, 2008; Y1lmaz, Esentiirk ve ilhan, 2018).

3. TUKENMISLiGiN BELIiRTiLERI, NEDENLERi VE COZUM ONERILERi

Tiikenmislik sendromu bireyde aniden ortaya ¢gikan bir durum degildir. Bu durumun aksine
yavas Ve sinsice ilerleyen semptomlarini zamanla gosteren bir sendromdur (Kaya Goktepe, 2016).
Tiikenmiglikdurumu yasamadan kisa zaman once, bireyi bu durumu yasamasini neden olan ve
tetikleyen baski ve stres esigini artiran sorunlar meydana gelmis olabilmektedir. Bazi durumlarda
ise herhangi bir olay meydana gelmeden detiikenmislik sendromu yasanabilmektedir.

Tiikenmiglik sendromu yalnizca olumsuz duygularin mevcudiyeti ile degil, pozitif
duygularin yokluguyla da meydana gelebilmektedir. Ozellikle kendini isiyle motive eden bireyler
yaptiklar1 basarilarin goriilerek takdir edilmesini istemektedir. Basarilarinin karsiligimi alan
bireyler, daha fazla ise odaklanarak daha ¢ok motive olarak ¢alismaktadir. Basaridan alinan haz
ve mutluluk gibi pozitif duygular basarisizliktan olusan negatif duygular1 dengeleyebilmektedir.
Fakat budurumun tam tersi yasandigi durumda ise birey tilkenerek duyarsizlasma olgusunu
yasamaya baslamaktadir.

Tiikenmislik sendromu sadece bireyin kendisini degil ¢alisma yasaminda meydana gelen
hizmet kalitesini, 6zel yasami ve ailevi iligkilerinide olumsuz yonde etkilemektedir. Bu sebeple
tilkenmislik sendromu her ne kadar bireysel bir sorun olarak gorilse de bireyin cevresini de
etkileyerek toplumsal bir nitelik tasimaktadir. Tikenmislik ile ilgili arastirma yapildiginda
fiziksel, psikolojik ve davranigsal belirtiler olmak Uzere (i¢ grupta incelendigi gorilmektedir
(Strgevil Dalkilig, 2014).

3.1. Fiziksel Belirtiler

Oncelikleri is olan ve yorulmadan tiim zaman dilimlerini is ile geciren bireyler de tiikenme
egilimi ¢ok sik gorilmektedir (Freudenberger ve Richelson, 1981). Stresin ve gesitli sorunlarin
tetikledigi bu hastalik bagisiklik sistemini de etkileyerek kisileri 6liimle sonug¢landirabilen ¢esitli
hastaliklar1 yasamalarina sebep olabilmektedir. Cevredeki insanlarin da fark edebildigi bu fiziksel
belirtiler genel itibari ile “kronik yorgunluk, bitkinlik, uyku bozukluklari, soguk alginliklari, bas
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agrilari, mideve bagirsak rahatsizliklari, asir1 kilo alma veya verme, alerjik sendromlar, cinsel
isteksizlik, uyusukluk, diyabet, lser, yuksek tansiyon, yiiksek kolesterol,kalp rahatsizliklari, kalp
krizleri, deri sikayetleri, kas agrilar1” olarak siralanmaktadir (Strgevil Dalkilig, 2014; Ardig ve
Polatci, 2008).

3.2. Psikolojik/Ruhsal Belirtiler

Tiikenmislik sendromunun psikolojik belirtileri diger belirtilere gore daha az belirgin
olmasina ragmen dikkat edildigi zaman hem kisinin kendisi hem de cevresi tarafindan fark
edilebilmektedir (Potter, 1995). Psikolojik belirtilerin en belirgin &zelligi kiside olusan
engellenmis hissi ve sinirliliktir. Birey kendini dis glclertarafindan engellenmis hissetmektedir.
Ciinkii hedeflerinden alikonulmustur (Surgevil Dalkilig, 2014). Birey c¢alisma yasamindaki
kontrolli kaybederek, isini yapamaz duruma gelip bu durumu toparlayamazsahedeflerine
ulasma Yyolunda ¢ikan engelleri de asamayacak duruma gelebilmektedir. Bu engellenmis
duygusuyla gelen sinirlilik hali bireyi ve ¢evresini negatif bir sekilde etkilemektedir. Bir diger
belirgin ozellikle ise korku ve kaygi duygularidir. Bu negatif yikli duygular tikenmisligi
tetiklemektedir.

Tiikenmislik sendromu yasan bireyde gorilecek psikolojik digerbelirtiler ise; kirilganlik,
huzursuzluk, tedirginlik, sabirsizlik, 6zgliven azalmasi, gli¢ ve enerji kaybi, Umitsizlik, ilgisizlik
tatminsizlik, negatif tutumlarin artisi, pozitif duygularin azalmasi, siiphelerin artigi, paranoya,
depresyon, caresizlik, ise gitmemek icin bahanelerin artmasi gibi siralanabilmektedir (Ardig ve
Polatci, 2008).

3.3. Davramssal Belirtiler

Fiziksel ve psikolojik belirtilere gore disardan daha kolay fark edilebilecek bir belirti olup,
tikenmislik sendromunun daha ciddi bir boyuta tasindigin1 géstermektedir. Be belirtiler su
sekildedir; cabuk 6fkelenme, sinirpatlamalari, unutkanliklarin artmasi, basarisizlik hissi ve
korkusu, ailedeyasanan sorunlarin artmasi, konsantrasyon diisiikliigii, artan aglama nobetleri,yersiz
alinganlik, yalnizlik istegi, takdir edilmedigini diisiinme, isten uzaklasma, isi yavaslatma, hirsizlik
egilimleri, hizmet kalitesinde bozulma, hizmet verilen kisilere kars1 agresiflik ve hatalarin artmasi,
is arkadaslarina karsi suglayict davranislar, is tatminsizligi, ise ge¢ gitme veya gitmeme, Orgutsel
baglilikta azalmalarin olusmasi, isten ayrilarak bagka alanlarda is bulma seklinde
siralanabilmektedir (Ardig¢ ve Polatci, 2008; Siirgevil Dalkilig, 2014).

3.4. Tiikenmisligin Nedenleri

Diinyada ve Tiirkiye de yapilan ¢caligmalara bakildiginda tiikenmislik sendromuna yol agan
bircok neden ortaya konulmustur. Yapilan ilk ¢alismalar tilkenmisligin dogrudan kisilikle ilgili
oldugunu, son yillarda yapilan ¢aligmalar ise orgiitsel nedenlerden de kaynaklana bilecegini ortaya
koymustur. Tikenmislik kavraminin nedenlerini temel olarak bireysel ve Orgutsel olarak
adlandirilan iki grupta incelenmektedir (Giines, Bayraktaroglu ve Kutanis, 2009).

3.4.1. Bireysel Nedenler
Tiikenmisligi etkileyen bireysel faktorler kisiden kisiye degisir. Ayrica bireylerin
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yasadiklart stresli durumlarin ¢esitliligi ve bu durumlarla basa ¢ikma becerilerinde de bireyler
arasinda farkliliklar vardir (Ardig ve Polatci 2009).

Yas: Yapilan literatiir ¢aligmalara bakildiginda tilkenmislik diizeyi ile yas arasinda
olumsuz yonde bir iliski bulunmaktadir. Geng¢ ve deneyimsiz olan ¢alisanlarin deneyimli
caliganlara gore tiikkenmislik diizeyleri daha yiiksektir (izgar, 2001; Bashan, 2012).

Cinsiyet: Tiikenmislik sendromuyla ilgili ¢alismalara bakildiginda, kadinlarin erkeklere
oranla daha fazla tukenme yasadiklari sonucuna ulagilmaktadir. Bunun sebebi ise kadinlarin
erkeklere gore duygusaltiikenmeye daha yatkin olup, icgudusel duygularmin daha yogun olmasi
sebebiyle insanlar1 daha fazla gozetip 6nem vermeleridir (Ergin, 1992; Ardi¢ ve Polatg1, 2009).

Egitim: Yapilan ¢alismalara bakildiginda egitim seviyesi arttik¢a tiikkenmislik seviyesinin
de arttig1 goriilmektedir. Tikkenmislik seviyesinin enyiiksek oldugu grup lisans egitimi almis ama
lisansiistii egitimi yapmamus olanlardir. Egitimi yiiksek olan kisilerin hayattan beklenti ve yapmak
istedikleri daha fazla olmaktadir. Bununla birlikte is yasamindaki roller i¢in hazir olmaya
bilmektedirler. Gergeklik ve idealler arasindaki bu ¢atisma bireyde hayal kiriklig: ile beraber
tilkenmislik yasatmaktadir (Cagliyan, 2007).

Medeni Durumu: Tiikenmislik sendromu ile medeni durum arasinda bir iliski vardir.
Tiikkenmislik sendromunu evli bireylere gore bekar bireyler dahagok yasamaktadir. Bunun sebebi
ise, bekarlarin yalniz yasan bireyler olup odak noktalarinin yalnizca is olma olasiliginin daha
yliksek olmasi ve bu durumun bireyi olumsuz yonde etkileyerek tiikettigidir. Bosanmis bireylerle
ilgili yapilan caligmalara bakildiginda ise kesin sonuglar elde edilemedigi vebu iki grup arasinda
yer aldigi goriilmektedir. Maslach ve Jackson, Schwab ve Iwanicki, Wernberg tiikenmislik
sendromunun geng ve bekér olanlarda daha yiiksek oldugunu vurgulamislardir (Cagliyan, 2007).

Bunun yaninda 0zellikle kendine glivenmeyen bireylerde gorilen bireyinolumsuz kisilik
Ozelliklerinden kaynaklanarak kendini yetersiz hissetmesi tiikenmislik sendromunu etkileyen bir
diger faktordiir. Tikenmislik sendromuna neden olan tiim bu faktorlerin yaninda, bireyinkendine
vakit ayirmak yerine tiim zamanini isine ayirmalari, ailenin statlisi, motivasyonlar, yasamdan
kaynaklanan olayla, 6z saygi, engellenme, deneyim, stres, dayaniklilik gibi faktorlerde bireyin
tiikenmigliksendromuna yakalanmasini etkilemektedir (Bashan, 2012).

3.4.2. Orgutsel Nedenler
Tiikenmislik sendromuna neden olan birgok orgutsel faktorler bulunmaktadir. Bunlar;
e Fazlais yuku ve ¢alisanlarin dinlenmeye vakit bulamamasi,

e Diisiik motivasyonlu bireylerle ¢alisilmasi ve bu durumun galisma ortaminda ki diger
calisanlar1 ve miisterileri olumsuz olarak etkilemesi,

e Kisinin karakteri ile yaptig1 isin uyusmamasi,
e Sosyal destegin ve motivasyonun az olmasi,
e Denetim yetersizligi,

e Yetersiz uzman egitimi ve yonlendirme,

e Gorevdeki belirsizlikler,

e s doyumu,

e Calisanlar arasinda iletisimin ve sosyal iliskilerin olmamasi,
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e Is giivenliginin olmamasi,
e Tflerleme firsatlarmin olmamas,
e Orgiit yapisia uygun olmayan liderlik tipleri (Ardig ve Polatci, 2008).

Maslach ve Leiter tiikenmislik sendromunu diger aragtirmalara gore farkli bir bakis acisiyla
yaklasarak, bireysel ve oOrgiitsel faktorleri bir arada incelemislerdir. Yazarlara gore bireyin
tilkenmislik sendromunu yasamasiminnedeni “Calisma hayatinin alanlar1” dir. Bu alanlar incelenip
gerekli tedbirleralindig: takdirde tiikenmislik sendromu 6nlenmis olacaktir. Bu alanlar is yUka,
kontrol, dduller, aidiyet, adaletve degerlerdir (Ardig ve Polatci, 2008).

3.5. Tiikenmislik Sendromuna Yénelik Coziim Onerileri
3.5.1. Bireysel Basa Cikma Yontemleri

Tiikenmislik kavrami bireyin once kendi i¢inde basladig1 i¢in en ¢ok zarar1 da bireyin
kendisine vermektedir. Tiikkenmislik sendromuyla basa ¢ikmada en biiyiikk rol yine bireyin
kendisine diismektedir. Bu yolda atilacak en biiyiik adim hastaligi kabul ederek bireysel olarak
basa ¢ikma yoOntemlerini uygulamaktir. Tiikenmislik sendromu bireyin tek basina basa
cikabileceginden daha zor bir rahatsizlik olarak goriilse de birey bu noktada hastaliga teslim
olmamali ve ¢ozlime yonelik adimlar atmalidir. Bu siirecte birey is arkadaslarina, ailesine ve
sosyal cevresine ihtiyag duyabilmektedir. Bu noktada bireyin cevresine de is diismektedir
(Maslach ve Leiter, 1997).

Tiikenmislik sendromuyla basa ¢ikmada faydali olacagi diisiiniilen bazi davranislar ve
yontemler mevcuttur bunlar (Maslach ve Zimbardo, 1982);

Kendini Tanima: Tiikkenmislik sendromuyla miicadele etmenin ilk yolu bireyin kendini
tanimasindan ge¢mektedir. Bu asama birey hangi konularda yetenekli oldugunu ve hangi
konularda yetersiz oldugunu bilerek, farkindalik sahibi olmalidir. Bu konuda psikologlardan
destek alinmasi bu siireci daha kolaylastirabilmektedir.

Gercekei Hedefler Belirleme: Bireyin kendi yetenek ve becerilerini bilerek hedeflerini bu
dogrultuda olusturmasi hayal kirikligina ugrama olasiligini azaltmaktadir. Her bireyin hayatini
stirdiirdiigii siirecte olusturdugu hedefleri olmaktadir. Bu hedefler gergeklestigi takdirde bireye
huzur ve mutluluk saglarken gerceklesmedigi zaman bireyin hayal kiriklig1 yasayarak mutsuz
olmasina neden olabilmektedir. Gergek hedefler ile kastedilen, bireyin sahip oldugu 6zelliklere
gore belirlenen ve ulagilmas1 miimkiin olan hedeflerdir.

Isin Yapilis Tarzint Degistirme: Calisan bireyin isi yapilis zamanm ve planlamasimi
kendini daha verimli hissettigi zaman dilimiyle degistirmesi. Bu durum bireyin isini daha ¢ok
sahiplenmesine sebep olur. Calisan bireylerin isi yapis tarzindaki degisikliklere giderek farkli
yollar denemesi, mesleklerindeki kontrol diizeyini kendi ellerinde hissetmesine sebep olarak
tatmin duizeylerini de yukseltmektedir.

Psikolojik Geri Cekilme: Bireyin yasadig1 sorunlar karsisinda kendi igine ¢ekilmesidir.
Insanlarla olusan temaslardan kaginip, olasi en alt seviyede etkilesimi siirdiirerek, onlarda hem
psikolojik hem de fiziksel olarak uzak durarak gerceklestirilen ger¢i ¢ekilmedir (Kirlangi¢c Cam,
1995). Duygusal tiikenme durumu ¢ogu zaman insanlarla olan birebir iletisimden kaynaklandigi
icin bireylerin kendini bu durumdan korumak i¢in insanlardan uzaklagsma ve boylelikle olusacak
olumsuzluklarla miicadele olarak diisiintilmektedir. Kisi olusan stresin kaynagi olan yerden kisa
stireli izinler, psikolojik olarak geri ¢ekilmeler ve uzun tatiller yoluyla basarabilir (Girgin, 1995).
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Ise Ara Verme: Motivasyonu ve ise adapte olmak amagli giin igerisinde kahve ve yemek
molalarina ¢ikmak. Y1l igerisinde izne ¢ikmak. Bu izin sayesinden stres altindaki birey kafasini
toplayarak daha sakin bir sekilde ise donebilmektedir.

Kendi Kendine Diyalog Kurma/i¢ Konusma: Stresli durumlarda bireyin kendi ile olumlu
bir sekilde konusarak stresini dagitmasidir. Stres diizeyini azalmak isteyen bireyin kafasinda
olusan olumsuz diisiinceleri fark ederek yok etmesi gerekmektedir. Asir1 genelleme, olumlu
diisiinceyi gegersiz kilma, ani sonucglara varma, asir1 biiylitme veya kiiciiltme, kisisellestirme
seklindeki diistince ve tepkiler olumsuz igsel konusmalara 6rnektir (Sahin, 1998).

Olumlu Yanlar1 Gorme: is yerinde olusan herhangi bir olumsuzlugu diisiinmek yerine
gerceklesen olumlu seyleri diigiinerek olumsuz duygular bastirmaktir. “En azindan maasimi
zamaninda aliyorum”, “En azindan igyeri evime yakin ve ulagim sorunum yok” gibi climlelerle
bardagin bos tarafi yerine dolu tarafi gérmeye ¢aligmak.

Sorunlar1 Igsellestirmeme: is yerinde yasanan sorunlar1 kisisellestirmeyerek eve
tastmamak. Bu durum tilkenmisligi Onleyerek bireyin yasamindaki sorunlari igsellestirip
tagsmamasina ve yasam kalitesini arttirmasina sebep olabilmektedir.

Is Degistirme: Tiikenmislik sendromuyla basa ¢ikma konusunda verilen tiim cabalara
ragmen bir ilerleme kaydedilemiyorsa stresin ve tiikenme sebebinin kaynagi belirlenerek bireyin
ondan uzaklagmasi gerekmektedir. Bu sebep bireyin calistig1 6rgiit kaynakli ise maddi manevi tim
hesaplar yapildiktan sonra bireyin isten ayrilmasi tiikenmislik sendromunu ileri boyuta tagimamasi
acisindan onemlidir.

Is arkadaslar diizeyinde yapilmasi gereken belirli durumlar mevcuttur. Bunlardan bazilari
sunlardir (Kagmaz, 2005);

e Ayn Orgiit icerisinde calisan bireylerin birbirleriyle olan iletisimleri 6nemlidir. Birlikte
yapilan sosyal aktiviteler aralarinda sicaklik olusturarak Orgut icerisinde de birbirlerine
destek olmalarini saglamaktadir.

e Birlikte ekip olarak ¢alisan bireylerin verimli bir is ¢ikarmasi i¢in uyumlu ve adil bir gérev
paylasiminin olmast hem yapilan hizmetin kalitesini arttirir hem de iliski sorunlarini 6nler.

e Birlik icerisinde galisan bireylerin aralarinda ¢gikan sorunlar1 uzamadan ¢6ziime ulastirmasi
bireyler arasindaki huzursuzlugu 6nleyerek tilkenmislik yasamalarin1 engellemektedir.

e Kidemli bireylerin, ise yeni baslayan bireylere yardimei olarak rol model olmalari.

3.5.2. Orglitsel Basa Cikma Yontemleri

Tikenmislik sendromunun ¢alisan birey lizerinde yarattig1 olumsuz durumlarla basa ¢ikma
yoniinden bireysel olarak yapilan yontemlerin yaninda orgiitsel olarak yapilacak miicadele
yontemleri de bulunmaktadir. Yoneticilerin ¢ogunun tiikkenmislik sendromunu gérmezden
gelmektedir. Ciinkii aksi halde c¢alisan bireylerin is ylkiinii azaltarak, is yasam kalitelerini
arttiracak programlarla ugragsmak zorunda kalacaklardir. Bu sebeple bir¢ok yonetici tiikenmislik
kavramini bireyin kendi sorumlulugunda olarak gérmektedir. Fakat tiikkenmislik sendromu bireyin
tek basma ¢dzecegi bir durum olmamakla birlikte, bu tarz yoneticilerin diisiindiigiinden daha
blyuk bir problem olup érgute zarar vermektedir (Maslach ve Leiter, 1997).

Tiikenmislik sendromuna yol agan durumlar1 6nlemek igin oncelikle; Orgiit icerisinde
calisan bireylerin 6zellik ve yeteneklerine gore gérev dagilimi yapilmalidir. Bu durum tiikkenmislik
sendromuna kars1 alinan en énemli dnlemlerden biridir. Orgiit icerisindeki grup ¢alismalarina da
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onem verilmesi gerekmektedir. Grup ¢alismalari bireyi 6rgiitiin bir par¢astymus gibi hissettirerek,
is arkadaslariyla kaynasmasini saglamaktadir (Ungiiren, Dogan, Ozmen ve Tekin, 2010). ise yeni
baslayan bireylerin oryantasyon programina katilimi saglanmalidir. Yoneticilerin ¢alisanlarla
diizenli bir sekilde toplantilar diizenleyerek oOneri ve elestirilerin alinmasini saglamasi
gerekmektedir. Calisan bireylerin gelecek ile ilgili daha gergek¢i programlarin benimsemesi
saglanmali ve desteklenmelidir. Orgiit icerisinde ¢ikan sorunlar hemen ele alinarak ¢oziime
ulagtirilmalidir. Boylelikle calisanlara deger verildigi hissettirilmektedir. Ve bu durum calisan
bireyi olumlu bir sekilde etkileyerek orgiit i¢i ¢alismalar1 da iyi yonde etkilemektedir. Calisan
bireylerin giivenligi saglanmali, yetki devri ve ¢evre kosullari iyilestirilmeli, 6rgiit ¢alisanlart
arasinda etkin sozli iletisim saglanmali, ¢alisan bireylere teknik donanim destegi saglanarak
caligma alanlar1 diizenlenmeli, onlarin tiikkenmislik yasamalarina neden olan konular saptanarak
iyilestirilme yoluna gidilmeli, bireylere yetenekleri hakkinda geri bildirim saglanarak
motivasyonlari saglanmali, ¢alisan bireylere tatil izinleri verilmeli, bireylerin performansi diistiigii
zaman bu konu onemsenerek arttirmaya yonelik gerekli ¢aba gosterilmeli, ¢alisan bireylerin
karsilastiklar: herhangi bir problem karsisinda yoneticilerine danisarak problemi ¢ozmeye yonelik
caligmalar yapilmali, bireylerin gereksinimlerinin karsilanmasina 6nem verilmeli, basarilar
karsisinda bireyi takdir ederek maddi olarak karsilig1 verilmeli, siirekli olarak kurum igerisinde
egitim olanaklar1 saglanarak calisan bireylerin katilimlar1 saglanmalidir (Izgar, 2001; Ka¢maz,
2005).

Tiikenmislik sendromuyla basa ¢ikma yontemleri agisindan bir diger dnemli konuda 6rgiit
ici calisanlar aras1 sosyal destek saglanmalidir. Sosyallesme bireyleri birbiriyle iletisim kurmaya
tesvik ederek olusabilecek herhangi bir sorun ve stres durumunda birbirlerine destek olmalarini
saglamaktadir (Aydogan, 2014).

Tiikenmislik sendromuyla baga ¢ikma konusunda 6rgiit gibi devletinde yapmasi gerekenler
mevcuttur. Bunlar; calisan bireylere tatil ve sosyal aktivite imkanlar1 saglanmasi, uzun mesai
saatlerinin kisaltilmasi, bireylerin hobi edinerek gelistirilmesi konusunda olanaklarin saglanmasi,
tesviklerin arttirilmasi, diisiik iicret sorununun g¢dziimlenmesi, demokratik yonetim yaklagimi
benimsenmesi gibi konulardir (Bashan, 2012).

4. SONUC VE ONERILER

Tiikenmislik sendromunun yasanmasimi etkileyen en onemli etkenlerden biri strestir.
Tikenmislik sendromunda strese benzer etkiler yasansa da bireyde olusturdugu semptomlar stresin
olusturdugundan biraz daha sinsi ve tehlikelidir. Yapilan arastirmalara bakildiginda genel olarak
tiikkenmislik sonuglari; isi aksatmak, eskisi kadar ise 6nem vermemek ve her firsatta isten kagmak,
hirsizlik egilimleri, ise ge¢ gelmeler ve hi¢ gelmemelerde olan artislar, isi birakip bagka ise
yonelme egilimi, verdigi hizmetin niteliginde bozulmalar, evrak sahtekarligi, insanlarla olan
iligkilerde bozulma ve insanlardan uzaklagma egilimi, uyumsuzluk, evlilik ve aile yasaminda
sorunlarin yasanmasi, cinsel isteksizlik, aile toplantilarina katilmama, is doyumsuzlugu, is
performansindaki diisiis, orgiitsel baglilikta azalma, hizmet verilen kisilere hatali davranislarin
artmasi, saglik problemlerinin olusmasi, ani sinir ve 6fke, paranoya, kadinlarda adet donemi
diizensizliklerinin baslamasi, cilt rahatsizliklarinin olusmasi, nefes almada giicliik ¢cekme, bas
donmeleri, alerji, mide ve bagirsak sorunlarinin yasanmasi, sirt agrilarinin olusmasi, psikolojik
sorunlar, depresyon, 6z saygmin kaybolmasi, asir1 risk alma egiliminin olugmasi, uykusuzluk,
alkol ve ila¢ aliminda artigin meydana gelmesi gibi siralanabilmektedir. Bu psikolojik rahatsizlik
sadece bireyin kendisini degil, ailesini, ¢alistig1 Orgiiti ve sosyal cevresini olumsuz yonde
etkilemektedir.
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Tiikenmislik sendromu yasayan bireyler ilk olarak yorgunluk hissiyle karsilagsmaktadir. Bu
yorgunluk hissinin vermis oldugu duyguyla ise gitme isteginde azalmalar meydana
gelebilmektedir. Bu yorgunlugun sebebi ise, bireyin yasamis oldugu gerginlik ve huzursuzluktan
kaynaklanan uyku bozukluklaridir. Yasanilan duygusal gerginlik bireyin uyku diizenini bozarak
uyku problemi yasamasina neden olmaktadir. Gerginlik ve uyku problemiyle birlikte bireyde
kronik rahatsizliklar; grip, soguk alginligi, bas agrilari, mide rahatsizliklar1 gibi rahatsizliklar
meydana gelmeye baslayarak bireyin uzun siire atlatamamasina neden olmaktadir. Cesitli saglik
problemlerin yasanmasi bireyin 68iin atlayarak kendine dikkat etmemesi ve yanlis beslenme
bicimi sebebiyle olusabilmektedir.

Tiikenmislik sendromun en 6nemli belirtilerinden biri psikosomatik rahatsizliklar ve enerji
seviyesindeki diismedir. Kisi hem fiziksel olarak hem de psikolojik olarak bir seylerin yolunda
gitmedigini fark edebilir. Fakat ¢cogu birey yasadigi bu rahatsizligi fark etmemektedir veya bir
seylerin yolunda gitmedigini fark etse bile ok 6nem vermeyerek goz ardi etmektedir.

Tiikenmisligin ileriki sathalarinda yorgunlukla birlikte kisi kendini yalniz, umutsuz,
huzursuz, caresiz ve baskalar1 tarafindan engellenmis hissedebilmektedir. Kisi etrafina karsi
agresif ve her seye fazla tepki vermeye baslayarak ¢evresindeki insanlarla iletisim kurmaktan
kaginmaya baslamaktadir. Tamamen kendi diinyasina ¢ekilen bireyin sosyal yasami giderek yok
olmaktadir. Bu sikintilardan kagmak i¢in ise bireyler alkol, ilag, sigara ve uyusturucu gibi
maddelerin tiiketimini arttirarak zamanla bagimli olabilmektedir.

Tiikenmislik sendromu bireyin sadece fiziksel sagligin1 degil psikolojik/ ruhsal sagligini
da etkilemektedir. Bu sendrom bireyin ¢evreye ve kendine duydugu giivenin azalmasina neden
olarak benlik saygisini yitirmesine sebep olabilmektedir. Tiikenmislik yasayan birey ise gitmekte
zorlanmanin yani sira kendisi ve isi hakkinda kotii hissetmeye baslamaktadir. Bu karamsarlik ve
kotli hissetmeler ¢aligmasina engel olarak isini kotii yapmasina sebep olmakla birlikte bireyin
kendisini yetersiz ve degersiz hissetmesine yol agmaktadir. Kendine her konuda yetersiz ve
degersiz goren bireyde giderek artan agresif ve sinirli davranislar sergileyerek cevresindeki
insanlar1 da olumsuz davraniglara maruz birakmaktadir. Bu ani 6fke nobetleriyle birlikte
tiikenmislik sendromunun ileri diizeyleri yasan bireylerde siiphecilik/ paranoya davranislart da
goriilmeye baglamaktadir. Bu evredeki bireyler etrafindaki herkesin ona yalan sdyleyerek hayatini
zorlastirdigin1 ve hedeflerine giden yolda oniine engel konulmaya calisildigini diistinmeye
baslamaktadir. Etrafa kars1 olusan bu giivensizlik sebebiyle birey artik “Kimse bu isi yapamaz,
sadece ben giizel yaparim” diislincesiyle hareket etmeye baglamaktadir. Bu diisiince yapisi bireyin
hem daha fazla yorulmasini hem de daha fazla risk ve sorumluluk almasina sebep olmaktadir.

Tikenmislik sendromunun c¢alisma hayatina etkilerinin basinda is performansindaki
degisim gelmektedir. Bunun devaminda ise hizmet sunulan kisilere karsi1 yetersizlik, ise adapte
olamamakla birlikte gelen azalan meslek basarisi, ise gelmeme ve devamsizliklardaki artislar, is
degistirme istegi gelmektedir.

Genel olarak tiikenmisligin yaratmis oldugu i¢ huzursuzlukla gelen mutsuzluk duygusuyla
calisgan bu bireyler ise adapte olamamakla birlikte verimli is ¢ikaramamaya baglamaktadir.
Cevreye kars1 olan giivensizligin artmasi ve kendini her kosulda engellenmis hisseden bu kisiler
bu evrede artik yaptiklari isleri de umursamamaya baglamaktadir. Bu umursamama duygusu
zamanla basarili olma gibi kaygilar1 da yok etmeye baglayabilmektedir. Basarili olma artik onlar
icin bir sey ifade etmemeye baslar ve is i¢in artik ¢aba gostermemeye baslarlar. Bu durum 6rgti
olumsuz yonde etkilemektedir.

Orgiitiin iginde tiikkenmis ve verimsiz bireylerin bulunmasi hem ¢alisan diger ekip
arkadaslarini hem de 6rgiit basarisini dogrudan bir sekilde etkilemektedir. Tiikenmislik sendromun
bir diger etkisi hizmet sunulan insanlara/ miisterilere karsi sergilenen yetersiz hizmettir.
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Tiikkenmigligin yaratmis oldugu mutsuzluk ve 6fke gibi ani davraniglar miisteri ve ig arkadaslarina
yansitilmaktadir. Bu durumda miisteri ile olan iliskiyi kotii bir sekilde etkileyerek oOrgiitiin
basarisini da etkilemektedir. Sadece miisterilerle kalmayarak c¢evresindeki is arkadaglarina karst
kat1, anlayissiz, sinirli, fiziksel olarak uzak, mesafeli ve sorulan sorulara cevap vermeyerek
olumsuz tavirlar sergilenmesi miimkiindiir. Bu durum ise ¢aligma arkadaslarini da tilkenmislik
sendromu yasamaya yoneltmektedir. Bu nedenle tiikenmislik sendromunun “bulasic1” bir
psikolojik rahatsizlik oldugu s6ylenebilir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001).

Tikenmislik sendromu ile ilgili literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda is ve mesleki
olarak tanimlanmis olsa da tiikenmislik kavramiyla hayatimizin her kosulunda karsilasmak
mimkunddr. Tikenmis bireyler fiziksel olarak is yerinde olarak goziikseler bile dikkat
dagimikliklar1 yasayarak orda degilmis davranabilmektedirler. Psikolojik olarak kendilerini is
yerinde huzursuz ve mutsuz hisseden bireyler bir siire sonra fiziksel olarak da isyerinden
uzaklagmaya baslayabilmektedir. Kahve molalarinin artmasi, ge¢ kalmalarin artmasi 6zellikleri
cuma giinleri isten bir sekilde erken c¢ikmalarin fazlalagmasi ve son olarak ise gelmemek i¢in
mazeretlerde artislar goriilebilmektedir.

Sanayi Devrimi’yle birlikte kadinlarinda is hayatina dahil olarak ekonomik 6zgiirliiklerini
kazandiklarini ve is yiiklerinde meydana gelen artis1 gormekteyiz. Geleneksel aile yapisinda baba
figiirii eve ekonomik katkida bulunan ve evin maddi ihtiyaglarini karsilayan, anne ise ev iglerini
diizenleyerek c¢ocuklara bakan bir figiir sergilemektedir. Fakat giinlimiizde bakildigindan
kaliplasan bu yap1 yikilarak kadinlarda ev ekonomisine katki saglamaya baglamistir. Ancak
calismaya baglayarak ev ekonomisine katkida bulunan bayanlarin yemek yapma, ev temizligi,
cocuklarin bakimi gibi sorumluluklar1 halen devam etmektedir. Dolayisiyla annenin
sorumlulugunda iki kat daha artis meydana gelmektedir. Sorumluluktaki artis anneleri duygusal
travma ve beraberinden strese siiriikleyerek tiikkenmislik yasamasina sebep olabilmektedir.
Tikenmislik yasayan anne ev igerisindeki bireylere de yasadigi bu duygusal travmay1 yansitarak
onlar1 da dogrudan etkileyebilmektedir.

Is sebebiyle tiikkenmislik sendromu yasayan birey yasadig1 duygusal tiikkenme sebebiyle ev
icerisinde ¢ikan en ufak bir probleme biiyiik tepkiler verebilmektedir. Tahammiil diizeyi diisiik
olunan bu donemde birey evde yasayan bireylere karsi agresif, sinirli, umursamaz ve kati
davranabilmektedir. Bu sebeple tiikenmislik yasan bireyin aile veya sosyal c¢evresi bu durumu
kolay bir sekilde fark edebilmektedir. Duygusal a¢idan yorgun olan birey ev igerisinde gegirdigi
vakitleri de 1is yerinde rahatsiz oldugu konular elestirerek gegirerek ailesini ilgisiz
birakabilmektedir. Bu durum da aile bireylerinin kendilerinin yalniz ve ihmal edilmis
hissetmelerine yol acabilmektedir. Bir milletvekili oglunun, yasadigi durumu su sozlerle ifade
etmesi bu duruma verilebilecek en giizel 6rnektir: “Benim babam, ihtiyaci olan veya zor durumda
olan insanlar i¢in calistyor. Eve geldiginde ise dinlenme odasina ¢ekilerek dinleniyor. Diger
insanlar onu istedigi zaman, O hep orda; ama ben O’nu istedigimde, yok. Biliyorum o gercekten
Iyi bir insan, ama iyi bir baba degil”. Baz1 durumlarda ise bireyler is yerinde yasadiklari durumlari
aileleriyle paylasmamay1 tercih etmektedir. Bu durum bireylerin is yerindeki yasadiklar
problemleri anlatmayarak aile bireylerini koruduklarini diisiinmelerinden kaynaklanmaktadir.
Fakat ozellikle evli ciftler arasinda bu durum iletisimi ve duyulan giivenin azalmasina neden
olabilmektedir.

Aile igerisinde problemlere neden olan bir diger konu ise bireyin mesai saatleri disinda
rahatsiz edilerek aranmasi veya ise gitme durumunda birakilmasidir. Bu durum bireyin ne zaman
rahatsiz edilecegini bilemedigi i¢in her an hazirlikli olmasimi gerektirerek bireyi strese
sokabilmektedir. Bununla birlikte aile bireyleriyle gecirilecek zaman diliminden ¢alinarak bireyler
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arasindaki uzaklagsma ve kopmalara sebep olabilmektedir. Bu problemlerin artmasi giftler
arasindaki huzursuzluklari arttirarak ayrilma/ bosanmalara yol agmaktadir.

Yapilan ¢alismada tiikenmislik sendromuna iligkin olarak cesitli sebeplerin bireylerde
tikenmislik sendromuna yol a¢tig1 belirlenmistir. Gerek bireysel gerekse de drgutsel faktorlerden
dolay1 ortaya ¢ikan tiikenmislik sendromunun nedenlerinin iyi bir sekilde arastirilarak titkenmislik
sendromuna neden olan faktdrlerin olanak varsa tamamen ortadan kaldirilmasi olanaklar sinirli ise
minimize edilmesi igin gerekli tedbirlerin alinmasi gereklidir. Aksi takdirde 6zellikle is hayatinda
bireylerden yeterli performans gostermelerini bekleyemeyiz.

Is ortamlarinda 6zellikle yonetim kademesinde olan kisilerin yonetim tarzlarin1 gézden
gecirmeleri gerektigi onerilebilir. Is ortaminda toksik, baskici, ¢alisan memnuniyeti ve calisan
kosullarmi dikkate almayan ydneticiler is ortamini zehirleyebilirler. Bunun i¢in is ortamlarinda
yonetim pozisyonundaki kisilerin ¢alisan memnuniyeti dikkate almasi 6nerilebilir.

Bireylerin tiikkenmislik sendromundan kurtulmasi adina is ortamlarinda is arkadaslarinin
destek vermesi gereklidir. Tiikenmislik sendromu bireylerin tek baslarina istesinden
gelebilecekleri bir durum olmadigi sdylenebilir. Bunun igin is birliginin 6nemli oldugu
diisiiniilerek is ortaminda tiikkenmislik yasayan kisilere destek olunmasi gerektigi dnerilebilir.

Is hayatinda tiikenmislik sendromu yasayan kisilere uzman destegi verilmelidir. Bu
durumu yasayan kisiler belirlenerek alan uzmanlar ile is birligi ve es giidiim halinde ¢aligilarak
kisilerdeki istenmeyen bu durum hakkinda ¢6ziim yollar1 aranabilir.

Yapilan c¢alisma kuramsal temelde kurgulanmustir. Ileride yapilacak arastirmalarda
calisanlarin yasamis oldugu tiikenmislik sendromunun diizeyi belirlenerek, bu duruma neden olan
faktorler, tiikenmiglikle bas etme stratejileri temelin ortaya ¢ikarma {izerine saha g¢aligmalari
sektdrel bazda yapilabilir.
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