NIV Dr. Nurettin ALABAY
Tiukenmislik Sendromu

Tikenmislik sendromu, 6zellikle insanlarla yogun iliski gerektiren mesleklerde ¢alisan
bireyleri tehdit eden, yonetilemeyen stresin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan onemli bir
olgudur. Kisilerin isle ilgili yasadig gesitli stres faktorleri sonrasinda fiziksel ve psikolojik
kaynaklarin tukenmesiyle kendini gosteren bir duygu durumudur. Erken tan1 konulup
miucadele teknikleri uygulanmazsa, kisinin psikolojik, sosyal ve fiziksel yasaminda zararls,
hatta yikici etkiler yaratabilir.

Tukenmisligin Temel Bilesenleri ve Boyutlari

Literaturde en yaygin kabul goren tukenmislik tanimi, sendromun u¢ temel boyutta
incelenmesidir:

1. Duygusal Tiikenme (Emotional Exhaustion): Bireyin isi nedeniyle kendini agir1
yuklenmis, yorgun ve duygusal/fiziksel olarak yipranmis hissetmesi durumudur.
Duygusal kaynaklarin tamamen tukenmesi anlamina gelir ve psikolojik iyilik halini
olumsuz etkiler. Sabah kalktiginda ise baslama istegi duymama ve yorgunluk hissi bu
boyuta dahildir.

2. Duyarsizlasma (Depersonalization): Kisinin bakim ve hizmet verdigi kisilere karsi
duygu yoksunu, kati, soguk, ilgisiz ve insanlik dis1 tutumlar sergilemesi, onlar1 birer
nesne gibi algilamasidir. Bu, duygusal tukenmeyi yasayan kisinin kendini korumak igin
kullandig1 bir kagis yolu olabilir.

3. Kisisel Basarisizlik Hissi / Dusik Kisisel Basar1 (Reduced Personal
Accomplishment): Bireyin kendini yaptig iste yetersiz géormesi, basari inancinin
azalmasi, mesleki yeterliliginin diisiik oldugunu distinmesidir. Basarisizlik halinde
kendine guvenin yitirilmesine ve negatif dusunce tarzinin gelismesine yol acar.

Bazi modeller farkli boyutlar da onermektedir:

» Kopenhag Tiikenmislik Envanteri (CBI): Kisisel tilkenme, is ile ilgili tikenme ve
misteri (hizmet verilen) ile ilgili tikenme olarak li¢ boyutta tiikkenmisligi ele alir.

e Maslach ve Leiter'in “Calisma Hayat1 Alanlan ve Tukenmislik” modeli:
Tikenmislik olgusunu, isten kaynaklanan talepler ile bireyin ihtiyaclar arasindaki
temel bir uyumsuzluk olarak tanimlar ve Is Yiki, Kontrol, Odiiller, Aidiyet, Adalet ve
Degerler olmak lizere alt1 6nemli faktoriin uyum veya uyumsuzlugunu inceler.

Tukenmislige Yol Acan Faktorler

Tukenmisligin ortaya ¢cikmasinda hem orgutsel/cevresel hem de bireysel faktorler etkili
olmaktadr.

1. Kurumsal/Orgiitsel Faktorler:
o Isin Kendisi ve Gorevden Kaynaklanan Sebepler: Yogun is yiikii, asir1 gérev
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ve sorumluluk, rol ¢atismasi ve rol karmasasi.

o Orgiitsel Yap1 ve Uygulamalar: Orgiitsel sorunlar ve skandallar. Otonomi
eksikligi ve kararlara katilamama. Yetersiz odul ve takdir eksikligi. Adil olmayan
odul ve ceza uygulamalari, kayirmacilik, orgutsel adaletsizlik algisi.

o Insan Iliskileri: Karsilikh iliskilerde yasanan kisisel sorunlar, yetersiz sosyal
destek ve destekleyici baglarin kurulamamasi. Is arkadaslariyla olumlu iletisim
kuramama veya iletisimin kopmasi.

o Kurumsal Karmasiklik ve Belirsizlik: Artan kurumsal karmasiklik, kesintiler
ve isten ¢ikarmalar. Is givenliginin olmamasi, istikrarsizlik. Isleyisteki yavashk ve
burokratik ozellikler.

o Psikolojik Sozlesme Thlali: Calisanin ise baslarken yazili olmayan
beklentilerinin kurum tarafindan karsilanmamasi, verilen soz ve vaatlerin yerine
getirilmemesi derin hayal kirikligina yol acar.

o Seffafhik Eksikligi: Bilgilerin belli kisilerde toplanmasi, ¢alisanlarin buyuk
akrabalarina soru sormaktan ¢ekinmesi gibi kiltiirel etkiler iletisim eksikligi ve
guvensizlige neden olur.

o Calisma Kosullari: Dusuk ucret, uzun ve yorucu ¢alisma saatleri, araliksiz
calisma gerekliligi. Calisma dlzeninin belirsizligi, izin zamanlarinda bile ise
gelmeye zorlanma.

2. Bireysel Faktorler:

o Beklentiler ve Kisilik Ozellikleri: Gercekci olmayan beklentiler ve istekler,
karsilanmamis kisisel idealler. Gergin kisilik yapisi, A tipi kisilik 6zelligi, hayir
diyememe, kontrolsuzluk, gucsuzlik duygusu, basarisizlik korkusu, sinir
koyamama, kendi ihtiyaclarini ihmal etme, asir1 calisma, ekonomik sorunlar,
sosyal izolasyon, degerlerinden odiin verme.

o Demografik Ozellikler: Yas (gen¢ calisanlarda daha yiiksek olma egilimi, ancak
farkli bulgular da var). Cinsiyet (erkeklerde veya kadinlarda daha yogun
olabilecegine dair farkh bulgular). Medeni durum ve ¢ocuk sayisi.

o Egitim ve Deneyim: Kisinin yetkinlik diizeyini asan terfiler. Egitimsiz
kurucularin kendi ¢ocuklarinda bilgi eksikliklerini giderme arzusu ve sadece
kitapla 6grenmenin yetersizligi. Mesleki doyumsuzluk.

Tukenmisligin Belirtileri
Tukenmislik sendromu fiziksel, duygusal, zihinsel ve davranigsal belirtilerle kendini gosterir.

1. Fiziksel Belirtiler: Kronik yorgunluk, gugsuzluk, enerji kaybi, yipranma, hastaliklara
kars1 hassasiyet, sik bas agrilari, bulanti, kas kramplari, bel agrisi, uyku bozukluklar
(uykusuzluk, kotl riyalar/kabuslar).

2. Duygusal/Zihinsel Belirtiler: Depresif duygulanim, desteksiz/guvensiz hissetme,
umitsizlik, hayal kirikligi, kizginlik, sabirsizlik, huzursuzluk, sikinti, utang, nefret etme,
kendini begenmislik, ahlaki bozulma, yabancilasma. Karamsarlik, monotonluk,
tedirginlik, kusku, basarisizlik duygulari. Dikkat daginikligi, unutkanlik.

3. Davramissal Belirtiler: insanlarla daha az zaman gecirme, yavaslik, gorev yerinde

nurettinalabay.com.tr
2


https://nurettinalabay.com.tr
https://nurettinalabay.com.tr/tukenmislik-sendromu/
https://nurettinalabay.com.tr/

NIV Dr. Nurettin ALABAY
Tiukenmislik Sendromu

bulunmama. Aci soz, sipheyle bakma, evde ve iste konusmaktan kaginma, sik sik
aglama ve duygusal patlama. Asiri sigara/alkol/ila¢ kullanimi, yiiksek riskli davranislar,
siddet, asir1 yeme/az yeme, hiperaktivite, fazla calisma, gece kabuslar. Isten ayrilma
niyeti, ise ge¢ gelme/devamsizlik, isi yavaslatma/siirincemede birakma. Is
memnuniyetsizligi, orgitsel baghlikta azalma.

Tukenmisligin Sonuclan

Tikenmislik hem bireysel hem de orgutsel duzeyde ciddi olumsuz sonugclara yol acar.

1. Bireysel Sonugclar: Fiziksel ve ruhsal saglik sorunlari. Yipranmislik, yabancilasma,

basansizlik duygular. Is memnuniyetinde diisiis. Hayal kirkhign ve umutsuzluk. Evde
gerilim ve tartismalarin artisi, aile ve arkadaslardan uzaklasma, ice kapanma, evlilik
catismalari ve bosanma. Madde kullanimi egilimi.

. Orgiitsel Sonuclar: Verimlilikte diisils, is kalitesinde azalma, kaliteli eleman kaybu.
Orgiitsel baghligin azalmasi. Giivensizlik ortaminin olusmast. Ise devamsizlik ve isten
ayrilma egilimi. Kurumlan olumsuz etkiler. Islevsiz tutum ve davranislar.

Tiikenmislikle Miicadele ve Onleme Yontemleri

Tikenmislikle basa ¢ikma ve onu onleme hem bireysel hem de orgutsel cabalar gerektirir.

1. Bireysel Duzeyde:

o Dinlenme ve Yardim Alma: izin kullanma, tatile ¢cikma, daha sakin bir yasam
stili gelistirme. Yeni yetenekler gelistirme, sagliga 6nem verme, danismanlik veya
tedavi alma.

o Yasam Dengesi: Is ve ozel yasam arasinda denge kurmak, zaman yonetimi
yapmak. Hobiler edinmek, 6gle aralarinda is ortamindan uzaklasmak, yuriyis
yapmak, kitap okumak, aktif spor yapmak, meditasyon ve gevseme egzersizleri
gibi faaliyetlerde bulunmak.

o Duygusal Zeka Gelisimi: Duygusal olarak zeki bireylerin daha dusuk
tikenmislik belirtileri gosterdigi ve daha basarili olduklar: bulunmustur.

2. Yonetsel/Orgiitsel Diizeyde:

o Calisma Kosullarinin lyilestirilmesi: Uzun calisma saatlerinin azaltilmas,
ucret sorunlarinin giderilmesi, tatil ve sosyal faaliyet olanaklarinin artirilmasi,
personel yetersizliginin giderilmesi. s yiikiiniin adil dagitiimas:.

o Gorev ve Sorumluluklarin Netlestirilmesi: Gorev tanimlarinin acik ve net
olmasi, yetki ve sorumluluklarin dengelenmesi.

o Egitim ve Gelisim: Diizenli ekip ici toplantilari, stirekli egitim olanaklari. Yeni
baslayan personele tikenmislik konusunda bilgi verilmesi. Calisanlarin yetkinlik
duzeylerini asan terfilerden kaginilmasi.

o Destek ve Takdir: Calisanlarin basarilarini takdir etmek, adil bir odul sistemi
gelistirmek. Destekleyici baglarin ve sosyal iligkilerin kurulmasini saglamak.

o Katilim ve Kontrol: Calisanlara serbest karar verme imkanlar1 sunmak ve
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kararlara katilimlarini artirmak.

o Iletisim ve Seffaflik: isletme icindeki giivenin artirilmasi ve risklerin énceden
gorulebilmesi icin seffaflik onemlidir. Agik tartismalarin yapilmasi. Calisanlarin
beklentilerini agikca dile getirmelerini saglamak.

> Orgiitsel Yap1 ve Kiiltiir: Orgiitsel degisimi saglamak, takim calismalarin
desteklemek. Kurumsallasma ve profesyonel yonetim anlayisi, islerin kisilere
bagh olmaktan kurtarilip belirli bir sistematige oturtulmasi.

Tiikenmislik ve Orgiitsel Sinizm Arasindaki Iliski

Tukenmislik ve orgutsel sinizm genellikle birbiriyle karistirilan kavramlar olsa da aralarinda
belirgin farklar bulunmaktadir.

e Odak Farki: Tukenmislik, calisanin orgutine ve miisterilerine yonelik olumsuz
tutumunu ifade ederken, sinizm sadece orgute yonelik olumsuz tutumu vurgular.

* Duygu Yonelimi: Tikenmislikte olumsuz duygular meslektaslara ve bireyin kendisine
yonelikken, sinizmde daha ¢ok kuruma ya da ust duzey yoneticilere yoneliktir.

» Davranissal Tepki: Tukenmislik genellikle orgutsel yasamdan geri ¢ekilme
davranisini ifade ederken, sinik bir birey daha ¢ok savunmaci bir tutum gelistirme
egilimindedir; bunu sozli veya alayci davranislarla gosterebilir.

» Sonuclar: Tikenmisligin sonuclar sagliga zararhdir, sinizmin sonuglari ise bazen
olumlu etkiler de olusturabilir.

Bununla birlikte, iki kavram arasinda gii¢li bir iliski vardir. Cogu kez ayni 6nctller ve
sonuclar s6z konusudur. Orgiitsel sinizm, ¢alisan bireylerin titkenmislige pozitif yonde
katkida bulundugu, ozellikle duygusal tikenme ve duyarsizlasma boyutlarini etkiledigi
belirtilmistir. Kurum disindaki arkadaslarina sikayette bulunma ve alayci bakismalar gibi
davranislar duygusal enerjiyi tuketebilir ve duyarsizlasmaya yol acabilir.

Meslek Gruplarina Gore Tukenmislik

Tiukenmislik, 6zellikle insanlarla yogun etkilesimde bulunan meslek gruplarinda daha sik
gorulur.

» Saghik Sektoru: Doktorlar, hemsireler, sosyal hizmet uzmanlari, dis hekimleri,
onkoloji ve AIDS saglik personeli, acil servis ¢alisanlar:1 ve ruh sagligi ¢alisanlar: risk
altindadir. Hastalarin aci ¢cekmesi, 6liim, hasta yogunlugu, personel yetersizligi gibi
faktorler tikkenmislige yol acar.

« Egitim Sektorii: Ogretmenler ve akademisyenler de tiikenmislik riski altindadir. Ders
yiki, kisisel basar ve duyarsizlasma ogretmenlerde tikenmisligi etkileyebilir.

e Turizm ve Otelcilik Sektort: Otel genel miidiirleri gibi dinamik ve yogun is temposu
olan meslekler de tikenmislik yasayabilir. Otel genel mudirlerinde duygusal
tikenmenin is degistirme egilimlerini etkiledigi bulunmustur.

e Hukuk Sektorii: Avukatlik meslegi, agir sorumluluklar, davalarin uzun stirmesi,
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mesleki gelisimi takip etme zorluklari, haksiz rekabet ve davalarin duygusal yiku
nedeniyle yuksek stresli ve tikenmislige acik bir alandir.

« Universite Ogrencileri: Yogun sorumluluklar ve zorunluluklar, akranlari ve 6gretim
gorevlileriyle iletisim kurma gerekliligi 6grenciler tizerinde baski olusturarak
tikenmislige yol acabilir.

Geng bireylerin yash bireylere oranla daha ¢ok duyarsizlasma, duygusal tukenme ve dusik
kisisel basar algisi yasadiklari, daha az is tecrubesine ve gercekci olmayan beklentilere
sahip olduklar icin tiikenmislik riskinin yliksek oldugu belirtilmistir. Ancak bazi aragtirmalar
yas ile tukenmislik arasinda anlaml bir iliski bulamamistir. Cinsiyetin de tukenmislik
tizerinde farkl etkileri olabilecegi belirtilmistir; 6rnegin erkeklerde tiikenmislik hissinin
kadinlara gore daha yuksek oldugu gorilebilirken, kadinlarda yetkinlik duygusunun
erkeklere gore daha yluksek oldugu ifade edilebilir.
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