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TUKENMISLIK SENDROMU
TUKENMISLIK SENDROMU NEDIR?
Tukenmislik; insanda ortaya cikan kronik fiziksel yorgunluk, caresizlik ve umutsuzluk duygulari, olumsuz bir
benlik kavraminin gelismesi, meslege, genel olarak hayata ve diger insanlara yonelik olumsuz tutumlar ile
belirginlesen fiziksel ve zihinsel bir tikenme sendromu olarak tanimlanmistir. Tikenmislik; isi geregi strekli
olarak diger insanlarla yiz yize calisan kisilerde siklikla ortaya ¢ikan (¢ boyutlu bir sendrom olarak
gorulmektedir. Bu lic boyut duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basarida diisme hissi olarak

adlandiriimistir.

Fiziksel Belirtiler Davranissal Belirtiler

Yorgunluk ve bitkinlik hissi Ise gitmek istememe
Giigsiizliik,enerji kaybi Cabuk 6fkelenme
Uyku bozukluklan Ice kapanma,uzaklasma
Bas agrilan 0z saygi,6zgiivende azalma

Duygusal Belirtiler Zihinsel Belirtiler

Depresif duygulanim Unutkanhk
Negatif duygulanimda artma Odaklanmada giicliik
Pozitif duygulanimda azalma Yaraticilik kaybi

isi birakma diisiincesi Calisma veriminde azalma
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TUKENMISLIK SURECININ EVRELERI

* Sevk ve Cosku Evresi (Enthusiasm)

¢ Duraganlasma Evresi (Stagnation)

<

¢ Engellenme Evresi (Frustration)

e Umursamazlik Evresi (Apathy)

TUKENMISLIK NASIL ONLENIR?

Tikenmislik Sendromu’nu engelleyebilmek ve lstesinden gelebilmek icin hem bireysel hem de orgitsel
farkindalik sarttir. Tikenmislik sendromunu engellemek igin yapilabilecekler genel olarak iki bashkta
Ozetlenebilir:

1. Calisma kosullarinin iyilestirilmesi

2. Bireyin ¢alisma yasaminda karsilastigi zorluklarla basa ¢ikabilmesinde yardimci olunmasi

Galisanlarin ihtiyaglarini rahatlikla karsilayabilecekleri ve saglk kosullari uygun bir ¢alisma ortami
olusturulmasi, stres ve tiikkenmisligi 5nlemede en dnemli yoldur. isyerinde calisanlarla ve yoneticilerle rahat
iletisim kurulmasi saglanmalidir. Uzun galisma saatleri kisaltiimali, ¢alisma saatleri igerisinde kisisel gelisim

ve dinlenmeye yeterli zaman ayrilmalidir. Calisanin isinden tatmin olmasi saglanmahdir.

Tikenmislikle basa cikabilmek icin bireysel kontrol olanaklari da oldukca 6nemlidir. Oncelikle kisi kendini iyi
tanimali ve kisisel ihtiyaclarinin farkinda olmalidir. Yapacagi isin zorluklari ve riskleriyle ilgili bilgi edinmeli,
isle ilgili gercekci beklenti ve hedefler gelistirmelidir. Saglik calisanlari, Tikenmislik Sendromu hakkinda bilgi
sahibi olmali ve gerektiginde nasil yardim alabilecegini bilmeli, saglik kuruluslarinda o6nleyici tedbirler

alinmali ve gerekli diizenlemeler yapilmaldir.
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