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Tukenmislik Olgusu: Nedenleri, Kisisel Ve Orgiitsel Sonuclar

Job Burnout: Causes, Personal And Organizational Results
Emine BABAOGLAN?

Ozet

Is yasamimin yogun ve stresli kosullari, ¢alisanlarin tikenmislik hissi yasamasina yol
acabilmektedir. Calisanlarin tiikenmislik yasamast bireyin kendisi ve ailesi i¢in yikici sonuglara
yol acarken, is ortami ve iy verimliligi bakimindan da olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Bu
calismada tiikenmislik olgusunun nedenleri, sonuglart ve tiikenmislik konusunda yapilan
calismalar baglaminda irdelenmistir.

Anahtar sozciikler: Iy stresi, is yasami, duyarsizlasma, basarisizlik.

Abstract

The intense and stressful conditions of business life can lead to the feeling of burnout of
employees. The burnout of the employees leads to the destructive consequences for the individual
himself and his family, and can also have negative consequences for the business environment and
business productivity. In this study, burnout phenomenon are discussed in context of the causes,
results and the studies on burnout.
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Giris
Is, yasamin temel parcasidir. O, sadece uyku disindaki saatlerin biiyiik bir bolimiinii kaplayan
bir ugras degil, cogunlukla benlik duygusunun merkezidir. “Yaptigim sey neyse ben oyum.” s6zii birgok
insan icin gegerlidir. Is, bir doyum ve basar1 kaynag: olabilir, fakat ayn1 zamanda basarisizlik ve stres
kaynag1 da olabilir. Boyle zorluklar ortaya ¢iktig1 zaman kisisel ve sosyal sonuglarin bedeli ¢ok yiiksek
olabilir. Is stresinin ne oldugu, nedenleri ve onu engellemek igin neler yapabilecegi ile ilgili daha iyi bir
anlayis edinilebilirse bu bedeller azaltilabilir ve is odiilleri artirilabilir (Maslach, 1986).

Calisanlarin duygularinin bir kaynak olarak yonetilmesinin orgiitlerin ilgisini gekmesi diislincesi
ilk olarak Charles Wright Mills (1951) tarafindan ortaya ¢ikarilmistir. Mills, beyaz yakali is¢ilerin
hislerini ve ylz ifadelerini profesyonellik i¢in kontrol etmeleri gerektigini 6ne stirmistiir (Styhre, vd.,
2002).

Stres tepkilerinin ii¢ anahtar boyutu; asir1 yorgunluk, alaycilik hisleri, isten kopma ile etkisizlik
ve basarisizlik hisleridir. Bu ii¢ boyuttaki varyasyonlarin birlesimleri farkli is deneyim modelleri ve
tiilkenmislik riskiyle sonuglanabilir (Maslach, 2003; Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001).

Brotheridge ve Grandey (2002), bir isin insanlarla iletisim kurulan meslekler grubuna girmesi
i¢in, belirleyici olan seyin o meslekteki duygusal talep diizeyi oldugunu sdylemislerdir. Bu duygusal is
talepleri, miisterilerle girilen etkilesimin sikligim1 ve o isin baz1 duygulan ifade ederek, bazilarim
bastirmasini igerir. Insanlarla ilgili islerde calisan kisilerin yasadig1 diisiiniilen bu duygusal taleplerin en
yiiksegi, titkenmislik ve stres gibi insanin sagligina etki eden kotii sonuglardir. Brotheridge ve Grandey
(2002), bu tiir meslek grubuna giren iglerde calisan kisilerin diger ¢alisanlardan daha yiiksek diizeyde
stres yasadigimi One siirmektedirler. Sutton (1991), calisanlarin gergek duygulari yasama ve bunu
gosterme haklarmin gasp edildigini soylemistir. James (1989) ise duygusal isin fiziksel is kadar yorucu
olabilecegini sdylemektedir. Ayrica Stenross ve Kleinman (1989), fiziksel gii¢ kullanan g¢alisanlarin
viicutlarin1 (fiziksel giiclerini) adadiklarini, ancak duygusal olarak yorulanlarm (duygulariyla is
yapanlarin), bu ise yiireklerini vermeleri gerektigini sdyler. Bazi kisiler bu bakis agisina gore ¢alisanlarin
duygusal olarak sémirildigiinii disiiniir (Akt: Mann, 2004).

Tiikenmislik, degismeden gecen ise iligkin stresin sonucunda ruhsal ve fiziksel olarak goriilen
bir enerji azalmasidir (Galanse, 1986°dan akt: Girgin, 1995). Is yerindeki yiiksek diizeydeki stres
duygusal ve bedensel saglik sorunlarma neden olabilir. Eger stres tedavi edilemezse tiikenmislikle
sonuglanabilir. Tiikenmis bireyler, islerinde en yiiksek potansiyellerini kullanamazlar. Tiikenmis
bireylerin ¢alistig1 orgiitlerin verimliligi diiser (Green, 1992).

Tukenmisligin Tanimi

Tukenmiglik ilk olarak Freudenberger tarafindan tanimlanmistir. Freudenberger (1974)
tilkenmisligi, basarisiz olmak, yorulmak, enerjiyi, giicii ve kaynaklari asir1 zorlayarak tiikenmek olarak
tanimlamistir. Tlikenmislik, basarisizlik hislerini ve enerjiye, kisisel kaynaklara ya da ¢alisanin ruhsal
giicline asirt yliklenme sonucunda ortaya g¢ikan yorgunluk ya da baski halini sembolize eder. Diger
arastirmacilar tilkkenmisligi; calisanlarin, ¢alistiklar1 insanlara karsi ilgilerini kaybetme (Maslach ve
Jackson, 1981) ve isten psikolojik olarak uzaklasma hali (Cherniss, 1980b) olarak tanimlamislardir (Akt:
Friedman, 1991).

Cherniss (1980a) tiikenmisligi, is gerginligine tepki olarak meslek insaninin tutum ve
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davranislarinin olumsuz durumlara (hallere) doniistiigii bir siire¢ olarak tanimlamistir (Maslach, 1986).
Stresin Cince terimi iki 6zellige sahiptir. Biri tehlike, digeri firsat demektir. Strese bu bakis agisi, tehlike
ve firsatin bir paranin iki ylizii kadar zit olmadiklarini ileri siirer, dyle ki bir kisi igin stresli olan bir
durum, bagka biri i¢in harika bir firsat olabilir (Sylwester, 1983).

Edelwich ve Brodsky (1980)’ye gore tiikenmislik is kosullarina bagl olarak idealizm, enerji,
amag ve ilginin yavas yavas azalmasidir. Anderson ve Iwanicki’e gore genel olarak tiikkenmislik kendini
6nemsiz hissetmedir —birinin ne kadar ¢ok calisirsa ¢aligsin basari, kabul ya da takdir bakimindan
odillerin yoksun oldugu hissidir (Farber, 1984).

Freudenberger ve Richelson (1980) tarafindan tilkenmislik; kisinin kendini bitirmesi, fiziksel ve
zihinsel kaynaklarimi tiiketmesi ve kisinin kendisinin ya da toplumun degerlerinin empoze ettigi bazi
gergekei olmayan beklentilere ulagsmak icin asir1 derecede c¢abalayarak kendini yormasi (tiiketmesi)
olarak tanimlanmistir (Maslach, 1986).

Tiikenmislik; genellikle is stresi, bu stresle bas etme tarzi ve bu etkilesimin etkileriyle bireysel
hassasligin etkilesimi olarak diisiiniilen bir hastaliktir (Lacoursiere, 2001). Capel

(1987) tarafindan tiikenmislik, is stresinin giderek artan, uzun siireli, olumsuz etkisine gosterilen bir
cesit kronik tepki olarak da tanimlanmistir (Tatar ve Horenczyk, 2003).

Freudenberger’e gore tiikkenmeye en yatkin olan kisiler, kendilerini iglerine adamis kisilerdir.
Bu kisiler, igsel olarak ¢alisma ve yardim etme baskisi duyarlar, digsal olarak da kendilerinden de verici
olmalar1 istenir. Freudenberger kendini ise adamis kisiyi sOyle tamimlar: Cok fazla is yiiklenen,
haddinden fazla calisan, is disindaki yasami tatmin edici olmayan, ayni zamanda isini baska higbir
kimsenin onun kadar etkili yapamayacagini diisiinen ve kuralci bir ¢alisan kisidir (Iacovides, vd., 2003).

Schaufeli ve Enzmann (1998) tikkenmisligi; tiikkenme, azalmis etkililik duygusu, diisiik
motivasyon, islevini kaybetmis is tutum ve davraniglarinin gelismesi olarak tanimlamiglardir. Beynin
wsrarl, negatif ve isle baglantili durumu olarak gérmiislerdir. Bu durumun yavas yavas gelistigini ve
uzun sire fark edilmeden kalacagini belirtmislerdir. Tiikkenmiglikle ilgili yetersiz bas etme
stratejilerinden dolay1 tiikenmislik ¢ogunlukla devam eder (Akt: Golden, Piedmont, Ciarrocchi, ve
Rodgerson, 2004). Tiikenmislik ardisik bir siirecten olusmaktadir. Ayrica tiikenmislik duygusal
tikenme, miisterilerle iliskiyi kesme (duyarsizlasma) ve kisinin basarilart ve kendisi hakkindaki
degersizlik duygusu olmak iizere ii¢ boyutludur (Maslach ve Jackson, 1981).Tiikenmislik, farkli
zamanlarda farkl sekilde tanimlanmakla birlikte literatiirde, duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel
basarisizlik olmak iizere {i¢ boyutta ele alinmaktadir. Bu boyutlar, asagida da ayrintili olarak
incelenmistir.

Tukenmisligin Alt Boyutlar
Duygusal Tikenme

Duygusal tilkenme, tiikenmisligin ilk basamagi olarak kavramlastirilabilir ve bu nedenle
miidahale i¢in Oonemli bir nokta olusturabilir. Griffith, vd., (1950)’nin de belirttigi gibi, duygusal
tikenme, yorgunlugun siradan durumlarina benzer Ozelliklere sahiptir. Fakat genis ve dayanikli
niteliklerinden dolay1 kronik yorgunluga daha yakindir (Gaines ve Jermier, 1983).

Duygusal tiikenme, insanlara yardim edenler iizerinde asir1 psikolojik ve duygusal
gereksinimlerin yol agtigi duygusal yorulma durumudur (Jackson, Turner ve Brief, 1987). Kisi isinden
yorgunluk duymaya baslar ve isiyle ilgilenmek i¢in zihinsel giicli yoktur (Iacovides, vd., 2003). Bu
boyut; yorulma, enerji kaybi, tilkenme (azalma), halsizlik ve bitkinlik olarak tanimlanmustir. Bu,
tiikenmisligin baslica unsurlarindan biridir ve kendini fiziksel, psikolojik ya da ikisinin birlesimi olarak
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gosterebilir (Hock, 1988).

Duygusal tukenme, duygusal olarak bireyin baska insanlarla asiri uzun siireli etkilesimiyle
tilketilmis olma duygularina isaret eder (Maslach ve Jackson, 1984; Maslach, 1986). Duygusal
kaynaklar tiikendikge kisi, artik kendini baskalarina daha fazla veremeyecegini diistiniir. Bir ¢alisanin
sOyledigi gibi, “Yardim etmek istemedigimden degil, yardim edemedigimden etmiyorum, merhamet
(sefkat) etmekten yorulmus gibiyim.” (Maslach, 1986).

Duygusal tiikenme, kisilerle kurulan empatinin azalmasi, kisisel basaridaki azalma duygusu ve
isle ilgili stresin sik sik hissedilmesi olarak tanimlanmis, ayrica bu durumu kisinin is ortamindaki stres
yapict unsurlarla basa ¢itkamamasi olarak goriilmiistiir (Ozmen, 2001). Burada kullanilan “tiikenmislik”
(exhaustion) terimi, isi geregi insanlara yardim eden insanlarda asir1 psikolojik ve duygusal talebin yol
actig1 bir durumdur (Jackson, Schwab ve

Schuler, 1986). Bu duruma yakalananlar kendilerini, yeni bir giine baglayacak enerjiden yoksun
hissederler. Duygusal kaynaklar1 tamamen tiikenmistir; tekrar doldurmak igin kaynak
bulamamaktadirlar.

Duyarsizlasma

Maslach ve Jackson ’a gore duygusal tilkenme yasayan kisinin igiyle ilgilenmek i¢in zihinsel
giicli olmadigindan, kisi kendini etkiden izole ederek koruma ¢abasina girer ve bdylece duyarsizlasma
boyutu ortaya g¢ikar. Kisi stresten uzak kalma cabasiyla, miisteriyle kisisel olmayan iliskiler kurar
(Iacovides, vd., 2003). Duyarsizlasma, insanlara karsi, ¢ogunlukla da bakim ve hizmet sunduklari
insanlara karsi duygusuz ve hissiz tepkilere isaret eder (Maslach ve Jackson, 1984; Maslach, 1986). Bu
olumsuz tutum, onlardan uzak durmak (geri ¢ekilmek) kadar, miisterilere kars1 yapilan kati, duygudan
yoksun, uygunsuz, olumsuz ve duyarsiz davraniga doniistiiriilebilir (Maslach, 1986). Bu davranis
calisanlarin miisterilerine bir nesneymis gibi davranmalarina (isimle hitap etmemek gibi) yol agmaktadir
Bu, asir1 hassaslik ve is konusunda idealizmin kaybolmasi seklinde seyreder (Hock, 1988; Jackson,
Turner ve Brief, 1987). Bu siire¢ genelde etkisizdir ve tilkenmisgligin son sathasini ortaya gikarir
(lacovides, vd., 2003).

Kisisel Basarisizlik

Tiikenmisligin li¢lincii goriiniisiinde; kisi insanlarla ¢aligmalarindaki kisisel basarisini negatif
degerlendirir. Bu da daha ug (asir1) basarisizlik ve yetersizlik duygularina, 6zsaygi kaybina ve hatta
depresyona doniisebilir. Calisanlar kendilerini mutsuz ve mesleklerinde doyumsuz hissederler (Cordes
ve Dougherty, 1993; Maslach, 1986). Maslach ve Jackson (1986)’a gore diisiik kisisel basar1 sathasinda
meslegin islevsellik diizeyinde diisiis meydana gelir (Iacovides, vd., 2003). Depresyon, diisiik moral,
insanlardan uzaklagma, azalan verimlilik, baskiyla basa ¢ikamama, basarisizlik hissi ve kendine giivenin
zayifligr kisisel basarisiziigin 6zelliklerindendir (Hock, 1988). Insanlar, ¢abalarinin olumlu sonuglar
iretmede siirekli basarisiz hale geldigi durumlarda, stres ve depresyon belirtisi gelistirirler,
davraniglarinin bir fark yaratmadigina inandiklarinda ¢abalamayi birakirlar (Jackson, Schwab ve
Schuler, 1986).

Tukenmisligin Nedenleri

Maslach ve Jackson (1984) kisiselden (beklentiler, motivasyonlar ve kisilik) kisiler arasina
(miisteri iliskisi, meslektaslar ve denet¢i ve aile ve arkadaslarla olan iliskiler), orgiitsele (is yiiki,
biirokrasi, doniit ve i baskisi) siralanan bir¢ok tiikkenmiglik kaynagi ortaya koymuslardir. Higbir neden,
tikenmigligin tek nedeni olarak belirtilmemistir. Daha ziyade tiikenmislik, bunlardan bazilar
digerlerinden daha etkili olan bircok nedenin bir {iriinii olarak goriilmiistiir (Maslach, 1986). Ornegin
Sarros (1988), okul miidiirlerinin tiikenmislik yasamasina neden olan is kosullarimin; is stresi,
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bozulmakta olan statii, takdir eksikligi, fazla is yiikii ve yetersiz insan iliskileri oldugu sonucuna
ulagmistir.

Maslach ve Jackson (1982)’a gore tiikenmisligin is stresinin bir ¢esidi oldugu diisiiniiliirse,
nedensel faktdrlerin birgogunun is baglantili oldugunun belirlenmis olmasi sasirtict degildir. Bunlardan
bazilar1 hizmet ve bakim sunan meslekler i¢in is durumunun baslica unsurlarindan biri olan miisteri
iligkisi etrafinda odaklanir. Misteri iliskisinin orani arttikga bu daha yiiksek bir sorun yikiniln ya da
dogrudan baglanti i¢in saglanan zamanin daha yiiksek bir yiizdesi olabilir, tiikenmisligin ortaya ¢ikma
olasiligi da artar. Ayrica Maslach ve Jackson’a goére miisteri iliskisinin dogasi moral bozucu,
sinirlendirici ya da zor oldugunda tiikenmislik daha biiylik olacaktir (Maslach, 1986). Cherniss (1980),
Etzion, Kafry ve Pines (1982), Farber (1982) ve Friedman ve Lotan (1985) arastirmalarinda; kisinin
Ozelliklerinin ve kisiliginin bir dereceye kadar belirli ¢alisma sartlari altinda tiikenmislige egilimini
aciklarken, ¢cogu titkenmisglik durumunda baslica sebebin ¢evresel oldugu sonucuna ulagmiglardir. (Akt:
Friedman, 1991).

Edelwich ve Brodsky (1980)’ye gore, dikkatin ¢ogu tiikkenmisligin durumsal ve is baglantili
nedenlerine yonelmesine ragmen, bazi kisisel faktorlerin de tiikenmigligi etkileyebilecegini ortaya
cikaran arastirmalar yapilmistir. Bunlardan baslicast bireyin meslek ve kisisel basar1 hakkinda
beklentileridir. Meslekle ilgili beklentiler gergek¢i olmadiginda ya da karsilanmadiginda tiikenmisligin
ortaya ¢ikmasi muhtemeldir. Gann (1979) ve Heckman (1980), tiikkenmislik riskinin diisiik 6zgiiven,
kararliligin olmayisi, smir koyma yeteneksizligi, baskalar1 tarafindan kabul gbérme ihtiyaci, yiiksek
sabirsizlik ve diismanlik gibi belirli kisilik 6zelliklerine sahip insanlarda daha fazla goriildigiini
belirtmektedirler (Akt: Maslach, 1986).

Friedman (1991), Gold (1985), Jackson, Schwab ve Schuler (1986)’in de belirttigi gibi, bircok
arastirma Ogretmen stresi ve tiikenmisliginin nedenlerini ¢ogunlukla daha c¢ok kisilik faktorlerine
(6rnegin, takintilik-saplantilik, dayaniklilik), demografik faktorlere (6rnegin, yas, cinsiyet), isle
baglantili faktorlere (6grenci siddeti, yonetimsel duyarsizlik, kalabalik siniflar, yetersiz maas, okul
kultlr() ve genel toplumsal faktorlere (6rnegin, yabancilagma ve narsizmin yayginlagmasi) odaklanarak
arastirmistir. Friedman ve Lotan (1985)’a gore, 6gretimdeki stres kaynaklarini belirleme girisiminde
bulunan ¢ogu aragtirmada 6gretme birgok nedenden kaynaklanan baskilara maruz kalan bir is olarak
algilanmistir, 6gretmenin bu baskilara dayanma yetenegi onun tiikenmislik diizeyini agiklamaktadir
(Friedman ve Farber,1992). Ozabaci, Ismen ve Yildiz (2004) psikolojik danigsmanlarm tiikenmisligi
lizerine yaptiklar1 arastirmalarinda disa doniik, iletisim kurabilen, kendisi ile barigik, pratik, rahat, sabirli
ve sevecen olma ozellikleriyle duygusal tiikkenme, kisisel basar1 ve duyarsizlagsma boyutlari arasinda ters
yonlii iliski bulundugunu saptamiglardir.

Kremer-Hayon ve Kurtz (1985), 6gretmen tilkenmisligine etki eden kisisel ve ¢cevresel faktorleri
belirlemeye yonelik yaptiklar1 aragtirmada, g¢evresel faktorlerin tilkenmislikte en basta gelen failler
oldugunu ortaya ¢ikarmislardir. Bilhassa 6gretmenlerin sikintili sorunlar, prestij ve iligkiler 6gretmeni
i§ tatminsizliginin ve zayifliginin sebebini aciklayan ana faktorlerdir. Cevresel kosullar kontrol etmek
ya da degistirmek kisisel egilimi degistirmekten daha kolay oldugu icin ¢evresel faktdrlerin etkilerinin
coklugu daha timit vericidir. Buna ragmen kisi, 6gretmenin ¢evresel faktorlerinin, onun miidiiriiniin ya
da denetgisinin kisisel karakteristiklerinden kismen etkilenme olasiligini diisiinebilir.

Jackson ve Schuler (1983), orgiitsel davranisi hakkindaki literatiir taramalarina dayanarak,
calisanin tiikenmislik riskini artiran dort orgiitsel kosul 6ne siirmiislerdir. Bunlar; 6diil yoksunlugu,
ozellikle olumlu doniit yoksunlugu, kontrol yoksunlugu, belirsizlik ve destek yoksunlugudur (Maslach
ve Jackson, 1984).

Mazur ve Lynch (1989), arastirmalarinda liderlik stilinin 6gretmen tiikenmisliginin 6nemli bir
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belirleyicisi olmadig, asir1 is yiikii, destek ve soyutlanma gibi orgiitsel stres faktorlerinin, timitsizlik, A
ya da B tipi kisilik ve empati benlik kavram gibi kisisel 6zelliklerin 6gretmen tiikenmisligi tizerinde
onemli belirleyiciler oldugu sonucuna ulagmuslardir. Jackson, Turner ve Brief (1987) yaptiklar
arastirmada is kosullarinin

tikenmislikle iligkili oldugu sonucuna ulasmuslardir. Ayrica Orgiit iizerine ¢alisan arastirmacilar, is
kosullarinin tiikkenmisligin ilk nedenleri arasinda oldugunu ve bireysel 6zelliklerin daha az 6neme sahip
oldugunu varsaydiklarini belirtmislerdir.

A tipi kisilik 6zelligi Freudenberger (1974), Niehouse (1981) ve Helliwell (1981) tarafindan
potansiyel bir tilkenmislik kaynagi olarak tanimlanmistir. Aragtirmacilar, ¢alismalarinda ¢ok fazla
yarigmacilik, sabirsizlik, basari i¢in ¢cabalamayla tanimlanan A tipi kisiligin, tiikenmisligin 6nemli bir
belirleyicisi oldugunu belirlemislerdir (Mazur ve Lynch, 1989). Tiikenmislikle baglantili A tipi kisilik
Ozelliginden baska, diger bir kisilik 6zelligi de Kobasa’nin “dayaniklilik” kavramidir. Bu kavram bireyin
yabancilagsmayla zit olarak isiyle i¢ ice olmasini, acizlige zit olarak kontrolii ve ilgisizlige zit olarak
miicadele istegini igerir. Bu nedenle dayanikli insanlar stres kaynaklariyla daha etkili bir bigimde bag
edebilirler (lacovides vd., 2003).

Pines (1986) kendini ise en ¢ok adayanlarin daha siddetli bir bicimde tiikenmislige egilimli
olduguna dikkat ¢ekmekte ve tiikkenmisligin varolussal oldugunu belirtmektedir. Tiikenmislik insanin
hayata bir anlam yiikleme gereksiniminde yatar. Yapilan is bunu miimkiin kilmadiginda tiikenmislik
kaginilmazdir (Akt: lacovides, vd., 2003).

Okul hem o6grencilerin hem de personelin yasamlarinda genel olarak stresin temel kaynagi
olarak diisiiniilmektedir. Biirokratik bir 6rglit yapasi, yogun kisiler arasi iligkiler, zaman-mekan
smirlamalari, ¢abanin siirekli degerlendirilmesi stres nedenleri olarak gosterilmektedir. Zaten birgok
ogrencinin okulu terk etmesi ve birgok 6gretmenin tilkenmislik yasamasi, durumun hicbir kimse i¢in
uygun olmadigina yeterince kanittir (Sylwester, 1983).

Holden (1998), zararli is stresinin on nedenini su sekilde agiklamigtir: Stresle miicadeleyle ilgili
formal bir yontemin olmayisi, tutarsiz ve egitim diizeyi diigiik yonetim, tutarsiz yonetim iletisimi, zayif
yonetim/meslektas iligkileri, strese karsi takinilan ise yaramayan yaklasim ve tutumlar, yazili olmayan
amaglar ve belirsiz hedefler, hafife alinma ve takdir edilmeme hissi, ¢alisana yetersiz danigsmanlik,
gercekei olmayan is yiikleri/zaman gizelgeleri ve zayif zaman yonetimi/organizasyon becerileri.

Yiiksek psikolojik sikinti, hastaliga neden oldugu gibi, bireyin fiziksel sagligi da onun iyi bir
stres yoneticisi olma yetenegini etkileyebilir. K6t bir saglik, 6gretmenlerin belirli stres kaynaklariyla
bas etme sabrin1 ve dayanikliligimi ortadan kaldirir. Cok az ya da hi¢ duygusal gerginlik yasamadan
basarilabilecek (yonetilebilecek) durumlar, hastalik yiiziinden siirekli gerginlik kaynagi olurlar (Sparks,
1983).

Tiikenmisligin Belirtileri

Tiikenmislik, kendini farkli belirtilerle gosterir, bu belirtiler ve tiikenmislik derecesi kisiden
kisiye degisir. Fiziksel belirtiler kolayca fark edilir. Birey bitkinlik ve yorgunluk hisseder, stirekli devam
eden soguk alginligini atlatamaz, sik bas agrilari, mide ile ilgili rahatsizliklar, uykusuzluk ve nefes
darlig1 ¢eker (Freudenberger, 1974).

Tiikenmislik, kendini davranigsal belirtilerle de gosterir. Bir personelin ¢abuk sinirlenmesi, ani
ofke ve asabiyet tepkileri davranigsal belirtilerdir. Tiikenmislik aday i¢in hislerini zapt etmek zordur.
Cok cabuk aglar, en hafif baski fazla sorumluluk yiiklenmis hissetmesine neden olur, bagirir ve ¢iglik
atar. Cabuk sinirlenmesi siipheci bir tavra neden olur, bir ¢esit siiphecilik ve paranoya yasar. Magdur,
mesai arkadaslari da dahil olmak iizere herkesin onu aldattigini (dolandirdigini) hissetmeye baslayabilir.
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Paranoik hal, her seye giicii

yetme hissi dogurur. Tiikenmislik yasayan kisi basindan beri her seyi gormiis gecirmis oldugu igin,
digerlerinin elde edemedigi sanslar1 yakalayabilecegine inanir. Kendisine fazlaca giivenir ve herkese
aptalca goriinebilir. Asir1 sakinlestirici ve uyku hapi kullanimina bagvurabilirler. Kisi bunu; dinlenmeye
ihtiya¢c duydugu ve kendini rahatlatmak igin yaptigi konusundaki kendine giiven duygusuyla yapar.
Kisinin diigiinceleri neredeyse kapali bir kitap haline gelir. Asir1 derecede sert, inat¢1 ve kati olur.
Herkesten iyi bildigi icin, hicbir seye ikna edilemez, inandirilamaz. Ilerlemeyi ve yapisal degisimleri
engeller. Ciinkii degisiklik baska bir seye uyum saglama anlamina gelmektedir ve daha fazla degisikligi
kabul etmek i¢in ¢ok yorgundur (Freudenberger, 1974).

Tiikenmislik yasayan bireyler, normalde isyan eden ve kurum karsit1 gruplara dahil degillerdir.
Tam tersine, her ne kadar gittikge artan basarisiz sonuglar elde etseler de genelde eve is gotiirdiikleri ya
da ge¢ saatlere kadar ofislerde kaldiklar1 goriiliir. Gergekte bir orgiitte ¢alisan liyedeki tiikkenmisligin ilk
isaretleri daha ¢ok ve daha ¢ok, daha uzun ve daha uzun calismasi ama gercekte daha az ve daha az
basarili oluyor gibi goriinmesidir. Katilik, rahatsizlik, alaycilik, iiretken olmayan ¢abalar gibi belirtiler
goriildiigiinde, bunlar1 acinin haykiriglari olarak tanimlamak gerekir (Freudenberger, 1977).

Stanley (2004) ise tiikenmislik belirtilerini, bedensel ve duygusal belirtiler olarak iki grupta
toplamustir. Bedensel belirtiler; 1-Bedensel yorulma, 2-Sik ve uzun siiren soguk alginliklari, 3-Bas
agrilar1, 4-Uykusuzluk ve kabuslarla dolu uyuma sorunlari, 5-Ulser, 6- Mide-bagirsak hastaliklar1, 7-
Ani kilo kaybi ya da ani kilo artis1; 8-Seker hastaligi, yiiksek tansiyon, astim gibi rahatsizliklarin erken
yasta ortaya ¢ikmasi, 9-Cabuk kirilma, 10-Sirt ve boyun agrilaridir. Duygusal belirtiler; 1-Caresizlik, 2-
Depresyon, 3-Basarisizlik, 4-Ofke ve engellenme ve 5-Umutsuzluktur.

Holden (1998), zararli is stresinin on belirtisini asagidaki gibi belirtmistir: Hastalik ve ise
gelmeme oranlarinin fazlaligi, ¢alisanin yiiksek is terki, diisiik motivasyon ve moral, zayif takim ruhu,
diizensiz bir sekilde degisen iiretim diizeyleri, yiliksek kaza olaylari, ufak tartigmalarin fazlaligi ve
grevler, yiiksek diizeyde erken emeklilik istekleri ve azalan egitim firsatlari.

Tiikenmisligin Sonuclari

Tiikenmislik, kendini adamis, basarili personelin dikkatini dagitan, onlar1 daha az iiretken, daha
az enerjik ve en Uzticust de mesleklerine daha az ilgili yapan bir fenomendir (Freudenberger, 1977).

Is baglantili sonuglar arasinda arastirma igin dikkati en ¢ok ¢eken, is doyumu olmustur. Genel
olarak, yiiksek diizeydeki tiikenmislik, diisiikk diizeydeki doyum (Maslach ve Jackson, 1984) ve is
hakkinda yapilan daha fazla sikayetle iligskilendirilmistir. Hizmet sunulan insanlarla yogun iliski kurmak
tilkkenmislige neden olan onemli bir etken oldugu icin, tilkenmisligin hizmet sunulan insanlardan
uzaklagma gibi bircok davranig ¢esidine neden olmasi sasirtici degildir. Bu nedenle yiiksek diizeyde
tikenmislik yasayan insanlar, miisterilerle dogrudan caligirken, onlarla daha az zaman gegirmeyi
istemisler, ruhsal ve fiziksel sagliklarinda bozulma yasamislar (Maslach ve Jackson, 1984), insanlarla
birlikte olmaktan kaginmaya calismislar (Maslach ve Jackson, 1982), ise gelmeme olasiliklar1 ya da
dinlenme aralarini uzatma egilimleri artmis (Jones, 1981; Maslach ve Jackson, 1984), sunduklari
hizmetin Kalitesi bozulmus, alkol ve ila¢ alim oranlar artmus (Maslach ve Jackson, 1981; Oplatka,
2002) ve mesleklerinden ayrilmak igin daha fazla istege sahip olmuslardir(Jackson ve Maslach,
1982; Jones, 1981; Maslach ve Jackson, 1984). Jones (1981), tiikenmisligin daha ¢ok meslek hatalari,
insancil olmayan danigsma uygulamalari, miisterilere karsi takinilan agresif davraniglar ve denetgilerin
disiplinli hareketleriyle baglantili oldugunu belirtmistir (Maslach, 1986).

Tiikenmislik genis bir sosyo-ekonomik etkiye sahiptir. Bir ¢ok meslek ¢alisaninin tilkenmiglik
sebebiyle mesleklerinden erken bir sekilde emekli olduklari belirtilmistir (Claxton, vd., 1998; Cooper
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ve Rout, 1998; Molassiotis ve Haberman, 1996). Bircogu sik¢a saglik sorunlar1 yasamaktadir. Is giinii
kayiplar ve iiretimde azalma belirgindir. Tiikenmislik bireyin hayatin1 her yoniiyle etkileyebilir, kisiler
arasi ve aile iliskilerinde zararli etkiler yaratabilir ve yasama karsi olumsuz bir tavir gelistirmesine neden
olabilir (lacovides, vd., 2003).

Tiikenmisligi Onleme ve Tiikenmislikle Basa Cikma Yollar

Asir1 uzun siiren stres viicudun normal fizyolojik fonksiyonunu degistirir. Eger yeterli bas etme
becerileri gelistirilmezse bu agirt durum tiikenmislige yol agabilir (Terry, 1997). Basa ¢ikma (coping),
kisinin stresli, asir1 ig yiikii olan ya da ¢ok zor olarak diisiindiigii bir durumu y6netme ya da kontrol etme
cabasima isaret eder (Lazarus ve Folkman, 1984’ten akt: Gerits, Derksen ve Verbruggen, 2004). Basa
¢ikma stresorlerin uyandirdigi duygusal gerilimi azaltma, yok etme ya da bu gerilime dayanma amaciyla
gosterilen davranig ve duygusal tepkilerin biitliniidiir (Fleming, Baum ve Singer, 1984; Folkman, 1984;
Pearlin ve Schooler, 1978 den akt: Ugman, 1990).

Stres yonetimi yazarlari, bas etmede hangi stratejilerin en iyi oldugu konusunda farkli gériislere
sahiptirler, drnegin Edelwich ve Brodsky (1980), kisisel stratejilerin tercih edilmesi gerektigini
diistinmektedir. Ciinkii durumsal kaynaklar1 hakkinda ¢ok az sey yapilabilmektedir. Diger yandan Shinn
ve Morch (1983), kisisel stratejilerin etkililik yoniinden simirli oldugunu ve magdurlar1 suglamay1
icerdigini iddia etmekte, bu nedenle, grup ve orgiitsel stratejilerin iizerinde yogunlasilmasi gerektigini
belirtmektedirler. Goriilecegi iizere alandaki ¢alismalar daha ¢ok deneysel diizeydeki miidahalelere
dogru meyillidir. Cogu, orgiitsel stratejilerden ziyade bu stratejileri kullanmiglardir. Halbuki orgiitsel
stratejiler stresle mucadele etmek i¢in dile getirilmis ve kullanilmistir ve bunlar da diisiiniilmelidir. Bir
stratejinin diger stratejiden daha iyi oldugunu tartigmaktansa her birinin giiglii ve zayif yonlerini
diistinmek gerekir (Cherniss ve Dantzig, 1986).

Tiikenmislikle miicadele siirecinde sorunu kabul etmek ilk adimdir. Tiikenmigligi fark etmekle
beraber bas etmede daha da 6nemlisi onun durumsal oldugunu anlamaktir. Sorunun farkinda olsalar da
bir¢ok insan, bunun kendi hatalar1 oldugunu diisiinmeye meyillidirler. Stresin durumsal oldugunu, yani
durumdan kaynaklandigini anlama, sugluluk, utan¢ ve nihai caresizlik duygularini azaltir (Kalker,
1984). Fakat tiikenmisligi engellemek zordur. Takim galigmasini vurgulamak ve calisan kisinin isten
doyum aldigin1 hissetmesi i¢in gerekli olan olumlu psikolojik doniitii saglamak fayda saglayabilir.

Bireyin ise karsi olan ilgisini korumak ic¢in, ¢cogu kere konumunu ve gorevlerini sikca
degistirmek gereklidir. Fakat, bu degisim ¢ok sik olmamali ve kisinin niteliklerine saygi gostermelidir
(yani sadece konumunu degistirmek maksadiyla kisi daha alt bir pozisyona getirilmemelidir) (Iacovides
vd., 2003).
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Stres ve tilkenmislikle bas etme, iki temel stratejiyi icermektedir. Birincisi, stres kaynagiyla
olumlu sekilde miicadeleyi igeren dogrudan harekettir. Ikincisi ise, stres kaynagini kabul eden fakat
stresin duygusal deneyimini azaltmaya ¢aligan hafifletici teknikler kullanmaktir. Hafifletici teknikler,
iki gruba ayrilir. Bunlar, ¢alisanin - 6gretmenin iginde bulundugu durumlarla ilgili algisin1 degistiren
ruhsal teknikler ve fiziksel tekniklerdir. Hafifletici teknikler etkili olabilirken, eger stres kaynagi devam
ederse, stresin yasanilmasi kagimilmaz olacaktir (Kyriacou, 1987).

Tiikenmislikle miicadele etmek igin birgok bas etme stratejisi Onerilmistir. Bazi stratejiler
duygusal tikkenme kaynaklarini hafifletmeye ya da bununla basa ¢ikmak i¢in daha iyi kaynaklar saglama
lizerine odaklanmigtir. Bazi basetme stratejiler ise miisteri iligkisinin yapisin1 ya da calisanin
beklentilerini degistirerek miisterilerle kisisel iliskileri kesme (duyarsizlagsma), goriislerine karsi koyma
cabasi gosterirler. Diger stratejiler pozitif deneyimleri vurgulayarak ve is ortami disinda 6diillendirici
faaliyetler ve iliskiler gelistirerek bireyin basarilar1 hakkindaki olumsuz degerlendirmelerinin 6niine
gecmek icin ¢aba sarf eder. Bu bas etme stratejileri, kisisel, sosyal ve orgiitsel gibi birgok farkl diizeyde
ortaya c¢ikabilir. Kisisel stratejiler, tilkenmislikle basa ¢ikmak i¢in bireyin kendisinin yapabilecegi
seyleri kastetmektedir. Sosyal stratejiler, bir grup insanin (¢alisanin is arkadaslar1 gibi) ortak ¢abasini
gerektirir. Orgiitsel stratejiler, érgitsel politika, 6rgiit, kaynaklar ve personel hizmetlerine dayanan
yonetimsel kararlar1 igermektedir (Maslach, 1986). Forman (1983) tiikkenmislik 6nleme programlarinin
hem bireysel hem de o6rgiitsel diizeyde ele alinmasi gerektigini belirtmistir.

Kisisel Stratejiler:

Is taleplerine verilen genel bir cevap, daha ¢ok calismak; yani ayn1 seyleri onceki gibi fakat daha
hizli yapmak olmustur. Daha ¢ok calis cevabi, is yiikii ve tiikenmislik riskini arttirabilir, bu ylizden
tavsiyeler “daha ustaca ¢alig” yoniinde yapilmalidir (Maslach, 1986). Degisen is davranislarina ilaveten,
is beklentilerini; soyut, fazlaca yiiksek ideallerden daha somut ve basarilabilir hedefler yoniinde
degistirebilirler. Eger insanlar asil ve onemli idealleri igin basamak olusturan anlamli hedefler
gelistirirlerse, basar1 ve 6z deger duygusuna sahip olacaklardir (Maslach, 1986).

Dinlenme aralarinin etkili kullanimi, daha ustaca ¢alismanin ve tiikenmisligi yenmenin diger bir
boyutudur. Genelde dinlenme aralari; gorevleri yetistirmek, birkag insan1 daha araya sikistirmak ve daha
fazla calismak i¢in kullanilir. Fakat dinlenme aralari kisinin daha fazla insan ve sorunla karsi karsiya
gelmeden Once gevsemesini, rahatlamasini ve enerji depolamasini saglayan, duygusal nefes alma olarak
hizmet edebilir. Dinlenme aralari ayrica, daha sonra pisman olunabilecek seyleri soylemeden ya da
yapmadan 6nce hiddeti salivermeyi saglayan giivenlik supabi olarak islev gorebilir (Maslach, 1986).

Daha ustaca caligmaya ilaveten, insanlar kendilerine daha dikkat ederek tiikenmislikle basa
cikabilirler. Fiziksel ve psikolojik olarak saglikli insanlar, stres kaynaklarini idare etmek ve bagkalarina
en fazla diizeyde yardimi yapmak konusunda daha iyi bir durumda olabilirler. Ozsaygiy1 artirma ve
bagkalar1 hakkinda olumsuz duygularin gelismesini engelleme, tiikenmisligin duygusal tiikenme
boyutuna dayanikliligini artirabilir.

Bir¢ok bakim mesleklerinin sahip oldugu sorunlar iizerine olumsuz odaklanmayla miicadele
yollarindan biri, insanlarla olumlu iligkiler gelistirmektir. Bu tiir eglenceli faaliyetler, insan etkilesiminin
ne kadar 6diillendirici (goniil oksayici) oldugunu vurgular ve
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ne kadar zor olursa olsun is yasantilarim1 dengeler. Insanlarla olumlu iliskilere ek olarak, olumlu déniit
kaynaklar1 gelistirmek de énemlidir. Iyi is genelde olmus gibi kabul edildiginden dolay1 insanlar, arzu
ettikleri takdir ve iltifatlar1 etkin bir bicimde almak isterler (Or. “Isler kétiiye gittiginde haberim olsun,
fakat diizgiin gittigini de bileyim.). Olumlu doniit, birinin verdigi hizmetlerin alicilarindan, is
arkadaslarindan, denetgilerinden, aile ya da arkadaslarindan gelebildigi gibi, kisinin kendisi de olumlu
donit verebilir (Maslach, 1986).

Kisinin kendine dikkat etmesinin diger bir boyutu, kisinin kendisini tanimasidir. Yani giiglii
yanlarmi, zayifliklarini, tutumlarini, hislerini vb. yonlerini bilmesidir. Eger insanlar, yeteneklerinin
gergekei degerlendirmesini yaparlar ve kendi sinirlarini bilirlerse, “hayir” demeleri, nefes almalari
(rahatlamalari), baskalarindan yardim almalar1 ve meslek degistirmeleri gereken zamani anlayabilirler.
Diger insanlar ve meslekleri hakkindaki hislerindeki degisikliklere hassas olurlarsa bu degisikliklerin
kaynaklarin1 daha iyi kesfedebilirler ve uygun onlemler alabilirler (Maslach, 1986). Ayrica sevilen i
kosullar1 yaratarak tiikkenmisligi azaltabilirler (Jackson, Turner ve Brief, 1987).

Bireyin ev hayati, ise ara vermesinde ve tiikkenmislige karsi miicadelede 6nemli bir kaynak olma
potansiyeline sahiptir. Bu, bir insanin ev hayat isle ilgili (isin gerektirdigi) taleplerden 6nemli derecede
ayr1 oldugunda ve ilgiler, aktiviteler ve kisisel iligkilerde (ev hayatinda) ¢esitlilik icerdiginde basariya
ulagir. Eger bir insanin ev hayati isiyle ¢akistig1 siirece (6rnegin, eger kisi siirekli isle ilgili oldugunda,
mesai yaptiginda, eve is getirdiginde ya da evdeyken isini diigiindiifiinde ya da isi hakkinda
konustugunda) insan, isler yolunda gitmediginde 6zsaygidaki ¢okiis riski kadar, duygusal tiikkenme riski
altindadir.

Bireyin isi disinda bagka bir yagsama sahip olmasi, kendi kendini degerlendirici bilgi kaynag:
olarak igine daha az bagimli olmasi ve insanlarin iginde var olan olumsuz egilimleri (hikiimleri) dengede
tutmak i¢in 6nemli bagarilarin ve olumlu deneyimlerin olmasi anlamina gelir. Bu kaynaklar bir es, aile
ya da arkadaslarla iyi iliskileri, ilging hobileri, eglenceli bos vakit aktivitelerini ve bir manevi (dini)
inanc1 ve bunun gibi bir siirii seyi igerir (Maslach, 1986).

Meditasyon ve yoga gibi rahatlama teknikleri duygusal gerginligi azaltabilir ve enerjiyi
yenileyebilir (Sparks, 1983). Freudenberger (1975) ise, tedavi yolu olarak, yoga ya da meditasyon
yapmanin iyi bir fikir olmadigini ¢iinkii, kisinin zihinsel faaliyetini yavaslatip, performansini
diisiirdiigiine ve zihinsel yorgunluga neden olduguna inanir. ice bakis, tiikenmis insanin ihtiyaci olan
sey degildir. Onun ihtiyaci olan zihni daha fazla zorlama ve zihni yorgunluk degil, fiziksel yorgunluktur
(Iacovides, vd., 2003). Terry, (1997) ise 6z degerlendirme, stres azaltma ve iyi bir diyet, dinlenme ve
egzersizin faydali oldugunu belirtmektedir.

Sosyal ve Orgutsel Stratejiler:

Orgiitler, stresi birgok yolla azaltabilir ve stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirabilir. Orgiitler, siirekli
egitim ve hizmet i¢i egitim programlarina destek saglayabilir. Baz1 orgiitler, sosyal destek programlari,
bireysel tiikenmislik kontrolleri ve personelleri igin danigmanlik yaprak tiikenmislikle miicadele
etmektedirler (Cherniss ve Dantzig, 1986).

Okulun kontroliinde stres kaynaklarini azaltan yonetim uygulamalari, drgiitsel ve yonetimsel
diizenlemeler, personel iligkileri, calisma kosullar1 ve program siireclerini kullanarak personeller icin
stresin nasil azaltabilecegi konusuna énemle dikkat edilmesi
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gerekir (Kyriacou, 1987). Jackson, Turner ve Brief (1987) sevilen is kosullar1 yaratilarak tiikenmigligin
azaltilabilecegini belirtmektedirler.

Onceki béliimde de 6nerildigi gibi, tilkenmislik icin &nerilen ¢ogu tedavi bireysel faaliyeti
yonetmekteydi, halbuki bireye evdeki ve isteki diger insanlarin ¢abalariyla da yardimci olunabilir.
Sosyal destek buradaki baslica anahtar unsurdur. Sosyal destek, insanlarin birbirlerine ¢esitli yonlerden
yardim ve rahatlik saglamasina dayanan iligkileri kastetmektedir. Eger kisiyi dnemseyen ve kisiye
yardimci olabilen ya da olmak isteyen insanlar varsa; kisi, stresle daha etkili bir bicimde basa ¢ikabilir.
Diger insanlar, kisinin kendisi i¢in her zaman saglayamayacagi bir¢ok seyi- yeni bilgiler ve goriisler,
yeni becerilerde egitim, onay ve doniit, tavsiye, duygusal destek, sosyal karsilastirma ve ara¢ gereg
yardimi- saglayabilirler (Maslach, 1986).

[s arkadaslar1, 6gle yemeginde sohbet etmek ya da isten sonra sosyal etkinliklerde bulunma gibi
informal bulugmalar yoluyla sosyal destek saglayabilirler. Ayrica, is toplantilari, konferanslar, rahat ve
giivenli ortama ¢ekilme gibi formal isle baglantili mekanizmalar da bulunmaktadir. Bazi durumlarda
formal bir destek grubu personele is stresiyle basa ¢ikabilmesi i¢in yardim etme amaciyla organize edilir.
Bu tiir gruplar, grubu yapisal bir yol iizerinde tutan ylizlesme ya da acemice yapilan bir toplanti
tehlikesini onleyen egitimli bir lider tarafindan yiiriitiiliir. Eger personel arasinda rekabet, yarigma ve
nefret duygular1 varsa, iste destekleyici iligkiler kurmak genellikle kolay olmamaktadir. Destekleyici
baglar gelistirmek, zaman ve orgiitsel giiven gerektirir (Maslach, 1986). Destekleyici bir 6rgiit ikliminin
olusturulmasi, orgiitler i¢in ¢alisanlarini tiikenmisligin olumsuz sonuglarindan izole etmede belki de en
etkili yoldur (Maslach ve Jackson, 1984).

Meslektaslar gibi aile ve arkadaslar da sosyal destegin 6nemli kaynaklarindan olabilir. Bu
nedenle, tedavi stratejileri yeni sosyal baglar gelistirmek amaciyla; daha gok sosyal olarak izole olmus
ya da sosyal iligkileri zarar gormiis (6liim, bosanma, is kaybi vb. nedenlerle) insanlar icindir.
Tiikenmigligin tedavisi baglaminda, iste destekleyici iliskilerin evden ziyade iste gelistirilmesi baslica
yaklasim olmalidir. Ciinkii ev yagsamu gizlilik igerir ve buna miidahale etmek istenilmez. Ayrica isten
kaynaklanan bir sorun en iyi iste ¢oziilebilir. Eger tiikenmislik, isteki duygusal ve kisiler arasi stresin
kronik kaynaklarina bir tepki ise, isle baglantili yardim ve destegi saglayacak en iyi insanlar da
meslektaglardir (Maslach, 1986).

Is arkadaslarindan gelen destegin, tek énemli kaynak olmadigini vurgulamak gerekir. Aile ve
arkadaglar da 6nemli rol oynayabilirler. Ger¢ekte son zamanlarda yapilan analizlerin sonuglari evli ve
cocuklu insanlarin, evli olmayan ve cocuksuz arkadaglarina nazaran daha az duygusal tiikkenme ve
duyarsizlagsma yasadigini ve daha fazla kisisel basar1 duygusuna sahip oldugunu géstermistir (Maslach
ve Jackson, 1984; 1985).

Is arkadaslariyla iliskileri ilerletmek, tilkenmisligin caresi olarak oOnerilen birgok orgiitsel
stratejilerden yalnizca biri olduguna gore; titkenmislik asir1 is yiikiiyle iligkilendirildigi siirece, asir1 is
yiikiinii azaltabilecek faaliyetler (6rnegin daha fazla kaynak ve personeldeki degisiklikler) titkenmisligi
azaltabilir. Benzer olarak, tiikkenmislik, insanlarin islerinin ev yagsamina karisma miktarini sinirlandiran
orgiitsel politikalarla da diizeltilebilir (6rnegin, fazla mesaiye, siirekli gorevle i¢ ice olma veya Orgiit
disinda miisterilerle iliskilere dayanan politikalar). ise ara verme (izne ¢ikma) de tiikkenmislikle basa
ctkmanm yapict yollarindan biridir. Ozellikle, bu izinler dinlenme igin ve gesitli personel gelisim
programlarinda oldugu gibi, is zenginligi ve mesleki gelisim i¢in kullanilmalidir. Ayrica
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tilkenmislik mesleki gorevlerdeki cesitliligi arttiran, eski sorunlara yeni yaklagimlar gelistirmeyi tesvik
eden ve personele orgiitte daha biiyiik bir kisisel 6zerklik verme gibi politikalarla azaltilabilir (6rnegin,
katilimei karar verme) (Maslach, 1986).

Bazi durumlarda, insanlar mesleki yardim isteyerek tiikenmiglikle miicadele edebilirler ve bu
tedavi stratejisi orgutsel politikalardan etkilenebilir. Orgiitler bunu, personel icin psikolojik hizmetler
saglayarak ya da caligsanlarin psikolojik tedavileri icin tesvik edebilirler. Fakat bir calisanin danigma ya
da terapi isteme kararmin tamamen gizli olmasi énemlidir. Eger kisinin psikolojik tedavi aldigindan
diger ¢alisanlarin bilgisi olursa ya da diger personel tarafindan goriiliirse, var olan hizmetlerin yararli
olmayacagi da kesindir (Maslach, 1986).

Freudenberger (1974), tiikenmisligin engellenemeyecegini, fakat tiikenmislikten miimkiin
oldugunca sakinmak i¢in; ¢alisani olagan isinden tamamen farkli bir is yapmasinin saglanmasi igin
gorev degisimini, kisinin ¢alistig1 saatlerin diigiiriilmesini, sik araliklarla izin kullanimini, personelin
fiziksel egzersiz yapmalar1 konusunda tesvik edilmesini 6nermektedir.

Birgok arastirmaci, stresin bireyin kisiligi ve ¢evresi arasindaki etkilesim oldugunu savunurlar
(Swent, 1983). Zamanlarinin biiyiik ¢ogunlugunu bagka insanlarla yogun iliski i¢inde ¢alisarak gegiren
insanlara yardim etmek icin kronik stres duygusal olarak bosaltilabilir ve tiilkenmiglik onlenebilir
(Maslach ve Jackson, 1981).

Gmelch (1983), tiikenmisligi onlemek igin kisilerin; insanlarla siirekli iletisim kurmaya ara
vermelerini, mesleginin ne tiir strese yol actig1 konusunda bilinglenmelerini, sorunla kendilerine gelen
kisilerin sorunlarini ¢6zme sorumlulugunu iistiine almak yerine sorunu nasil ¢dzebilecekleri konusunda
diistinmelerine yardimci olmayi, bazi konularda hayir diyebilmelerini, sorumlulugun devredilmesini ve
biiyiik islerin kii¢lik parcalara boliinmesini 6nermektedir.

Whitaker (1999)’a gore davranig kontrolii (belli bir olaymm olumsuz yonlerini azaltmay1
amaglayan uygulanabilir adimlar), biligsel kontrol (olumsuz durum hakkinda farkli bir yoldan diigsiinme
ya da ilgiyi durumun daha az sorunlu yonlerine ¢ekmek), karar kontrolii (baslama, zamanlama, olusum
ya da olumsuz olayin ¢esidini ilgilendiren kararlar alma yetenegi), bilgi kontrolii (olumsuz olayin dogasi
hakkinda bilgi toplama ve arastirma), geriye doniik kontrol (olumsuz bir olay olmadan 6nce, bunun
kontrol edilebilecegine yonelik inanglar- dnceye yonelik kontrol) ve ikincil kontrol (cevresel guglerle
davranis1 ve diisiinceleri siraya koymak) gibi ¢abalarla stres azaltilabilir (Friedman, 2002).

Swent (1983) 1245 okul yoneticisinin katilimiyla yaptig1 arastirmada, okul ydneticilerinin
bagvurdugu stres azaltma stratejilerini ii¢ ana baslikta ele almistir. Bunlar: 1. Fizyolojik aktiviteler:
Fizyolojik aktiviteler kendi iginde iice ayrilir. Ilk alan atletik aktiviteler, bahceyle ugrasma, odun kesme
gibi baz1 fiziksel egzersiz ya da isle ilgili aktivitelerden olusur. Insanlarin kendileri ve isleri arasina
biraz duygusal mesafe koymasini saglayan siki calisma ya da fiziksel egzersiz gibi vakit gegirme
aktivitelerinin 6nemini vurgulamaktadir. Diger alan meditasyon ve rahatlama teknikleri gibi 6zellikle
rahatlama amaciyla uygulanan stres idare etme teknikleri etrafinda odaklanmustir. Ugiincii alan ise okul
yoneticilerinin en stresli anlarinda kendilerini desteklemek i¢in alkol ya da regeteli ilag kullanimdir. 2.
Bilissel ve psikolojik aktiviteler: Bir yasam felsefesi olarak tanimlanabilen ya da gerginlikle olumlu bir
tarzda basa ¢ikmada faydalanilacak aktivite ya da tutumlar biligsel/psikolojik alanda siniflandirilmigtir.
Okul yoneticilerinin ¢ogu ise ve soruna olumlu yaklagmayi tercih ettiklerini belirtmislerdir. Okul
yoneticilerinin siklikla bagvurdugunu belirttikleri bagka bir alan, ise
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sagduyuyla yaklagmaktir. Giiliis harika bir ilagtir ve Fisher (1978) tarafindan 6nerildigi gibi insanlarin
en kolay ulasabilecegi, en iyi ve en kolay uygulanabilen stres azaltma teknigi olabilir. Okul
yoneticilerinden birkagi ev yasamu ile is yasamini ayirmak icin gosterdikleri bilingli ¢aba etrafinda
odaklandiklarini belirtmislerdir. Diger bir ¢6ziim is giinii boyunca kisa bir siire i¢in isten uzaklagmaktir
(5 dakikalik yiiriiyiis, kapty1 kapatip okumak gibi). Ozellikle ilkogretim okulu miidiirlerinden gelen
diger yanitlar, islerindeki baskilarin bazilarindan kurtulmak i¢in giin boyunca 6grencilerle i¢ ige olmay1
basarili bir teknik olarak bulduklarin1 gostermistir. 3. Kisiler aras1 ve orgiitsel yonetim becerileri: Bu
alan, bireyin isi iizerindeki etkililigini artiran becerilerden faydalanilmasiyla ilgili aktiviteleri icermistir.
Bu kategorideki yanitlar; zaman yoOnetimi, ¢atisma ¢oziimii, takim yonetimi ve iletisim becerilerini
kapsayan hinerleri igerir. Birgok yonetici orgiitsel ve kisisel stres azaltma planlarina yardimci olmasi
icin ise yetenekli personel gérevlendirmeyi yanitlarinda belirtmislerdir. Personelle yaratici sorun ¢6zme
de is stresini azaltmaya yardimei olarak gorilmiistiir (Swent, 1983).

Swent (1983) stresle bas etmede, en fazla zihinsel ve kisiler aras1 becerilerin gelismesine 6nem

verilmesi gerektigini vurgulamistir. Pearlin ve Schooler (1978), stres yonetim stratejilerini ii¢c kategoride
ele almiglardir: 1) Yiiksek psikolojik sikintinin fizyolojik ya da duygusal sonuglarini kontrol eden
tepkiler (fiziksel sagligi rahatlatma, kas rahatlamasi),
2) Yiksek psikolojik sikint1 veren bir olayin anlamini kontrol eden tepkiler (gerginlik {ireten diisiinceleri
degistirmek, dengelenmis bir bakis agis1 gelistirmek), 3) Yiksek psikolojik sikintiy1 ortaya g¢ikaran
durumu degistiren tepkiler (mesleki destek gruplari, orgiitsel degisim stratejileri, personel gelistirme
programlari, alternatif meslekler, vs.) (Sparks, 1983).

Rol ve orgiitsel degiskenlerden ortaya c¢ikan tiikenmisligin kdkenleri muhtemelen kisilik
degiskenlerinden kaynaklananlardan daha giiclidiir. Bu goriis stresi etkileyen bir¢cok kaynagi
degerlendirmeye calisan arastirmacilarin tiikenmislik ile ilgili calismalariyla desteklenmektedir.
Orgtsel diizleme yapilacak miidahalelerle tiikenmisligin yasanma orani1 ve siddet derecesini azaltmak
daha kolay olabilir. Bu teori bir orgiite temel ve anlamli degisiklikleri tanitma girisimlerinde hayal
kirikligina ugramis kisilere imkansiz gibi goriilebilir. Fakat insanlarin niteliklerini ve dogalarim
degistirmek imkansiz olmasa bile zor oldugu unutulmamalidir. Bu nedenle o6rgiitsel diizeyde yapilacak
miidahaleler daha etkili olabilir ve kaynaklarin 6zdes yatirimyla daha ¢ok insani etkileme olasilig1
tastyabilir (Friedman, 1991).

Orgiitlenme agisindan, is boliimiinde miimkiinse bireylere segme imkani tamiyarak daha
sevecekleri isleri yapmalar saglanabilir. Kisilerin ¢calismak istedikleri isi se¢cmeleri miimkiin olmadig:
takdirde, yonetim ve organizasyonu iistlenen kisilerin bu isi ¢aliganlarin kisilik 6zelliklerine, ortamlarina
ve saglik kosullarina uygun olarak koordine etmeleri uygun olacaktir. Tiim bunlarin yaninda c¢alisma
ortamlarin1 zaman zaman degistirmek, kiiciik grup toplantilar1 yapmak, potansiyellerini ortaya
koyabilecekleri ortamlari saglamak ve onlari cesaretlendirmek gerekir (Freudenberger, 1974).

Dayanma giicii tiikenmisligi engelleyebilir. Dayanma giicii; inis ¢ikislari, dislamalari, kayiplari,
hayal kirikliklarini degistirmek ve geri kazanabilmek demektir. Dayanma giicii olan insanlar nasil
baglayacaklarini, nasil duracaklarini, bir grupta nasil yalniz c¢alisilacagini bilirler. Ayrica nasil
odaklanilacagin1 ve yaratici olunacagini, muhalif ve uzlasmaci diisiinmeyi de bilirler. Eger bireyin
sadece tek bir ruh hali, yalnizca bir stili, ¢evresindekilerle anlasabilmek igin tek bir yolu varsa bu da
makinenin ayni parcasini tekrar tekrar kullanmaya benzer. Makinenin sik kullanilan pargasinin
yipranmasina neden olur. Oysa tiim pargalarin
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kullanilmasi, tek bir par¢anin kullamimindan kaynaklanan yipranmayi Onleyeceginden makinenin
omriinii bliyiik oranda uzatir. Duygusal zekayla ¢alismak tiim donanimin kullanilmasini olanakli
kilacagindan tiikkenmisligi engelleyici islevi vardir (Dunn, 2004).

Tiikenmisligi onlemek i¢in, iste tilkenmislikle bas etme tekniklerinden; strese karsi egitim,
dinlenme, zaman y6netimi, 1srarli olma egitimi, akilc1 duygusal terapi, insanlar arasi ve sosyal beceriler

egitimi, takim kurma, mesleki taleplerin yonetimi ve meditasyon Onerilmistir (Maslach, Schaufeli ve
Leiter, 2001).
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