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insanlar  gunlik  yasamlarinin blydk  bir
cogunlugunu calisarak geciriyorlar. Bu yuzden is
yerinde yasanan olumlu veya olumsuz her sey
yasantilarini da etkiliyor. Dunya Saglk Orgutine
(DSO-World Health Organization, WHO) gére
mesleki  tukenmislik, enerji tukenmesi veya
tukenme hissi, kisinin isine zihinsel mesafeyi
artirmasi veya kisinin isiyle ilgili olumsuzluk
duygusu yasamasl ve azalan mesleki etkinligi ile
karakterize edilen, isle ilgili kronik stresten
kaynaklanan Dbir sendromdur. Bir kisi ¢agri
merkezlerinde calisabilir, insaat iscisi olabilir ya da
bir sirkette yoneticilik yapiyor olabilir; herkes icin
semptomlart farkh olsa da tukenmislik ortak bir
duygudur ve kisinin mesleginin ne oldugu fark
etmeksizin  herkes is yerinde  tukenmislik
yasayabilir. Mesleki tukenmislik saglgl etkileyebilir
ve insanlarin saglik hizmetlerine basvurmasinin bir
nedeni olabilir, ancak DSO tarafindan tibbi bir
durum veya zihinsel bozukluk olarak
siniflandiriimamaktadir.
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Is yerinde yasanan tikenmislik Maslach tarafindan g alt boyutta agiklanmaktadir;

Duygusal Tukenme (Emotional Exhaustion): Tukenmislik sendromu duygusal tikenmeyle
baslar. Kisi, calisma hayatinda insanlarla birebir ve yuz yuze iliski icerisinde oldugunda ortaya
clkan tukenme tdrudir. Asiri is yapmaktan, kisisel talepler ylzinden ve/veya surekli stres
yasamaktan kaynaklanir. Kisi yaptigl is nedeniyle duygusal olarak asiri gergin ve bitkin hissetmeye
baslar.

Duyarsizlasma (Desensitisation): Duyarsizlasma tukenmislik sendromunun kisilerarasi
boyutudur. Bu asamada kisi diger insanlarla anlamli iliski kurmamaya baslar ve sadece is
yapabilmek i¢in minimum dizeyde temasta kalir. Kisinin hayal kirikhg ve tikenme yasamamak icin
psikolojik gerginlikten bilerek kactigi bir savunma mekanizmasidir. Bu boyut ilerledik¢e kisi
karsisindaki insanlara karsi kabalasmaya ve umursamaz davranmaya baslar. Karsindaki kisi onun
icin bir nesne gibidir.

Dusuk Kisisel Basari Hissi (Lack of Personal Accomplishment): Bu boyut tUkenmislik
sendromunun kisisel gelisme boyutudur. Kisi ¢alistigl yerde kendini olduk¢a yetersiz ve basarisiz
hissetmeye baslamistir. Bu yldzden de mesleki konularda bir seyler yapmaktan ve calismaktan
kacinmaya baslar. Cabalarinin karsihk goérmedigini dusunurse stres ve depresyon belirtileri

gdsterir ve ugrasmayl tamamen birakir.
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'S YERINDE
TUKENMISLIGIN
SEBEPLERI NELERDIR?

Belirtiler aniden ortaya ¢ikmak yerine yavas yavas gelisirler. Tukenmislik belirtilerinin gdzden
kagmasl ¢ok kolay oldugu icin sorun giderek buyur ve tahammul edilemeyecek bir hale gelir. Bu
yUzden bu sendromu iyi bilmek ve belirtilerinin farkinda olarak, erken ve dogru mudahale yapmak
cok onemlidir.

Fiziksel belirtiler: TUukenmislik; yorgunluk-bitkinlik hissi, bas agrisi, uyusukluk, uykusuzluk gibi hafif
fiziki belirtilerle baslamaktadir. Bununla ilgili bir sey yapiimadiginda da vicudun direncinin dismesi,
grip gibi hastaliklarin artisi, genel agri ve sizilar (kas gerilmeleri), stres kaynakl deri hastaliklari, ani
kilo alimi ya da verimi gibi durumlar gorulebilir.

Psikolojik belirtiler: Psikolojik belirtilerin tukenmislikten kaynakligini anlamak daha zordur ¢unku
bu belirtilerin baska sebepleri de olabilir. Kisilerde genelde sinirlilik, nedensiz bir huzursuzluk ve
tedirginlik, sabrin oldukca azalmasi, 6zglvende disme, enerjide azalma, isle ilgili umutsuzluk,
digerlerini elestirme, ilgisizlik, aile ici artan problemler, tatminsizlik, hayata karsi negatif tutum ve
davranislar gelistirme, azalan olumlu duygular, dustncelerde belirsizlik ve karmasiklik, depresyon,
sucluluk ve caresizlik gibi psikolojik belirtiler gortlmektedir.

Davranissal belirtiler: Bu belirtiler baska insanlar tarafindan fiziksel ve psikolojik belirtilere oranla
daha kolay fark edilebilir. Unutkanhgin artmasi, ani ofke patlamalari, aglama krizlerinin artmasi,
yalniz kalma istegi, alinganhk halinin artmasi, konsantrasyon ve motivasyonun dusmesi, isten
kopmalar, isle ilgili olumsuz dusUncelerin artmasl, hatalarin artmasi, hastalik kaynakli ise gelmelerin
veya ge¢ kalmalarin artmasi ve orgutsel baglilikta azalma davranissal belirtilerdir.
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'S YERINDE TUKENMISLIKTEN
KORUNMAK ICIN YAPILMASI
GEREKENLER

Maslach'a gore orgltsel degisimin ve bireysel bir egitiminin kombinasyonu tukenmisligi
onlemenin tek yoludur. Hem bireysel dizeyde hem de kurumsal dizeyde yapiimasi gerekenler
vardir;

Bireysel duzeyde kisi, yaptigi isin zorluklarini ve risklerini 6grenmeli ve tukenmisligi olabildigince
erken onleyebilmek icin belirtileri konusunda bilgi sahibi olmalidir. Tatile ¢ikmak, mesleki
egitimlere katilmak, is sorumlulugunda ya da calisma kosullariyla ilgili degisiklik talep etmek
stresle bas etmede kisiye iyi gelmektedir. Bir diger onemli nokta ise is-yasam dengesini
korumaktir. Kisisel zamanini da isle ilgili konularla geciren bir kisinin tukenmisligi giderek
artacaktir.

Yonetsel dlzeyde ise; calisma saatlerinin uzun olmamasina, kisiye dustk Ucret verilmemesine,
aclk ve anlasir gorev tanimlari yapilmasina ve bunlara uyulmasina, ekip icerisindeki iletisimin
arturilmasina, egitimlerin ve odullerin arttirilmasina ve kisilerin  0gle yemegi ya da tatil
zamanlarina saygl duyulmasina dikkat edilmesi gerekir. Buna ek olarak sirkette calisan herkese
erken mudahaleyi ve farkindaligr arttirmak icin is yerinde tukenmislikle ilgili bir egitim verilebilir.
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