Calisma hayat, stres, rekabet, biiyiiksehir yasami hepimizi tehdit ediyor

Tikeniyoruz

Tikenmislik
sendromu Su
siralar herkesin
dilinde. Medya
sayesinde kavram
poplilerlesince
cahgma hayatindaki
profesyonellerden
ev kadinlarina
herkes tiikenmislik
sendromunun ne
oldugunu az cok
ogrendi. Bircok kisi
de bu sayede yasadigi
seyin farkina varip
psikologlanin kapisini
caldi. Tikenmislik
sendromu nedir, en
cok kimlerde gorulir,
nasil tedbir alinabilir
uzmanlara sorduk.

Burcu OZCELIK SOZER'in
haberi sayfa 10'da




Meger tiikkenmisiz

Son donemde medyanin tiikenmiglik
kavramini her firsatta sik sik
kullanmasiyla insanlarda bir
farkindalik olustu. Birgok kisi bu
kavrama asina olurken, kimileri de
yasadiklan seyin adim1 koymus oldu.
Uzman psikolog Ugurkan Ulutiirk, son
donemde tiikenmislik vakalarindaki
artisin en 6nemli nedenini kavramin
popiilerligine bagliyor.

Tukenmislik sendromu son
birkag aydur, Turk milletinin
gundeminde en tist siralarda.
Meryem Uzerli (Muhtesem
Yiizyil'in Hirrem Sultam)
sayesinde herkes az qok
tikenmiglik sendromunun ne
oldugunu 6grendi. Medyamn
etkisiyle toplumda bu konuda bir
farkindalik olugtugu kesin. iste
bu nedenle yasadiklanmn adim
koyan ¢ok kisi oldu.

Memorial Atagehir Hastanesi
ve Suadiye Tip Merkezi Psikoloji Bolumi'nden uzman
psnkolog Ué\ukan U1utuxk e gore son donemde
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B takdir edilmeme,
B mikemmeliyetgilik,
LI k yok' (No Win) di

(kisi her ne .

bekleyen, yakn iligkiler kuramayan ve strese karsi
tolerans: diigiik olan kisilerde sik goriiliir.”
Zzynep Zat,bu sendxomun genellikle baska insanla-

yaparsa yapsin, biri(leri)nin
kalmas,

] elestuel ve yargilayic bir cahgma ortam,
B belirsiz roller ve sorumluluklar,
B sonu gelmeyen, gerceklesmesi unkansxz gorevler,
u lusl.leralasx qausmalax. galiyma

daki hatalar

iikenmiglik da artig ol
bxnndl nedeni, kavramin medyada ve toplum
arasinda daha sik kullamlmas: ve popiiler bir konu
olmas.

Biiyukgehirlerde yagsam sartlan, ekonomik denge-
ler, yogun is temposu ve teknolop kuuammx sonucun:
da

tukenmiglik sendromunun ortaya

gikmasinda rol oynayabiliyor.

Herhangi bir profesyonel tiikenmiglik
sendromu yasayabilir ancak dogrudan
insana }uzmet veren, genis kitleler tarafindan

artmasy, i
ve kendi dogasindan uza.klasmasl ve daha (ok kariyer
yapma zor gu gibi . islik send-

romunu arttinyor, olugan farkindalik nedeniyle de bu
kavrami etrafimizda daha sik duyar hale geliyoruz.
Tikenmislik sendromu konusunda merak edilenleri
uzman psikologlara sorduk.

Duygusal ve fiziksel cokiintii durumu

Son giinlerde tilkemizde giindemi mesgul eden ve
daha ¢ok is yagaminda olan kisilerde gorulen bir tiir
stres olan “titkenmiglik” kavramu ilk kez 1969 yilinda
Bradley sonra 1974 yihinda daha aynnuh olaxak
A ikolog Herbert Freud
onaya kondu. Freudenbelger tukenmxshk

olmak, y
glicli ve kaynaklan asin zorlamak olarak
tammbyor. Herbert'in ardindan konu
tuzerinde ¢aligan Maslach ve Jackson
tarafindan bu kavram geligtiriliyor.
Gunumuz.de kabul goren !ukenn'ushk
da Maslach,

sendromunu kiginin is yasaminda ve
digerleriyle iliskilerinde olumsuzluklara
yol agan ézsayqt yitimi, kronik yorgunluk,
garesizlik ve umutsuzluk duygulanmn
gelisimi ile birlikte seyreden fiziksel titkenme,
duyqusal titkenme ve entelektiiel tikenmeyle
karaktenize bir sendrom olarak tammbyor.

Bir bagka tanima gore ise tiikenmislik,
asin stres ya da doyumsuzluga tepki olarak
psnkolopk gen (e)ulme durumu. Tukenmislik,

yarsizlagma

boyutlzmnda artigve Iuslsel bagan boyutunda
azalma olarak tig alt boyuttan olusuyor. Aynca
caligma istegi yiikksek olan bireylerin, caligma
isteklerini kaybetmeleri son agama. Kisacasi
bu sendrom bir hastalik degil sadece bir durum
ve siireg olmakla birlikte is yasaminda yogun
bask sonucu kisinin duygusal ve fiziksel ¢okunti
yasamas: olarak 6zetleniyor.
DBE Davrans Bilimleri Enstitiisii'nden uzman
Klinik psikolog Zeynep Zat, tiikenmislik sendromunun
belirtilerini goyle ozetliyor:
Psikolojik belirtiler; duygusal
olarak bitkin hissetme, kolayca
kiiglik seylere bile 6fkelenme,
kronik sinirlilik, hatirlama, karar
verme, odaklanma ve dikkati
stirdiirmede giigliik, hayal
kankh, caresizlik, ¢okkiinliik,
endige, huzursuzluk, diigik
ozsaygy, degersizlik inanai,
elestirilere kapah olma, apati
Zeynep Zat (duygusuzluk, kayitsizhk),
anlamsizhik hissi, yabanqlasma ve iimitsizlik.
Psikofizyolojik belirtiler; fiziksel yorgunluk,
halsizlik, enerji kayb:, yeme ve uyku diizeninin
bozulmas), gastrointestinal bozukluklar, psikosomatik
(psikolojik kokenli bedensel agnlar) hastaliklar,
solunum guigligii ve koroner kalp hastaliklan.
Davramigsal belirtiler. dikkatsizlik, erteleme, nihai
karara varmayarak stiriincemede birakma, ise geg
kalma, hata yapma, istifa etmenin sik dile getirilmesi,
motivasyon eksikligi, performans dugukligu, diger
insanlara kars: negatif tutum (6r. alaya tavarlar), is
saatini farkh aktiviteler ile gegirme egilimi, kuruma
duyulan ilginin ve aidiyet duygusunun azalmas:, aktif
olarak i¢e ¢ekilme, umurumda degil tutumu, alkol ve
madde kullamminda artma.

Tukenmisligi tetikleyen hktdrler
B sy d

kendine uygun bulmama, meslek seommde
isteksizlik

B Kkisinin yagamdan ve iginden agin beklenti icinde
olmas,

B kisinin bireysel tatmin saglayacag baska
kaynaklanmn olmamas: ve i doyumunun benlik
algisiigin tek kaynak olmasy,

B sosyal destek azh,

B yogun ¢alisma temposu, asin is yuki

B isyerinde adaletsizlik,

B mobbing’e maruz kalma

a suxekh iyl performans sexg;leme gerekhhg:.

LD dama,

isea
B idealistlik,
B uzerindeki sorumlulugu bagka bir kigi ile
paylagamama,

degerlendirilen ve elesunlebﬂen meslek
1 \ bu
ihtimalinin yiiksek oldugu sdyleniyor.
Uz. Psk. Ugurkan Ulutiirk, lukemmshk
en ¢ok saghk cal
goriilmekle birlikte ogxe(menler basm gahsanlan
yoneticiler ve is adamlannd gor
soyliiyor: “Zaman baskisiyla ig yehsurmek zorunda
olanlar, insanlarla etkilesimi fazla olan meslek
gruplannda alisanlar tiikkenmislige kars1 daha aqiktir.
Cahsma  yiikiinun fazla oldugu, sosyal destegm
kti in az oldugu k [
(ukenmxshk sendromu yagama riski daha yiiksek.
Aynica karakteristik ozellikler olarak
mitkemmeliyetgi, hayr
diyemeyen, asin sorumluluk
alan, kendilerini
yaptiklanndan dolayr
odiillendir-meyip
3 cezalandiran
ve hatta
kendilerin-
dendaha
fazlasim

N

eigy
Ugurkan Ulutiirk  alisabilirler.

raiyi g yi g (yardim eden profesyoneller)
meslek gruplannda da goriilme sikl daha yiiksek
olduguna isaret ediyor. Tipk: ruh sagh uzmanlan,
sosyal caligmacilar, hemsireler, 6gretmenler, ozel egi-
timciler gibi.

Sirketlere is dilsilyor

Tiik isligi onlemek igin i 1
belirsiz licret ve gorev tammm netlesmebxlu
uzun cah;ma saallenm kisaltabilir, lusmm ozel
| yasamd ozen g bilir.
| Aynca, tikenmislik sendromu yasayan kiginin,
stres yonetimi egitimi almas: da bir ¢oziim.

Kx;nler de farkh gorevlex ve farkh ¢aligma
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gu kirmaya

Zeynep Zat, “Kisi, tikenmeye bagladigant
fark ettiginde, hayat tek bir seyin etrafinda, ona gore
sekillenir olmug demektir. Dolayisi ile ‘Hayatta beni
ben yapan bagka neler var? Is digindaki ben kimim?
Neler yapmaktan hosl ? Kimler ile bul ktan
hoglaninm?’ sorusunu sormak ve gelen yanita gore
yasami yeniden diizenlemek kendisine yardima:
olabilir” diyor ve su tavsiyelerde buluntyor:

M isd ki yagam renklendirebilir #obi ve
arkadaslanna vakit ayirmaya 6zenfgosterebilir.
B Ailesi, el ve gocuklan ile belirli stireleri mutlaka
beraber gecirmeye ve bu saatlen‘gerabel yapmaktan
landikl. meye dikkat

15eylerle ugras

edebilirler.

B Spor gibi fiziksel aktiviteler yara
hareket etmesi ¢okkiin hissedile
zorlayia bir aktivite gibi goziiksg
ortadan kalkmas: icin de iyi bir yol olabilmektedir.

W Bu siiregte, aile dnemli bir rol oyv‘ayabilix. kisinin
isteki rolii diinda da kendisi olarak da sevildigini
hissettirebilir.

W Nefes ve gevseme egzersizleri ve
meditasyon teknikleri ogrenilebilir.

B Yagaminda mizaha daha fazla yer aqabyir.

B Hayattaki kisisel ve kariyer hedeflerinitekrar gozden
gegirebilir. Bu hedefe giden adimlan daha gercekgi,
kiigiik, uygulanabilir ve somut gekilde planlayabilir.

B Tum sevdiklerinden destek istemek

icin iyi bir zamanlama olabilir.

Tiikenmiglik sendromunun

panzehiri, kiginin kendini giicli

hissetmesi. Tedavi s6z konusu
oldugunda, literatiirde sikhikla kiginin

uzaklasip ‘istirahat etmesi’ tavsiye ediliyor. Aynca,

olabilir. Bedenin
durumlarda
de bu hissin

* kigiye psikoterapi destegi de verilebiliyor. Zeynep Zat,

“Psikoterapi kiginin hayatimn konuolunu eUun bir
sekilde bil ozelveisy i
durumlar ile daha kolay bag edebilmesi i¢in gerekli
becerileri edinebilmesi, stresli durumlan daha iyi
yonetebilmesi ve kaynaklanmn guiglendirilmesi igin
kisiye yardima olabilir” diyor.

Bir titkenmislik

sendromu vakasi

| Uzman psikolog Ugurkan Ulutiirk, ozeliikle medyada
tikenmislk sendromu kavramsnin yer almasi sonrasinda,
40t yaslarda Ust duzey bir yoneticinin kendisine

geldigini, terfi aldigricin s yikUniin artmis olmasindan |
dolay birtakim stkntilar (cokkunliik, isteksizlik, is
motivasyonunda azalma) yasadigini anlatryor. Hasta bu
sikintian befirgin olarak, “Duygusal olarak cok yoruldum.
Hicbir seye yetisemiyorum, is ve 6zel hayatim birbirine
girdi ve hic diizeitemeyecegimi diisiiniyorum. Eskiden
beni tek mutlu eden sey calismakti. Her sabah yineis
var, artik ise bile gitmek istemiyorum. Ise gittigimde

de gitmedigimde de huzursuzum" olarak ifade etmis. |
Is hayatindaki yogunluk sadece duygusal olarak degil
fiziksel olarak da yorgunluga neden olmus ve hastada

uyku dizens tmis.

| Nasil tedavi edildi? \

| M Tedavi siirecinde hasta le uzun bir stredir sadece ise
odaklandigindan dolay eskiden yapmaktan keyif ,
aldigs seyleri yapmak yerine o saatlerde isle ilgili
seyleri yapmay tercih etmesinin nedenleri izerine
konusulmus.

B Ozel hayat ve sosyal hayatina eskisi gibi zaman
ayiramayan bu kisiyle oncelikle is yikini
paylasabilecegi bir mekanizma olup olmadigs
tartisimis,

B Sorumluluk ve mikemmeliyetcilik hakkindaki kurallan
degerlendirilerék daha islevsel prensipler gelistirilmis.

B Sonrasinda zaten Giyeligi olan spor salonuna gitmesi.
keyif aldig seyleri yapabilmesi Gzerine is cikist
planiamalar yapip (eve is getirmemesi kosuluyla)
davranissal degisiklixler onerilmis. Bilissel diizeyde
iseise yUkledigi anlam, hayir diyememesi ve is tatmini
ve kendilik degeri Uizerinde daha islevsel disinme
yontemleri ogretilmis. |

W s yerinde kuflanabilecegi rahatlama ve gevseme

| egzersizleri uygulanms.

‘ B |5 hayatinda kicik planlama ve degisikliklerle hem

| fiziksel hem de zihinsel olarak rahatlayan birey

| eskisi gibi 6zel hayatina zaman aywrdikca ve eve is

[ getirmedikce bekledigi gibi islerin kotuye gitmedigini

alglamaya baslanus.

| Ulutiirk, “Daha yavas bir is ve yasam temposuna

‘ kavusan bu kisi bir siire sonra ise gidecegi her |

‘ sabah daha keyifl; s cikislannda ise kendisine ve

|

cevresindekilere zaman ayirmak icin alternatif

planiar yapmaya basladig! icin daha mutiu oldugunu
belirtmeye basladi. Sonlandirma seansinda ise ‘Artk
daha EI-\\ n, muths ve keyifii bir is saatim ve 6zel yasam
ugunu hissetmek banaiyi geftyor’ seklinde
ja bulundu” diyo

Tukenmisligin temel dzellikleri enerji kaybi, motivasyon
eksikligi, performans dusukligd, digerlerine karsi negatif
tutum ve sosyal geri cekilme olarak siralaniyor. Bunun
yani sira fiziksel tike kronk yorgunluk, caresizlik ve
Umitsizlik duygulan, negatif bir kendilik algisina neden
olur. Kurumsal bazda, calisanlann is performansini ve
kuruma bagliligini, isten aynima ve is doyumunun azaimast
) olumsuz yonde etkiliyor. Daha uzun strecte bireyler
inde psikolojik sorunlara yol acryor. Psikosomatik

ha ortaya ¢k resif belirtile 3
dikkatsiziik, konsantre olamama, alkol ve madde
kullaniminda artis bu sorunlardan bazilaridir

meior o SR JITRESY = J



