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Gilinimiizde 6zellikle insanlarla yiiz yiize ve yakin iletisim kurmay1 gerektiren
saglik calisanlarinin tiilkenmislik yasama oranlar1 yiiksektir. Tiikenmislik, meslegin
dogas1 geregi yasanan stresle basa ¢ikamama sonucu goézlenen fizyolojik ve duygusal
alanlarda hissedilen tiikenme hissiyle kendini ortaya ¢ikaran bir durumdur. Tiikenmislik
veya stresle ilgili hastaliklarin artis gostermesi, is gliciinii etkileyen bir etken olmasi,
calisma ortaminda hata ve kazalari arttiran bir faktdr olmasi ve hastalara sunulan
bakimin kalitesini etkilemesi nedeniyle, tiikkenmisligin ve stresin saglik calisanlar
tizerindeki etkilerine 6nem verilmeye baslanmistir. Bu calismada, calisan saglik
personelinin tiikkenmiglik ve stres dilizeylerini tespit etmek, calisma ortaminin

tiikkenmislige ve strese neden olup olmadigini ortaya ¢ikarmak amaglanmistir.

Yapilan arastirmalarda saglik sektoriinde c¢alisan saglik personeli fiziksel ve
ruhsal sorunlar yasayarak, hasta ve hasta yakinlarma da duygusal destek vermek
zorunlulugu calisanlar1 daha da yipratmakta ve tilkenmeye sebep vermektedir.
Bireylerin mesleki beklentileri bulundugu ¢aligma kosullarina uygun olarak belirlenmeli,
mesleki alg1 ve diislinceleri kesinlestirilmelidir. Kisiler egitim ve strateji taktikleriyle
bilgilendirilerek olaylara nasil bakis acgisi kazanacaklarini 6grenmelidirler ve sosyal
aktivitelere yonlendirilerek zihnen ve bedenen rahatlamaya tesvik edilmelidirler. Saglik
calisanlarinda tilkenmislige ve strese neden olabilecek kisisel ve mesleki faktorler
detayli olarak incelenmeye c¢alisiimistir. Bu g¢alisma da problemlerin saptanmasi ve

¢ozlim Onerileri getirilmesi agisindan 6nemli bilgiler saglayabilecegi diislintilmektedir.



Name and Surname : Demet Yiice

Supervisor : Prof. Dr. Mehmet Fikret GEZGIN
Dagree and Date : Master Thesis / 2014

Major : Management

Key Words : Burnout, stress, healt care workers

ABSTRACT

Nowadays, especially burnout rate of healthcare worker, who require face to face
with people and close contact, is high. Burnout as a result of inability to overcome the
stress experienced in the nature of occupation is a condition that occurs as observed
physiological and emotional exhaustion. The increase in burnout or stress-related illness,
affecting the workforce is a factor, errors in the working environment and be a factor
that increases accidents, affect the quality of care provided to patients. Becauseof these
condition, burnout syndrome and stress their impact on the health of employees has been
given importance. In this study, to determine the burnout and stress levels of healthcare
workers, the working environment is intended to reveal whether there is cause stress and
burnout.

Studies of health related employees working in the health sector, because of
physical and psychological problems, they felt had come to the end of the road are
feeling exhausted, to overcome this situation and shows that isolation to protect
themselves. Enough to deal with patients and insensitivity when pursuing their
profession. Professional expectations of individuals should be determined according to
the operating conditions. Pprofessional perceptions and thoughts should be ascertained.
Informed their training tactics and strategies must learn how to win perspective on
events. Directed social activities, should be encouraged to relax mentally and physically.
That could lead to burnout and stress among healthcare workers situations, personal and
professional factors were examined in detail. This study demonstrated for the problem

and the proposals for solutions are expected to provide a significant contribution.
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GIRIS

-Calismanin Konusu Secimi: Beklentiler her an degisen kosullarin etkisiyle
calisanin daha ¢ok degisime uyum gostermesini saglamakta, uzun vadede g¢alisanlarin
asir1 ig stresi ve degisim altinda yipranmalarina neden olmaktadir. Son yillarda artan is
stresinin ¢alisanda yarattigt olumsuz tutumlar kiside yipranma ile karakterize olan
tilkkenme durumunu ortaya koymustur ki bu durum is gérenin verimin diigmesine bazen

de ¢alisan kaybina neden olmaktadir.

Tiikenmislik, calisma hayatinin dogasi geregi insanlarin stres faktori ile
karsilasmasi olagan bir durumdur. Is gorenlerin tiikenmislik durumunun farkina varip
varmadigi, farkinda ise de bu siiregte ruh sagligini diizene sokmak i¢in kullandig1 bas
etme stratejileri Onem kazanmaktadir. Bireyler baslangigta sahip olduklari Orgiite
baglilik ve calisma giiclerini yogun stres ve stresle bag etmede yetersiz kalmalart ile

yitirmekte ve tiikenmislik yasayabilmektedir.

Teknolojik gelismelerle birlikte degismeler oldugu kadar ekonomik ve sosyal
alanda da degismeler olmaktadir. Teknolojinin gelismesi insanlarin da kendisini
yenilemesine sebep olmustur. Bu yonelimler sirketlerde farkli stratejiler olugmasina,
beklentilerin hizla degismesine ve artmasina sebep olmaktadir. Rekabete dayanan is
yiikiinlin fazla oldugu c¢alisma ortami insanlarin hayatim1 zorlamaktadir. Bireylerin

birbiriyle yaris halinde olmalar1 stres kaynaklarin1 daha da etkinlestirmektedir.

Tiikenmislik ve stres bireyleri olumsuz etkilemektedir. Bu ¢alismada,
tikenmislik ve stresin calisma hayatindaki Onemi, bireylerin is performanslari
tizerindeki etkileri ortaya cikarilmaya c¢alisilacaktir. Bu amagcla tezin kuramsal cerceve
boliimiinde literatiir kaynaklarindan yararlanarak tiikkenmislik, stres kavramlar
tanimlanmais, tiikenmislik ve stresin olugsmasina neden olan bireysel, orgiitsel ve cevresel

faktorlerine deginilmistir.



Insana odakli hizmet sunan sektdrlerin en onemlilerinden biri olan saglik
sektorii, meslekte yipranma ve olumsuzluklar incelendiginde tilkenmislik ve stres yaygin
olarak yapilan bir aragtirma konusudur. Literatiir incelemesinde bir¢ok meslek grubunda
tilkkenmiglik ve stres arastirmasi yapilmis olmasina karsin saglik sektoriinde oOrgiitsel
iceren arastirma yeterli degildir. Bu nedenle belirlenen grup {izerinde c¢alisma

yapilmasinin yararli olacagi kanisina varilmaistir.

-Calismanin Amaci: Giinlimiiz is diinyasinda rekabet kosullarinin yogunlasmasi
ve teknolojik gelismelerin olmasit nedeniyle c¢alisma alanlarinda nitelikli insan
faktoriiniin ve verimliligin bilyiilk énem kazanmasina neden olmaktadir. Insanlar kisith
zaman igerisinde sayisiz mesleki ve bireysel sorumlulugu yerine getirmek
durumundadirlar. Motivasyonu etkileyen durumlardan biri tilkenmislik diizeyidir. Diger
bir faktor de strestir. Tiikenmislik ve stres insanin bedensel, ruhsal ve sosyal yapisina
etki ettiginden insan sagligini ve is verimini olumsuz etkiler. Bunun i¢in kisinin sagligi,

mutlulugu, basarisi biiyiik 6l¢iide stresle ve tilkenmislikle basa ¢ikabilmesine baglidir.

Tiikenmislik sendromu stresle benzer etkiler gostersede olusturdugu belirtiler
stresten biraz farklidir. Bu belirtilerin seyri tiikenmislikte daha sinsidir. Tiikenmisligin
yarattig1 etkiler daha tehlikeli olabilmektedir. Tiikenme sendromunun asilabilmesi ic¢in
bireysel ve oOrgiitsel acidan karsilikli ¢aba gostermek gerekmektedir. Bireyler kendini
tanimali, amaglar ve hedefler belirlemelidir, kisisel gelisime, mesleki kurum igi
egitimlere 6nem verilmelidir. Orgiitsel olarak ele alindiginda dogru personel segimi,
yetki devri, hizmet ic¢i egitimlerin diizenli uygulanmasi, 1§ birligi ve kordinasyon
saglanmalidir. Bu durumlar saglanamazsa is giicii kayiplar1 ve {retimde azalma

bireylerde yagama kars1 olumsuz tavir gelistirmeye sebep olabilir.

Bireyin is ortamindaki stresini azaltmak i¢in oOrgiitsel olarak da bir takim
onlemler almak stratejiler gelistirmek gerekmektedir. Saglik hizmetleri sunumunda
kaliteli hizmet ve herkese esit hizmet bakimindan saglik caligsanlarinin tiikkenmislik ve

stresle bas edebilmeleri ¢cok dnemlidir. Bu ¢alismanin amaci; ¢alisan saglik personelinin



orgiitsel tiikkenmislik ve stres diizeylerinin incelenmesi, Orgiitsel tiikenmislik ve stresle

bas edebilme degiskenlerinin belirlenmesidir.

-Cahsmanmn Onemi: Bireyler calisma hayatlarindan tiim hayatlarini igine alan
bir anlam ¢ikarmaya c¢alistiklari icin islerine yiiksek umutlar, idealler ve motivasyon ile
baslamakta, islerine biiyilk bir hevesle baglanmaktadirlar. Ne zaman ki islerinde
basarisiz olduklar1 diisiincesine kapilip islerinin diigiindiikleri gibi 6nemli olmadigini, bir
katki yaratmadiklarim1 diisiinmeye basladiklarinda caresizlik ve tiikenmislik duygular
olusmaktadir. Birey ne kadar siki ¢aligsa da ne denli ¢ok gayret iginde olsa da var olan
durumlar tizerinde farklilik yaratamayacagini hissettigi takdirde tiikenmislik duygusunu

yasamaktadir.

Glinlimiiziin  gittikce karmasiklasan is diinyasinda tiikkenmislik yasayan
bireylerde goriilen temel belirtiler ise duyulan ilginin kaybi, birey igin isin
anlamsizlagsmasi, mutsuz edici bir hal almasi, ¢alisma sevki, baglilik, giiven ve nesenin
yerini sinirlilik, kaygi ve depresyonun almasi ve ig ile birey arasindaki tiikenmiglik
belirtilerine sebep olmaktadir. Is yasamida ve dogal yasamda stresten tiimiiyle uzak
kalmak olanaksizdir. Bu nedenle birey ister kamu ister 6zel kesim Orgiitiiniin iiyesi
olarak yasamini kazansin, isterse bir orgiite dogrudan dogruya bagli olmaksizin hizmet
sunsun, tanismast kacinilmaz olan stresle miicadeleyi 6grenmek zorundadir. Bircok
nedenden kaynaklanan stresle miicadelede tam anlamiyla basarili olunmasi, bireysel
miicadelenin yaninda, orgiitlerin de stresin personel ve kurum i¢in ne kadar tehlikeli

oldugunu kavrayip, gerekli diizenlemeleri yapmasiyla miimkiindiir.

Calismada elde edilen sonuglar saglik personelinin tiikenmislik ve stres
etkenlerinin giderilmesi veya azaltilmasina iligskin ¢6ziim Onerisi agisindan Onemlidir.
Saglik calisanlarinda tiikenmislik durumunun saptanmasi, sorunun belirlenmesi ve basa
citkma yontemlerinin  gelistirilmesi acgisindan O6nemli  katkilar saglayabilecegi

diistiniilmektedir.



-Calisma Plani: Calisma iki boliimden olugsmaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda;
ilk bolimde tiikenmislik kavrami, modelleri, belirtileri, nedenleri, sonuglart ve basa
citkma yollar {izerinde durulmustur. Tikenmislik faktorii saglik c¢alisanlarina gore
degerlendirilmis basa ¢ikma yollarina deginilmistir. Ikinci boliimde; stres kavram,
belirtileri, basa ¢ikma yollar1 iizerinde durulmus ve saglik calisanlari agisindan stres

faktorli incelenmis ve basa ¢ikma yollarina deginilmistir.

Calisanlarin 1yl performans gosterebilmeleri i¢in, calistiklar1 isletmenin
beklentilerini iyi biliyor olmalar1 ve bu beklentilere uyumlu olarak hareket etmeleri
gerekmektedir. Isletmenin kendisinden ne bekledigini bilmeyen calisanda, is
tatminsizligi olugsmaktadir. Bununla birlikte ¢alisan kendisine olan giivenini yitirmekte,
is gerilimi artmakta ve kisi kendisini ise yaramaz hissederek strese girmektedir. Ortaya
cikan stres faktorleri, kisiler arasi catigmalar, yetki sorumluluk dengesizligi, yogun is
yiikii, katilim, zaman darlig1 ve is yetistirme telasi, is gilivensizligi, yetersiz veya hizli

terfi gibi faktorler, nemli orgiitsel stres kaynaklaridir.

-Kullanmilan Metot ve Teknikler: Konun 6nemli bir kisminin son zamanlarda
hazirlanan yiiksek lisans tezleri ve saglik calisanlar1 ilizerinde yapilan arastirma
makaleleri tlizerinde tarih¢i metoduyla kaynak taramasiyla gerceklestirilmistir. Konuyla
ilgili kitaplar ve internette yayimlanmis bulunan makale, dergi vb. kaynak taramasi
tekniginden yararlanilmis, saglik c¢alisan1 olarak gorev yapilmasi nedeniyle, mesleki

deneyimlerden de 6rnekler verilerek gergeklestirilmistir.

-Karsilasilan Zorluklar ve Simirlamalar: Calismanin tiikenmislik, stres kavrami
ve saglik calisanlari lizerine planlanmasi genis bir ¢alismay1 gerekli kilmistir ve zaman
zaman yeterli kaynaga ulasmakta sikintt yasanmistir. Tikenmislik {izerine yazil
kaynaklarin son yillarda degisik sonuglarin ¢ikmasi konu degerlendirmelerinin
karmasaligina neden olmamasi agisindan detay sinirlandirilmalarina gidilmis, ancak

kaynak sinirlandirilmasi yapilmamistir.



BiRiNCI BOLUM
TUKENMISLIK KAVRAMI , KAPSAMI ve SAGLIK CALISANLARI

1.TUKENMISLIiK TANIMI ,ONEMIi ;ASAMALARI ve SAGLIK CALISANLARI
1.1.Tiikenmislik tanimi

Insanlar zamanlarmmn biiyiik bir kism1 ¢alisma ortamlarinda gecirmektedirler.
Kisinin isinden sagladigt doyum, hem kendini mutlu eder, hem de isini severek
yapmasini saglar. Bu durumda verdigi hizmetin kalitesini yiikseltme agisindan
onemlidir. Teknolojinin gelismesi insanlarin kendisini yenilemesine sebep olmustur. Bu
yonelimler sirketlerde farkli stratejiler olusmasina, beklentilerin hizla degismesine ve

artmasina sebep olmaktadir.

Beklentiler her an degisen kosullarin etkisiyle ¢alisanin daha ¢ok degisime uyum
gostermesini saglamakta, uzun vadede calisanlarin asir1 is stresi ve degisim altinda
yipranmalarina neden olmaktadir. Son yillarda artan is stresinin calisanda yarattig1
olumsuz tutumlar kiside yipranma ile karakterize olan tiikenme durumunu ortaya
koymustur ki bu durum ¢alisanlarin verimin diigmesine bazen de calisan kaybina neden
olmaktadir. “Tiikkenmislik sendromu daha ¢ok insanlarla yiiz yiize iletisimin 6n planda
oldugu hemsirelik, doktorluk, O6gretmenlik, polislik gibi meslek dallarinda
goriilmektedir. Ciinkii bu meslek gruplarinda goriilen duygusal yiiklenme kisinin uzun
dénemde fiziksel, ruhsal ve psikolojik ¢okiintiiye ugramasina neden olabilmektedir.”"
Calisma hayatinda olumlu ve saglikli iligkilerin varligi, bireylerin mesleklerine ve
orgiitlerine olan bakis acilarin1 olumlu hal almasini saglar. Bireyler ve orgiitler i¢in
olumlu durumlardan sapmalarin neler oldugunu bilmek ve saptamak gerekir ki bu

durumlardan biriside tiikenmisliktir.

'o. Siirgevil, Calisma Hayatinda Tiikenmislik Sendromu, Istanbul, 2006, 5.3



Tiikenmislik, birey ve orgiitler agisindan is yasamini 6nemli 6l¢iide tehdit eden
bir sorun olarak ortaya ¢ikmaktadir. “Ingilizcede ‘job burnout’ ya da ‘staff burnout’
olarak tanimlanan kavram, Tiirk¢cede, tiikenmislik, tiikenis sendromu, mesleki
tilkkenmislik kavramlariyla ifade edilmektedir. Tiikkenmisligin ‘mesleki bir tehlike’ olarak
ilk tanimlarindan biri, Freudenberger tarafindan 1974 yilinda yapilmistir. Basarisiz
olma, yipranma, enerji ve giic kayb1 veya karsilanamayan istekler sonucu bireyin i¢
kaynaklarinda tiikenme durumu olarak Freudenberger tiikkenmisligi tanimlamistir.
Freudenberger’den sonra konuya iliskin c¢alismalar1 ve ozellikle tiikkenmislige iliskin
gelistirdigi 6lgcek nedeniyle en fazla anilan teorisyen olan Maslach’a gore tiikenmislik is
yerinde stres arttirict unsurlara kars1 bir tepki olarak uzun siirede ortaya ¢ikan psikolojik
sendromdur.”’ Siirekli yasanan stres faktorii zamanla caligani tiilketmekte isinden ve
sosyal yasamindan kopmasina sebep olmaktadir. Tiikenmislik kavrami, ¢alisma hayati

sagligi ile iligkili bir kavramdir.

“Maslach’a gore tiikenmislik yasayan ¢alisanlar calisma ortaminda karsilastiklar:
diger insanlarla iliskilerinde kendilerini duygusal yonden asir1 yiiklenmis ve tiikenmis
hissetmekte onlara karsi duyarsiz ve kayitsiz bir bicimde davranmakta ve isine karsi
kisisel basari ve yeterlilik duygularinda azalma gibi belirtiler gdstermektedir.””
Tiikenmislik olgusu calisma hayatinin kalitesini diislirerek ve is sagligin1 olumsuz
etkilemektedir. “Maslach ve Jackson ise tilkenmislik kavramini; bireyin yaptigi ise,
hayata ve insanlara kars1 gosterdigi olumsuz tutumlari kapsayan fiziksel ve zihinsel
boyutlu bir sendrom olarak tanimlamislardir. Cherniss’ e gore tiikkenmislik; bireyin
mesleginde yasadig1 stres ve gerginlige bir yanit olarak, isine profesyonel olarak ilgsinin
azalmasidir. Bu tanimlarin disinda, Pines ve Aronson tiikenmisligi; duygusal agidan
dikkat ve emek isteyen sartlar altinda uzun siire kalmaktan kaynaklanan fiziksel,

duygusal ve zihinsel olarak tikenme durumu olarak tammlanmis.” Farkli tanimlari

yapilan tiikenmislik kavrami: fiziksel ve zihinsel gili¢lerde bir bitkinlik yorgunluk, ruhsal

! Stirgevil, s.3
g A.A.Ceyhan - A.Silig “Banka Calisanlarinda Tiikkenmislik Diizeyleri ile Uyum Diizeyleri Arasindaki
Iliskiler”, Sosyal Bilimler Dergisi, Say1(S.)2, 2005, s.45
® F. Kervanci, Tiikenmislik Sendromunun Orgiitsel Baglilik ve Isten Ayrilma Niyetine Etkisini
Belirlemeye Yonelik Bir Arastirma, Nigde Universitesi ( NU ), Saglik Bilimleri Enstitiisii

(SABE ), Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi ( YYLT ), Nigde, 2013, s.6-7
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cokiintii, pozitif enerji kaybi, esneklik ve kuvette azalma, calismanin anlamini
kaybettiren bir etki, insan iligkilerindeki becerilerin nesnellesmesi, ekolojik fonksiyon
bozuklugu, bezginlik, bikkinlik, ve duygusal fiziksel, davranissal bitkinlik olarak ifade
edilmistir. “Zihinsel ve duygusal tiikenme, yorgunluk ve depresyon gibi bulgular sz
konusudur. Diinya Saglhk Orgiitii 1992 raporunda ‘ise bagl nevrasteni’ bashigi altinda
bildirilmistir. Giinliik hayatta normal olaylar karsisinda bireyler siirekli bir timitsizlik ve
olumsuzluk duygular1 yasanmaktadirlar ve olaylara kars1 ugrasmalarmma ragmen,
degisiklik olmayacagi algisimin kapildiklart bir durumdur.” Bireylerin kendilerini
islerine verememeleri ve islerinde verimli olmadiklarini diisiinmeye baslamalari, kiside
gerginlik, kayg1 ve mutsuzluk yaratmakadir. insanlar ise kars1 artik duyarsizlasmaya ve
cevresinden uzaklasmaya baglayarak kendi icinde zihinsel olarak karigiklik
yasamaktadir. Tilkenmislik sendromu stresle i¢ icedir ve normal bireylerde de isle ilgili

baslayan stres kaygi, gerginlik tiilkenmislige sebep olmaktadir.

1.2.Tiikenmisligin Onemi

Gilinlimiizde yapilan bir¢ok arastirma sonucu, bireylerin isleri ile kendilerini var
ettikleri yoniindedir. “Bu bireyler calisma hayatlarindan tiim hayatlarini i¢ine alan bir
anlam ¢ikarmaya calistiklar1 i¢in islerine yiiksek umutlar, idealler ve motivasyon ile
baslamakta, islerine biiyiikk bir hevesle baglanmaktadirlar. Ne zaman ki islerinde
basarisiz olduklari diisiincesine kapilip islerinin diisiindiikleri gibi 6nemli olmadigini, bir
katki yaratmadiklarim1 diisiinmeye basladiklarinda caresizlik ve tiikenmislik duygular
olugmaktadir. Birey ne kadar siki ¢aligsa da ne denli ¢cok gayret i¢inde olsa da var olan
durumlar iizerinde farklilik yaratamayacagini hissettigi takdirde tiikenmislik duygusunu

yasamaktadir.

' T. Tung, Doktor ve Hemsirelerde Tiikenmislik ile Rol Catismasi ve Rol Belirsizligi Arasindaki Iliski Bir
Universite Hastanesi Ornegi, Sakarya Universitesi (SAU), Sosyal Bilimler Enstitiisii(SBE),
YYLT, Sakarya, 2008, s.6-7



Insanlarla bire bir iliskileri olan yardim etmeyi, sefkat gdstermeyi gerektiren dzellikle
hemsirelik, 6gretmenlik, sosyal hizmet uzmani, doktor, psikolog, ¢cocuk bakicilig1 gibi
mesleklerde c¢alisan bireylerde tiikenmislik riski daha yiiksektir.”1

Insanlarla yiizyiize iletisim i¢inde bulunan saglik ¢alisanlarida tiikkenmislik grubu
icindedir. Saglik alanin da ¢aligsan bireyler yogun stres altinda calismaktadirlar. Kosullar
bireyi tilketmekte ve kisiler tavir ve davranislarinda istemeden cevrelerine karsi
degismektedirler. Bu durum verilen hizmetin niteligi ve niceligine etki etmektedir. Bu
durumlarin yani sira gelisen teknolojiyle birlikte hastanelerde kullanilan cihazlarin
artmast ve bu cihazlari Ogrenme asamasi, yogun ndbetler, dinleme siirelerini
kulanamama gibi faktorler saglik calisanlarinda gergin kaygili ve mutsuz olmaya,
calisma ortamindaki iligkilerin bozulmasi, aile ve arkadas ortaminada yansimasi ve

problemlerin artmasi tiikenmeye sebep olmaktadir.

Saglik alaninda calisanlar bu ortamlarda yogun stres altinda ¢alismakta gilinliik
yasamlarmin biiylikk bolimiinii bu stresli ortamda gegirmektedirler. Calisma
kosullarindaki olumsuzluklar bireyi zaman i¢inde tiikketmekte, isteyerek veya istemeden
gosterdigi tavir ve davranislarla verilen hizmetin nicelik ve niteliginde
bozulmalara sebep olabilmektedir. Doktor, hemsire gibi saglik alaninda hizmet sunan
meslek calisanlarina iliskin problemlerin hasta ve hasta yakinlarin1 dogrudan etkilemekte
ve 1s gorenlerin, bir¢ok meslek grubundakilerle baglantili olmalar1 s6z konusu
problemlerin yayillim gosterme olasihigin1 yiikseltmekte, biitiin bunlar saghk
calisanlarinin  tiikenmiglik yasamasinin 6nemli sonuglar dogurma potansiyelini
arttirmaktadir. Sonug¢ olarak, bireysel ya da orglitsel kaynakli tiikenme bireyin is
hayatinda baglayip, arkadas iliskilerinden, aile ortammna kadar yansimaktadir. Is
ortaminda yasadigi huzursuzlugu, aile ortamma da yansitan bireyler tiikenmeye
baslamaktadir. Bu zincirlemenin devam etmesi sonucu hayattan higbir sekilde zevk
almamaya baslarlar. Tiikenmisligin yol acacagi sorunlar bu kavrami Onemli

yapmaktadir.

! H.Sanl Catak, Saglik Calisanlarinda Tiikenmislik Diizeyinin Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi

Denizli Agiz ve Dis Saglhigi Merkezi Ornegi, Beykent Universitesi(BEU) SBE, YYLT, istanbul,
2013, s.10; C. Maslach — W. B. Schaufeli — M. P.Leiter, Jop Burnout Annual Review
Psychology, Cilt ( C. ) 52, S. 1, Netherlands, 2001, 5.403- 404’den alinti

8



1.3.Tiikenmisligin Asamalari

Tikenmislikte siirekli devam eden asamalar mevcut olup bireyin tiikenmisligi
yasarken bu agamalar izlemesi gerekmemektedir. Tiikkenmislik asamalarini bilmek buna
yonelik onlemler alirken yol gosterici olmasi agisindan 6nem arzetmektedir Tiikenmislik

birgok arastirmaci tarafindan farkli asamalar halinde gruplandirilmigtir.

Kagmaz’in c¢alismasinda belirttigi tlizere Edelwich ve Brodsky’nin arastirma
sonuclarina gore tlikenmiglik asamalar halinde gelisen ve 4 asamada ortaya g¢ikan bir

sendromdur. Bu asamalar sunlardir:

i. “Sevk ve Cosku Asamasi: Calisan goreve basladiginda istekli, idealleri

yiiksek, farkindalik yaratma ¢abasi i¢indedir.

ii. Duraganlasma Asamasi: Calisan yaptig1 is ve ¢alisma ortaminin sartlar

karsisinda yavas yavas heyecanini kaybetme, duraganlagsmaya baslamaktadir.

iii. Engellenme Asamasi: Calisan farkindalik olusturamadigi  igin
baslangictaki ideallerini gerceklestirme firsati bulamadikca engellendigi diisiincesi icine

girmektedir

iv. Umursamazhk Asamasi: Calisan belirtilen asamalar sonucu igine ve

cevresindekilere karsi umursamaz, onemsemez bir tavir igine girrnek‘[edir.”1

Yani birey icin meslegi her seyin oniindedir. Enerjisi yiiksek ve gergekci
olmayan mesleki beklentiler sergilemektedir. Calisma ortaminin sartlar karsinda bireyin
artik istekleri ve mevcut olan enerjisi azalmaya baslar. Birey ortamin kosullarini

degistirmenin zor oldugunu anladigi donem engelleme evresidir. Artik bireyin tim

'N. Kagmaz, “ Tiikenmislik Sendromu”, Istanbul Tip Fakiiltesi Dergisi, C. 68, S. 1, Istanbul, 2005, s.30



inancin1 kaybettigi ve sadece maas odakli calisti§i umursamazlik donemi son agamasi
olusmaktadir.
Demirkol’un ¢alismasinda belirttigi {izere Vernon’un arastirma sonuglarina gore

tilkkenmislik dongiisiinde 12 agsamanin bulundugu goriilmektedir:

i. “Kendini ispatlama Zorlantisi: Yapilan ise kars1 isteklendirme, ilgi, sevk ve
istek yiiksek diizeydedir. Birey basarili olabilecegini, fark yaratabilecegini kanitlama
gayreti icindedir. Fakat yasamlariin her alaninda en iyi olma, 6rnek kisi olma, kendini

ispat etme gayreti bireyin saglik durumunun bozulmasina neden olmaktadir.

ii. Katihk: Bireyin kendini ispatlama c¢abasi ise kendini verme seviyesini
arttirmaktadir. Isinde basarisizlik yasamasi durumunda birey miikemmel, en iyi olma
durumlarina ait kontrol duygusunu kaybetmekte, sahip oldugu sorumluluklarin baskisi

altinda kaldikc¢a katilagsmaktadir.

ili. Hafif Yoksunluk Hissi: Bireyin kendisine ait rutin faaliyetlerine kars1 dikkati
azalmakta, arkadaslariyla goriisme gibi olaylari isi sebebiyle erteleme veya iptal etme
durumu goriilmektedir. Uyku ve yemek yeme aligkanliklari gibi birey sagligi ic¢in

zorunlu olan aligkanliklarinda da farkliliklar olugsmaktadir.

iv. Thtiya¢ ve Catismalar1 Reddetme: Duygu ve davranislar arasindaki uyumsuzluk
durumu fark edilmekte, bireyin kendisini ispat etme baskisi devam ettigi i¢in birey

giderek i¢ine kapanmakta, fiziksel ihtiyaglarini reddedebilmektedir.

v. Degerlerde Azalma: Bireyin degerlerindeki farklilasma durumunun sonucu olarak
birey tatile ¢ikma, arkadaslik etme gibi olaylara kars1 duyarsiz kalmakta, hi¢cbir ¢aba
gostermemektedir. Is disinda var olan her seye karsi siir koymakta, oncelikleri

faklilagsmaktadir.

vi. Inkarin Artmasi: Bireyin hicbir seye kars1 tolerans: yoktur. Diger insanlarla yeni

gorlsler paylagsmak i¢in ilgi ve enerjisi kaybolmustur. Zaman baskis1 sebebiyle bireyin
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dis diinyaya karsi ilgisi azalmis, ¢evresine karsi sinirlar olusturmustur. Disaridan gelecek

yakinlagsma, oneri, destek ve benzeri durumlara karsi birey kendisini kapatmustir.

vii. Tlgi Kaybn: Insanlarla goriismek istemeyen birey igin, kitap okumak, miizik
dinlemek gibi faaliyetler daha giivenli gelmektedir. Alkol, ilag gibi maddelerin
kullanimindaki artis ile birey kendisine ve c¢evresinde bulunan insanlara karsi

yabancilasma duygusundan geg¢ici olarak kurtulmay1 amaglamaktadir.

viii. Davranislarda Gézlenebilir Degismeler: Bireyin izolasyonunun arttig1, fiziksel
ve ruhsal sagliginin tehlikeye girdigi bir agsamadir. Bireyin davranislarindaki degisimler

alayci ve kotiimser bir tavirla kendini géstermektedir.

ix. Duyarsizlasma: Bireyde ilgi kaybi1 fazla olup inkdr duygusu artmistir. Birey
kendisine zarar veren davranislarinin farkina variyor olsa da oncelikleri belli olmadigi
icin bu durumu goz ard1 edebilmektedir. Bireyin yasaminin anlami azalmakta, yaptigi

faaliyetler robotlagmaktadir.

X. Bosluk: Duygu yoksunlugu, bosluk i¢ginde olma ve tiikenme hissi baskin olup bu
bosluklar1 doldurmak ve mevcut durumlardan uzaklasmak i¢in birey yemek yeme, alkol
kullanimi, ¢aligma gibi durumlarda asiriya kagmaktadir. Birey i¢in zamaninin her anini

doldurmak ¢ok 6nemli hale gelmektedir.

xi. Depresyon: Bireydeki iimitsizlik duygusu intihar diislincesine dogru bir egilim

gostermektedir. Birey kendisine 6zen gostermemekte ve siirekli uyumay1 istemektedir.

xii. Tamamen Tiikenme: Bireyin yagami bu asamada tehlike altinda bulunmaktadir.
Fiziksel ve ruhsal agidan tiilkenme bireyde stresle ilgili bazi hastaliklarin olusmasina

neden olabilmektedir. Birey igin artik hayat bir anlam ifade etmemektedir.”'

' I. Demirkol, Avukatlarda s Doyumu, Tiikenmislik ve Denetim Odagimin Bazi Demografik Degiskenler
Baglaminda Incelenmesi, Mersin Universitesi ( MEU ), SBE, YYLT, Mersin, 2006, s.40-42
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Is hayatia yeni atilan bireylerin enerjileri ve yasam igin beklentileri yiiksektir.
Isinde en iyi olma, kendini ispat etme igerisindedirler. Zamanla is ortamindaki
aksakliklar, eleman sikintisi ve is yogunlugu bireyde katilasmaya sebep olmaktadir. Kisi
kendine zaman ayiramamakta ve arkadaslari ile iligkilerinde problemler yasamaya
baslamaktadir. Kisiler artik sadece is odakli ¢alismaya baglar ve bu durum yukarda da
belirtildigi gibi tiikenmeye sebep olmaktadir.

1.4.Saghk Cahsanlarinda Tiikenmisligi Degerlendirme

Gilintimiizde hizla degisen teknoloji, bununla beraber gelen yogun is kosullar
tim insanlar1 etkilemektedir. Tiikenmenin is kaybindan aile i¢i iliski sorunlarina,
bunalimdan kaynakli kendini alkol, madde, sigara kullanimina ve uykusuzluk depresyon
gibi ruhsal hastaliklara kadar uzanan ¢ok ciddi sonuglar1 oldugu belirtilmektedir. Bu
bireysel olumsuzluklarin yaninda kurumsal olarakta is verimliliginin ve hizmet
kalitesinin azalmasi, isten ayrilmalarda artis, deneyimli personelin kaybi gibi sonuglara
yol agmaktadir. Bu nedenle tiikenme kavrami farkli is alanlarinda sikga ele

almmaktadir.’

Saglik hizmetlerinin yiiriitiildiigi ¢aligma ortamlari, yorgunluk ve tilkenmislige
yol agan sosyal, psikolojik ve politik risk faktorlerini kapsamaktadir. Is yerinde kisiler
arasi catisma, ¢alisma saatlerinin esnek olmamasi, vardiyali ¢calisma diizeni, yiikselme
olanaklarimin kisitli olusu, kurum politikalarinin adil ve esitlik¢i olarak algilanmayisi, is
kosullarindaki tek diizelik, kontrol yetersizligi hissi, deger catigmalari, yoneticilikte

stireklilik olmamasi ve stirekli degisiklik tiikenmislige neden olan etkenlerdir.

Is yiikiiniin fazla olmasi, hasta ve hasta yakinlarmna duygusal destek verme
zorunlulugu agir ve 6liimciil hastalara bakim verme, uyku diizeninin bozulmasi, tutulan

nobet sayisinin fazla olmasi, saglik personelinin {izerindeki temel stres kaynaklar1 olarak

'S. Canbaz- A. T. Siinter-S. Dabak-H. Oz, Y. Peksen, « Hemsirelerde Tiikenmislik Sendromu, is Doyumu
ve Ise Bagli Gerginlik ”, Hemsirelik Forumu Dergisi, C. 4, S. 2, 2001, s.31-32
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gosterilmektedir.' Bu gibi durumlar bireyin yipranmasma neden olmaktadir. Calisma
ortamindaki iliskilerin bozulmasi, aile ve arkadas ortaminada yansimasi ve problemlerin
artmasi, hastane kosullar1 ve yetersiz kaynaklarin olmasi gibi durumlar tiikenmisligi

tetikleyen sebeplere neden olmaktadir.

Bir saglik hizmetinde ya da sisteminde ciddi bir tiikenmislik sorunu oldugunu
gosterebilecek belirti ve bulgular, tiikenmisligin sonuglart oldugu kadar onu ortaya
cikartict ya da ilerletici faktorlerdir. Bunlar; asir1 is yiikiinden kaynakli isi birakanlar ya
da personel dongiisiinde artma, hastalar ve yakinlarindan gelen bakima iligkin
yakinmalarin fazlaligi ve hasta bakiminin niteliginin diistiigiine isaret eden durumlar,
personelin  isten uzak kalma siiresinin artmasi, kurum, kisileraras1 ve bedensel
sorunlarin artmasi, meslektaglarla ya da diger disiplinlerle iletisim ve uyumda belirgin
giicliklerin olmasi, yapict elestirilerin, yeniliklerin, iiretken ve yaratict ¢abalarin
yetersizligi, demokratik ve katilime1 olmayan, hiyerarsik, merkeziyet¢i ve biirokratik bir
yonetim anlayisinin olmasi, objektif ddiillendirme araglarmin eksikligi, giivensizlik ve
calisanlarin terfi ve mesleki gelecek konusunda belirsizlik yalsamalalrldlr.2 Bu durumlarla
kars1 karsiya kalan birey diislik nitelikte hizmete ve insancil olmayan tavirlara biiriiniip
diisiik performans sergilemektedir. Is ortamindan uzaklasmaya calismalar ve arkadas

iliskilerinde problemler beraberinde seyretmektedir.

2.TUKENMISLiGIiN BELIRTILERI ve SAGLIK CALISANLARI

2.1.TUKENMISLIK BELIRTILERI

Hizla gelisen teknoloji, calisma hayatinda verimli ve kaliteli calisilmasinin
istenilmesi, beklentlerin artmasi ve buna bagli olarak da bireyler gelismelere uyum
saglayabilmek i¢in gerektiginden fazla caba sarf etmek, zorunda kalmaktadirlar.

Glinlimiizin gittikce karmasiklasan is diinyasinda tiikenmislik yasayan bireylerde

' B. Altay- D. Gonenar-C. Demirkiran, “Bir Universite Hastanesinde Calisan Hemsirelerin Tiikenmislik

Diizeyleri ve Aile Desteginin Etkisi”, Firat Tip Dergisi, C. 15, S. 1, Elaz1g, 2010, s.10
2 Kagmaz, s. 29-30
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goriilen temel belirtiler ise duyulan ilginin kaybi, birey i¢in isin anlamsizlagsmasi, mutsuz
edici bir hal almasi, calisma sevki, baglilik, giiven ve nesenin yerini sinirlilik, kaygi ve

depresyonun almasi ve is ile birey arasindaki tiikenmislik belirtilerine sebep olmaktadir.

Tablo 1. Tiikenmislik Belirtileri

Fiziksel Belirtiler Psikolojik Belirtiler Sosyal ve Mesleki
Davramslar
o Yorgunluk ve | o Kayitsizlik, . Kisilerarasi
bitkinlik ilgisizlik catismalar
o Enerji kayb1 o Cokkiin . Ise gelme ile ilgili
o Uykusuzluk duygudurum, Nesesizlik problemler
Somatik agr1 yakinmalari | e Anksiyete, . Isten izinsiz ve
Solunum giigliigii huzursuzluk erken ayrilmalar
o Gastrointestinal J Benlik saygisinda | o Saglik sorunlari
sistem problemleri azalma yiiziinden ise devam
o Kilo kayb1 veya | e Umutsuzluk, bosluk | etmeme
artist hissi . Isi birakma egilimi
. Elestirilere asirt | e Hizmet verilen
duyarlilik kigilere deger vermeme
o Karar verme | davraniglar
yetisinde azalma . Kuruma ilgisizlik
o Kognitif
fonksiyonlarda yavaglama

Kaynak: B.Kaya, Ebelerin Is Doyumu ve Tiikenmislik Durumlarmi Etkileyen
Faktorler, Adnan Mederes Universitesi, Saglik Bilimleri Ensitiitiisii,
Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2009, s.19

Yukarda gosterilen belirtiler tlikenmislige sebep olmaktadir. Saglik

calisanlarinin siirekli hastane ortaminda hastalarla birebir iliski i¢inde olmas1 hastaya ve

hasta yakinlarma karsi sorumlu olmasi, agir yarali hastalarla ilgilenmesi ve o6liimle
sonuglanan vakalar gdrmesi birer stres faktoriidiir. Siirekli fiziksel olarak ayakta
calismaninda verdigi kosulla birlikte kisilerde kronik olarak yorgunluk, bitkinlik,
halsizlik hissetmesi fiziksel belirtileri ortaya ¢ikarmaktadir. Hastane kosullarinin kapali

olmasi, havasiz olmasi ve c¢alisanin motivasyon kaynaginin olmamasi durumuyla
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psikolojik olarak anksiyete ve mutsuzluk hali ortaya ¢ikar. Bu durumun devam etmesi

kisinin kendi benligine yansir ve siirekli bir ¢atigma haline girmesine sebep olmaktadir.

2.1.1.Fiziksel Belirtiler

Calisma hayatina baslayan bireylerin enerjileri ve istekleri yiiksek diizeydedir. Is
ortaminda kendini ispat etme, igini en iyi sekilde yapabilme ve yiikselme gayreti
icindedir. Calisma kosullarindaki diizensizlikler bireylerde zamanla fiziksel olarak
yipranmaya sebep olmaktadir. Freudenberger ve Richelson’a gore tiikenmislik yasayan
insanlar genellikle; is hayatlarinin ilk yillarinda yetenekli, kendisine giivenen, enerjik,
ise karsi hevesli, fazla mesaiye kalan, uykusuzluklarina ragmen yiiksek performans
gosteren bireylerdir. Zaman igerisinde ortaya ¢ikan bazi nedenlerle bu bireylerin
metabolizmalar1  diizenli c¢aligmamaya baslamakta, bu ise onlarin enerjisini
tilketmektedir. Bireylerin islerine ve g¢evrelerine yansittiklari enerjilerinin tiitkenmesi,
onlarin fiziksel agidan ciddi sorunlar yasamalarina neden olabilmektedir. Bu belirtiler;
yorgunluk ve bitkinlik hissi, bas agrisi, uyusukluk, uyku bozukluklar1 seklinde
siralanabilir. Onlem alinmazsa devam eden siiregte; gegmeyen soguk algmliklari,
enfeksiyonlara karsi direncin azalmasi, kilo kayb1 veya sismanlik, solunum gii¢ligi,
genel agr1 ve sizilar, mide bagirsak hastaliklari, yliksek tansiyon, yiiksek kolesterol, kas
gerilmeleri, kalp carpintisi ve cilt hastaliklar1 olusabilir." Tiikenmislik fiziksel anlamda
oncelikle hafif belirtiler olarak kendisini gostermektedir. Bu tip belirtiler tiikenmisligin
habercisidir. Calisma hayatlarinda yetenekli, 6zgiiveni yiiksek, enerjik ve ise karsi
hevesli, caligma saati kavrami olmayan, is kolik, uykusuzluga dayanikli ve yiiksek
performans gosteren bireyler zaman igerisinde ortaya ¢ikan bazi belirtiler bu bireylerin
metabolizmalarini olumsuz yonde etkilemekte ve onlarin enerjisini tiilketmektedir. Bu

durum 6nce yukarda belirttigimiz fiziksel belirtiler olarak ortaya ¢ikmaktadir.

' K. Ardi¢ — S. Polatci, “Tiikenmislik Sendromu ve Madalyonun Obiir Yiizii isle Biitiinlesme”, Erciyes
Universitesi ( ERU ), Tktisadi ve Idari Bilimler Enstitiisii Dergisi, S. 32, Kayseri, 2009, s. 30
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2.1.2 Psikolojik Belirtiler

Psikolojik belirtiler, tiikkenmislik yasayan kisilerde goriilebilecek diger belirtilere
oranla daha az belirgindir. “Bu belirtiler engellenmis hissi ve sinirlilik, psikolojik
incinmeye aciklik ve psikolojik sorunlar, nedeni bilinmeyen huzursuzluk ve tedirginlik
duygusu, sabirsizlik, 6zgiivende azalma, ¢evreye karsi diismanlik duygusu, giicsiizliik
enerji kaybu, is ile ilgili timitsizlik, diger insanlar elestirme, ilgisizlik, aile i¢i sorunlarda
artis, tatminsizlik, hayata karsi negatif tutumlar gelistirme, nezaket, saygi ve arkadaslik
gibi olumlu duygularda azalma, diisiincelerde belirsizlik ve karmasilik, asilsiz slipheler
ve paranoya, depresyon, sugluluk hissi ve caresizlik seklinde siralanabilir. Ayrica
tilkenmisligin pisikolojik belirtileri isi birakmayr diisinme ve sik sik ise gitmek
istememe olarak da kendini gostermektedir. Bu belirtiler yasandigi zaman bireyin
basarma duygusu zarar gormektedir. Bir seyi basarmayla ilgili kendine giliveni ve takdiri
azalan bireyde, tiikkenmisligin diger belirtileri i¢in zemin hazirlanmig olur. Ve artik bu
durumdan kurtulmak ¢ok daha zordur.”' Bu belirtiler yasandigi zaman bireyde basarma
duygusu azalmaya baglar. Kisinin kendine giiveni azalir ve bu durum bireyin
davraniglarina yansir ve kisinin ¢calisma ortamindan uzaklagma ihtiyact duymasina sebep

olmaktadir.

2.1.3.Davramssal Belirtiler

Davranigsal belirtiler baskalar1 tarafindan daha kolay gozlenebilen tiikenmislik
belirtileridir. Ciinkii disa vurum s6z konusudur. Tiikenmisligin ciddi bir boyuta
uzandigini belirtir. Icinde yasadigi karmasayr uzun bir siire boyunca saklamaya

cabalamis birey i¢in huzursuzluk olusmaktadir. Bu belirtiler :

“-Engelleme belirtileri, ¢abuk 6fkelenme ve ani tepki gosterme
- Yapilan isten nefret etme, hatta ise gitmeyi istememe

- Takdir edilmedigini diisiinme, alinganlik gosterme

' Ardig — Polatg1, s. 30
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- Isten doyum almama, ise ge¢ gelme yada ise gelmeme”’

Kisilerde davranissal olarak sinirlilik, ¢abuk o6fkelenme gibi durumlar ortaya
cikmaktadir. Bu durum karsisinda c¢evresinden olumsuz tepkiler alan bireyler isten
giderek sogumakta ve uzaklagmaktadir.

“-Alkol, tiitiin ve ila¢ almaya egilimli olma ya da madde kullaniminda artig gésterme
- Oz saygi1 ve 6z giivende azalma

- Evlilikte ve aile yasaminda ¢atigsmalar olmasi,
- Aile ve arkadaslardan uzaklasma

- Duyarsizlasma,

- Sugluluk hissi

- Teslimiyet gosterme

- Caresizlik hissetme,

- Kolay aglama

- Konsantrasyon gii¢liigii yasama

- Hareket kisitlilig

- Unutkanlhik

- Kendi kendine zihinsel ugras igerisinde olma
- Orgiitlemede yetersizlik yasanmasi

- Gorev ve kurallarla ilgili karigikligm olmasi™

Yukarida belirttigimiz davranigsal belirtiler kisinin isten uzaklagmasina ve
kendini duygusal anlamda caresiz hissetmesine sebep vermektedir. Depresyona giren
kisi alkol, sigara kullanimina yonelmektedir. Duygusal anlamda ¢okiintii yasayan birey

cabuk duygulanir ve ¢evresine karsi duyarsizlagir.

- Rol catismalarinin yagsanmasi

- Kuruma kars1 ilginin kaybolmasi

' R. Ergevik, Hemsirelerde Ise Bagli Gerginlik, Tiikenmislik Diizeyleri ve Etkileyen Faktorler, Halig
Universitesi, SABE, YYLT, Istanbul, 2010, s. 13
* Ercevik, s. 13
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-Benlik imajinin baz1 durumlardaki degisimlerden etkilenerek olumsuz yonde degismeye
baslamasi

- Gorevlilere kars1 giivensizlik veya onlardan kaginma istegi

- Basarisizlik duygusu

- Calismaya baglamada direng gdsterme

- Arkadaslarla is konusunda tartigmaktan kaginma

- Hizmet verilen bireylere tek tip davranig gosterme,

- Diistincede katilik

- Degisime kars1 direng gosterme”’

Bu belirtiler tiikkenmisligin ciddi bir boyuta ulastiginin gostergesidir. Artik birey
kendine giivenini kaybetmekte ve basarma hissi kaybolmaktadir. Kuruma kars1 ilgisi
azalmaktadir. Basarisizlik duygusuyla birlikte az is yapmak ve sorumluluklardan
kagmak istemektedir. Calisma ortaminda ve Ozellikle yapilan is ile paralel
diisiiniildiiglinde, bireyde yasanan bir tiikenmenin isaretleri olarak diisiinmek, tiikenme

ile bas etmede atilacak ilk adim olacaktir.

2.2.SAGLIK CALISANLARINDA TUKENMIiSLiGiN BELIRTILERIi

Saglik hizmeti sunan kurum ya da sistemde ciddi bir tilkenme problemi oldugunu
gosterecek belirtiler, tiikenmislik sonuglart oldugu kadar tiikenmisligi olusturan veya
ilerleten faktorleri de kapsamaktadir. “Tiilkenmisligi yasayan bireyin yaptig1 iste enerjisi
cok az olup duygusal olarak ¢okkiinliik, sikinti, huzursuzluk i¢inde bulunmaktadir. Bu
durum olumsuzluk yaratmakta, bireyi ve c¢aligma arkadaslarin1 etki altinda
birakmaktadir. Caligma ortaminda psikolojik olarak dengenin saglanamadigi hallerde
isten kaynaklanan stres sonucunda baslayan bu durum zaman i¢inde giderek artis
gostermektedir. Bireyde duygusuzlagsma, taraf gézetme, kurulan iligkileri maddi boyuta

indirgeme ya da katilasarak kendini dislama tepkisine déniisebilmektedir.”* Saglik

' Ercevik, s. 13

> 0. Burnak, Orgiitsel Tiikenmislik Kamu ve Ozel Isletmelerdeki Calisanlara Yonelik Bir Uygulama,
Dumlupnar Univeristesi ( DPU ), SBE, YYLT, Kiitahya, 2007, s. 63-64.
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calisanlar1 agir ve Oliimle sonuglanabilen hastaligi olan bireylere bakim verme, is
temposunun yogun olmasi vardiyali caligma sisteminin olmasi, hasta ve hasta
yakinlarina duygusal destek vermek zorunda olunmasi gibi sebepler is ile ilgili stres ve
gerginligin olugsmasina neden olmaktadir. “Saglik hizmetlerindeki eksiklikler sunulan
hizmetteki ve hizmeti sunan personel say1 ve dagilimindaki yetersizlikler calisan
bireylerdeki hayal kirikliklar1 ve gerginlik yaratmakta, isten kaynaklanan gerginlik ve
tikenmislik durumu, bireyin anksiyete, caresizlik gibi ruhsal bas agrisi, kaslarda
gerginlik, uykusuzluk gibi fiziksel, ise ge¢ gitme, gitmeme veya isi tamamen birakma
gibi orgiitsel sonuglarm olusmasmna neden olabilmektedir.”' Saglik hizmetleri hasta
bireylerin cikarlarin1 korumaya yoneliktir. idealleri i¢in kendi smirini siirekli zorlayan

bireyler tilkkenme riskiyle her zaman kars1 karsiya kalmak durumundadirlar.

2.2.1.Saghk Cahsanlarinda Fiziksel Belirtiler

Saglik sektoriinde, saglikli calisma ortami, var olan belirli islem, politika ve
sistemler yoluyla c¢alisanlarin kurumsal hedefleri taniyabilecekleri ve bireysel
memnuniyetlerini kazanabilecekleri sekilde tasarlanan ortamlardir. Ayn1 zamanda
saglikli bir ¢alisma ortami insan1 biitiiniiyle destekleyen, hasta odakli ve memnun edici
caligma ortamidir. Saglik calisanlarinin en 6nemli yakinmalar1 yogun is ve ayakta
gecilen siire goz oniline alinirsa fiziksel yakinmalar basi ¢ekmektedir. Bas agrisi, kas ve
eklem agrilari, sinirlerde c¢ekilmeler, yorgunluk ve sik hastalanma, bogaz kuruluklari,
nefes daralmalari, kilo kayiplari, uyku ve cinsel problemlerdir. Psikosomatik
yakinmalar; kalp rahatsizliklari, iilser, gastrointestinal rahatsizliklar, solunum ve nefes
almada gii¢liikler, seker hastaligi ve astim belirtileridir. Fizyolojik tepkiler; kalp
carpintili hipertansiyon, kolesterol diizeyinde artma ve asir1 terlemeden dolay1 deride
duyu kaybidir. Ameliyathane calisan bireylerde kapali ortamdan kaynaklanan stres,

cabuk Ofkelenme, bas agrilar1 gibi fiziksel belirtilerin yaninda 1s1iksiz ortamdan ve gesitli

' A. Demir, “Hemsirelerde Tiikenmislik Diizeyleri ve Tiikenmisligi Etkileyen Bazi Faktorlerin

Incelenmesi” , Hacettepe Universitesi(HU), Hemsirelik Yiiksek Okulu Dergisi, C.6, S.1, Ankara,
1999, s. 34
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anezstetik gazlara maruz kaldiklar1 i¢in cilt lekelenmeleri gibi fizyolojik tepkilerle

kargilagmaktadirlar.

2.2.2.Saghk Calisanlarinda Psikolojik Belirtiler

Siddet, daha ¢ok saglik ¢alisanlarinin maruz kalmis oldugu, fiziksel saldiri, sdzel
saldir1 ya da cinsel taciz seklinde orta ¢ikmaktadir. Calisma ortaminda siddetin baslica
etkileri; bakim kalitesinde diisme, moral bozuklugu, is doyumunda azalma, isten ayrilma
ya da ayrilma niyetinde artis, stres diizeyinde, is hatalarinda, ise devamsizlikta artis,
uyku bozukluklari, korku, ofke, giigsiizlik ve fiziksel yaralanma olarak ortaya
cikmaktadir. Stres; calisanlarda, en basta rol belirsizligi ve catismasi olmak fizere,
meslektaslarin ve siipervizorlerin desteginin olmamasi, ¢alisanin uygun olmayan
dagilimi, saglik bakimi vermede yeni diizenlemeler, hastalarla uzun siire temas,
insanlarin saglik ve iyiliginden sorumlu olma gibi nedenlerle ortaya cikmaktadir.
“Tikenmislik; kaygi, depresyon gibi ruhsal acgidan tehlikeli durumlara da yol
acabilmektedir. Bu gibi durumlar; alinganlik, belirgin {ziintii, duygusuz, ilgisiz
goriinlim, asilsiz siipheler ve paranoya, 6z saygi ve 0z glivende azalma, basarisizlik
hissi, sucluluk, icerlemislik, caresizlik gibi duygularla karakterize edilmektedir.”’
Tikenmislik veya stresle ilgili hastaliklarin artis gdstermesi, is giiclinii etkileyen bir
etken olmasi, ¢alisma ortaminda hata ve kazalar1 arttiran bir faktér olmasi ve hastalara
sunulan bakimin kalitesini etkilemesi nedeniyle, tiikenmisligin, saglik c¢alisanlar

tizerindeki etkilerine 6nem verilmeye baslanmistir.

Hastane ortamindaki kapali ortam ve siirekli agrilari, sikintilart olan bireylerle
calismak psikolojik olarak bunalima siiriikklemektedir. Saglik ¢alisanlar1 is ortaminda
kendilerini gii¢sliz hissetmektedirler ve destekten yoksundurlar. Gece ve giindiiz
caligmalar1 ve siirekli hasta bireylere hizmet vermeleri karsidaki bireylere empati ile
bakmalar1 ¢alisanlar iizerinde yogun tiikenmislik belirtileri vermekte ve saglik calisanlar

psikolojik  belirtileri  yasamaya baslamaktadir. Kendilerini  sanssiz  olarak

! Siirgevil, s.34
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tanimlamaktadirlar. Benlik saygilarindaki azalma onlar1 beceriksizlestirmektedir ve is
performanslarim  diisiirmektedir. Is arkadaslarma ve distlerine kars1 ofkeli ve kirici

olmaktadirlar.

2.2.3.Saghk Cahisanlarinda Davramssal Belirtiler

Calisan Dbireylerde tiikenmislik kendisini farkli sekillerdeki belirtilerle

gostermektedir. Davranigsal belirtilerden bazilar1 sunlardir:

- “Isi birakma oraninin artmast,

- Hasta ve yakinlarimin verilen hizmete dair sikayetlerinin ¢cogalmast,

- Hasta bakim kalitesinin diistiiiine dair belirtilerin artmasi

- Calisanin isten uzak kalma siiresinde artis olmasi,

- Kurumda calisan bireylerde fiziki ve kisiler arasi problemlerin artmasi,
- Birlikte calisilan kisilerle iletisim ve uyum sorunlarinin yasanmast,

- Yenilikei, tiretken ve yapici ¢abalarda yetersizlik olusmasi,

- Qdiillendirme araglarindaki eksiklik,

- Calisanin terfi ve mesleki gelecegine dair belirsizlik yasamasi,

- Demokratik ve katilimc1 olmayan bir yonetim anlayisinin varligi,

- Giivensizlik yasamalari gibi faktorlerle kendini gostermektedir.””

Saglik calisanlarinin tiikenmislik belirtileri igerisinde en etkin gézlenen belirtileri
davranigsal olan belirtileridir. En sik goriilen belirtiler unutkanlik, basarisizlik hissi,
konsantrasyon diisiikliigii, cabuk ofkelenme, yalniz kalma istegi, alinganlik ve takdir
edilmedigini diisiinme seklinde genel tepkiler olarak belirtilmektedir. Ayrica ise 6zel
baz1 belirtiler; isi yavaglatma, isten uzaklasma, hizmetin niteliginde bozulma, hizmet
verilen kisilere hatali miidahaleler ve hizmet verilenlerin sikayet sayilarindaki artis,
diisiik is performansi, is tatminsizligi, yeni bir meslek egitimi alma egilimi, ise ge¢ gitme

veya gitmemeler, Orglitsel baglilikta azalma, is giicii devrinde ylikselme, hastaliktan

! Kagmaz, s.30
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kaynaklanan nedenlerle ise gelmemelerde ve ge¢ gelmelerde artig, isten ayrilma ve

baska is alanlarina transfer olma istegi seklinde siralanabilir.

3.TUKENMISLiK NEDENLERI ve SAGLIK CALISANLARI

3.1.TUKENMISLIK NEDENLERI

Bireyin tiikkenmislik yasayip yasamayacagini ya da ne diizeyde yasayacagini
kendi o6zellikleri olarak s6z edebilecek yas, cinsiyet, egitim diizeyi, deneyim gibi bazi
degiskenlerden etkilenebilmekte calisma saatleri, yoneticiler, isten sagladigi doyum
sosyal destek, hizmet verilen grubun 6zellikleri gibi is ve is ortami1 ¢alisma kosullar1 gibi

degiskenlere bagli olarak degisebilmektedir.
3.1.1. Bireysel Nedenler

Tiikenmislik yaygin olarak goriilen, c¢alisanlarin  biiylikk  cogunlugunun
yasamlarinin bir boliimiinde yakalanabilecekleri bir sendromdur. “Ancak tiikenmislik
birden bire gelisen bir durum degildir. Baz1 faktorlerle beslenip yavas yavas geliserek
ortaya ¢iktiktan sonra bireyin ruhsal dengesini bozan, is, aile ve sosyal hayatinda 6nemli
sorunlara neden olan bir durumdur. Zaman baskisini iglerini yiiriitiirken yogun sekilde
yasayanlar, dikkat gerektiren ve Ozellikle hayati onem gerektiren islerde ¢alisanlar,
ayrinttya 6nem verilmesi gerekli olan isleri yapanlar tilkenmislige daha yatkindirlar.
Yapilan is, yiiriitiilen pozisyon ne olursa olsun az veya ¢ok her birey tiilkenmislige aday
olabilmektedir.” ' Belirtilen konulardaki olumlu girisimler bireyin performansini artirip

ruh saglhigini iyilestirirken, olumsuz durumlar ise bireyde tilkenmeye yol acabilmektedir.

Demografik Ozellikler: Bazi demagrafik degiskenlerin tilkenmislik olgusu
tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. “Geng¢ calisanlarin yash calisanlara gore; bekar

calisanlarin, evli ¢alisanlara gore; cocuksuz bireylerin ¢ocuklu olan bireylere gore;

' Y. Kayabasi, “Bazi Degiskenler Agisindan Ogretmenlerin Mesleki Tiikenmislik Diizeyleri”, Gazi
Universitesi ( GU ), Sosyal Bilimler Ensitiitisii Dergisi(SBED), S.20, Ankara, 2008, s. 192 — 193
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tiniversite mezunu olanlarin, {iniversiteye devam etmemis ya da bitirmemis olanlara
gore; is deneyimi bir ka¢ yillik olanlarin, bir yildan az ve bes yildan uzun siiredir
calisanlara gore; kadinsi tarafi agir basan kisilerin, erkeksi tarafi agir basan veya her iki
duygusal agidan kendini dengelemis kisilere gore daha yiiksek diizeyde tlikenmislik
yasadig1 tespit edilmistir.”' Yas, ¢alisma siiresi ve mesleki kidem ile tikenmislik diizeyi
arasinda negatif bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Geng ve tecriibesiz calisanlarda
tilkkenmenin daha fazla goriilmesi, ise yeni baslayan bireylerin is konusunda ¢ok daha
heyecanli ve istekli olmalar1 nedeniyle daha fazla enerji harcayarak daha kisa zamanda

yorulmalarina da baglanabilir.

Kisilik Yapisi: Insanin toplumda oynadid1 cesitli roller ve bu rollerin bagkalar
tizerinde biraktigi etkilerin tiimii veya bireyleri birbirlerinden ayiran davranislar biitiinii
olarak tanimlanan kisilik kavrami Ciiceloglu tarafindan, bireyleri birbirinden ayirt eden
ve bireylerin kendilerine 6zgii davranislarinin bir biitiinii olarak ifade edilmektedir.

“Psikologlar bireyin kisiliginin temel yapisinin bes boyuttan olustugunu
savunmaktadir. Bu boyutlar; disadoniikliik, uyumluluk, sorumluluk, ag¢iklik ve duygusal
istikrar olarak belirlenmektedir.”* Bazi arastirmacilar tarafindan duygusal duraganlik
kavrami nevrotiklik olarak da ifade edilmektedir. “Bakker nevrotik kisilik yapisi ile ii¢
tikenmislik boyutu arasinda iliski oldugunu belirtmektedir. Buna gore arastirmacilar
duygusal tiikenme ve duyarsizlasma boyutlar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iliski,
kisisel basar1 hissi ile negatif anlaml bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Hedeflerin
elde edilmesine yardimci olmalari nedeniyle bu kisilik 0©zelliklerine sahip olan
ogretmenler daha az duygusal tlikenme yasamaktadirlar. Yine ayni arastirmada
deneyimlere acik olma puanlan diisiik olan kisilerin daha ¢ok duyarsizlagsma yasadiklari,
buna karsin bu puanlar1 yiiksek olan kisilerin daha ¢ok kisisel basari hissi tasidiklar

,’3

gorilmistiir.”” Kisilerin karakteristik ozellikleri tilkenme asamalarini etkilemektedir.

' G. Konakay, Duygusal Zekanin Akademisyenlerde Tiikenmislik flelliskisinin Incelenmesi, Kocaeli
Universitesi (KOU), SBE, Yaymlanmamis Doktora Tezi ( YDT ), Kocaeli, 2010, s. 108
> G. Saglam Ari- E. Cinabal, “Titkenmislik Kavrami Birey ve Orgiitler Agisindan Onemi” , Celal Bayar
Universitesi ( CBU ), Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi ( {IBF ), Yénetim ve Organizasyon
Dergisi, C. 15, S. 1, Manisa, 2008, s. 138
3
Kervanci, s. 24
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Sinirli veya sakin olmasi, gergin ya da rahat olmasi, duygusal veya mantikli olmasi

bireylerin tiikkenmislikten etkilenme derecelerini etkilemektedir.

Beklentiler: Calisanlarin meslekleri, ¢calistiklar1 kurum ve kisisel yeterlilikleri ile
ilgili gercekci olmayan dolayisiyla karsilanmasi gili¢ beklentileri tiikenmislige katkida
bulunan onemli bir etkendir. “Geng¢ ve tecriibesiz elamanlarda, yashh ve tecriibeli
elamanlara gore daha yiiksek tiikenmislik goriilmesi beklenti diizeylerinin farkliliyla
aciklanmaktadir. Yeni ise baslayan gengler hem kendilerinden hem de orgilitten ¢ok sey
beklemektedirler. Isin ¢ekiciligi, ddiiller, amirlerin takdiri, mesleki gelisim konusunda
yiikksek beklentilerin karsilanmamasi bireylerin tiikenmislik i¢ine girmesine neden

olmaktadir.”!

Beklentileri karsilanamayan ve c¢alisma kosullarinin yetersizligi bireyleri
tikenmeye yoneltmektedir. Bireylerin ihtiyaglariin yiiksek seviyelerde olup,

karsilanmasi zor olusu kisisel bir doyumsuzluk yaratabilmektedir.

3.1.2 Orgiitsel Nedenler

Bireylerin calisma hayatlarinda karsilastiklar1 sorunlar onlarin saghgini ve
calisma hayatlarin1 etkisi altina almaktadir. Calisan bireyin sagligi ile calisma hayati
arasindaki iligkiler yogun bir etkilesim icindedir. “Saglik ¢alisanlarinin ¢alisma konusu
insan sagligl oldugu i¢in tiikenmislik calisanin sagligina diger mesleklerde ¢alisanlara
gore dolayli ya da dogrudan yogun bir sekilde etkisi altina almaktadir. Bu etki
sonucunda olusan tepkiler is ile ilgili stres, bikkinlik ve tilkenme bi¢iminde kendini
gosterebilmektedir.”®  Tiikenmisligin ~ orgiitii  ilgilendiren pek c¢ok  sonuglart
bulunmaktadir. “Tikenmislik nedeniyle goriilen; ise gelmeme, isten ayrilma,
verimliligin diismesi, i doyumunun, azalmasi, Orgiitsel bagliligin zayiflamasi gibi
sonuglar Orglitiin ve bireyin mali agcidan 6nemli kayiplar yasamasina sebep olmaktadir.

Tiikenme yasayan bireyin is diizeni bozulmakta, birey ¢alisma arkadaslar1 ile ¢atisma

' Y. Yildinm, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarindaki Gérevli Akademisyen Personelin Orgiitsel

Stres ve Tiikenmislik Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi , Ondokuz Mayis Universitesi
(OMU ), SABE, YDT, Samsun, 2010, s.64

20. Azizoglu - K. Ozer, “Polislerde Tiikenmislik Sendromu Uzerine Bir Ampirik Calisma” , Turizm
Aragtirma Dergisi, C. 21, S.1, Ankara, 2010, s. 138
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»! Calisma hayatiin bireyin

icerisine girmekte ve olumsuz sonuglar olugmaktadir.
hayatinda 6nemli bir yer tutmasi sebebiyle ¢alisma hayatina ait olumlu ve olumsuz
kosullarin birey ve orgiit agisindan kazandirdiklar1 ve kaybettirdiklerinin 1yi bilinmesi
bliyiik 6nem arz etmektedir. Tiikenmisligin Maslach ve Leitere tarafindan benimsenen

organizasyonel nedenleri birey ile isi arasinda su alanlarda ortaya ¢ikmaktadir.?

Asin Is Yiikii: Is yiikii calisma hayatinin temel bir boyutunu olusturmaktadir.
Birey agisindan harcanan enerji, orgiitsel agidan c¢alisanlardan az siirede ¢ok is yapmalari
beklenmektedir. Bu durum c¢alisanlarda stres yaratir. Baski altinda kalan bireyin

verimliliginin diismesine ve psikolojik olarak olumsuz etkilenmesine sebep olmaktadir.

Kontrol: Caligma onceliklerinin belirlenerek is yapma sekillerinin se¢ilmesi,
kaynak kullanim1 hakkinda karar alma kapasitesi ile ilgilidir. Kontroliin asir1 seviyede
olmasi istenmeyen bir durum olup orgiit icinde calisanlarin isten bikmalarina, bitkinlik
yasamalaria, kendilerini giivensiz ve yetersiz hissetmelerine neden olabilmektedir.
“Calisanlarla yoneticiler arasinda isbirligi olmas1 i¢in dengeli kontrol sistemi yaninda
calisanlarin sagladigi katkilarinda 6diillendirilmesi 6nem arz etmektedir.” Saglik
hizmetlerinde kontrol sistemi calisanin verimliligi agisindan 6nemlidir. “Ancak bu
kontrol sistemi diill mekanizmasi yerine hep ceza amagl kullanildig: takdirde calisanin
stres yasamasi, kendini giivensiz ve mutsuz hissetmesi, isine yeterli 6zeni gostermemesi,
isine kars1 duyarsiz ve duygusuz olmas1 sonuglarmin olusmast olasidir. Odiil ve ceza her
zaman orantili olarak uygulanmasi gereken bir kontrol sistemi i¢inde olmalidir. Birey ve
yapilan is arasinda meydana gelen kontrol uyumsuzlugu bireyin isinden uzaklagmasina,
gosterdigi performansin diismesine ve sonug¢ olarak tiikenmeye neden olmaktadir.

Kontrol uyumsuzlugu tikenmisligin kisisel basar1 boyutu ile iliskili bir durumdur.””

! Maslach — W. B. Schaufeli — M. P.Leiter, Jop Burnout Annual Review Psychology, C.52, S.1,
Netherlands, 2001, s. 406

2 Maslach — Schaufeli — Leiter, s. 414

s, Ugurluoglu Ok, Banka Calisanlarinin Tiikenmislik Diizeylerinin, Is Doyumu, Is Catigmasi, Rol
Belirsizligi ve Baz1 Bireysel Ozelliklere Géore incelenmesi, HU, SBE, YDT, Ankara, 2002, s. 31 -
32

* Maslach — Schaufeli — Leiter, s. 414
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Zamansiz ve habersiz kontroller c¢alisanin stres yasamasina ve kendini giivensiz

hissetmesine neden olabilmektedir.

Odiil: “Bireyin orgiite sagladigi katkilara karsilik olarak maddi ve sosyal agidan
takdir edilmesini ifade etmektedir. Yonetimin bireyin ise sagladig katkilar1 fark etmesi
o oOrgiitteki basarili bir ddiillendirme sistemi ve orgiit degerlerinin bulundugunun bir
gostergesidir.”! Birey ile is arasmnda uyumlu bir ddiillenme olmalidir. Kisi i¢in 6diil
bazen takdir edilme gibi bazen maddi Ozellikler tasisa da her zaman calisan
performansini artirmada etkili bir yoldur. “Daissal ve igsel olarak iki gruba ayrilan 6diil,
maag artigl, Ust yoneticiler tarafindan ovgii goérme, takdir edilme, is glivenliginin
saglanmasi, terfi etme, bireye verilen sorumluluk derecesinin arttirilmasi, bireyin
statiisiiniin gelistirilmesi, dnemli kararlara katilmasinin saglanmasi, bilgi paylasimi gibi

»2 Odiillerin yetersiz olmasi, bireyde ise yaramadig

davranis ve konular1 icermektedir.
hissini uyandiracagi igin bu tiikenmisligin kisisel basar1 boyutu ile iliskilidir.Odiil
sisteminin olmamasi, adaletsiz olmasi da calisan iizerinde olumsuz sonuglara neden

olabilmektedir.

Aidiyet: Her canl1 bir gruba ait olma duygusunu yasamaktadir. Bir yere ait olma
hissi bireyin kendine giivenmesini saglamakta zorluklarla miicadele edebilmesinde gii¢
vermektedir. “Aidiyet duygusu Orgiitiin sosyal cevresinin bir 0zelligi olup, bireyler
sosyal destek ve isbirligi ile olumlu seyler elde ettikleri gruplara katilmaktadirlar.”
Saglik calisanlarinin meslek dallarina gore olusturduklart grup ve sendikalar mevcuttur.
Calisanlarin her tiirlii sikintisinda, 6zliikk haklari ile ilgili problemlerinde bu grup ya da
orgiitler calisanin haklarin1 aramakta bu durumda calisana yalniz olmadigi hissini
yasatmaktadir. “Aidiyet ve birlik duygusu belli gruba duygusal katilimi ifade eden

sosyal 6zdeslesme ve calisilan orgiitle 6zdeslesme algisini belirten rgiitsel 6zdeslesme

' Siirgevil, s. 67 - 68

> T. Kogel, Isletme Yéneticiligi, Istanbul, 2007, s. 493

* R. iraz — A. G. Yusufoglu, “Orgiitlerde Mesleki Tiikenmislik ve Akademisyenler Uzerinde Bir
Uygulama” , Selguk Universitesi ( SU ), [IBF, Sosyal Ekonomi Arastirma Dergisi, Konya,
2010, s. 454
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kavramlariyla  birlikte  degerlendirilebilmektedir.”’  Calistigi  kurum tarafindan
sahiplenilen, ait olma hissi verilen birey isini daha istekli yapacak, kuruma daha fazla

katma deger saglayacaktir. Birey kadar kurumda kazanacaktir.

Adalet: Adalet kavram1 herkesin var olduguna inanmayi sectigi, magdur oldugu
takdirde ilk olarak aklina gelen kavramlardandir. “Adalet, dagitic1 adalet ve prosediirel
adalet olarak degerlendirilmektedir. Bireyin c¢alistig1 orgiite kendisinin kattig1 degere
iliskin almas1 gereken 6diil, iicret, terfi, ¢alisma sartlari, maddi imkanlar, performansin
degerlendirilmesi gibi faktorlerin tespit edilip Ol¢iimiinde kullanilan yol, yontem ve

»2 Bir kurumda

politikalarda adil olma durumu prosediirel adaleti tanimlamaktadir.
calisanlarla yonetim arasinda her acgidan var olan adaletsizlik hizmet alan, hizmet veren
herkesi olumsuz etkileyecek bir durumdur. “Adil olmayan bir sistemde calisan bireyin
mutsuz olmasi, tiikkenmislik yasamasi kaginilmazdir. Bireyin Orgiitle ilgili adalet
algilamasinin  diisitk olmasi, performansin1 diistirmekte ¢alisma arkadaslariyla
isbirliginin az olmasina ve bireyin tiikkenmislik hissi yasamasma neden olmaktadir.”
Orgiitlerine giiven duymayan bireyler, diisiik bir baghlik gosterdikleri igin, is

performanslarinda da diismeler goriilmektedir.

Degerler: “Birey ile yapilan is arasindaki degerler yoniinden yasanan
uyumsuzluk oOrgiit yapisinda var olan bazi o6zelliklerin bireyin bekledikleri ile
uyusmamast, ters diismesi durumunda olusmaktadir. Orgiitiin sunmus oldugu hizmet, dis
diinya etkilesimi ve calisanlarina kars1 gosterdigi davranis bi¢cimi uyumsuzluga sebep
olabilmektedir. Birey ve is yasamindaki degerler arasindaki yasanan uyumsuzluk
tikenmisligin duygusal tlikenme, duyarsizlasma ve kisisel basari boyutlar ile
iliskilidir.”* Birey ile is arasinda, deger agisindan uyum; bireyin, 6rgiitiin misyonu ve

biitlin amagclari ile 6zdeslesmesi bireyin yasami ve ¢alisma hayatini etkilemektedir.

'H. Altay, Antalya ve Iskenderun Otel Calisanlarmnin Tiikenmisligi ve Is Tatmini Uzerine Bir Arastirma,
Mustafa Kemal Universitesi ( MKU ), SBED, C. 6, S.12, Hatay, 2009, s. 6

? H. Dogan, “Isgoren Adalet Algilarinda Orgiit Igi iletisim ve Prosediirel Bilgilenrdirilmenin Rolii”, EU,
Akademik Bakis Dergisi, C. 2, S. 2, zmir, 2002, s. 72

* fraz — Yusufoglu, s. 454

*'S. Polatgi, Tiikenmislik Sendromu ve Tiikenmislik Sendromuna Etki Eden Faktérler, Gazi Osmanpasa
Universitesi ( GOP ), SBE, YYLT, Tokat, 2007, s.73 - 74
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3.2.SAGLIK CALISANLARINDA TUKENMIiSLiK NEDENLERIi
3.2.1. Saghk Cahsanlarinda Bireysel Nedenler

Saglik sektoriinde ¢alisan bireylerin yasami tehdit eden durumlarla kars1 kargiya
kalmasi1 hastalara ve yakinlarina duygusal yonden destek verme sorumlulugu, ¢aligma
saatlerinin vardiyal1 olmasi tlikenmiglik riskini artirmaktadir. Saglik calisanlari
vakitlerinin ¢ogunu is yerinde hastalarla birlikte gecirmektedir. Calisanlarin siirekli tip
biliminin gelismesiyle birlikte kendisini yenilemesi ve kisith zamanda is yiikiiniin fazla
olmas1 tiikenme nedenleridir. Insanlarla en g¢ok bir arada bulunmasi ve insanlarin
fiziksel, duygusal ve sosyal tiim sorunlariyla i¢ ice olmasi nedeniyle tiikenmislik
sorunuyla karsikarsiyadir. Saglik sektoriinde hatanin kabul edilemez olmasi kisiyi daha
dikkatli ve obsesif olma gibi kisisel Ozelliklere yoneltmekte ve bireysel nedenler

olusmaktadir.

Saghk Calisanlar1 Acisindan Tiikenmislik ve Cinsiyet Durumu: Saglik
calisanlarina yonelik yapilan arastirmalarda cinsiyet agisinda gerek kadin ¢alisan gerekse
erkek calisan arasinda bir ayrim olmamakla birlikte cinsiyet acisindan saglik
calisanlarinin tiikenmisglik durumlart ile iligili arastirmalar yapilmaktadir. Yasemin
Benderli Cihan, Yeni Tip Dergisinde yayinlanan arastirmasina gore Tiikenmislik ile
saglik calisanlarinda cinsiyet ile ilgili su tespite yer vermistir: “Gruplar arasinda
cinsiyet acisindan duyarsizlagma da istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Maslach cinsiyet degiskeninin tiilkenmislikte 6nemli bir rol oynamadigini ve her iki
cins arasinda ¢ok az bir fark oldugu ve bu fark nedeniyle Onemli yorumlara
gidilmemesi gerektigini bildirmistir.”' Bireysel faktorler ele alindiginda cinsiyet

faktoriinden ¢ok kisilik yapis1 onem arz etmektedir.

1

Y. B. Cihan, “Onkoloji Bolimiinde Caligan Saglik Personelinde Tiikenmiglik ve Depresyon
Diizeylerinin Sosyo-demografik Ozelliklerle Iliskisi”, Yeni Tip Dergisi, S.28, Kayseri, 2011,
s.2;almt;, M.Kilig, Tiikenmislik ve Saglik Calisanlar1 , BEU , Istanbul, 5.36
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Tablo 2.Tiikenmislik ve Cinsiyet Iliskisi

Tiikenmisligin Standart

Bovutlari Cinsivet N Ortalama Sapma p
Duvgusal Kadin 650 | 24,8262 7,45705 s s
Tukenme Boyutu | Erkek 410 | 22,6049 7.82729 WD
Duyarsizlagma Kadin 650 9,6262 3.81267 0.229
Boyutu Erkek 410 | 9.3390 3.73639 ‘
Kisisel Basart Kadin 650 | 28,4015 5.55990 0.000

Erkek 410 29,6951 5,62367 o

Kaynak: Saglik-Sen, Tirkiye’de Saglik Calisanlar1 Tiikenmislik
Arastirmas1 Sonuglar1 Ozet Raporu, Ankara, 2012, s.12

Saglik  c¢alisanlarinin ~ olusturdugu  Orneklemde, kadin ve erkeklerin
tikenmislik diizeylerinde farklilik olup olmadigmma bakilmistir. “Cinsiyete gore
duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basar1 ortalamalar1 tabloda verilmistir.
Gergekten de istatistiksel olarak test edildiginde p=0,000 olmak iizere duygusal
tikenme alt boyutunun cinsiyetler aras1 farklihik gosterdigi ve kadinlarin duygusal
tikenmeyi erkeklerden daha fazla yasadigi goriilmektedir. Buna karsilik
Duyarsizlagma boyutunda cinsiyetler arasinda bir fark goriilmemektedir. Kisisel basari
boyutlarinda yine p=0,000 olmak {izere cinsiyetler arasinda farklilik bulunmaktadir.
Tablodan da goriilecegi gibi kadin c¢alisanlarin  kisisel basar1 diizeyleri erkek
calisanlardan anlamli diizeyde diisiiktiir.”' Bunun temel nedeni kadinlarin duygusal
etkilenmeye ve dolayisiyla duygusal tiikenmeye daha yatkin oldugu sdylenebilirken;
erkekler de ise, bu egilim daha azdir, bu da duyarsizlagma riskini beraberinde

getirmektedir.

Saghk Calisanlar1 Acisindan Tiikenmislik ve Medeni Durum: Saglik
calisanlar1 agisindan tiikkenmislik ve medeni durum ile ilgili yapilan ¢alismalarda c¢ok

degisik sonuclar alindig1 soylenebilinir. Bu konuda g¢alisma yapan Tagkin Kilig ve

! Tiirkiye’de Saglik Calisanlar1 Tiikenmislik Arastirmasi Sonuglar1 Ozet Raporu, Ankara, 2012, s.12
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Oya Aytemiz Semen calismasinda sdyle bir sonuc¢ cikarmustir: “Isgérenlerin medeni
durumunun tiikenmisligi etkileyip etkilemedigine bakildiginda, evli ve bekar ayrilmis
kisilerin tiikkenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Buna iliskin
yapilan aragtirmalar ise, hi¢ evlenmemis ve bosanmis Kkisilerle evli fakat cocuksuz

kisilerin daha fazla duygusal tilkenmislik yasadiklarni gdstermektedir.”’

Sosyal
acisindan bakildiginda yeteri kadar evine zaman ayiramayan saglik calisanin
tilkenmislik yasayacagi aciktir. Ote yandan is zaman yogunlugu ile evlenmeye zaman
ayirramayan veya evlenmeye korkan saglik ¢alisanlarinin tiikenmisglik yasamasi olagan

bir durumdur.

Tablo 3. Tiikenmislik ve Medeni Durum Iliskisi

Standart

Medeni Durum N Ortalama Sapma p
Duygusal Bekar 286 | 24,2867 7,74789 ¢
Tikenme Boyutu | Evli 72| 2386271 Tesas0| P
Duyarsizlagma Bekar 286 | 10,2308 407076
Bovutu Evli 772 9,2539 3,64370 L%
Kigisel Basart Bekar 286 | 28.1084 581518 .

Evii 72| 2041 ssiaar] O

Kaynak: Saglik-Sen, Tiirkiye’de Saglik Calisanlar1 Tiikenmislik Arastirmast
Sonuclar1 Ozet Raporu, Ankara, 2012, s.14

Saglhik c¢alisanlarinin = olusturdugu  Orneklemde, medeni duruma gore
tilkenmiglik diizeylerinde farklilik olup olmadigina bakilmistir. Medeni duruma gore
duygusal tilkenme, duyarsizlagma ve kisisel basari ortalamalar tabloda verilmistir.
Duygusal Tiikenme Boyutunda medeni durum acisinda bakildiginda p=0,425 olmak
tizere istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Duyarsizlasma boyutu
medeni durum agisindan p=0,000 olmak iizere istatistiksel olarak farklilik

gostermektedir. Bekar saglik ¢alisan1 duyarsizlasma boyutu ortalamast evli olanlardan

'T. Kili¢ — O.Aytemiz Semen, Saglik Sektoriinde, Tiikenmiglik Sendromuna Etki Eden Faktorlerin analizi
ve Bir Arastirma, http://www.bjmer.net/Makaleler/1441639980_47-67%20kilic-seymen.pdf
(10.12.2014)
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daha yiiksek bulunmustur.

Saghk Calsanlar1 Acisindan Tiikenmislik ve Yas Durumu: Saglk
calisanlarinda tiikenmislik ve yas durumu karsilastirmalarinda elde edilen sonuglara gore
ileri yastakilerin, genclere gore tiikenmislik seviyeleri diisiik olsa da bazen bu oran
anlamli olmayabilmektedir. “Is gorenlerin yaslarina gére tilkenmislik diizeyi
incelendiginde arastirma sonuglarina gore yasi ilerlemis kisilerde tiikenmislik seviyesi
azalmaktadir. lleri yastakilerin, genclere gore tiikenmislik seviyelerinin diisiik
olmasi, artan yasla beraber sorunlara ¢6ziim getirebilme becerisinin artmasi ile

91

aciklamak miimkiindiir.”" Yas ilerledikce tiikenmislik diizeyleri diismektedir.

Tablo 4.Tiikenmislik ve Yas Iliskisi

YAS GRUPLARI N ORTALAMA STANDART P
— SAPMA
25’ TEN KUCUK 101 26,8614 8,25837 0,000
DUYGUSAL 26-35 468 24,8440 7,82376 0,000
TUKENME BOYUTU 36-45 248 23,5345 7.26775 0,000
46> DAN BUYUK 120 21,1917 7,18226 0,000
25’ TEN KUCUK 101 11,4950 4,43537 0,000
DUYARSIZLASMA 26-35 468 9,9765 3,65854 0,000
BOYUT
oYUty 36-45 248 8,8362 3,50696 0,000
46> DAN BUYUK 120 8,0167 3,40287 0,000
25’ TEN KUCUK 101 26,8416 5,78400 0,000
26-35 468 28,1774 5,44316 0,000
KiSiSEL BASARI

36-45 248 29,6782 5,40518 0,000
46> DAN BUYUK 120 31,3167 5,44025 0,000

Kaynak: Saglik—Sen, Tiirkiye’de Saglik Calisanlar1 Tiikkenmislik Arastirmasi
Sonugclar1 Ozet Raporu, Ankara, 2012, s.13

Saglik calisanlarinin olusturdugu 6rneklemde, yas gruplarina gore tiikenmislik

diizeylerinde farklilik olup olmadigina bakilmistir. “Yas gruplarina verilmistir. Duygusal

' Kilig — Aytemiz Semen, 5.60- 61
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tikenme ve Duyarsizlagma alt boyutlar1 ortalamalarina bakildiginda yas ilerledikc¢e
ortalamalarin diistiigli goriilmektedir. Yas ilerledikge tiikenmislik diizeyleri diismektedir.
Bununla birlikte kisisel basar1 boyutunda yas ilerledikge, kisisel basar1 ortalamasinin da
yiikseldigi, yani kisinin basar1 acgisindan tatmin oldugu goriilmektedir. Yas ozelligi
dikkate alinarak yapilan calisanlarin zihinsel, duygusal ve fiziksel tiikenmislik
diizeylerinin yas Ozelliklerinden etkilendigi bulunmustur. Tiikenmislik konusunda farkl
meslek ve oOrneklem gruplari iizerinde yapilan caligmalarda da yasin tlikenmislik
diizeyine katki sagladigi bulunmustur.”' Geng¢ ve deneyimsiz bireyler saghk alaninda
hastaya acil bir miidahale gerektiginde tecriibesizlikten kaynakli korku, panikleme gibi
duygulara kapilabilirler bu durumda hastaya miidahaleyi geciktirmekte ve hasta
yakinlarinin olumsuz doniislerine sebep vermektedir. Yash ve deneyimli personeller ise
hastaya nasil yaklasilip, etrafindakilerin nasil sakinlestirilmesi gerektigi konusunda

tecriibesi olmasi ve sogukkanliligi korumasi hastaya miidahale etmesini kolaylagtirir.

3.2.2.Saghk Calisanlarinda Orgiitsel Nedenler

Tiikenmislikte bireysel nedenler kadar ¢alisilan kurumlardaki orgiitsel
nedenlerde dnemlidir. Insanlarin ¢aligma hayatlarinda ve gevrelerinde birgok problem
yasadiklari i¢cin kurum ile biitiinlesemediklerinden ¢alisma enerjileri diistiigii i¢in verimli

olamamaktadirlar.

Is Yiikii: Saglik alaninda calisan bireyler hasta ve hasta yakilariyla siirekli
iletisim halindedirler ve hastane ortamindaki karmasiklara ¢oziim bulmak i¢in siirekli
caba gostermektedirler. Calisma ortamindan kaynaklanan pek c¢ok olumsuz faktoriin
etkisiyle yogun is yiikiine sahip saglik calisanlari, istekleri disindaki kliniklerde ¢calismak
zorunda kalmasi, yogun bakim iinitelerinde 6liimciil hastalara biitiinciil bakim vermeleri
yipranmalarina ve personel sikintisinda kaynakli daha c¢ok hastaya bakma
yiikiimliiliigliniin artmasi, ndbet ve uzun ¢alisma saatleri bireylerde tiikemislige sebep

olmaktadir.

' M. Akbolat, - O.Isik, "Saglik Calisanlarinin Tiikenmislik diizeyleri Bir Kamu Hastanesi Ornegi",
Hacettepe Saghk Idaresi Dergisi, C.11, S.2, Istanbul, 2008, s.20
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Denetim Eksikligi: Saglik hizmetlerinde kontrol sistemi c¢alisanin verimliligi
acisindan onemlidir. Ancak bu kontrol sistemi 6diil mekanizmasi yerine hep ceza amagl
kullanildig1 takdirde calisanin stres yasamasi, kendini glivensiz ve mutsuz hissetmesi,
isine yeterli 6zeni gostermemesi, isine karsi duyarsiz ve duygusuz olmasi sonuglarinin
olugmasi olasidir. Zamansiz ve habersiz klinik degisiklikleri, calisanin giinliik
yasaminda da diizensizliklere neden olmaktadir. Calisanlarda denetim eksikligi nobete

ge¢ gelme, isi uygun yapmama, ise slirekli ge¢ kalma gibi durumlarda sebep olmaktadir.

Calisma Arkadaslari: Saglik alaninda stres altinda ve tiikenmeye yatkin olan
bireylerin miicadele etmesine yardimci olan aile ve is arkadaslaridir. Bu durumda
istekleri disinda klinklerde calisan bireyler mutsuz ve uyumsuzluk gosterir. Islerini
aksatan ve hep mutsuz goriinen bireyler ¢caligma arkadaglarina da olumsuz tavir almaya
baslarlar. Is geregi zaten tilkenmeye hazir olan birey ¢evresinden de destek alamayacagi
icin stres altinda kalmaktadir. Bu a¢idan degerlendirildiginde ¢alisma ortami kadar

calisma arkadaslarida ¢ok 6nemlidir.

Kurumun Plan ve Politikalari: Saglik hizmetleri hasta bireylerin ¢ikarmi
korumaya yoneliktir. Bu amaglar, ¢alisan ile yonetim arasinda sorun yaratabilir. Calisan
smirlayip istemedigi isleri yapmaya zorlayabilir. Orgiitsel ydnetimin zayif olmasi
tilkkenmisligi olusturabilir. Eger calisanlarin rolleri ve simirlart iyi belirlenmemisse,
blirokratik igslemler 6n planda ise, yonetim ve calisan iletisimi destekleyici ve acik
degilse, o zaman iyi hizmet, tedavi ve bakim vermek giiglesir. Her orgiitte 6denek
yetersizligi, yetki karmasasi, kotii yonetim gibi tiikenmislige neden olabilecek etkenler
vardir. Biirokratik islemlerin calisanlar iizerinde olumsuz etkileri bulunmaktadir ve
calisanlar kendini bagimsiz hissetmezler. Saglik calisanlarin agisindan 6rgiitsel nedenler

basliginda ele alinacak basliklar arasinda ¢alistigi kurum ve politikalar1 gelmektedir.

33



Tablo 5.Tiikenmislik ve Calistign Kurum iliskisi

Standart
N Ortalama Sapma P
Du sal Yatakli Tedavi
TﬁlZég:xlm e Bosnts | Brsum 784 | 24,3406 7,76261
Universite Hastanesi 69 25,5942 7,17290
Aile Hekimligi 20 23,2500 4,27816 0.000
112 Acil 80 23,4875 8.61849 T
gfplum. Sagh 11| 19,1818 3.84235
erkezi
Diger 89 20,3371 6,18823
Duyarsizlagma Yatakli Tedavi 784 9.5931 3.82424
Boyutu Kurumu : >
Universite Hastanesi 69 10.3623 4,44896
Aile Hekimligi 20 7,7000 1,94936 0.001
112 Acil 80 10,0250 3.59668 i
Dl Segh 11| 80909 3,80669
Merkezi 2 i
Diger 89 8,3371 3,02994
Kisisel Basari Yatakli Tedavi
§ § i 784 | 28.8508 5,55221
Universite Hastanesi 69 27,5507 5,65045
Aile Hekimligi 20 31,5500 4,48946 0.008
112 Acil 80 29,6375 5,08471 ’
Toplum Saghin 11| 32,9091 4,63583
Merkezi
Diger 89 28,6854 6,67866

Kaynak: Saglik —Sen, Tiirkiye’de Saglik Calisanlar1 Tiikenmiglik
Arastirmasi Sonuglar1 Ozet Raporu, Ankara, 2012, s.13

Saglik calisanlarinin  olusturdugu 6rneklemde,
tilkenmiglik diizeylerinde farklilik olup olmadigina bakilmistir. Calistigi kuruma gore
duygusal tiikkenme, duyarsizlasma ve kisisel basar1 ortalamalar1 tabloda verilmistir.
Her ii¢ tiikenmislik boyutta da calistigt kuruma gore tiikenmislik diizeyleri test
edildiginde, anlamli farklilik oldugu ortaya c¢ikmistir. Saglik calisanlarin agisindan

orgiitsel nedenler basliginda ele alinacak basliklar arasinda c¢alistigt kurumun yani sira

calistig

caligma sartlar1 ve nobet saglik ¢alisanlarinin tilkenmislik nedenlerindedir.
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Tablo 6.Tiikenmislik ve Nobet Sayisi Tliskisi

Duygusal Duyvarsizl
Tikenme agma
Boyutu Bovutu | Kigisel Bagart
Aylik Nobet Pearson Correlation JA89(F*) | [ 197(*F%) -.016
Sayist P 000 .000 611
N 1049 1049 1049

Kaynak: Saglik —Sen, Turkiye’de Saghk Calisanlar: Tukenmislik
Arastirmasi Sonuglar1 Ozet Raporu, Ankara, 2012, .16
Saglik  c¢alisanlarnin  olusturdugu  6rneklemde, nobet sayisina  gore
tilkenmislik diizeylerinde farklilik olup olmadigina bakilmistir. Nobet sayisina gore
duygusal tikenme, duyarsizlagma ve kisisel basari ortalamalar1 tabloda verilmistir.
Aylik tutulan nobet sayisina gore tiikenmislik arasindaki iliskiye bakildiginda,
Duygusal tiikenme(p=0,000, r =18,9) ve duyarsizlagma(p=0,000,r =19,7) boyutlarinda

ndbet sayisi arttikca, duygusal tiikkenmenin de arttig1 goriilmektedir.

Diizenli is ve uyku saatleri olan, vardiya usulii ¢aligmayan bireyler, aile iiyeleri
ile daha fazla paylasimlarinin olmasi nedeni ile Duygusal Tiikenme, Duyarsizlasma ve
Rol belirsizligini daha az yasadigi diisliniilebilir. Saglik ¢alisanlar1 vardiya ile calisan
bir meslek grubudur. Bu durum ¢alisanlarin yasam diizenini, uyku diizenini tersine
cevirerek tilkenmisligi olumsuz etkilemektedir. Vardiya ile c¢alisan saglik personeli
diizensiz ¢aligma saatleri nedeniyle wuyku gereksinimlerini yeterli dlgiide
karsilayamamaktadirlar. Ayn1 zamanda gece calisanlar, genellikle daha uzun saatler

caligmakta ve daha fazla sayida hastaya bakim vermek zorunda kalmaktadirlar.
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Tablo 7.Tiikenmislik ve Haftalik Calisma Siiresi Iliskisi

Duygusal Duyarsizl
Tiikenme agma
Boyutu Boyutu | Kigisel Bagar
Haftalik Caligma | Pearson Correlation JA2(3%) [ ,104(*%) -,009
Siiresi (Saat) P 000 001 72
b 082| 982 982

Kaynak: Saglik —Sen, Tirkiye’de Saghk Calisanlari Tiikenmislik
Arastirmasi Sonuglar1 Ozet Raporu, Ankara, 2012, .16

Saglik calisanlarinin olusturdugu Orneklemde, haftalik caligsma siiresine gore
tikenmislik diizeylerinde farklilik olup olmadigina bakilmistir. Haftalik ¢aligma
stiresine gore duygusal tilkkenme, duyarsizlasma ve kisisel basar1 ortalamalar1 tabloda
verilmistir. Haftalik ¢alisma siiresine gore tiikenmislik arasindaki iliskiye bakildiginda,
Duygusal tiikenme(p=0,000, r =14,2) ve duyarsizlasma(p=0,001, r =10,4) boyutlarinda
haftalik calisma siiresi arttik¢a, duygusal tiikenmenin de arttig1 goriilmektedir.! . Gece
calisan bireyler fizik giiclerini zorlayacak ve motivasyonlarint olumsuz yonde

etkileyebilecek kosullarda ¢alismalar1 daha hizli tiikkenmelerine neden olmaktadir.

4 .TUKENMIiSiGIN SONUCLARI VE SAGLIK CALISANLARI

4.1. TUKENMISLIK SONUCLARI

Tilikenmenin insanlar {izerinde gegici veya kalici rahatsizliklar biraktig1 yapilan
arastirmalarca ispatlanmistir. Ancak bu tiir rahatsizliklar ortaya c¢ikmadan oOnce
tikenmisligin fiziksel, psikolojik ve davranigsal belirtilerine bakilarak, tiikenmisligin
bireyler iizerinde gegici, tedavisi uzun siiren veya kalict rahatsizliklar birakacagi

konusunda fikir sahibi olmak miumkiindir.

! Saglik —Sen, Tiirkiye’de Saglik Calisanlar1 Tiikenmislik Arastirmasi Sonuglar1 Ozet Raporu, Ankara,
2012, s.16
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4.1.1.Tiikenmisligin Birey Uzerindeki Sonuclar

Tiikenmisligin birey iizerindeki etkileri ¢ok fazladir. “Tiikenmislik bireysel
olarak depresyon, kisisel sayginligin kaybedilmesi, stres gibi zihinsel bozukluklara
neden olabilmektedir.”' Tiikenmislik birey iizerinde stres ve yorgunluk belirtileri,
kararsizlik  ve  davramis  bozukluklari  olarak  smiflandirilabilen  sonuglar
olusturabilmektedir. Uykusuzluk, yorgunluk, bas agrisi, istah problemleri, sindirim
giicliikleri tiikenmisligin birey tizerindeki fiziksel etkilerini, kaygi, ¢aresizlik, depresyon,
0z saygida azalma gibi yasanan sikintili durumlar birey iizerindeki duygusal etkilerini
gostermektedir. “Tlikenmiglik birey iizerinde; is performansinda diismeye bagli isin
nitelik ve kalitesinde azalma, hizmet verilen bireylere daha az zaman ayirarak iletisim
siiresini kisaltma, motivasyonun diismesi, sinirlilik halinin artmasi, itici davranislar,
karar alirken dikkatsiz davranma, sonuglari 6nemsememe, var olan kadariyla yetinerek
yenilige agik olmama seklinde etkiler gdstermektedir.”* Bireyi yasamdan koparan, sahip
oldugu motivasyonu ve giicii yok eden tiikkenme bireyin tamamen yasamdan uzaklagmast
ile sonug¢lanmaktadir. Tiikkenmislik bireyde yorgunluk, uykusuzluk, yaptigi isten
soguma, isinden ayrilma, evlilik hayatinda problemler yasanmasi, sigara, alkol
kullaniminda artis olmasi, bazi psikosomatik rahatsizliklarin olusmasi ve bu

rahatsizliklarda artisa yol agmasi arastirma sonuglarinda belirtilen ifadelerdir.

4.1.2.Tiikenmisligin Orgiitsel Sonuclar

Bireyin yaptig1 is gec¢imini sagladigi gibi sosyal statiisiinii de belirlemekte
ekonomik degeri yaninda ayni zamanda doyum elde etmesini saglayan bir araci
olmaktadir. “Yaptig1 is sayesinde birey kendini ifade etmekte, ise yaradigini hissederek
kendini gerceklestirme imkani bulabilmektedir. Bu denli dnem tasiyan bir faaliyette

olusabilecek sorunlarda birey lizerindeki etkilerinin dikkatle ele alinmas1 gerekmektedir.

! Maslach — Schaufeli — Leiter, s. 406
? Ercevik, s.18
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Insanlar, kisisel olarak toplum iginde veya calistiklari kurum icerisinde
davraniglarin1 yonlendirip sekil veren bazi tutumlara sahip varliklardir. Giinliik hayat
iginde zamaninin biiyiik bir boliimiinii ¢alisma ortaminda gegiren calisanlar i¢in bu siire
zarfinda gostermis olduklari tutumlarin olumlu veya olumsuz olusu biliylik 6nem arz

91

etmektedir.”’ Insan yasaminda 6nemli bir yer tutan calisma hayati bireyi etkilerken
bireyde calisma hayatini etkileyen bir faktor konumunda bulunmaktadir. Bireylerin
caligma hayatlarinda karsilastiklar1 sorunlar onlarin sagligmi ve calisma hayatlarini
etkisi altina almaktadir. Calisan bireyin saglig1 ile calisma hayati arasindaki iligkiler
yogun bir etkilesim i¢indedir. Saglik calisanlarinin ¢alisma konusu insan sagligi oldugu
icin tlikenmiglik ¢alisanin sagligina diger mesleklerde calisanlara gore dolayli ya da

dogrudan yogun bir sekilde etkisi altina almaktadir. Bu etki sonucunda olusan tepkiler is

ile ilgili stres, bikkinlik ve tiikenme bigiminde kendini gdsterebilmektedir.

4.2.SAGLIK CALISANLARINDA TUKENMIiSLiK SONUCLARI

4.2.1.Saghk Cahsanlarindan Tiikenmisligin Bireysel Sonuclari

Tiikenmiglik yasayan bireyler islerini degerli gormemektedirler. Saglik
calisanlarida kendilerine adil davranilmadigini ve ¢atisan degerleri géglislemek zorunda
kaldiklarina inanmaktadirlar. Hastalarla empati kurma becerisinde azalma isten
uzaklagma, sinirlilik ve sabirsizlik s6z konusudur. Bu agidan saglik calisanlarinda
duyarsizlasma ve diisilk basari1 hissi olusabilmektedir. Saglik personeli, hastalarin
yasadiklarina ortak olur ve duygusal yondende hasta ve hasta yakinlarina destek olmak
zorundadir. Hastalarla kurulan iligskide iiziicii, depresif, act veren yonler var ise, saglik
calisanida olumsuz etkilenmektedir. Geng, ise yeni baslayan bireyler, yasl ve tecriibeli
bireylere gore daha ¢abuk stres altina girmektedirler. Evli ve ¢ocuklu bireyler olaylara
bekar kisilere gore daha sakin ve 1limli yaklagirlar. Bireylerin kisilik 6zellikleride stres
faktoriinii etkilemektedir. Saglik alaninda daha sogukkanli, sakin insanlar daha az strese

maruz kalmaktadirlar.

'o. Cam - S. Yildirim, “Akademisyen Hemsirelerde Ise ve Kuruma Yénelik Tutum” , Anadolu
Hemsirelik ve Saglik Bilimleri Dergisi, C. 13, S. 2, Izmir, 2010, s. 76
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4.2.2.Saghk Cahsanlarinda Tiikenmisligin (")rgiitsel Sonuglari

Saglik calisanlarinin tiikenmiglik nedenlerinden biri de oOrgiitsel nedelerden
kaynaklanmaktadir. Stirekli degisen kanunlar ve yonetmelikle saglik ¢alisanlarina fazla
1s yiikl gelmis, ancak is yiikline karsilik iicretlerde yeterli artis saglanmamustir. “Saglik
alanindaki is karmagsikligt ve kurumlardaki ekipman, malzeme eksikliklerine baglh
olarak istenmeyen olaylar yasanabilmekte hasta ile ¢alisan bu durum karsisinda zarar
gormektedirler. Yorgunluk, yipranma gibi nitelenen tiikkenmislik sendromu; bireyler,
saglik orgiitleri ve diger orglitsel yapilar agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu 6nemin
nedeni, tilkenmisligin yapilan isin niteliginden ya da ¢aligilan ortamdan kaynaklanan ¢ok
boyutlu bir sendrom olarak ortaya ¢ikmasidir.”' Calisanlarin sorunlari sadece kendi
yasam kalitesini etkilemekle kalmamakta is veriminin diismesine, ise devamsizlik
nedeniyle gorev yaptigi kurumlarin ekonomik kayiplar yasamasina, bakim verdigi

bireylerin riske girmesine de neden olmaktadir.

5.TUKENMISLIKLE BASA CIKMA TEKNIiKLERi VE SAGLIK
CALISANLARI

5.1.TUKENMISLIKLE BASA CIKMA TEKNIKLERIi

Tiikenmislik sendromu stresle benzer etkiler gostersede olusturdugu belirtiler
stresten biraz farklidir. Bu belirtilerin seyri tiikenmislikte daha sinsidir. Tiikenmisligin
yarattig1 etkiler daha tehlikeli olabilmektedir. Tilkenme sendromunun asilabilmesi i¢in
bireysel ve orgiitsel acidan karsilikli caba gostermek gerekmektedir. Bireyler kendini
tanimali, amaglar ve hedefler belirlemelidir, kisisel gelisime, mesleki kurum igi
egitimlere 6nem verilmelidir. Orgiitsel olarak ele alindiginda dogru personel secimi,
yetki devri, hizmet i¢i egitimlerin diizenli uygulanmasi, is birligi ve kordinasyon

saglanmalidir. Bu durumlar saglanamazsa is giici kayiplar1 ve iretimde azalma

'S, Yoériikoglu, Ozel Bir Hastanede Calisan Saglik Personelinin Rol Catismasi, Rol Belirsizligi ve

Tiikenmislik Diizeylerinin Belirlenmesi, Hali¢ Universitesi, SABE, YYLT, Istanbul, 2008, s.13
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bireylerde yasama karsi olumsuz tavir gelistirmeye sebep olabilir. Birey kendini

. . . a1s 1
insanlardan izole etme davranisi gosterebilir.

5.1.1.Bireysel Diizeyde Basa Cikma Teknikleri

Bir stres tiirevi olan tiikenmislik sendromu bireyleri pek c¢ok acidan
etkilemektedir. Bireyin tlikenmislik nedeniyle yasadiklar1 fiziksel acidan yorulup
yipranmasina neden olmaktadir. Ancak bireyin yasadigi yorgunluk hissinin asil kaynagi
is ortaminda yasadig1 gerginliktir. Is ortaminda siirekli devam eden bu gerginlik , bireyin
gece uykusuna bile yansimakta uyku problemi yagsamasina neden olmaktadir. Birey
oncelikle problem ¢6zme karar verme, olaylara bakisini analiz etmelidir. Kisinin mesleki
beklentileri bulundugu ¢alisma kosullarina uygun olarak belirlenmeli, mesleki algi ve
diisiinceleri kesinlestirilmelidir. Kisiler egitim ve strateji tattikleri bilgilendirilerek
olaylara nasil bakis agisi kazanacaklarini 6grenmelidirler. Kisiler sosyal aktivitelere

yonlendirilerek zihnen ve bedenen rahatlamaya tesvik edilmelidirler.

Gercekci Hedefler Belirlenmeli: Bireyin mesleki beklentileri bulundugu
kosullara uygun olarak belirlenmeli ve mesleki diislinceleri netlestirmelidir. Basariya
ulagsmak icin kesin olarak belirlenmis ulasilabilir veya ulasilmasi muhtemel hedef
belirlemekle miimkiindiir. Soyut bir hedefin basarilma olasilig1 azdir. Ciinkii tam olarak
gerceklestirilemez. Onemli olan spesifik olmasidir. Diger bir deyisle hedefler kesin bir
sekilde tanmimlanmahdir.” Calisan is ile ilgili beklentilerini, gercekten olabileceklerin
¢ok tlizerinde ise ve bu yasam enerjisini tiiketiyorsa; tilkenmiglik kacinilmaz olacaktir.
Kendi hedeflerini gercekgilikten uzaklagsmadan belirleyebilen c¢alisanlarin daha basarili

olduklar1 goriilmiistiir.

Bireyin Kendisini Tanimasi: Birey kendisini tanimaya ¢alismalidir. Bagimsiz

davranabilecek bir gelisim gostermek ise dayanikli duygusal bir yapiya sahip olmayi;

'o. Cam, Tiikenmislik, Izmir, 1995, s.11
? U.Ormen, Titkenmislik Duygusu ve Yéneticiler Uzerinde Bir Uygulama, Marmara Universitesi (MU),
SBE, YYLT, Istanbul, 1993, s.41
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girisilen eylemlerin sorumluluklarini yiiklenmeyi bilen bir biling giiciine sahip olmalidir.

Biitlin bunlarin yaninda kisi kendisini analiz ederken yikici degil yapici olmalidir.

Dinlenme ve Rahatlama: Stres calisma ortaminda bireylerin maruz kaldigi
olgudur. Is yerinde verilen molalar, 6gle aralar1 iyi degerlendirilmeli bu kisa aralarda

birey kendisini ¢aligma ortaminin stresinden uzaklasacak sekilde dinlenmelidir.

Zamanin Uygun Kullammmi: Hayatta en 6nemli kavramlardan olan zaman
kavrami en uygun sekilde kullanilmalidir. “Mackenziye gore insan zaman akist iginde
kendisini y6netebilir.Bu dogrultuda ashinda zaman yonetimi kendisini yonetmesidir’’
Tiikenmislik yasayan birey diizenli olmali zaman cetveli kullanmali, is plan1 yapmali,
onceliklerini net bir sekilde planlamali yani isi ile ilgili zaman baskisini azaltici, ortadan

kaldiric1 tedbirler kullanmalidir.

Is Degistirme: Is degistirme tilkenmislige karsi uygulanilacak yontemlere
ragmen tiikkenmislik devam ediyorsa basvurulabilecek bir yontemdir. Ancak bu yontem

bireyler tarafindan ¢ok iyi degerlendirilmelidir.

Yukarida belirtilen yontemlere ek olarak tiikenmislikle miicadeleyi, c¢alisanin
anlayabilecegi, basit baz1 tekniklerle ifade edilebilir. “Bireysel diizeyde tiikenmislikle

miicadele yontemlerini somut olarak asagidaki gibi gruplandirmak miimkiindiir;

e Kisisel gelisme ve danigsmanlik gruplarina katilma

e Derin gevseme teknikleri ve nefes alip verme egzersizleri uygulama

e Zaman yOnetimi ve hobi ugrasi edinme,

e Isleilgili gercekgi beklenti ve hedefler gelistirme,

e Yasam enerjisini sadece ise degil, sosyal yasamin her yoniline yayma tatile
¢ikmak ve is monotonlugunu dagitacak sosyal, kiiltiirel etkinliklere katilmak

e Diyet uygulama ve dengeli beslenme

' Siirgevil, s.104
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e Sigara, icki ve uyusturucudan uzak durmak™"'

Tiikenmiglikte bireylerin farkindaligi ¢ok oOnemlidir. Durumun farkinda
olurlarsa gerekli onlemler alabilirler. Is hayati disinda bireyler sosyal ortamlara

katilmali, farkli ilgi alanlar1 yaratmalidirlar.

5.1.2.0rgiitsel Diizeyinde Basa Cikma Teknikleri

Orgiitsel gelisme bir biitiin olarak 6rgiitiin performansini arttirmay! amaglar bu
baglamda Orgiit iiyeleri arasinda etkin iletisim olarak sorunlarin tartigilabilecegi ve bu
tartismalar sonucunda fikrini sOyleyebilecegi ortamlarin yaratilmasi
gerekmektedir. Yonetim gelistirme isletmenin ihtiyaglarin dogrultusunda is goreni
yetistirmeyi amagclar. Yoneticilerin iglerini daha etkin yapabilmeleri i¢in teknik donanim
desteginin verilmesi ve gerektiginde iist teknoloji ile yenilenmesi, karar verme ve

problem ¢dzme yeteneklerinin gelistirilmesi gerekmektedir.

Bireysel basa cikma yoOntemlerini uygulamak daha kolay olmasina karsin
tilkenmigslikle kalic1 olarak miicadele edilmesinde orgiitsel diizenlemelerin daha kalic1 ve
kesin sonuglar verecegi diisiiniilmelidir. Orgiit diizeyinde yapilan degisiklikler,
tikenmenin 6neminin anlasilmasini sagladigi gibi tikkenmislik olusumuna kars1 orgiit
diizeyinde cevap vermek tlikenmisligin agik ve genel bir sorun oldugu gergegini
pekistirmektedir. Herkesin her zaman yasayabilecegi bir durum olan tiikkenmislik
yasantimiz boyunca Onlem alinmadigi takdirde sik¢a karsilasabilecegimiz bir durum

olabilmektedir.

Tiikenmislikle ilgili yaptiklar1 ¢alismalarinda tiikenmisligi 6nlemek i¢in alinmasi

gereken yontemler:

- “ Calisma yontemlerini ve is diizenini denetlemek

! Y.Cagliyan, Tiikenmislik Sendromu ve Is Doyumuna Etkisi, KOU, SBE, YYLT, Kocaeli, 2007, s.53
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- Sorunlari sahiplenmek

- Uygun iletisim ve tartisma ortam1 saglamak

- Yeni teknoloji, bilgi, ara¢ ve gere¢ kullanimini saglamak
- Personelin giivenligini saglamak

- Gelecekle ilgili gercekei planlar yapmak

- Isin gerektirdigi sorumluluk miktarini ayarlamak

- Basarilar1 takdir etmektir.” !

Siirgevil calismasinda orgiitiin personel se¢iminde dikkatli olmasinin, yapilacak
ise uygun calisanin secilmesine 6zen gosterilmesinin 6nemi vurgulanmakta olup orgiitiin
kendini gelistirmesi, yoneticilerin yapict ve ¢alisanin1 anlayan, kendini siirekli gelistiren
kisiler olmas1 tiikenmiglikle ilgili Orgiitsel basa ¢cikma yontemleri arasindadir. Ayrica
orgiitteki personelin egitimlerle giiglendirilmesi, yapilan isin zenginlestirilerek
personelin yaraticiliga tesvik edilmesi, idealleri olan kisilere ylikselme firsati taninmasi
bununla ilgili destek verilmesi, ¢alisma ortaminin fiziksel sartlarinin iyilestirilmesi, 6zel
giinlerin hatirlanmasi, sosyal organizasyonlarin yapilarak personel aidiyet duygusunun
ve motivasyonun arttirilmasi, orgiit igindeki kisiler aras1 ya da gruplar arasi ¢atigsmalarin
farkinda olunmas1 ve ¢atismay1 erken dnlemeye yonelik tedbirleri alinmasi, 6diil ve ceza
yonteminin uygulanmasinda adalet saglanmasi Orgiitiin tiikenmiglikle miicadelede
olumlu rol oynayacagi faaliyetleri igermektedir.® Orgiit ve personel arasindaki bu

etkilesim is performansini da etkilemektedir.

5.2. SAGLIK CALISANLARININ TUKENMISLIKLE BASA CIKMA
TEKNIKLERI

Saglik calisanlarinda tiikkenmisligi etkileyen bireysel ve sosyal faktorlere
bakildiginda en Onemli belirleyicilerin karakter giicii, aile yapist ve sosyal destek

oldugu goriilmektedir. Aile yasantistnin iyi olmasi, is arkadaslari ve cevresi ile

' E. Ungiiren - H. Dogan - M. Ozmen - T.O. Akgiin, Otel Calisanlarmin Tiikenmislik ve Is Tatmin
Diizeyleri Mliskisi, Yasar Universitesi, C. 17, S.5, Antalya, 2010, s.2924
2 . .
Siirgevil, s.119-120
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sorunlart  paylasarak c¢oziime yonelik iletisimde bulunmak saglik ¢alisanin
tikenmisligi azaltmada etkili olmaktadir. Saglik c¢alisanlarinin c¢alistiklar1 is yeri,
hastane ve saglik kurumu ile ilgili beklentileri tiikenmisligi artiric1 veya azaltict bir role
sahip oldugu goriilmektedir. Saglik calisanlarinda deneyimli, ileri yastaki calisanlarda
tikenmislik sendromunun az olmasi, basa ¢ikma yolarinda rehberlik edecek bir
Olciittiir. Genglerin ¢alisma hayatina yeni girdikleri yillarda daha idealist olmalari, ise
ve calisilan kurumda karsilagtiklari olumsuz durumlarda yipranma olasiliklarin

artirabilecektir.

5.2.1 Saghk Cahsanlarinin Bireysel Diizeyde Basa Cikma Teknikleri

Saglik c¢alisanin bireysel agidan tiikenmislikle basa ¢ikmaminin en dnemli kismi
meslegi ile ilgi yeterli bilgiye sahip olmasidir. Saglik ¢alisaninda bu daha c¢ok goze
carpmaktadir. Calisanin meslegi ile ilgili yaptigi bir hatanin asla geri doniistimiiniin
olmamasi bu duygular1 yasatmasina neden olmaktadir. Basa ¢ikma yollarindan birisi de
is yerinde esit is dagilimidir. Esit is dagilimi kisinin giin icerisinde daha az yorulmasini
saglar. Bireyler daha az yorulunca isten sonra kendilerine vakit ayrabilirler. Saglik
alaninda calisanlar oncelikle bulunduklari ortamin stresli, yogun her an risklerle karsi
karstya olduklarin1 benimseyip kabul etmelidirler. Bireysel basa ¢ikmada farkindalik ¢ok
onemlidir. Kisiler amaglar belirlemelidirler, kendilerini mesleki agidan siirekli
yenilemeleri gerekmektedir. Caligma kosullarinin vardiyali olmasi, gece ndbetleri
bireyleri bedensel olarak yormaktadir. Calisma arkadaglariyla kordinasyon seklinde
calisarak dinlenme ve yemek yeme zamanlari yaratabilmeleri gerekmektedir. Islerini

planli ve zamaninda uygulayan bireyler tiikenmeyi bireysel anlamda azaltabilir.

5.2.2.Saghk Calisanlarimin Orgiitsel Diizeyde Basa Cikma Teknikleri

Saglik calisanlar1 agisindan bireysel diizeyde tiikkenmislik ile basa ¢ikma yollar
disinda kurumsal diizeyde yapilan basa ¢ikma yolarmi da iki katagoride ele almak
miimkiindiir. Asagida iki baglik altinda bu hususlar Kili¢’in ¢calismasindan yararlanilarak

aciklanmustir.
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Devlet Yonetimi Diizeyinde Yapilmasi Gerekenler: Tiim c¢alisanlarda
tilkenmislik ile basa ¢ikma yollarinda herkesin {izerine diiseni yapmasi gerekmektedir.
Bunlarin  basinda siiphesiz en Onemli organizsyon kabul edilen devlet
organizasyonudur. Saglik c¢alisanlar1 agisindan tiikenmislik ile basa ¢ikma yollarinda
devletin yapmasi gerekenleri su sekilde 6zetlemek miimkiindiir; Saglik c¢alisanlarinin
gorev ve yetkilerini belirlemeli ve yasal diizenlemeler yapilmalidir. Bu diizenlemeler
icinde saglik ¢alisaninin artirilmasi i¢in gerekli diizenlemeler yapilmali ve buna gore
vardiya saatleri, calisma saatleri kisaltilmalidir. Calisanlar1 zamanlarinin biiyiik bir
boliimiinii hastane de ge¢irmektedirler. Bu durum goz Oniline alinarak sosyal
diizenlemeler, postane, kres, dinleme alanlar1 yapilmalidir ki bireyler stres faktorlerini

azaltabilmelidirler.

Is Yeri Yoneticileri Diizeyinde Yapilmasi Gerekenler: Isyeri yoneticilerinin
tilkenmislik ile basa ¢ikma yollarinda saglik ¢alisanlara yapmasi gerekenleri de soyle
siralamak miimkiindiir; Tiikenmislik sendromu asamasinda en 6nemli orgiitsel katk: esit
is dagilimi saglamaktir. Bireylerin gorev ve yetki karigikliklart ortadan kaldirilmalidir.
Kurum i¢i danigmanlik hizmeti saglanmali, calisanlarina yogun 1is saatlerinde
destekleyici personel ve ek donanim saglanmasi, ekip ¢aligmasini desteklemesi, hizmet
ici egitim programlart hazirlamasi, ¢alisanlarin 6zgiir karar verme olanaklarinin ve
kararlara katilimlarinin arttirilmasi, gérev tanimlarinin agik ve net olarak belirlenmesi
gerekmektedir. Tiikkenmislik sendromu ile basedebilmek i¢in strateji belirleme, planlama
ve uygulama daha ¢ok isveren ya da g¢alisma kosullarini belirleyenlerin kararlarina

baglidir.'

! M .Kilig, Tiikenmislik ve Saglik Calisanlar;, BEU, SBE, YYLT, Istanbul, 2013, s. 45-46;
http://www.cayd.org.tr/tr/images/UserFiles/Documents/Gallery/Tukenmislik_Basa_Cikma_Yontem
leri.pdf( 04.07.2014)’dan atif
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6.TUKENMISLiK MODELLERI

6.1. Cherniss Tiikenmislik Modeli

Tlikenmiglik literatiiriine 6nemli katkilar1 olan Cary Cherniss, 1980 yilinda
titkenmislik ile ilgili bir modeli 6ne siirmiis ve is kaynakli strese karsi verilen tepkilere
gore bu modeli gelistirmistir. “Bireyler ¢evreden kaynaklanan veya kendi iglerinde
olusan beklentilerini karsilama arzusundadirlar. Bu beklentilerin, kisinin basedebilme
giiclinii agmasi strese neden olmaktadir. Bu durumda birey stresle basa ¢ikmak igin stres
kaynagint ortadan kaldirma yoluna gitmektedir. Eger basarili olmazsa basa ¢ikma
tekniklerine basvurarak rahatlama yoluna gidebilir. Eger bunda da basarisiz olursa, bu
kez duygusal yiikiinii hafifletmek i¢in isle olan psikolojik iliskisini kesmektedir. Stresle
basa c¢ikma teknikleri mevcut olumsuz durumu iyilestirmesine yardimci olmussa,
bireyde olumlu davranig degisiklikleri ortaya ¢ikar. Aksi durumda ise olumsuz tutum
degisiklikleri goriilmektedir.”' Bu siirecin sonunda; diisik motivasyon, miisteri, yonetici
ve is arkadaslarina kars1 olumsuz tutumlar gelistirme ve is yasamina iliskin hedeflerin

kiigiilmesi ve is tatminsizligi gibi durumlar ile karsilasilabilmektedir.

Sekil 1.Cherniss Tiikenmislik Modeli: Tiikenmisligin Gelisim Siireci

| Stresi ortadan
| kaldirmada Basari
Talepler> basar1 >
Kaynaklar STRESS o Stresi ortadan Stresle basa
kaldirmada > g:l}(ma R
» basarisizlik yontemleri Basarisizlik )
Isten psikolojik
> olarak bagini
koparma

Kaynak: O . Siirgevil, Caligma Hayatinda Tiikenmislik Sendromu
Tiikenmislikle Miicadele Teknikleri, Ankara, 2006, s.26

"' M. Ozgiiner, Orgiit Kiiltiirii ve Titkenmislik iliskisi Uzerine Bir Arastirma, Bozok Universitesi, SBE,
YYLT, 2011, s.52
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Orgiitsel, kisisel ve kiiltiirel faktdrleri iceren model, zamana yayilan bir siireg
sonunda stresle basa ¢ikma stratejilerinin basarisizligi ile olusan tiikenmiglik durumunu
ele almistir. Chernis’in tilkenmislik modelinde is yiikii, hizmet verilen bireylerle yiiz
yiize iliski, amaglarin belirlenmemis olmasi, orgiit icinde yasanan catismalar, calisma
sartlarindaki olumsuzluklar, danigmanlik ve destek hizmetlerinde yetersizliklerin olmasi
gibi oOrgiit icindeki degiskenler calisan bireyin kisilik 6zelligi, kariyer planlari, evlilikten
aldigi doyum gibi kisilik ile ilgili degiskenlerle eslesmektedir. Eslesme sonucu bu
faktorler stres kaynaklarini olusturarak zaman i¢inde tilkenmisligin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir.' “Cherniss tikenmislik modelinde, giinlik ¢alisma hayatinda
karsilagilan problemlere, is hayatinin gergekleri ile romantik ve mistik diisiince
arasindaki uguruma dikkat ¢ekmektedir. Tiikenmisligin ¢alisan bireyin beklentileri ile is
hayati arasindaki ugurumdan dolay1 olustugunu ilk olarak Cherniss ortaya koymustur.””
Bireyin meslege atildigindaki ideallerini ¢alisma hayati i¢inde kaybettiginde, umdugu is
yasami ile ic¢inde bulundugu ¢alisma sartlarinin farkliligi karsisinda mutsuz
olabilmektedir. Beklentiler ve 1is yasami arasindaki biiyiik farkliliklar calisani

titkenmislige gotiirmektedir.

6.2.Edelwich ve Brodsky Tiikenmislik Modeli

llgiin galigmasinda belirttigi iizere Edelwich ve Brodsk’e gore tiikenmislik

asamalar halinde gelisen ve 4 asamada ortaya ¢ikan bir sendromdur:

i. “fdealist Cosku Asamasi: Ise ait umut ve motivasyon en iist diizeyde
olup birey isini en 1yl sekilde yapabilmek ic¢in iist diizeyden bir performans
harcamaktadir. Hizmet verilen insanlardan gosterilen ¢abalar karsisinda Ovgii
beklenmektedir. Ancak beklenen 6vgii gelmeyip Ovgii yerine 6n yargili tutumlar ve
farkli problemlerle karsilasan birey istedigi karsiligi bulamadiglr icin durgunluk

donemine yavas yavas girmektedir.

LA Silig, Banka Calisanlarinin Tiikenmislik Diizeylerinin Cesitli Degiskenler Agisindan Incelenmesi,
Anadolu Universitesi(Ana U), Egitim Bilimleri Ensitiitiisii, YYLT , Eskisehir, 2003, s.12

> U. Ormen, Tikenmislik ve isitme Engelliler Okulunda Goérev Yapan Yénetici ve Ogretmenlerde
Tiikenmisligin Kestirilmesi, Ankara Universitesi(AU), SBE, YYLT, Ankara, 1999, s.6
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il. Durgunluk Asamasi: Bireyin var olan enerjisi azalmaya, motivasyonu
giderek diismeye baslamaktadir. Yaptigi ise karsi ilgisi azalan birey yaptig1 isi
sorgulamaya basladig1 i¢in hayal kirikliklar1 goriilmektedir. Bu durum devam ederse is
tatmininde azalma olusurken, ev, aile hayat1 ve sosyal faaliyetler birey icin yaptig1 ise

gore daha 6nemli bir duruma gelmeye baslamaktadir.

iil. Engellenme Asamasi: Calisan birey meslegini devam ettirip
ettiremeyecegi konusunda kendisini sorgulamaya baslamaktadir. Bu sorgulama
karsisinda birey iki tarafli engellenme durumu ile kars1 karsiya kalmaktadir. Birincisi,
hizmet sundugu bireylerin beklenti ve taleplerini karsilamamasindan kaynaklanan
engellenme, ikincisi hizmet sunulanlarin taleplerini karsilarken kendi isteklerini yerine
getirememesinden dolay1 yasanan engellenme duygusudur. Engellenme sebebiyle birey
zamanla icine kapanarak uygun olmayan savunma mekanizmalar1 gelistirmektedir.
Engellenme evresindeki birey; adaptif savunmalar, maladaptif savunmalar ve durumdan
kendini ¢ekme seklinde tli¢ farkli yontem izleyebilmektedir. Bu durum devam ederse

apati donemine girilmektedir.

iv. Apati Asamasi: Inanglarin vyitirildigi, umutsuzluk ve duyarsizigin
gortldiigli, duygusal acgidan kopmanin yasandigi bir donemdir. Duyarsizlik bireyin
yapti§1 biitiin iglere yansimaktadir. Isten erken ayrilma, sik sik rapor alarak ise gelmeme,
kendini isten uzak tutmaya ¢alisma gibi durumlar gdzlenmektedir.”' Yani birey igin
meslegi herseyin oniindedir. Calisma ortaminin sartlar1 karsisinda bireyin artik istekleri
ve mevcut olan enerjisi azalmaya baslar. Artik bireyin tiim inancini kaybettigi ve sadece

maas odakli ¢alistig1 donem baslamaktadir.

6.3.Perlman ve Hartman Tiikenmislik Modeli

Perlman ve Hartman tiikenmislik modeli tilkenmislikle ilgili kisisel ve orgiitsel

degiskenleri tanimlamaktadir. Modelde ii¢ biiyiik stres belirtisi tiikenmisligi olusturan ii¢

"E. Ilgiin, infaz Koruma Memurlarmin s Doyumu ve Tiikenmislik Diizeylerinin Baz1 Degiskenlere Gore
Incelenmesi, Selguk Universitesi(SU), SBE, YYLT, Konya, 2010, 5.25-26
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boyut ile benzerlik i¢inde gosterilmektedir. “Bireyde goriilen fiziksel belirtiler fizyolojik
boyutu, tutum ve duygular iizerine odaklanan duygusal belirtiler duyusal biligsel boyutu,
semptomatik davraniglar iizerine odaklanan duyarsizlasma ve is veriminin diismesi ile
kendini gosteren belirtiler davranigsal boyutu olusturmaktadir. Perlman ve Hartman’in
1982 yilinda tikenmislik ¢alismalarini inceleyerek gelistirdikleri modelde ayrica 4

asama bulunmaktadir. Bu asamalar sunlardir:

i. Durumun Strese Gotiirme Derecesi: Strese neden olan durumu gosteren
asamadir. Bireyin algilanan veya gercek orgiitsel beklentiler karsisinda yetenek ve beceri
bakimindan yetersiz kalmasi, yapilan ic¢in bireyin ihtiyag ve beklentilerini
karsilayamamasi gibi durumlar strese neden olmaktadir. Birey ve orgiit degiskenleri

arasindaki uyumsuzluk derecesi stres derecesini belirlemektedir.

ii. Algillanan Stres Diizeyi: Her stres faktorii bireyi stres altinda
hissettirmeyebilir. Rol ve orgiit degiskenleri bireyin kisilik ve gecmis 6zellikleri ile var

olan stres durumu bireyin birinci agsamadan ikinci asamaya ge¢gmesine neden olur.

ili. Strese Verilen Tepki: Bu asamada var olan strese karsi fizyolojik,
duyusal/biligsel ve davranigsal tepkiler verilmektedir. Kisisel ve orgiitsel degiskenlere

gore stres durumuna verilecek tepki ortaya ¢cikmaktadir.

iv.  Strese Verilen Tepkinin Sonucu: Stres yasanmasi sonucunda bireyin is
yapma diizeyi ve isten aldigi doyumda farklilasmalar olabilecegi gibi fiziksel ve
psikolojik saglik durumlarinda bozulmalarda meydana gelebilmektedir. Cok yonlii
olarak yasanan duygusal stresin kroniklesmesi bireyin tiikkenmislik yasamasina neden
olabilmektedir.” ' Durumun strese gétiiren faktdr strese neden acan durumdur. Bu durum
ya da durumlar karsisinda rol ve orgiit degiskenlerinede bagli olarak stres diizeyleri

algilanmaktadir. Strese karsi fizyolojik, duygusal, davramigsal tepkiler verilmektedir.

''S. Aydin, Is Hayatinda Tiikenmislik ve Emindnii ilgesi Banka Calisanlari Uzerinde Bir Uygulama,
Istanbul Universitesi (IU), SBE, YYLT, Istanbul, 2007, s.14-15
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Yasanan stres sonucu i§ ortamina yansimakta ve is yapma diizeyinde degismeler

meydana gelmektedir.

Sekil 2. Perlman ve Hartman’ 1n Tiikenmislik Modeli

KIiSISEL DEGISKENLER

BACKROUND BACKROUND
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ZAMAN OZELLIKLERI OZELLIKLERI
R i BELIRSIZLIGIN KISISEL
AILE ISTEKL.ERI . TPLERANSI IHTIYACLAR
IS BEKLENTILERI KISISEL MESLEKI TKIMLIK
IHTIYACLAR FIZIKSEL SAGLIK
ORGUTSEL MESLEKI KARIYERE
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Kaynak: A.Silig, Banka Calianlarinin Tiikenmiglik Diizeylerinin Cesitli Degiskenler

Acisindan  Incelenmesi,  Eskisehir

Anadolu

Universitesi,

Egitim

Bilimleri Enstitlisti, Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2003,

s.16

6.4. Suran ve Sheridan'in Tiikenmislik Modeli:

Kervanct’ nin caligmasinda belirttigi tizere Suran ve Sheridan’in gézlem ve

tecriibelerine dayali olarak gelistirilen bu model yetiskinligin baslangicinda ve ortasinda
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var olan mesleki gelisime uygun psikolojik adimlar1 ayrintili olarak incelemeye

calismaktadir. Modelin asamalar1 su sekilde siralamak miimkiindiir:

-Birinci Asama, Kimlik - Rol Karmasasi : Kisisel ve mesleki kimlik rollerinin
olustugu bu zaman dilimi, psikolojik gelisim agisindan kritik bir donemdir. Bu dénemde
gerceklesen ego kimligi ve rol karmasasi arasindaki ¢atisma, bir meslek se¢imi iizerine
yogunlasmaktadir. S6z konusu catismalarin kararliligi, mesleki se¢im ile profesyonel ve
bireysel hedeflerin belirlenmesinde agirlik kazanmaktadir. “Kisinin gelisimiyle egitim
gereksinimlerinin dengelenememesi, o kisinin benligini kisisel ve mesleki bir biitiin
olarak entegre etmesini Onlemektedir. Kiginin benligi kisisel ve mesleki bir biitiin
olusturamamaktadir. Bdylece gelecekteki bir tilkenmiglik i¢in tohumlar atilmis
olmaktadir.”! Kariyerlerine yeni adim atmus bireyler i¢in basarili olmak biiyiik énem

tasirken, basarisizlik biiylik hayal kiriklig1 anlamina gelir.

-ikinci Asama, Yeterlilik -Yetersizlik : “Bir bireyin kisisel sosyal yasamini ve
kimligini etkin bir sekilde yonetebilmek konusunda gelistirebilecegi yeterlilik duygusu;
bireyin mesleki yeterlilige yonelik bireysel ¢abalariyla bir paralellik gostermeli ve bu
ikisi birbiriyle dengeli olmalidir. Dolayl iligkiler ve arkadasliklar gelistirmek hobiler ve
eglenceler, is disinda birisiyle hos vakit gecirmek, bir evin sorumlulugunu almak
baskalarin1 kisisel ve sosyal yonden gelistirmek ve bunun gibi bazi alanlardaki
yeterlilikler, meslek oOzelliklerinden bagimsizdir ve bunlar kisisel gelisim i¢in kritik
faktorlerdir. Buradan hareketle bir kisinin benlik degerini sadece mesleki basarida
bulmak zorunda olmadigim sdyleyebiliriz.”> Bir kisinin benligini isine adamasi bazi
insanlar i¢in iyi sonuglar dogurabilirken; bazi iskolikler i¢in bu durum yeteri kadar

tatminkar olmamaktadir.

-Ugiincii Asama, Verimlilik - Durgunluk: Otuzlu yaslar ile baslayan ve otuzlu
yaslarin sonlarina kadar siiren meslek siirecinin basladigi bu asamada profesyonelin

odaklandig1 ve iiretici oldugu agamadir. “Bireyin hayatin1 saglamlastirip, yeteneklerine

! Kervanci, s.16
? Siirgevil, s.58
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imkan verme duygusu, enerjisini iste verimli olma ve yaratici bir yagam tarzi geligtirme
tizerine ¢evirebilmektedir. Ancak profesyonelin stil ve ilgi gelistirememesi, bir amag ve
hedefsizlikle sonuglanmaktadir. Bireyin bu siirecin sonunda tiikenmislik yasanmasi
kacmilmaz hale gelmektedir. Verimlilik ise yaratict olmayi, bireyin kendisini oldugu

gibi ifade etmeyi ve dyle davranmayi 6grenme siirecidir.

-Dordiincii Asama, Yeniden Olusturma -Hayal Kiriklhigi: Uciincii asamadaki
siirec devam ederken, kisi bugiinki bulundugu noktaya kendisini getiren ilk se¢imi
sorgulamaya baglamaktadir. Bu donemde meslekten memnuniyetsizlik glindeme
gelebilmektedir. Orta yasta ortaya ¢ikan bu meslekle ilgili hayal kirikligi duygusu,
meslegin amaglarini yeniden tanimlayip, basar1 gereksinimlerini yeniden degerlendirme
de pozitif bir uyarici rolii de oynayabilmektedir. Yeniden olusturma ise kisinin kisisel ve
mesleki yasaminda olmak istedigi kisi olmasi icin yeni bir kesfetme siirecidir.” ' Bu
model bireyin asama asama nasil tilkkenmeye dogru gittigini izleme de bize yol gosterici

olup kendi yasamimizla eglestirebilecegimiz durumlari ortaya koymaktadir.
6.5. Pines Tiikenmislik Modeli

“Pines’e gore tiikkenmisligin temel nedeni, bireyi slirekli duygusal baski altinda
tutan Is ortamlaridir. Bu noktada motivasyon diizeyi kavrami 6nemli bir anlam
tasimaktadir. Motivasyon diizeyi yiiksek olan bireylerin kendilerini siirekli bir duygusal
baski altinda hissettikleri bir ¢alisma ortaminda tlikenmigslik yasamalar1 s6z konusu
olmaktadir. Nitekim yliksek diizeyde stresli bir is cevresi diisiik diizeyde destek
odiillendirme, motivasyon diizeyleri yiiksek olan bireyleri, basarili olabilecek is
ortamlarindan veya firsatlarindan uzaklagtirmaktir. Var olmalarinin anlamini basarida
bulan bireyler icin iste tilkenmislige neden olan basarisizliklar utang verici ve yikici
olarak algilanir, ayrilmalara hatta meslegi tamamen terk etmelere bile yol acabilir.

Model, tiikkenmigligi; bireyleri duygusal anlamda siirekli olarak tiiketen ortamlarin;

1
Kervanci, s.18
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Bireyler iizerinde yol agtig1 fiziksel, duygusal ve zihinsel bitkinlik durumu” ' olarak

tanimlamaktadir. Bu modele gore tikkenmisligin {ic boyutu vardir:

Fiziksel Bitkinlik :Enerji azalmasi, kronik yorgunluk ve giigslizlik gibi

durumlardir.

Duygusal Bitkinlik: Caresizlik, umutsuzluk, kapana kisilmis olma, aldanmislik

ve hayal kiriklig1 gibi durumlardir.

Zihinsel Bitkinlik: Bireyin kendisine, yaptig1 ise, diger insanlara ve yasama

karsiolumsuz tutumlar sergilemesi gibi durumlardir.
6.6.Maslach Tiikenmislik Modeli

Bu modele gore tiikkenmislik; insanlarla yiiz ylize c¢alisilan meslek gruplarinda
bireylerin, duygusal yonden kendilerini tliikenmis hissetmeleri, isleri geregi
karsilastiklar1 insanlara karsi duyarsizlagmalari ve kisisel basar1 duygularinda azalma
seklinde goriilen sendrom olarak tanimlanmistir. “Maslach tiikenmislik olgusunu ii¢

bilsenli sendrom olarak kavramlagtirmaktadir.

-Fiziksel yorgunluk hissi

-Is ve hizmet verenlerden soguma

-Kendi kendinden siiphelenmeye varan ruhsal yorgunluk™ Bireylerin duygusal yonden
tilkenmis hissetmeleri, bireylerde fiziksel yorgunluk ve is ortamindan soguma olarak

goriilmekte ve bireylerde de tiikenme faktorii olusmaktadir.

' N. Demir, “Kiigiilmeye Giden Isletmelerde Geri Kalanlarin Yasadiklar Tikkenme Sendromunun Orgiite

Baglilik Uzerindeki Etkisi” , MU , SBE, Hakemli Dergisi, s.186

2 0O.Cam-E.Akgiin-A.Babacan Giimiis-A.Bilge -G.Unal Keskin, “Bir Ruh Sagligi ve Hastaliklarn
Hastanesinde Calisan Hekim ve Hemsirelerin Klinik Ortamlarmin Degerlendirilme ile Is Doyumu

Arasindaki iliskinin Incelenmesi”, Anadolu Psikiyatri Dergisi, S.6, 2005, s.215
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Maslach, yaptig1 arastirmalar sonucunda arastirdigi bireylerin genellikle
idealist, enerji dolu, heyecanli ve fedakar bireyler olma 6zellikleri nedeniyle tiikenmiglik

ile daha fazla karsilagtiklarini belirten ilk aragtirmacidir.”

Tablo 8. Tiikenmislik Ol¢egi Degerlendirmesi

) o TUKENMISLIK DUZEYLERI
TUKENMISLIK BOYUTLARI
Diistik Normal Yiiksek
DUYGUSAL TUKENME 0-16 17-26 27 ve lzeri
DUYARSIZLASMA 0-6 7-12 13 ve lizeri
KISISEL BASARI 39 ve iizeri 32-38 0-31

Kaynak: H. Izgar, Okul Yoneticilerinde Tiikenmislik, Ankara, 2001, s.90

Maslach tiikenmislik Olgeginde elde edilen veriler yorumlanirken bu tablodan
yararlanilmaktadir. Maslach’a gore tilkenmiglik kavrami; bireysel, toplumsal, sosyal ve
orgiitsel sebeplere dayanmakta olup, tiikkenme calisma hayatinda kroniklesen duygusal
ve kisilerarasi stres yapici faktorlere karsi siirekli bir tepki durumunu ifade etmektedir.
Maslach tiikenmislik kavramini duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basari
duygusunun azalmasi olarak {i¢ boyutlu olarak kavramlastirmistir. Tiikenmisligi 6lgmek
amaciyla tiikenmisligin ii¢ boyutuna iliskin Maslach Tiikenmislik Olgegini
gelistirmistilr.2 Bu 06lcek bircok calismada kullanilmis olup tiikenmisligi anlamada yol

katetmeyi saglamistir.

' H. Kog, Yogun Bakim Unitesi Hemsirelerde Stres Etkenleri ve Tiikenmislik Sendromu, Istanbul
Universitesi, SBE, YYLT, Istanbul, 1999, s.98
2 Maslach - Schaufeli - Leiter, s. 397
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Sekil 3.Maslach ve Goldberg’e Gore Tiikenmisligin Oncesi Ve Sonra

TALEPLER
Kaynaklarin Yoklugu
Asir Ts Yiikii Kisisel Catisma
Kontrolle Baga Cikma
v

Yeteneklerin Kullanimi

Otonomi
Bitmiglik ————— Duyarsizlagsma
Kararlarda Tutarlilik
Diisiik Basar1 ve Yeterlilik Duygulari
v
SONUCLAR Diistik Bitip Fiziksel
Kurumsal Tiikenme, Ise Hastalik
Taahhiit Gelmeme

Kaynak: A. Ciper, Tiikkenmiglik Sendromunun Hizmet Kalitesine Etkisi Ve Cagri
Merkezi Uygulamasi, Marmara Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, istanbul, 2006, s.7

Is yogunlugu ve taleplerin yogun olmasi ve Kkisisel gatigmalarin yasanmasi
durumunda bu taleplerin karsilanmasi i¢in gerekli kaynaklarinda eksikligi oldugunda
kisi duyarsizlagsma, duygusal olarak tiikkenmislik ve diisiik kisisel basar1 gibi duygular

yasamaktadir.

6.6.1 . Duygusal Tiikenme

Calisanlarin  duygusal agidan kendilerini a1 yorgun ve  yipranmis
hissetmeleridir. Burada fiziksel belirtiler olarak kisilerde asir1 yorgunluk ve hastalikli hal
one c¢ikmaktadir. Beden yorgunlugunun o6n plana c¢iktig1 sdylenebilinir. Duygusal

tikenmede calisanlarin kendilerini islerine verememeleri ve isi bos verme veya
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kendilerini hizmet verdikleri kisilere karsi eskisi gibi sorumlu hissetmemeleri gibi
sonuclara yol agamaktadir. Duygusal tiikenme Ozellikle yogun calisma temposunda
calisan kisilerin kendisini zorlamasinin yaninda riskli birimlerde ¢alisanlarda ve diger
insanlarin duygusal talepleri karsisinda bir tepki olarak ortaya c¢ikmaktadir. Saglik
calisanlarinda bu durum cok belirleyici bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin iligki
icerisinde oldugu kisilerin taleplerini karsilama konusunda kendisini yetersiz hissetmesi
ile stres durumu yasanmakta ve bu duruma tepki olarak da duygusal tiikenme ortaya

¢ikmaktadir.

6.6.2.Duyarsizlasma

Tiikenmisligin kisiler aras1 boyutunu temsil eden, hizmet alanlara yonelik olarak
negatif, kati tutumlart ve 1ise kars1 tepkisizlesmeyi belirten bir durumdur.
“Duyarsizlasma yasandiginda bireyin hizmet verdigi kisilere birer nesne gibi davrandigi,
kiigiiltiicii sozler sarf ettigi, umursamaz, alayci bir tutum sergiledigi goriilmektedir.
Bireyin biitliin bu davraniglarinin altinda aslinda yabancilagma duygusu ve bireyin
gelistirdigi savunma mekanizmasi yatmaktadir.”' Saglik alaminda bu durum saglik
calisanlarinin hastayr Onemsememesi, sikayet ve beklentileri dinleyip anlamaya
calismamasi, davranis ve sozleri ile karsisindakini rencide etmesi durumunu ortaya
cikarmakta bunun sonucu olarak hasta sikayetlerinde artis olmakta, hizmet alan
memnuniyeti diismektedir. Kuralci ve kaba davramiglar hizmet alanin ihtiyag ve
beklentilerini anlamay1 zorlastirirken kisiler arasi iletisimi zorlastirmaktadir. Iletisim
stirecinde olmasi gereken empati duygusunun yok olmasina ve g¢atigma ortaminin

olusmasina neden olmaktadir.
6.6.3.Kisisel Basar1 Boyutu
Calisma ortaminda ¢alisanlarin kisisel ve kurumsal ideallerinin olmasi, moral ve

motivasyonu yiiksek olmasi1 gibi 6zelliklere sahip oldugunda basarinin yakalanmasi

kacinilmazdir. Tiikenmislik calisan bireylerin heyecanlarini, amaglarini, enerjilerini

! Maslach-Schufeli-Leiter, s.403
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yitirmeleriyle baslamaktadir. “Kisisel basar1 ve basarisizlik duygusuna baktigimizda;
kisisel basari, bireyin kendisini degerlendirme boyutunu, kisisel basarisizlik ise bireyin

yaptig1 iste basar1 ve yeterlilik duygusunun azalmasini gostermektedir.

Calisan birey, hizmet verdigi insanlara kars1 yardim etme becerilerinin yetersiz
oldugu, basarili olamadigi hissine kapilmaktadir. Calisanin kendine 6zgii yeterlilik
hissinde olusan bu azalma zaman igerisinde bireyin depresyona karsi egiliminin
artmasina, isteki taleplerle bas edememesine sebep olabilmektedir. Kisisel basarisizlik
hissi bireyde moralin ve iretkenligin diismesi, karsilasilan sorunlarla basa ¢ikmada
yetersiz kalma, benlik saygisinda azalma, diger kisilerle iliskilerinde anlagsmazliklar

! Bireyi basarma duygusunu ve

yasama gibi belirtilerle kendini gdsteren bir durumdur.
enerjisini yitirmesi, basladig1 her iste basarisiz olacagi diisiincesi bireyi her gegen giin
daha zor bir duruma disiirebilmektedir. Bireydeki bu basarisizlik hissi birey kadar
cevresini de etkisi altina alacak olumsuz sonuglar dogurabilecektir. Kisisel basari,
tikenmislik  sendromunun duygusal tiikenme ve duyarsizlagma boyutlar1 yaninda
liclincii ve son boyutudur. Meslegine biiylik beklentilerle ve 6nemli katkilar saglayacagi
timidiyle baslayan bireyler bir siire sonra bu beklentilerini yasayamadiklarini fark
etmektedirler. Calisan bireyin kisisel basar1 duygusunun azalmasinda, bireyin

yapabilecekleri ve koydugu hedefler arasinda olusan farka sistem kaynakli bircok neden

katkida bulunabilmektedir.

T A Baysal, Lise ve Dengi Okul Ogretmenlerinde Meslekte Tiikenmislige Etki Eden Faktorler, Dokuz

Eyliil Universitesi (DEU), SBE, YDT, izmir, 1995, s.23
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IKiNCi BOLUM
STRES KAVRAMI, KAPSAMI VE SAGLIK CALISANLARI

1.STRES TANIMLBELIRTILERi,ASAMALARI;SAGLIK CALISANLARI

1.1.Stresin Tanim

Giincel yazinda stres kavramu ii¢ farkli anlamda kullanilmaktadir. ilk olarak
stres, kiside gerginlik ya da uyarilma yaratan herhangi bir olay ya da cevresel uyaran
olarak ele alinmaktadir. Burada stres, digsal bir uyarana isaret etmektedir. Stresin ikinci
tanimi, kisisel bir tepkiye gonderme yapmaktadir. Stres, bir gerginlik ya da uyarilmanin
i¢gsel zihinsel durumu olarak incelenmektedir. Kisinin igsel yasantilarina yapilan bu
gonderme yorumlama, duygular, savunma ve basa c¢ikma siireclerini igermektedir.

Beden i¢in zorlayici veya yikici ihtiyaglara verilen fiziksel tepki olarak ele alinmaktadir.

“Stresin insan itizerindeki etkilerine iliskin ilk bilimsel ¢aligmalar1 1956 yilinda
Kanada'l: bilim adami Hans Selye yapmuistir. Selye'ye gore stres verici bir olay ya da
durum karsisinda kalan organizma fizyolojik, psikolojik ve davramigsal bazi tepkiler
gosterir. Bu tepkiler; kalp atisinda hizlanma, agiz kurumasi, titreme, asir1 terleme, istah
bozuklugu, cesitli agrilar, huzursuzluk, sikinti, bunalti, yorgunluk ve ¢okkiinliik gibi
cesitli belirtilerdir. Bu arada kisi sahip oldugu biyolojik ve psikolojik kaynaklarla stres
yaratan durum ya da olay karsisinda basa ¢ikmaya, uyum saglamaya calisir. Uyum
saglandiginda baslangigta ortaya ¢ikan tepkiler kaybolur. Ancak eger stres uzun siire
devam eder ve uyum saglanamazsa tiikenme baslar, kisi hastalanir hatta 6lebilir.”' Bu
nedenle kisinin stresle miicadele etmesi, stresi Onlemesi gerekir. Stres, insanlari
fizyolojik olarak etkileyen ve bireylerin davranislarini, insanlarla olan iliskilerini
etkileyen bir kavramdir. Stres zamanla belirginlesen bir olgudur. Stresin olusumu
bireylerin etkilenme durumlarina gore farklilik gostermektedir. Stres, kisiler {izerinde

once gerginlik seklinde sonuglanan uyarict sonucu gerilimli bir tepki yaratir. Istenmeyen

' C.D.Tugrul, “Stres ve Depresyon”, Psikiyatri Diinyasi Dergisi, S.4, Ankara, 2000, s.12
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bu durum karsisinda bireyin g¢evresel bir stres etkenine gosterdigi fiziksel ya da

psikolojik tepkidir. Tepkiyle uyarici arasindaki etkilesim stres faktoriidiir.

1.2.Stresin Asamalar

Genel uyum sendromu kuramina gore, birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda,

sempatik sinir sisteminin etkin hale gelmesi nedeniyle beden savas ya da kac¢ tepkisi

gosterir. “Siirgevil calismasinda belirttigi lizere Selye’nin arastirma sonuglarina gore

Genel uyum sendromu ii¢ basamakta ele alinmistir. Bunlar sirasiyla; Alarm asamasi,

Direnme Do6nemi, Tikkenme Donemidir.

ve direng gosterir. Stres devam ederse tiikenme asamasi baglar.

’)1

Sekil 4. Stresin Asamalari

STRES
KAYNAGININ
YOGUNLUGU

ALARM
ASAMASI

DIRENME
ASAMASI

VERIMLILIK
BOLGESI

TUKENME
ASAMASI

Alarm reaksiyonu ile viicut kendini savunur

NORMAL DIRENC DUZEYI

v

ZAMAN

Kaynak: G. Ataman, Isletme Yonetimi: Temel Kavramlar Yeni Yaklasimlar, Yayma
Hazirlayan: M. Tiirkmenoglu, [stanbul, 2002, s.491

' Siirgevil, s.18
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Alarm tepkisi: Sekil de de goriildiigii lizere, bu donem stres etkenine maruz
kalindiginda olusan ilk asamadir ve kisa siirelidir. Alarm reaksiyonu ile viicut kendini
savunur ve anti enflamatuar etki ortaya c¢ikar. Bedenin stres etmeni ile karsilasmasiyla
birlikte, kan basinci ylikselir, doku kanlanmasi artar, kan sekeri yiikselir, bilissel aktivite
artar. “Kisinin, stres kaynagi ile yilizlesmeye ya da kagmaya hazir hale geldigi donemdir.
Bu donem kisinin dig etkeni stres kaynagi olarak gordiigli donemdir ve iki donem
halinde yasanir; birincisi sok doénemidir. ikincisi kars1 sok dénemidir. Sok déneminde,
viicut 1s1s1 ve kan basinci diiser. Kars1 sok doneminde ise adrenalin salgisi artar ve
organizma bu durumla bas edebilmek i¢in bir takim fizyolojik faaliyette bulunur. Amag

bu durumdan kurtularak ya da savasarak organizmay1 korumaktir.

Diren¢ Donemi: Stres verici kosullara ragmen uyuma elverigli bir durum ortaya
¢ikarsa diren¢ olusur. Bu durumda organizmanin alarm tepkisi sirasindaki belirtileri
ortadan kalkar. Diren¢ doneminde viicudun direnci normalin {izerindedir. Organizma
direng gosteriyorsa stresi yenebilir, aksi takdirde yogun ve siirekli gerilim, organizmanin
savunmasini zayiflatir ve tikenme asamasimni getirir.” ' Eger diren¢ dénemi atlatilirsa,

beden normal kosullarina donebilmektedir.

Tiikenme Donemi: Stres yaratan olay c¢ok ciddi ise uzun siire devam ederse
tikenme donemi baslar. Bu donemde yeniden alarm reaksiyonlar1 goriiliir ve devam
eden siirecte gerilim, bitkinlik ve ruhsal ¢okiintli gortiliir. Viicut alarm agamasindayken
bazi tepkiler vererek stresle miicadele etmeye calisir. Stresli durum kaybolursa kisi
rahatlar, devam ederse organizma diren¢ asamasina geger. Direng asamasi stresin halen
devam ettigini gosterir. Viicut stresi yok etmek i¢in direnmeye devam eder. Stres uzun
stire devam ederse viicut stres karsisinda dayanikliligin1 kaybeder ve tilkkenme baslar. Bu

durum kisi de ciddi saglik sorunlari olusturur.

| A.Baltas-Z.Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollari, Istanbul, 1987, $.26
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1.3.Stresin Belirtileri

Belirtiler gozlemlenebilir seylerdir. Semptomlar ise belirtilerden biraz daha
faklidir. Ciinkii gozlemlenme sansi yoktur. Genellikle hasta tarafindan aktarilanlarla
semptomlar olusturulur. Ornegin basin agrimasi ya da mide agrisi gibi.' Ozellikle stresin
ortaya cikardigi negatif etkiler birtakim kelimelerle de baglantilidir. Korku, hor gérmek,
sucluluk, kizginlik, depresif olmak bunlardan bazilaridir. Bunlar stres ve stres belirtileri

ile birebir iliskilidir.

i. “Fizyolojik belirtiler: Kalp atiglarinin artmasi, ¢arpinti, ates basmasi, bas
donmesi, bas agrisi, yorgunluk, hipertansiyon, seker hastaligi, deri hastaliklari, sag

dokiilmesi, migren v.b

ii. Psikolojik belirtiler: Uykusuzluk, endise, sinirlilik, dikkat ve konsantrasyon da

giicliik, hafiza sorunlari, terleme, nefes darligi, alerji v.b

iii. Davramssal belirtiler: Ice kapanma, istahsizlik veya yemede artis, konusma
gucliikleri, sakarlik, alkol, sigara, uyusturucu madde kullanimi olarak siralanabilir. Bu
belirtiler bireyin motivasyonunu bozabilir. Cevresiyle iliskilerini, isiyle iliskilerini,

kendisiyle iliskilerini etkiler.”

Bu belirtilerden etkilenme derecesi kisiden kisiye degisir.
Stres fiziksel, psikolojik, davranmigsal olarak ortaya g¢ikarak bireyin hayatini olumsuz
etkilemektedir. Is ve yasam Kkalitesini bozan bu belirtiler bireyin verimliligini
diisiirmektedir. Kendisiyle ve c¢evresiyle iligkilerine zarar vererek yasaminda ciddi

sorunlar olusturmaktadir.

! S.Cohen-G.Williamson, “Stress And Infectious Disease In Humans”, C.109,S.1, Michigan, 1991, s.5

* A.Giiler, Orgiitsel Stres ve Saglik Calisanlarinda Orgiitsel Stresle Basa Cikma Yollar;, BEU, YYLT,
Istanbul, 2013, s.14; A.S6kmen, “Konaklama Isletmelerinin Yoneticilerinin Stres Nedenlerinin
Belirlenmesinde Cinsiyet Faktorii: Adana’da Ampirik Bir Arastirma”, Ekonomik ve Sosyal
Arastirmalar Dergisi, S.1, Adana, 2005, s.5’den alint1
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1.4.Saghk Cahsanlarinda Stresi Degerlendirme

Stres calisan bireyin verimlilik, performans, i3 motivasyonu ve davranislarini
dogrudan etkilemektedir. Saglik meslegi de stres yogunlugu yiiksek olan meslek gruplari
arasindadir. Yapilan bir¢ok ¢aligmada is stresi nedeni olarak iletisim sorunlari, is yiikii,
personel yetersizligi, calisma kosullarinin yetersizligi, yogun bakim hastasi ile ¢alisma
gibi ortak nedenlerin ifade edildigi goriilmiistiir. Calisma ortamindaki stres kaynagi
bireyde migren, koroner arter hastaliklari, kaslarda gerginlik, uyku sorunlari, yorgunluk
gibi fiziksel saglik sorunlara; anksiyete, depresyon gibi psikolojik sorunlara; is
doyumsuzlugu, is veriminde azalma, ise devamsizlik, tikenme sendromu, isi birakma,
sigara, alkol, ila¢ aliskanligi, aile i¢i iliskilerde bozulma, kisiler aras1 iletisim sorunlari
gibi mesleki ve sosyal sorunlara neden oldugu goriilmiistiir. Saglik personellerinin
yetersiz licret almasi, alinan egitim ile yapilan isin uyumsuzlugu, mezuniyet sonrasi
egitim yetersizligi, meslekte ilerleme olasiliginin diisiik olmasi, olumsuz c¢alisma
kosullar1 gibi pek ¢ok etkenin calisanlarin is doyumlarimi etkiledigi belirtilmektedir.
Bagka insanlarin sagliginin sorumlulugunu meslek olarak {istlenmis olan saglik
personelinin sagligi, 6zellikle dikkate alinmasi gereken bir konudur. Ciinkii strese bagl
gerginlikler, sikintilar, hastaliklar bu insanlarin c¢alisma hayatindaki is giiciini

etkilemekte, ilgilendikleri hastalara zarar verme olasiligini artirabilmektedir.
2.STRESI ETKILEYEN ETKENLER VE SAGLIK CALISANLARI
2.1.STRESI ETKILEYEN ETKENLER
2.1.1.Stresi Etkileyen Bireysel Etkenler
Stresi olusturan bireysel etkenler kisi ve ¢evresine gore degisir. Her birey farkli
kisilik ozelliklerine sahip oldugu i¢in bireysel faktorlerde burada farkliliklar gosterir.

Kisinin ¢evresini nasil algiladigi, ¢evresel iliskilere verdigi tepkileri, kisinin yapisal

ozellikleri gibi durumlar igerir. Bireyin is ve sosyal ¢evresiyle iliskileri, bireyin ice
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doniik ya da diga doniik yapida olmasi, tepkileri, bireyin yapisal olarak mutlu ya da

gergin olmasi stres diizeyini etkiler.

2.1.1.1.Biyolojik Bedensel Etkenler

Stres, insanlar1 fizyolojik olarak etkileyen ve bireylerin davraniglarini, insanlarla
olan iliskilerini etkileyen bir kavramdir. Stres zamanla belirginlesen bir olgudur. Stresin
olusumu bireylerin etkilenme durumlarina gére farklilik gostermektedir. Insan viicudu
uyarici etkiler yapan sempatik sinir sistemi ile yatistirici etkiler yapan parasempatik sinir

sisteminin bir arada bulundugu merkezi sinir sistemine sahiptir.'

Birey bulundugu ortamdan uyarict etkiler alarak sempatik sinir sisteminin
etkisiyle korku, ofke, seving gibi duygusal heycanlar yasayarak strese girerse beyinin
harekete gecirici hipotalamus bdliimii, hipofiz bezi ile bobrek iistii bezlerini ¢alistirarak
kana Adrenokortikortop hormonu adrenalin ve noradrenalin gibi hormonlar salgilamakta
damardaki kan akimi ve organlardaki kanlanmayi artirict etkiler yapmaktadir. Kalp daha
hizli kan pompalamak i¢in atiglarini artirmakta stres altina giren kisi tiim viicudu ile
miicadele etmeye baglamakta ya da gerilim yaratan ortamdan kagma yoniinde harekete
gecmektedir. Insanin strese uzun siire direng gdstermesi olanaksizdir. Stresli ortamlarda
yorulmus olan viicudun gevseme ve dinlenme gereksinimini, parasempatik sinir
sisteminin yatistirict etkiler yaparak bireyin gereken enerjiyi toplamasini, yorgunlugunu
atmasi ve daha aktif bir sekilde miicadeleye devam edebilmesini saglamaktadir.®
Kisilerin karakteristik 6zellikleri stresten etkilenme derecesinde onemli bir etkendir.
Sinirli veya sakin olmasi, gergin ya da rahat olmasi, duygusal veya mantikli olmasi stresi
etkileyen faktdrlerdendir. Bu nedenle bireyin kisiligini belirleyen olumlu veya olumsuz

ozellikleri strese neden olabilmektedir.

' E.Eren, Orgiitsel Davramis Ve Yonetim Psikolojisi, istanbul, 2001, s.223-224
?Eren , 5.223-224

63



2.1.1.2.Kisisel, Duygusal Etkenler

Kisilik insanlar arasinda farkli ozellikler igerir. Kisiligin smiflandirilmasi ile
ilgili bir takim arastirmalar yapilmis olup, insanlarin iki farkl kisilikte siniflandirildig
goriilmektedir. Ata¢’in ¢aligmasinda belirttigi lizere Fredmen ve Rosenman yaptiklar
calisma da gozlem ve goriisme yontemi kullanilarak denekleri davraniglarina gore A tipi

ve B tipi olarak siniflandirmiglardir.

“A Tipi Davramslar gosteren bireyler genellikle zamanla yarisan, sabirsiz,
aceleci, hizli yemek yiyen, hizli yiiriiyen, hizli konusan ve bir¢ok isi ayn1 anda yapmaya
calisan insanlardir. Telasl, panik, hayati hizli bir sekilde yasarlar. Cevreleriyle de yaris

halindedirler. Nitelikten ¢ok nicelige 6nem verirler. Genelde basarilidirlar.

B Tipi Davramslar daha rahat, yavas, sabirli, uysal, daha az rekabetci ve daha
az saldirgandirlar, zaman ve basar ile pek ilgilenmemek, iste kalite arayisi, bagkalariyla
yarigmamak, sakin ve agik konusmak, kendisinden emin olmak, sagligina diiskiin ve bos
vakti bol olmak, her seyi oldugu gibi kabul etmek, herkesle dostluk iginde olmak

91

cevreye acgik ve sosyal yasami seven bir Ozellik tagimaktadirlar.” A tipleri kiigiik
ayrintilara takilma egilimi gosterirken, B tipleri olaylara daha genis bir bakis agisindan
bakabilirler. Yagami daha az telash yasarlar B tipleri de stres yasarlar, ancak zorlamalar
ve tehditler karsisinda daha az panige kapilirlar. Kisilik simiflandirildiginda A tipi
kisilikteki bireyler daha fazla stres yasarken, B tipi kisilikteki bireylerin daha az stres

yasadiklar1 sOylenebilir.

! S.Atag, Is Stresi Yonetimi, Bursa, 2009, s.15
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Tablo 9. A ve B Tipi Kisilik Yapilar

A Tipi Kisilik Yapisi B Tipi Kisilik Yapisi

Daima eylem halindedirler Zamanla ilgileri pek yoktur

Hizli yiiriirler. Sabirhdirlar.

Hizli yerler. Oviinmekten hoslanmazlar.

Hizli konusurlar. Sabirsizdirlar. Oyunlar1 ve sporlar1 kazanmak igin
degil eglenmek i¢in yaparlar.

Bir anda iki sey yaparlar. Icleri rahat bir sekilde dinlenirler.

Bos zamanlar1 pek yoktur. Isi hemen bitirme baskis1 altinda
degildirler.

Sayilara kars1 saplantilidirlar. Sayilarla | Yumusak baslidirlar.

basariy1 6l¢me egilimindedirler.

Agresifdirler.

Rekabetgidirler.

Kaynak: U. Durna, “A ve B Tipi Kisilik Yapilar1 ve Bu Kisilik Yapilarin1 Etkileyen
Degiskenler Uzerine Bir Arastirma”, Iktisadi ve Idari Bilimler Dergisi,

C.19, S.1, Nigde, 2005, s.281

2.1.1.3.Maddi Etkenler

Gilinlimiizde gec¢im sikintilarinin artmasi, kosullarinin zorlagsmasi, yasami devam
ettirmek i¢in gerekli bir¢ok kaynagin ¢ok pahali hale gelmesi, insanlarin birbirine 6zenip
herkesin her seye sahip olmak istemesi, insanlarin sehir hayatina olan meraki,
memleketlerinden go¢ edip sehirlere yerlesme arzulari, liiks tiikketimin artmasi, insanlari
ekonomik anlamda biiyiik zorluklara itmistir. Kisilerin bu tiir zaaflar1 onlar1 hayatlarinda
daha rekabet¢i olan kimlige biirlimiis daha ¢ok para kazanmak i¢in daha ¢ok ¢aligmaya
siiriklemistir. Cok calisip ¢ok kazanma hirsi, bedensel ve zihinsel yorgunlugun
artmasina dolayisiyla stres diizeylerinin de artmasina neden olmustur. Hayat kosullarinin
pahalilig1 eslerin her ikisinin de calismasini gerektirmis ve birbirlerine sevgi ve aitlik
anlaminda vakit ayiramamalaria, dolayisiyla stres yasamalarina neden olmustur.

Ayrica, calisan kadinlarin anne, es, is hayatinda farkli rollere girmeleri basli basina stres
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kaynagi olmustur. Tek basina yeterli sebep olmasa da maddi olanaklarin yetersizligi

stres altinda kalimasina etki eden biiyiik etkenlerdendir.’

2.1.1.4.Yas ve Yasam Tarz1 Etkenleri

Strese neden olan faktorlerden birisi de yastir. Is ortaminda strese neden olan
yasla ilgili problemlerin genellikle yasin ilerledigi orta yaslilik ve yaglilik donemlerinde
yogunlastig1r goriilmektedir. Calisan birey yaslandik¢a asir1 i yiikiiniin altindan daha
zor kalkmakta ve gen¢ calisanlara gore daha c¢abuk yorulmaktad1rlar.2 Yasin
ilerlemesiyle calisma ortamina uyum saglamakta zorluk c¢ekerek, ayni ortamda calistigt
geng bireylere gore daha ¢abuk yorulup is verimini azaltmaktadir. Bundan dolayi ¢alisan

bireylerde yasin ilerlemesiyle birlikte is performansinda azalmalar goriilebilir.

Kendilerini daha yorgun ve tilkenmis hissedebilirler. Yas faktorii orta yaslilik ve
yaslilik donemlerinde etkili oldugu gibi genglik donemlerinde de strese neden
olmaktadir. Is hayatinda basarisizlik yasamis geng bireyler, yaslari ilerledikce bilgi ve
tecriibe olarak kendilerini yetersiz hissedebilirler. Ayrica bilgi ve deneyimleri yetersiz
olan gen¢ bireyler de stres yasayabilmektedirler. Yoneticiler tiizerindeki etkileri
acisindan stres kaynaklar1 ve hizli yasam, sigara, alkol, uyusturucu gibi birtakim
bagimliliklar, kisinin dogal ve saglikli bir yasamdan uzaklagmasi, sapkin davraniglarinin
olmasi, viicutta anormal uyarici etkiler yaratir ve insanlarin stres diizeylerini artirir. Tam
tersi monotonluk da insanlarda bikkinlik yaratan bir durum olusturur ve kisileri arayisa
stiriikler. Umduklarin1 elde edemeyen kisilerde hayal kirikligi olusur ki bu da stres
yaratan bir durumdur. Yani ne dipte ne de ugta olunmamali saglig: tehdit eden ya da

monotonluga iten etkenlerden uzak durulmalidir.

'o. Yilmaz, Stresin Performans Uzerine Etkisi, Stileyman Demirel Universitesi (SDU), SBE, YYLT,
Isparta, 2006,s.12
? Atag, s.15
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2.1.2.Stresi Etkileyen Orgiitsel Etkenler

Orgiit icinde hem diisiik is memnuniyeti, diisiik is organizasyonu, diisiik sosyal
iliski aglar1 ve calisma ortamindaki sartlar gibi psikososyal stres kaynaklari hem de
giivenlik yoksunlugu, ergonomik eksiklikler ve stresli ¢alisma kosullar1 gibi fiziksel
stres kaynaklar1 vardir. Tiim bunlar bireylerde stres diizeyini arttirmakta ve hem

fizyolojik hem de psikolojik rahatsizliklar1 da beraberinde getirmektedir. '

2.1.2.1. Orgiitsel Rolden Kaynaklanan Stres Etkenleri

Rol belirsizligi, bireyin ne yapacagini bilememesi, igini yapmasi i¢in gerekli olan
bilginin yetersizligi, belirsizlik durumu olarak tanimlanmaktadir. Ortaya ¢ikan stres
faktorleri, kisiler aras1 catigmalar, yetki sorumluluk dengesizligi, yogun is yiikii, katilim,
zaman darlig1 ve i yetistirme telasi, is gilivensizligi, yetersiz veya hizli terfi gibi
faktorler, onemli Orgiitsel stres kaynaklaridir. “Sutherland ve Cooper’e gore de, isten
beklenen cesitli arzu ve beklentilerin karsilanamamasi durumu, strese neden olur.
Yiiksek is gerilimi ve diisiik is tatmini bireyde stresin énemli faktérleri arasindadir. Rol
catismas1 ayn1 zamanda psikolojik stresle de ilgilidir. Yates’e gore is ile dogrudan iliskili
stres faktorleri; yetersiz fiziksel kosullar, zaman darlig1 ve is yetistirme telasi, asiri is
yiiki, bilgi yigilmasi, is akist ve teknik sorunlar, eksik iletisim, gorev tanimlarindaki
belirsizlikler ve yoneticiden kaynaklanan gilivensizlikler, bireyi strese sokan olumsuz
calisma kosullaridir. Orgiitlerdeki s6z konusu faktodrler, iletisim oniindeki 6nemli

engellerdir.” *

Her isin belli bir sorumluluk ve risk getirmesi onu dogal olarak bir stres
etmeni yapar. Isin stres etmeni olmasina cesitli faktorler etki eder. Bu etmenler hem
bireyden, hem de isin niteliginden kaynaklanan etmenlerdir. Bunlar; {cret diizeyi,
kontrol alani, ¢alisanlarin egitim diizeyi, is yogunlugu, is yiikii, isin ¢ok yonlii veya
monoton bir i olmasi, isten duyulan is tatmini, isin zihinsel ve bedensel yorgunluga

neden olmasi gibi faktorlerdir.

' L.Cooper Carry-M.Kompier,Preveting Stress , London, 1999, 5.9
? H.Tutar, Orgiitsel letisim, Ankara, 2003, s.162
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2.1.2.2.1s Ortamina Bagh Stres Etkenleri

Calisma ortammin karsilagilan, eleman yetersizligi, malzeme eksikligi gibi
zorluklar bireylere diisen is ylikiiniin artmasina, dinlenme stirelerinin kisalmasina neden
olmaktadir. Birgok isi yapma durumunda olan bireylerde stres orami yiiksektir. “Asir1 is
yiiki, isle ilgili stres faktorleri arasinda en 6nemli ve en ¢ok karsilasilan etkenlerdendir.
Asirt ¢alisma sonucunda bireyin ruh ve beden sagliginin bozulmast s6z konusudur. Bir
isin basarimi i¢in ayrilan zamandan daha ¢ok zamana ve giice gerek duyulmasi, isin
gereklerinin bireyin yetenegini ve beceri diizeyini asmasi bireyde strese yol agar.” '
Calisanlar yagam diizeyini yiikseltici ve giiven saglayici rolii nedeniyle ticret konusuna
kast son derece duyarlidirlar. Bu nedenle ¢aligsanlar agisindan iicret, kendisinin ve varsa
ailesinin giinliik yasamini ve gelecegini belirli dl¢iide giivence altina alabilecek, fiziksel
ve diisiinsel emeginin karsiligi olarak aldigir paradir. Dolayisiyla calisanlarin yasam

diizeyini artiran yiiksek ve doyurucu licret, ¢alisanlara en iyi licrettir .

Ucretlerin beklenenden az olmasi, yetersiz zamlar ve ikramiyeler, is gdrenlerin
parasal yukiimliiliiklerini yerine getirememelerine neden olmaktadir. “Ekonomik
sorunlarmi gidermek icin daha fazla calismak zorunda kalan insanlarin zorlanmalari,
yorgunluklarini atamamalari, sagliklarinin bozulmasi1 ve hastalanmalar1 is baskist ve
gerilimlerinin yarattii bir sonuctur Yetersiz ¢alisma kosullar1 da is stres kaynaklarinin
onemli bir yoniidiir. Asirt sicak, giiriiltii, az veya ¢ok aydinlatma, radyasyon ve hava
kirliligi ¢alisma kosullarin1 etkileyen etkenlerdendir. Bu etkenlerin oldugu fiziksel
calisma ortami negatif unsurlar icerir ve stres yaratir.”> Isyerinde saghkl, giivenli ve
verimli olarak calisilabilmesi; ¢alisma yerleri ve gerekli donanimlarin, ses, aydinlatma,
cevre sicakligr gibi faktorlerin, is organizasyonu ve yonetime yonelik sistemlerin
calisanlarin yapisal, boyutsal ve psikolojik 6zelliklerine uygun olarak diizenlenmesiyle

mumkindur .

' H.Sencan, Yonetici Geriliminde Kisilik Basa Cikma Siiregleri iliskisi ve Metal Sanayide Uygulamali Bir
Arastirma, Istabul Teknik Universitesi (ITU) , Isletme Fakiiltesi , YDT, Istanbul, 1986 ,5.119
* G.Eren Giinesteki-A.B. Oztemiz, Orgiitlerde Stresin Verimlilik ve Performansla Etkilesimi, Cukurova

Universitesi(CU), SBED , C.14, S.1, Adana, 2005 , s.274
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2.1.2.3.1s iliskilerine Bagh Stres Etkenleri

Stres kaynag1 olan ve organizasyon igerisinde yasanan iliskiler, genel olarak ii¢
ana grupta siniflandirilabilir. Bunlar {stlerle iliskiler, astlarla iligkiler ve ayni
kademedeki meslektaslarla iliskilerdir. Hiyerarsik organizasyon yapilar1 ast (ist
niteliginden dolay: iletisimde cesitli engeller ortaya ¢ikarir. Her engellenme durumu, bir
stres faktoriidiir. Bu sektorde resmiyet ve mesafe olmasi ve ¢ok sayida iistli memnun
etme durumu bireyleri baski altina sokar ve is performansini etkileyerek, stres faktori
olusturur. “Bir organizasyonun belirli gruplar1 icerisinde yer alan kisiler arasinda, kisilik
uyumu beklemek her zaman miimkiin degildir. Ancak yonetici ile yonettigi kisiler
arasinda Onemli Olclide kisilik uyumsuzlugu varsa yoneticilerin bazi davranis ve
uygulamalar1 grup tarafindan olumlu algilanmayabilir. Bu durum o ortamda iliskilerin
kotiiye gitmesine, is tatminsizligine, is ile ilgili kuskularin artmasina ve 6rgiitiin amacini
gerceklestirememesine neden olabilir.” ' Calisan kisilerin kendilerini ydneticilerden
daha yetenekli ve listiin gdrmesi veya yoneticinin ¢alisanin isinden memnun olmamasi,
yoneticinin ¢ok ayrintict olmasi, ¢alisanlar i¢in ¢atigma, siirtiisme ve gerginlik, glinliik
yasamin bir pargasi ve siiregen bir stres kaynagidir. Ayn1 diizeyde bulunan ¢alisanlar ise,
bir yandan birbirleri ile yardimlagmak, diger yandan da bir iist basamaga ylikselmek i¢in
birbirleri ile yarismak zorundadirlar. Bu celiski nedeniyle c¢alisanlar strese girerler.
Gerek ast-iist iligkileri ve gerekse meslektaslarla olan iliskiler nedeniyle ¢alisanlar farkl

diizeylerde stres faktorlerine maruz kalmaktadirlar.

2.1.2.4 Orgiitsel Yap1 ve Iklimden Kaynaklanan Stres

Degisik kisilik ozellikleri, farkli tarihi gegmis ve demografik 6zelliklere sahip
insanlar bir araya gelerek ortak bir kiiltiirde bulugsmaktadir. Caligma ortamindaki kisiler
kurum i¢in ortak bir is de yapsalar, algilar1 arasindaki farkliliklar sayesinde orgiit de
farkli fikirler olugmasmi saglamaktadirlar. Orgiit iklimi iginde var olan insanlarin
birbirleriyle kurduklart iliski ve iletisim bi¢imlerinden etkilenmektedir. Bu nedenle,

orgiit iklimleri ve paylasilan kiiltiir incelenmeli ve gerekli iyilestirmeler kurumun {ist

' 1.Erdogan , isletme Yonetiminde Kisilige Bagli Catisma Stres ve Coziim Yollari, Ankara, 1990 ,5.33
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diizey yonetimi tarafindan gerceklestirilmelidir.' is ve calisan giivenliliginin olmamast,
orgiitlin fiziki sartlarinin ¢alismay1 uygun olmamasi, ergonomi kosullarina uygunsuzluk,
karara ve yonetime katilma olanaklarinin olmamasi, 6rgiit kiiltiiriiniin ¢aliganlar1 temsil
etmemesi, hiyerarsik, kati, merkeziyet¢i Orgiit yapilari, Orgiitsel yap1 ve iklimden
kaynaklanan stres kaynaklaridir. Bunlara biirokratik zorluklar, yonetim baskisi, iist
kademenin ilgisizligi ve silibjektif tutumlar gibi orgiitsel stres kaynaklarimi ilave
edebiliriz. Orgiit kiiltiirii olusmamus isletmelerde, yoneticilerin isi ve sorumlulugu daha

zordur.

2.1.2.5.Kariyer Gelisiminden Kaynaklanan Stres Etkenleri

Meslekte yeterince yiikselememe, kisinin yetenek ve 6zelliklerini gdsterememesi,
yetki ve sorumluluk verilmemesi anlamina gelebilir. Boyle bir durumda kisinin yaptigi
gorevin tanimlari, kisinin kapasitesine oranla daha diisiik diizeyde kalmakta ve kisi
kendini ifade edememektedir. Is ile ilgili tatminsizlik yaratan bu durum, kisinin stres
diizeyinin yiikselmesine ve mutsuz olmasina neden olmaktadir. “Kisinin is yasaminda
belli bir hedefe ulasmak, kariyer basamaklarinda yiikselerek bunun karsiliginda daha
fazla gii¢, sayginlik ve para elde etmek, kariyer gelisimini saglamak yoniindeki istek ve
ihtiyacinin orgiit tarafindan karsilanamamasi ve cesitli sekillerde engellenmesi ¢alisanda
strese yol acacaktir. Bireyin kariyerinde doyumu ve etkinligi is stresini kontrol altina
tutmasma baghdir.” * Kisinin degerlendirilmesinde belirsizliklerin ve haksizliklarin
olmast veya degerlendirmenin kim tarafindan ve hangi kriterler gbz Onilinde

bulundurularak tam olarak belli olmamasi kisilerde stres yaratir.

2.1.3.Stresi Etkileyen Cevresel Etkenler

Isin fiziksel gevre sartlarim olusturan hava kosullari, aydmlatma, giiriiltii gibi
unsurlarin c¢alisanlarin saghgi iizerindeki etkileri pek ¢ok arastirmaya konu olmustur.

Gergekten de kisilerin i¢inde yasadiklari ortam, onlarin fizyolojik ve psikolojik

! C.Kirel, Orgﬁtlerde Psikolojik Taciz ve Yonetimi , Eskisehir, 2008, s.88
2 Atag , s.12
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durumlarim etkileyebilecektir. “Yapilan arastirmalar is kazalarina yetersiz ya da fazla
parlak 1siklandirmanin neden oldugunu ortaya koymustur. Boylece 15181n yetersiz veya
parlak olmasi bir taraftan kaza ihtimalini arttirirken, diger yandan da gozii yormaktadir.
Dolayisiyla da c¢alisanlar bir zorlanma ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Ayrica koti
1isiklandirmanin getirdigi yorgunluk ile birlesen can sikici durum, hem dikkati dagitacak

hem de insanlarin morallerini bozarak gerginliklere neden olacaktir.

Is yerlerinde giiriiltii sonucunda meydana gelen tepkiler incelendiginde, stres
sonucunda meydana gelebilecegi sdylenebilir. Giiriiltliniin insan organizmasi lizerindeki
en Onemli etkilerinden biri igitme duyarliligini azaltmasidir. Giiriiltilii ortamlarda
yasayan ve c¢alisan kisilerin anlagma ve iletisimlerinde bir takim kopukluklar meydana

! Normal olarak, bir

gelmektedir. Bu durum da bireylerde strese neden olabilmektedir.
kisim is kolunda tehlike unsuru ya mevcut degildir ya da asgari diizeydedir. Fakat bazi is
kollarinda ise is kazas1 olma ihtimali oldukga yiiksektir. Ornegin, madencilik, metaliirji,
insaat, havacilik, denizcilik, saglik sektorii gibi is kollarinda calisanlarin ruh ve beden
sagliklar1 bakimindan tehdit unsuru tasiyan her tehlike faktorii potansiyel bir stres
etkenidir. Calisma ortaminda diisme, yaralanma, zehirlenme, radyasyona maruz kalma

ve hatta 6lme gibi durumlarin ihtimali bile is gérenleri bir gerilim ve tedirginlik igerisine

sokar. Stres yaratan bu etkenler kisinin viicut dengesini bozar ve kisiyi endiseye iter.

2.2.SAGLIK CALISANLARINDA STRESE YOL ACAN ETKENLER

2.2.1. Saghk Cahsanlarinda Strese Yol Acan Bireysel Etkenler

Saglik calisanlar1 is ortamlart kosullarmin kapali, havasiz ve hastalik
sikayetlerinden dolayr gelen sikitili bir ortamda caligmaktadirlar. Saglik personeli,
hastalarin yasadiklarina ortak olur ve duygusal yondende hasta ve hasta yakinlara
destek olmak zorundadir. Hastalarla kurulan iliskide {iziicli, depresif, ac1 veren yonler
var ise, saglik calisanida olumsuz etkilenmektedir. Geng, ise yeni baglayan bireyler, yash

ve tecriibeli bireylere gore daha cabuk stres altina girmektedirler. Evli ve c¢ocuklu

' E.Ozkalp-C.Kirel , Orgiitsel Davrams, Eskisehir, 2000, s.222
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bireyler olaylara bekar kisilere gére daha sakin ve ilimli yaklasirlar. Bireylerin kisilik
Ozellikleride stres faktoriinii etkilemektedir. Saglik alaninda daha sogukkanli, sakin

insanlar daha az strese maruz kalmaktadirlar.

2.2.2.Saghk Cahsanlarinda Strese Yol A¢an Orgiitsel Etkenler

Saglik ¢alisanlari, saglik hizmeti sunarken yasanan krizin i¢erinde olmak, uzun
siire acil saglik hizmetlerinde g¢alismak, hayati riskler, siddete maruz kalmak, bir
gocugun veya yetiskinin Olmesine sahit olmak gibi isin niteligine bagli stres
kaynaklarina maruz kalmaktadirlar. Bu ¢alisma kosullarinda yetersiz eleman ve yetersiz
ticret kisleri yipratmaktadir. Hastane ortaminda {ist-ast iliskisi s6z konusudur. Bu durum
kisilerin islerini yaparken aniden kontrol edilip gdzlenmesi bireyleri strese sokmakta
orgiit ile soguk bir iklimin olusmasina sebep olmaktadir. Is ile ilgili tatminsizlik yaratan

bu durum, kisinin stres diizeyinin yilikselmesine ve mutsuz olmasina neden olmaktadir.

2.2.3.Saghk Cahsanlarinda Strese Yol Acan Cevresel Etkenler

Saglik calisanlari, calisma ortaminda radyasyon ve kimyasal maddelerle
karsilasabilmektedirler. Hastaya bakim uygulamalar1 sirasinda karsilastiklar1 baslica
kimyasal faktorler i¢inde birinci sirada dezenfektanlar, ikinci sirada ise antiseptikler yer
almaktadir. Calisma ortaminda kullanilan bu maddeler, saglik ¢alisanlarinda akut veya
kronik etkiler olusturmaktadir. Saglik calisanlarin1 ¢alisma ortaminda etkileyebilecek
baslica fiziksel faktorler; 1siklandirma, giiriiltii, iklimlendirme sistemleri ve iyonize
radyasyona maruziyet olarak sayilabilmektedir. Calisma ortaminda kendilerini rahat ve
1s1kl1 bir ortamda bulmalar1 ve daha istekli bir seklide calisabilmeleri i¢in yeterli ve
tatmin edici bir aydinlatma diizeyi tercih edilmelidir. Is giiciiniin ruhsal ve fiziksel
sagligini bozan giiriiltii, ¢alisanlarin verimini olumsuz yonde etkilemektedir. Hastane
ortamlarinin havalandirma sistemleri hastalarin ve ¢alisanlarinin sagliklarinin korunmasi
ve hastane kaynakli enfeksiyonlarin Onlenmesi ag¢isindan oOnemlidir. Asirt soguk,
dikkatin azalmasina yol acarken nemli ortamda sicaklik diisiince bireyde {islime,

tirperme meydana gelmektedir. Bu kosullarda calisan personel i¢in uygun giysi,
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dinlenme aralarinda kullanabilecegi uygun ortamlar saglanmalidir. Iyonize radyasyon,
ozellikle hekimler, hemsireler ve radyologlar i¢in Onemlidir. Dogal radyoaktif
maddelerin tipta kullanimi, saglik ¢alisanlari i¢in risk olusturmaktadir. Saglik ¢alisanlari,
enfeksiyon etkenleri agisindan biiyiik bir risk altindadir. Saglik kuruluslarinda gerekli
Onlemler alinmazsa, kan yoluyla bulagsan etkenler, hastadan hastaya, hastadan saglik
calisanlarina veya nadiren saglik c¢alisanlarindan hastaya bulasabilmektedir.
Hastanelerde bulagsmis delici-kesici ve batici aletlerin korunmasi icin ergonomik olarak
tasarlanmis uygun sistemin bulunmamasi, hemsireleri risk altinda birakan bir durum
olarak degerlendirilmektedir. Ameliyathane ortaminda g¢alisan cerrahi ekip, vakalarda
biistiiri, igne gibi delici kesici aletlerle ¢alismaktadirlar ve hastadaki hepatit, hiv, aids
gibi hastaliklarin  bulasabilme ihtimaliyle kars1 karsiyadirlar. Bu durumlar stres

faktorlerine sebep olmaktadir.

3.STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI VE SAGLIK CALISANLARI

3.1.STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Is yasaminda ve dogal yasamda stresten tiimiiyle uzak kalmak olanaksizdir. Bu
nedenle bireyler kaginilmaz olan stresle miicadeleyi 6grenmek zorundadir. Is yerindeki
uzun siireli ve sik olarak tekrarlayan stresli durumlar calisanlarda fiziksel, ruhsal ve
sosyal sorunlara neden olmaktadir.' Birgok nedenden kaynaklanan stresle miicadelede
tam anlamiyla basarili olunmasi, bireysel miicadelenin yaninda, orgiitlerin de stresin
personel ve kurum i¢in ne kadar tehlikeli oldugunu kavrayip, gerekli diizenlemeleri
yapmastyla miimkiindiir. Stresle miicadele stratejilerini iki grupta toplamak miimkiindiir.
Bunlardan birisi bireysel stratejiler, digeri ise orgiitsel stratejilerdir. Stresle miicadelede

yararli olmas1 agisindan orgiitsel yontemlere de deginilecektir.

' N. Ozcanarslan, Hemsirelerin Is Ortamindaki Stresérlerinin Belirlenmesi , CU, SBE, YYLT, Adana,
2009, s. 17
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3.1.1.Bireysel Diizeyde Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikmada 6nemli olan, yasam gerilimlerinin zararh diizeye gelmeden
once denetim altina almmasi, hatta bu gerilimlerin yarattig1 enerjiden yararlanilmasidir.'
Uzun siireli stresi ortadan kaldirmada su stratejiler kullanilabilir. Egzersiz ,cesitli
gevseme teknikleri, biyolojik geri beslenme, davranigsal kendini kontrol, dinlenme,

beslenme, zaman planlamasi.

i. Bedensel Hareketler Yapmak: Stresle miicadelede her yas grubundan insanin
yaptig1 ylriiyiis, kosu, yiizme, bisiklete binme, aerobik, tenis gibi egzersizler kisiyi
rahatlattigr icin Onemlidir. “Egzersiz giiclii bir biyokimyasal olaydir. Her egzersiz
yapildiginda, bagisiklik sistemi c¢alistigl icin, bagisiklik hiicreleri egzersizle periyodik
stresle maruz kalmaya tepki olarak daha giiclii ve uyanik hale gelirler.”* Kisinin diizenli
egzersiz yapmasi stresinin azalmasinda énemli rol oynar. Ornegin: yogun is ortamidan
bunalan saglik personeli is c¢ikisinda yiiriiylis yaparak o anki stres ortamindan

uzaklasarak evine daha rahat ve huzurlu donebilir.

ii. Solunum Egzersizi: Solunum egzersizinin dogru ve kontrollii yapilmasi
stresle bas etmeyi kolaylastirir. Dogru solunum viicuda alinan oksijenin hiicrelere
yaytlimini saglar. Solunumun ritmik ve diizenli olmasi ise sinir sistemini
sakinlestirdiginden stresin azalmasina yardimci olur. Solunumun dogru yapilmasi
gevsemeyi saglayarak gerginligin azalmasina neden olur.’ Dolayisiyla bedenin
rahatlamasi ve kisinin kendini iyi hissetmesi i¢in dogru nefes alma stresin azaltilmasinda

onemlidir.

iii. Gevseme: Bireysel etmenlerden biri de gevsemedir. Birey stresle
karsilatiginda viicudunda bir takim degisiklikler olur. Kaslar1 kasilir, tansiyonu yiikselir,
sekeri yiikselir, soluk alip vermesi siklagir. Ancak kisinin gevsemesi saglanirsa ortaya

cikan belirtiler azalir. Gevseme yontemleri kullanilarak stresin etkileri ortadan

' 1.Barutcugil, Organizasyonlarda Duygularin Yonetimi, 2002, s.144
* B. Budak,Stres ve Stres Yonetimi, www.psikologankara.net/stres-ve-stres-yonetimi.html. (12.12. 2014)
3 G. Uysal, “Saglicakla”, Aylik Saglik Dergisi, S.9, Ankara, 2008, s.8
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kaldirilabilir.' Birey stresli durumla kars1 karsiya kaldiginda en azindan derin nefes alip
gevsemeye, kendini rahatlatmaya c¢alisarak i¢inde bulundugu olumsuz durumdan biiyiik
Olclide kurtulabilir. Kolay uygulanabilen bu teknikler kisinin zihinsel yorgunlugunu
giderip rahatlamasina yardimci olur. Gevseme yonteminin dinlendirici etkisiyle stres

faktori biiyiik 6l¢iide azalabilir.

iv. Meditasyon: Stresle bas etmede kullanilan bir diger etmende meditasyondur.
Literatiirde bedeni fiziksel ve duygusal olarak dinlendirmek i¢in yogunlagmayi ve
sakinligi artirmaya meditasyon denilmektedir. Bu yontemde amag kisiyi zihinsel kaygi,
gerilim ve endiselerden uzaklastirarak rahatlik ve sakinlige ulastirmaktir. Meditasyon
icin ortamin sessiz sakin olmasi, rahat bir durus, tekrar edilen zihinsel bir uyaran ve

pasif bir tutum gerekilr.2

v.Beslenme: Stresin azaltilmasinda beslenmenin rolii bityiiktiir. Ozellikle dengeli
ve saglikli beslenme, zararli aligkanliklardan ka¢inma, 6glin atlamama, uyaric1 6zellik
tasiyan yiyecek ve igeceklerden uzaklagsma beslenmede dikkat edilmesi gereken
faktorlerdendir. Beslenme ile stres arasinda onemli iligkiler vardir. Bazi yiyeceklerin
alimi ile stresin arttifi bilinmektedir. Bu nedenle beslenme aliskanliklarina dikkat
edilmelidir. Kafein iceren besinler kalp ritmini bozdugu i¢in kaygiya neden olur. Asir
yag ve tuz igeren yiyecekler, tansiyonu artirdigindan strese sebep olur. Kisinin ¢ok
kalorili yiyecekler yemesi sismanliga yol agarken bireye psikolojik olarak sikint1 verir ve
kendisine saygisini azaltir.” Dengeli beslenme saglikli yasamanin kosullarindan biridir.
Vitaminlerin diizenli alinmasi, meyve ve sebze tiikketimi stresle bas etmede kisiyi giiglii
kilar. Kafein igeren iceceklerin ol¢iilii kullanilmasi gerekir. Cilinkii stres organizmanin
asir1 uyarilmasi ile ortaya ¢ikar. Buna bagh kiside sinirlilik, gerginlik goriilebilir. Bunun
i¢cin kafein iceren igeceklerin azaltilmasi, asir1 yagh ve tuzlu yiyeceklere dikkat edilmesi

ve ¢ok kalorili yiyeceklerin sinirlandirilmasi ile beden sagligi korunabilir.

' B. Korkmaz, “Is Yerinde Stres ve Basa Cikma Yollar1”, http:/www.psikoterapistim.org /isyerinde_
stres_ ve_basacikma _yollari.htm (12.12.2014)

*M. A. Ozer, “Calisanlar i¢in Verimlilik Anahtari: Stres Yonetimi”, Tiirk Agir Sanayi ve Hizmet Sektorii
Kamu Isverenleri Sendikas1 (TUHIS), Is Hukuku ve Iktisat Dergisi, C.24, S.1-2, Ankara, 2012,
s.55

1. Pehlivan, is Yagaminda Stres, Ankara, 2002, s.57
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vi. Sosyal, Kiiltiirel Sportif Etkinliklere Katilma: Bireyin is yasamindaki
zamanini bir takim faaliyetlerde bulunarak gecirmesi stresini azaltabilir. Bos
zamanlarinda sevdigi kurslara katilmak, arkadaslariyla vakit ge¢irmek, yeni hobiler
edinmek kisiyi giinliik yasamn sikiciligindan kurtulmasini saglar.! Sinema, tiyatro gibi
etkinliklere katilmak ve izlemek, bireyleri daha rahat ve psikolojik yonden saglikli kilar.
Her bireyin kisilik o6zellikleri farkli oldugu icin hobileri de farklidir. Kimi insan
sinemaya gitmekten, kitap okumaktan hoslanirken kimisi de bahgeyle ugrasmaktan,
cigek yetistirmekten hoslanir. Bahge ve agag isleri, balik tutmak, avcilik, ev hayvanlari
beslemek, kitap okumak, miizik dinlemek, gibi hobiler stresin azaltilmasinda énemli rol
oynar.” Kisi kendine hobiler edinerek yapmaktan hoslandig1 seyleri yapar ve stresle
basa cikabilir. Ornegin; is ¢ikis1 bir yerde yemek yiyip sinema ya da tiyatroya giden
saglik personeli sonrasinda evine geldiginde dinlenmis, psikolojik olarak rahatlamig
olur. Bu tiir hobiler bos zamanlarin kaliteli bir sekilde degerlendirilmesini ve insanlarin
degisik bir seylerle ugrasip zevk almalarini saglar. Bireyler boylece yasamlarindaki

sikint1 ve sorunlardan uzaklasmakta kendilerini daha mutlu hissetmektedirler .

M. Ates,”Stres”, http://www.merih.net/m2/lid/wmetate28.htm (11.10.2014)
? 1. Bezci, Tackwondo Antrenérlerinin Stresle Basa Cikma ve Problem ¢dzme Becerileri Arasindaki

Iliskinin Incelenmesi, G.U., Egitim Bilimleri Enstitiisii, YDT, Ankara, 2010, 5.25
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Tablo 10. Degistir- Kabul Et- Bos Ver- Yasam Tarzim Yonet (DKBY) Modeli

- Stres kaynagiyla yiizles - Yardim iste
D - Zamanini iyi kullan “hayir” demeyi 6gren
DEGISTIR - Arada mola ver

- Stres kaynagini dnceden tahmin et

- Diislince tarzini degistir
K - Kaygilanma, Ofkene hakim ol

KABUL ET - Durumu daha da kotiilestirme

- Vazgecmeyi 6gren Isleri iist {iste ekleme
B - Neden bos vermen gerektigini bil. Denge kur

BOSVER - A tipi davranig(kagin) B tipi davranis (edin)

- Negatif miicadeleden kagin
YASAM TARZINI| - Pozitif yasam tarzi edin
YONET - Diyet yap, Egzersiz yap

- Rahatla, Destek ol

Kaynak: J. B. Braham, Stres Yonetimi, (¢ev.V.G. Diker), Istanbul, 1998, .57

Modeldeki her adim hayati kontrol altina alip, yasanilan stresin zararlarini yararh
duruma getirilmesi konusunda ¢esitli yontemlerden olusur. Birey bu yontemleri hayatina

gecirebilir ve uygulayabilirse stresin zararlarindan biiyiik 6l¢iide kurtulabilir.
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3.1.2 Orgiitsel Diizeyde Basa Cikma Yontemleri

Yonetim tarafindan diizenlenen organizasyon diizeyinde miicadele stratejileri
organizasyon diizeyindeki stres kaynaklarini ortadan kaldirmay1 veya sosyal destek
sistemleri ile stresin etkisini azaltmayi hedefler. Bireyin is ortamindaki stresini
azaltmak i¢in oOrgiitsel olarak da bir takim Onlemler almak stratejiler gelistirmek
gerekmektedir. Calisma hayatinda stresin olumsuz etkenleriyle basa ¢ikabilmek icin
orgiitsel diizeyde onlemlerin alinmas1 gerekmektedir. Orgiitsel stresle miicadele

edebilmek i¢in kullanilabilecek genel stratejilerin bazilarini agiklamak miimkiindiir.

i. Destekleyici Bir Orgiit Havas1 Yaratmak: “Orgiitte; biirokratik, kat1 ve
kisisel olmayan bir yap1 vardir. Daha az merkeziyetci, kararlara katilimi saglayan,
yukartya dogru iletisime acik bir yapt destekleyici bir orgiit havasi yaratarak is
stresini azaltir. Bu sayede orgiit icinde birbirine yardimci, destek olan ve {ist
yonetimle iyi iligkiler kuran ¢aligsanlar is ortamindaki stres kaynaklarinin azaltilmasin
da etkili olabilirler.”! Calisma ortaminda destek¢i bir 6rgiit havasi yaratmak igin

demokratik uygulamalar yapilmali ¢alisanlar arasinda agik iletisim olmalidir.

ii. Isin Zenginlestirilmesi: Orgiitte ¢alisan kisilere yeni firsatlar sunularak is
veriminin artmasi saglanabilir. Is zenginlestirme iste alinan sorumluluk ve becerilerle
1 ortaminda yiikselme sansi saglar. Bunun i¢in bilgi ve tecriibelerin gelistirilmesi
onemlidir. Yapilacak isin gerek yapisal boyutu gerekse c¢alisanlarin bireysel
ozellikleri dikkate alindiginda alternatif sonucglandirma yollarimin tespiti ve
uygulanmasi is kaynakli stresin azalmasina yardimei olacaktir. Dolayisiyla ¢alisanlar
isle 1lgili bireysel Ozellikleri ile uyumlu ¢6ziim yollar1 secebilecek ve

uygulayabileceklerdir.

iii. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi: Bireyler
calisma ortaminda rollerinin verdigi sorumluluklar1 yerine getiritken is
tanimlarindaki eksikliklerden dolay1 problemlerle karsilagmaktadir. Rol g¢atigmasi ve
isin belirsiz durumu bireyde strese yol agar. Yoneticiler strese neden olan bu

etmenleri ¢oziime kavusturarak bundan kaynakli stresi azaltabilirler. Bireyin is

! [.Cakir, Polislerin Is Stresi ve Bazi Degiskenlere Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarmin
Karsilastirilmasi , CU, SBE, YYLT, Adana, 2006, s.58
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veriminin diisiik olmasi rollerinin agik olmamasindan kaynaklanabilir. Calisma
ortaminda birey Oncelikle ne is yapacagini, i¢in getirdigi sorumluluklarini ve isten
beklentilerini bilmelidir. Yoneticiler rol sorunlarini 6nlemek i¢in ¢alisanlara agik ve
net olarak gorev tamimlarini bildirmelidirler. Bunun yaninda rol tanimlari

belirlenirken ¢alisanlarin bu konudaki diisiinceleri de dikkate alinmalidir.

iv. Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmasi ve Damismanhk: Calisanlarin
gelecekle ilgili orgiitte belirsizlik yasamasi bireyde sorun yaratir. Calisanlarin is
ortaminda yiikselmeleri, terfi etmeleri yoOnetici tarafindan yapilmaktadir. Biyiik
isletmelerde kisinin gelecekte ylikselmesini bilmemesi strese yol agar. Ancak
mesleki planlama teknigi kullanilirsa stres kaynagi azaltilabilir. Mesleki gelisim
yollariin planlanmasi ¢alisma ortamindaki diizeni saglamada 6énemli bir rol oynar.
Calisanin is ortamindaki performansi, yiikselmesi i veriminin artmasina neden

olurken, ¢alisma ortamindaki belirsizlik bireyde strese neden olur.

3.2. SAGLIK CALISANLARINDA STRESLE BASA CIKMA YONTEMI

3.2.1.Saghk Cahsanlarinda Bireysel Basa Cikma Yontemleri

Stres calisan bireyin verimlilik, performans, is motivasyonu ve davraniglarini
dogrudan etkilemektedir. Saglik meslegi de stres yogunlugu yiliksek olan meslek
gruplar1 arasindadir. Hemsireler ve diger saglik calisanlar ile yapilan bircok
calismada is stresi nedeni olarak iletisim sorunlari, is yiikii, personel yetersizligi,
calisma kosullarinin yetersizligi, yogun bakim hastas1 ile calisma gibi ortak
nedenlerin ifade edildigi goriilmiistiir. Calisma ortamindaki stres kaynagi bireyde
migren, koroner arter hastaliklari, kaslarda gerginlik, uyku sorunlari, yorgunluk gibi
fiziksel saglik sorunlarina; anksiyete, depresyon gibi psikolojik sorunlara; is
doyumsuzlugu, is veriminde azalma, ise devamsizlik, tiikkenme sendromu, isi
birakma, sigara, alkol, ilag aliskanligi, aile i¢i iliskilerde bozulma, kisiler arasi
iletisim sorunlar1 gibi mesleki ve sosyal sorunlara neden oldugu goriilmiistiir. Saglik
personelleriyle ilgili yapilan ¢aligmalarda yetersiz iicret, alinan egitim ile yapilan igin
uyumsuzlugu, mezuniyet sonrasi egitim yetersizligi, meslekte ilerleme olasiliginin
diisiik olmasi, olumsuz caligma kosullar1 gibi pek cok etkenin calisanlarin is

doyumlarin1 etkiledigi belirtilmektedir. Bagka insanlarin sagliginin sorumlulugunu
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meslek olarak iistlenmis olan saglik personelinin saghigi, 6zellikle dikkate alinmasi
gereken bir konudur. Ciinkii strese bagli gerginlikler, sikintilar, hastaliklar bu
insanlarin isteki performanslarini etkilemekte, ilgilendikleri hastalara zarar verme
olasiligini artirabilmektedir. Diger yandan da hastanin moralini olumsuz etkileyerek
iyilesme siirecini olumsuz etkileyebilmektedir.' Bu agidan saglik personelin saglig:

¢ok onemlidir.
3.2.2. Saghk Calisanlarinda Orgiitsel Basa Cikma Yontemi

Saglik sektorii dogasi geregi strese yol acabilecek birgok 0Ozelligi i¢inde
barindiran bir sektordiir. Bu konuda stresle miicadele etmek igin Oncelikle stres
kaynaklar1 belirlenmelidir. Saglik calisanlar1 ¢alisma ortamlar1 geregi ve siirekli
hastalarla etkilesim icinde olmalarindan dolay: stres diizeyleri fazladir. is hayatinda
stresi tamamen yok etmek miimkiin olmadigindan, en azindan azaltilmasina yonelik
Onlemler alinmalidir. Saglik calisanlar1 bir takim Onlemlerle stresle bas edebilir.

Calisanlarda yapilmasi gereken stresle bas etme yontemleri sunlardir:

- “Her calisanin oldugu kadar, saglik calisanin da saglikli ve giivenli bir hastane
ortaminda ¢aligsmasi haktir. Bu nedenle hastanelerde ilgili birimler kurulmalidir.

- Hasta sevk usullerinin yeterli diizenlenmesi gerekmektedir.

- Hastane giivenlik 6nlemlerinin artirilmasi ve gorevlilerin siirekli egitimi
saglanmalidir.

- Acil birimlerde acil 6nceligi uygulamalari, hizmet aksamalarimi ve yogunlugu
azaltacaktir.

- Saglik personelinin hizmet i¢i egitimlerle siirekli yenilenmesi

- Bazi hastanelerimizde saglik calisanlarina uygulanan bagisiklama c¢alismalarinin
yayginlastirilmast

- Yeterli sayida personel aliminin saglanmasi

- Calisma ortaminda nem, aydinlanma, koku, ses gibi strese neden olabilecek

cevresel etkenlerin ortadan kaldirilmasi

' D. Nur, “Kamu Hastanelerinde Calisan Saglik Personelinde is Doyumu ve Stres iliskisi”, Klinik
Psikiyatri Dergisi, C.14, S.4, Ankara, 2011, s.231 ; N.H. Sahin - A.D. Batigiin , “ Bir Ozel
Hastane Saglik Personelinde is Doyumu Ve Stres”, Tiirk Psikoloji Dergisi, S.12, s.57-71’¢
atif

80



-Ust yoneticilerin destegi ile saglik personelinin stresi biiyiik oranda azalabilir.” '

Calisanin giivenli bir ortamda isini slirdiirmesi hem is veriminin artmasina
hem de stres faktorlerinin azalmasma neden olur. Personelin cevresel sartlarinin
diizenlenmesi, daha rahat ve daha diizenli bir ortamda calismasi ise olan
motivasyonunu artirir. Bunun yaninda ¢alisan tiim personelin adil ve esit yonetilmesi

kisinin kuruma olan giivenini artirir, bundan kaynakl stres etmenlerini de azaltir.

" 0. Ozkan- O.N. Emiroglu, "Hastane Saglik Calisanlara Yonelik isci Saghg ve is Giivenligi”,
Cumhuriyet Universitesi (CU), Hemsirelik Yiiksek Okulu Dergisi, C.10, S.3, Sivas, 2006,
s.45
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Tiikkenmiglik, meslegin dogast geregi yasanan stresle basa ¢ikamama sonucu
gozlenen fizyolojik ve duygusal alanlarda hissedilen tilkenme hissiyle kendini ortaya
¢ikaran bir durumdur. Saglik personellerinin yetersiz ilicret almasi, alinan egitim ile
yapilan isin uyumsuzlugu, mezuniyet sonrasi egitim yetersizligi, meslekte ilerleme
olasiliginin diisiik olmasi, olumsuz calisma kosullar1 gibi pek ¢ok etkenin ¢alisanlarin
is doyumlarimni etkiledigi belirtilmektedir. Bagka insanlarin sagliginin sorumlulugunu
meslek olarak iistlenmis olan saglik personelinin sagligi, 6zellikle dikkate alinmasi
gereken bir konudur. Ciinkii strese bagli gerginlikler, sikintilar, hastaliklar bu
insanlarin isteki performanslarini etkilemekte, ilgilendikleri hastalara zarar verme

olasiligini artirabilmektedir.

Saglik calisanlar1 agisindan tiikenmiglik ve medeni durum ile ilgili yapilan
calismalarda ¢ok degisik sonuglar alindig1 soylenebilinir. Sosyal ac¢isindan
bakildiginda yeteri kadar evine zaman ayirmayan saglik calisanin, tiikkenmislik
yasayacagl aciktir. Ote yandan is zaman yogunlugu ile evlenmeye zaman
ayirramayan veya evlenmeye korkan saglik c¢alisanlarinin tilkenmislik yasamasi
olagan bir durumdur. Calisma yapan Taskin Kilig ve Oya Aytemiz Semen
calismasinda sdyle bir sonu¢ ¢ikarmustir: Isgdrenlerin medeni durumunun
tilkkenmisligi etkileyip etkilemedigine bakildiginda, evli ve bekar/ayrilmis kisilerin
tiikenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Buna iligkin yapilan
arastirmalar ise, hi¢ evlenmemis ve bosanmuis kisilerle evli fakat ¢ocuksuz kisilerin

daha fazla duygusal tiikenmislik yasadiklarin1 gostermektedir.

Calisanlarmmin  yas 1ile tiikenmislik diizeylerini ve stres diizeylerini
etkilemektedir. Saglik ¢alisanlarinda tiilkenmislik ve yas durumu karsilagtirmalarinda
elde edilen sonuglara gore ileri yastakilerin genclere gore tiikkenmislik seviyeleri
diisiik olsa da bazen bu oran anlaml1 olmayabilmektedir. Isgorenlerin yaslarina gére
tilkkenmislik diizeyi incelendiginde arastirma sonuclarina gore yasi ilerlemis
kisilerde tiikenmislik seviyesi azalmaktadir. Ileri yastakilerin, genglere gore
tilkenmislik seviyelerinin diisilk olmasi, artan yasla beraber sorunlara ¢dziim

getirebilme becerisinin artmasi ile ac¢iklamak miimkiindiir.
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Stres diizeyleri olarak demografik ozelliklerden yas, yasam tarzi, gelir
durumu arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir. Strese neden olan faktdrlerden
birisi de yastir. Is ortaminda strese neden olan yasla ilgili problemlerin genellikle
yasin ilerledigi orta yashilik ve yaghilik donemlerinde yogunlastigi goriilmektedir.
Calisan birey yaslandik¢a asir1 is ylikiiniin altindan daha zor kalkmakta ve geng
calisanlara gore daha cabuk yorulmaktadirlar. Yasin ilerlemesiyle ¢aligma ortamina
uyum saglamakta zorluk ¢ekerek, ayn1 ortamda c¢alistigi geng bireylere gore daha
cabuk yorulup is verimini azaltmaktadir. Bundan dolay1 ¢alisan bireylerde yasin
ilerlemesiyle birlikte is performansinda azalmalar goriilebilir. Kendilerini daha

yorgun ve tiikenmis hissedebilirler.

Yas faktorii orta yaslilik ve yaslilik donemlerinde etkili oldugu gibi genclik
donemlerinde de strese neden olmaktadir. Is hayatinda basarisizlik yasamis geng
bireyler, yaslar ilerledikce bilgi ve tecriibe olarak kendilerini yetersiz hissedebilirler.
Ayrica bilgi ve deneyimleri yetersiz olan geng bireyler de stres yasayabilmektedirler.
Yoneticiler tlizerindeki etkileri acgisindan stres kaynaklar1 ve hizli yasam, sigara,
alkol, uyusturucu gibi birtakim bagimliliklar, kiginin dogal ve saglikli bir yagsamdan
uzaklagmasi, sapkin davraniglarinin olmasi, viicutta anormal uyarici etkiler yaratir ve
insanlarin stres diizeylerini artirir. Tam tersi monotonluk da insanlarda bikkinlik
yaratan bir durum olusturur ve kisileri arayisa siiriikkler. Umduklarini elde edemeyen
kisilerde hayal kiriklig1 olusur ki bu da stres yaratan bir durumdur. Yani ne dipte ne
de ugta olunmamali saghgi tehdit eden ya da monotonluga iten etkenlerden uzak

durulmalidir.

Calisma sekli tilkenmislik ve stres agisindan onemli bir etkendir. Saglik
calisanlar1 vardiya ile ¢alisan bir meslek grubudur. Bu durum c¢aligsanlarin yasam
diizenini tersine cevirerek tiilkenmisligi olumsuz etkilemektedir. Vardiya ile ¢alisan
saglik personeli diizensiz ¢alisma saatleri nedeniyle uyku gereksinimlerini yeterli
Ol¢iide karsilayamamaktadirlar. Ayni zamanda gece ¢alisanlar, genellikle daha uzun
saatler caligmakta ve daha fazla sayida hastaya bakim vermek zorunda
kalmaktadirlar. Gece ¢alisan bireyler fizik giiclerini zorlayacak ve motivasyonlarim
olumsuz yonde etkileyebilecek kosullarda ¢alismalar1 daha hizli tiilkenmelerine neden

olmaktadir.
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Is seciminde ise yeterlilik ve goniilli olmanin dikkate alinmasi gerekir.
Ciinkii bireyin ne yapacagini bilememesi, isini yapmasi i¢in gerekli olan bilginin
yetersizligi, belirsizlik durumu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Calisanlarin iyi
performans gosterebilmeleri icin, c¢alistiklart isletmenin beklentilerini iyi biliyor
olmalar1 ve bu beklentilere uyumlu olarak hareket etmeleri gerekmektedir.
Isletmenin kendisinden ne bekledigini bilmeyen calisanda, tiikkenmislik olusmaktadir.
Bununla birlikte ¢alisan kendisine olan gilivenini yitirmekte, i gerilimi artmakta ve

kisi kendisini ise yaramaz hissederek strese girmektedir.

Ekip tiyelerinin ig tanimlariin yapilarak ekip i¢ci uyumsuzluk ve ¢atigsmalarin
Onlenmesi ¢ok oOnemlidir. Hastanelerde cerrahi birimler olarak bilinen cerrahi
klinikler, ameliyathaneler, acil birimler ve cerrahi yogun bakim iiniteleri kritik
diisiinmenin, ¢abuk karar vermenin ve uygulamanin acil olrak yasama gecirilmesi
gereken, birebir ekip ¢alismasinin en yogun oldugu ortamlardir. Bu ortamlarda ekip
calismasindaki aksakliklar hastayr etkilemektedir. Bu ortamlarda zaman zaman rol
belirsizlikleri yasanir. Bazi cerrahi birimler kapali ortamlardir ve kapali ortamlarda
fiziksel c¢evre kosullari, havalandirma, aydinlatma, 1s1 gibi 6zellikleriyle zaman
zaman Yyetersiz olabilir. Bazen de bu birimler, saglik calisanlarin istemeden ¢alistig
ortamlardir. Bu zor kosullarda ameliyathaneler pek ¢ok karmagik sistemi bir araya
getirme, kullanilan cihazlar, malzemeler, fiziksel, kimyasal, biyolojik ajanlar, stresli
ve yogun kapali ¢alisma ortami nedeniyle; acil birimler trafik yogunlugu, saglik
calisanina siddetin en c¢ok uygulandigi, diger kliniklere gore daha cok hastanin
yasamin yitirdigi, cok hizli hareket edilmesi gereken yerler olmasi nedeniyle ve acil
durumlarda miidahale etme zorunlulugu nedeniyle, saglik calisanlarinin duygusal
kaynaklarinin ¢abuk tiilkenecegi ve tiikenmiglik yasayabilecekleri calisma

ortamlaridir.

Calisma saatlerinin calisanlarin fiziksel ve psikososyal gereksinimlerinin
dikkate alinarak diizenlenmesi, yasalarda belirtilen haftalik calisma saatlerinin (40
saat) disina ¢ikilmamasi Onemli bir faktordiir. Calisma hayati insan yasaminin
vazgecilmez bir pargasidir. Bireyler giinlik yasamlarinin biiyiik bir bdliimiinii
calisma ortaminda geg¢irmektedirler. Giinlin en aktif doneminin yasandigi calisma
ortamlarinda c¢alismaya 1yl bir enerjiyle baslamalart gerekmektedir. Saglik

sektoriinde eleman yetersizliginden kaynakli ndbet sonras1 devam edilmekte ve yasal
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calisma saatleri asilmaktadir. Bu durum calisanlarin fizik gili¢lerini zorlayacak ve
motivasyonlarin1 olumsuz yonde etkileyebilecek kosullarda ¢alismalart daha hizli

tukenmelerine neden olmaktadir.

Calisanlarin is arkadaglar1 ve amirleri ile iletisimine 6nem verilmeli, var olan
sorunlarin igyeri ortaminda tartisilarak ¢oziime baglanmasi Onemlidir. Bireyler
calisma ortaminda rollerinin verdigi sorumluluklar1 yerine getirirken s
tanimlarindaki eksikliklerden dolay1 problemlerle karsilasmaktadir. Rol ¢atigsmasi ve
isin belirsiz durumu bireyde strese yol agar. Yoneticiler strese neden olan bu
etmenleri ¢oziime kavusturarak bundan kaynakli stresi azaltabilirler. Bireyin is

veriminin diisiik olmasi rollerinin agik olmamasindan kaynaklanabilir.

Caligma ortaminda birey Oncelikle ne is yapacagini, i¢in getirdigi
sorumluluklarmmi ve isten beklentilerini bilmelidir. Yoneticiler rol sorunlarini
onlemek icin calisanlara agik ve net olarak gérev tanimlarini bildirmelidirler. Bunun
yaninda rol tanimlar1 belirlenirken ¢alisanlarin bu konudaki diisiinceleri de dikkate
alinmalidir. Saglik alaninda stres altinda ve tilkenmeye yatkin olan bireylerin
miicadele etmesine yardimeci olan aile ve is arkadaslaridir. Bu durumda istekleri
disinda klinklerde calisan bireyler mutsuz ve uyumsuzluk gosterir. islerini aksatan ve
hep mutsuz goriinen bireyler calisma arkadaslarinada olumsuz tavir almaya baglarlar.
Is geregi zaten tiikkenmeye hazir olan birey cevresinden de destek alamayacag: igin
stres altinda kalmaktadir. Bu agidan degerlendirildiginde calisma ortami kadar

calisma arkadaslarida ¢ok onemlidir.

Is yeri ortaminda dinlendirilmelere, sosyal yasama zaman ayrilmasi
onemlidir. Bireyin is yasamindaki zamanini bir takim faaliyetlerde bulunarak
gecirmesi stresini azaltabilir. Stres calisma ortaminda bireylerin maruz kaldig
olgudur. Is yerinde verilen molalar, 6gle aralar1 iyi degerlendirilmeli bu kisa aralarda
birey kendisini ¢alisma ortaminin stresinden uzaklasacak sekilde dinlenmelidir. Bos
zamanlarinda sevdigi kurslara katilmak, arkadaslariyla vakit gecirmek, yeni hobiler
edinmek kisiyi giinliik yasamin sikiciligindan kurtulmasimi saglar. Sinema, tiyatro
gibi etkinliklere katilmak ve izlemek, bireyleri daha rahat ve psikolojik yonden
saglikli kilar. Her bireyin kisilik 6zellikleri farkli oldugu i¢in hobileri de farklidir.

Kimi insan sinemaya gitmekten, kitap okumaktan hoslanirken kimisi de bahcgeyle
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ugragsmaktan, cicek yetistirmekten hoslanir. Bahge ve agag isleri, balik tutmak,
avcilik, ev hayvanlar1 beslemek, kitap okumak, miizik dinlemek, gibi hobiler stresin
azaltilmasinda énemli rol oynar. Kisi kendine hobiler edinerek yapmaktan hoslandig:

seyleri yapar ve stresle basa ¢ikabilir.

Glinlimiizde gecim sikintilarinin artmasi, kosullarinin zorlagmasi, yasami
devam ettirmek i¢in gerekli bircok kaynagin ¢ok pahali hale gelmesi, insanlarin
birbirine 6zenip herkesin her seye sahip olmak istemesi, insanlarin sehir hayatina
olan meraki, memleketlerinden go¢ edip sehirlere yerlesme arzulari, likks tiiketimin
artmasi, insanlari ekonomik anlamda biiyiik zorluklara itmistir. Kisilerin bu tiir
zaaflar1 onlar1 hayatlarinda daha rekabet¢i olan kimlige biiriimiis daha c¢ok para
kazanmak i¢in daha c¢ok calismaya stiriiklemistir. Cok calisip ¢cok kazanma hirsi,
bedensel ve zihinsel yorgunlugun artmasma dolayisiyla stres diizeylerinin de
artmasina neden olmustur. Hayat kosullarinin pahaliligi eslerin her ikisinin de
calismasint  gerektirmis ve birbirlerine sevgi ve aitlik anlaminda vakit
yiramamalarina, dolayisiyla stres yasamalarina neden olmustur. Ayrica, calisan
kadinlarin anne, es, is hayatinda farkli rollere girmeleri bagh basina stres kaynagi
olmustur. Tek basina yeterli sebep olmasa da maddi olanaklarin yetersizligi stres

altinda kalinmasina etki eden biiyiik etkenlerdendir.

Genel olarak tiikenmislik ve stresin tedavisini degisim ve yenilenme duygusu
saglar. Bireyin bu faktorlere karsi miicadele etmesindeki ilk adim kendisinde olan
degisimlerin farkinda olmasi ve analiz edebilmesi gerekmektedir. Bireyler kisisel
olarak hayatlarinda kiiciik bile olsa basarili olduklar1 noktalar1 kendilerine

hatirlatmalar1 gerekmektedir.

Tikenmislik ve stresin gelisim siireci nasil uzun sureli oluyorsa, basa
c¢ikmada hemen ¢Oziim alinabilecek bir siire¢ degildir. Bu nedenle her degisim
sirecinde oldugu gibi miicadele etmeninde belirli bir zaman alacagi

unutulmamalidir.
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