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Günümüzün hızlı tempolu dünyasında, 

kend�n�z� sıklıkla yorgun, s�n�rl� ve bunalmış 

h�ssed�yor musunuz? Eğer öyleyse, yalnız 

olmadığınızı b�l�n. Tükenm�şl�k sendromu, 

maalesef, hayatın farklı alanlarından pek çok 

�nsanı etk�leyen yaygın b�r sorun hâl�ne geld�.

Tükenm�şl�k, sadece yorgun veya stresl� 
h�ssetmekten �baret değ�ld�r; fiz�ksel ve 
duygusal açıdan kron�k b�r tükenme 
durumudur. Bu durum, k�ş�n�n ruh sağlığını, �ş 
performansını ve genel yaşam kal�tes�n� 
olumsuz etk�leyeb�l�r. Bu yazıda, tükenm�şl�ğ�n 
b�reyler üzer�ndek� gen�ş kapsamlı etk�ler�n� 
�nceleyeceğ�z. En öneml�s�, tükenm�şl�ğ�n 
üstes�nden gelmek ve denge �le �y� b�r yaşamı 
yen�den kazanmak �ç�n etk�l� stratej�ler 
sunacağız.

Tükenm�şl�k Ned�r?
Tükenm�şl�k, yoğun ve uzun sürel� stres�n b�r 
sonucu olarak ortaya çıkan karmaşık b�r 
sendromdur. Başka b�r dey�şle, tükenm�şl�k, 
genell�kle �ş veya bakım verme sorumlulukları 
�le �l�şk�lend�r�len yüksek düzeydek� stres�n 
uzun sürel� maruz�yet�nden kaynaklanan 
fiz�ksel ve duygusal tükenme hâl�d�r.
Ps�kologlar Herbert Freudenberger ve 
Chr�st�na Maslach tarafından 1970'lerde 
tanımlanan bu sendrom, üç ana b�leşene 
sah�pt�r:

1. Duygusal Tükenme: K�ş�n�n enerj� 

kaynaklarının tükenmes�yle ortaya 

çıkar.

2. C�nsell�k ve Umutsuzluk: İşe ve 

�nsanlara karşı negat�f b�r tutum 

gel�şt�rme.

3. Azalmış K�ş�sel Başarı H�ss�: K�ş�n�n 

başarısız olduğunu düşünmes� ve öz 

yeterl�l�k h�ss�nde azalma.

Tükenm�şl�k genell�kle �şle �lg�l� stres 
kaynaklarına yanıt olarak ortaya çıksa da, 
k�ş�sel yaşamda aşırı bakım sorumlulukları, 
mal� baskılar veya d�ğer zorlu durumlar 
neden�yle de kend�n� göstereb�l�r.

B�r�nc� Bölüm: Tükenm�şl�k S�z� Nasıl Etk�ler?
Tükenm�şl�ğ� aşmanın �lk adımı, bel�rt�ler�n� 
tanımaktır. İşte d�kkat ed�lmes� gereken bazı 
yaygın �şaretler:

1. F�z�ksel ve Duygusal Yorgunluk
Tükenm�şl�ğ�n en bel�rg�n özell�ğ�, ez�c� b�r 
fiz�ksel ve duygusal yorgunluk hâl�d�r. K�ş�, 
z�h�nsel ve fiz�ksel olarak tükenm�ş h�sseder 
ve günlük sorumluluklarını yer�ne get�rmekte 
zorlanır.

2. S�n�rl�l�k ve Öfke
Eğer kolayca s�n�rlen�yor veya 
çevren�zdek�lere karşı agres�f davranıyorsanız, 
bu tükenm�şl�k kaynaklı stres�n b�r gösterges� 
olab�l�r.

3. İşten ve Sosyal Hayattan Kopma
Tükenm�şl�k, �şten, meslektaşlardan ve hatta 
sevd�kler�n�zden uzaklaşmanıza neden 
olab�l�r. Negat�f b�r tutum gel�şt�rme ve sosyal 
etk�leş�mlerden kaçınma eğ�l�m�nde 
olab�l�rs�n�z.

4. Performans Düşüşü
D�kkat dağınıklığı, b�lg� hatırlama güçlüğü, 
karar verme sorunları ve görevler� ver�ml� b�r 
şek�lde tamamlama zorlukları g�b� bel�rt�ler, 
tükenm�şl�ğ�n �ş ve özel hayattak� performansı 
olumsuz etk�led�ğ�n� göster�r.

5. F�z�ksel Bel�rt�ler
Kron�k stres fiz�ksel olarak da kend�n� 
göstereb�l�r. Baş ağrıları, m�de sorunları, uyku 
bozuklukları ve hastalıklara karşı hassas�yet 
artışı tükenm�şl�k �le �l�şk�l�d�r.

6. Depresyon ve Anks�yete
Uzun sürel� tükenm�şl�k, kl�n�k depresyona yol 
açab�l�r. Sürekl� b�r umutsuzluk, üzüntü ve 
kaygı h�ss� hâk�m olab�l�r.

Tükenm�şl�ğ�n Hayatınıza Etk�ler�
Tükenm�şl�ğ�n etk�ler�n� dört ana başlık 
altında �nceleyeb�l�r�z:



S-2

1. F�z�ksel Sağlık Üzer�ndek� Etk�ler�
Kron�k stres, şu g�b� sağlık sorunlarına yol 
açab�l�r:

· Kard�yovasküler Problemler: Yüksek 

tans�yon, artmış kalp atış hızı ve kalp 

hastalığı r�sk�.

· Bağışıklık S�stem� Zayıflığı: Vücudun 

enfeks�yonlara ve hastalıklara karşı 

d�renc�nde azalma.

· S�nd�r�m Problemler�: M�de-bağırsak 

sendromu, gastr�t ve reflü g�b� sorunlar.

· Uyku Bozuklukları: Uykusuzluk, 

kal�tes�z uyku ve kron�k yorgunluk.

2. Ruh Sağlığı Üzer�ndek� Etk�ler�
Tükenm�şl�k, aşağıdak� g�b� ruh sağlığı 
sorunlarına neden olab�l�r:

· Depresyon: Sürekl� üzüntü, �lg� kaybı ve 

umutsuzluk h�ss�.

· Anks�yete: Aşırı end�şe, huzursuzluk ve 

sürekl� b�r gerg�nl�k durumu.

· B�l�şsel İşlev Bozuklukları: Hafıza, 

konsantrasyon ve karar verme g�b� 

z�h�nsel yeteneklerde ger�leme.

3. İl�şk�lerde Ger�l�m
Tükenm�şl�k sadece s�z� değ�l, çevren�zdek�ler� 
de etk�ler:

· Sosyal Çek�lme: Duygusal tükenme, 

sosyal etk�leş�mlerden uzaklaşmanıza 

yol açab�l�r.

· İrr�tab�l�te: Aşırı stres, arkadaşlarınız, 

a�len�z ve meslektaşlarınızla 

çatışmalara neden olab�l�r.

· İhmal Ed�len İl�şk�ler: Yakın 

�l�şk�ler�n�ze zaman ve çaba harcama 

kapas�ten�z�n azalması.

4. Kar�yer Üzer�ndek� Etk�ler�
Tükenm�şl�k �ş hayatında şu sonuçları 
doğurab�l�r:

· Düşen Ver�ml�l�k: Görevler� etk�l� b�r 

şek�lde yer�ne get�rememe.

· Devamsızlık: Stres neden�yle sık sık 

�şten �z�n alma.

· Kar�yer Durağanlığı: Mot�vasyon 

eks�kl�ğ� neden�yle �lerleme 

kaydedememe.

İk�nc� Bölüm: Tükenm�şl�kle Başa Çıkma 

Stratej�ler�

Tükenm�şl�ğ� aşmak �ç�n kullanılab�lecek 

yöntemler şunlardır:

1. Farkındalık ve Kabul

Tükenm�şl�ğ� kabul etmek, �y�leşmen�n �lk 

adımıdır. Kend�n�z� yargılamadan, 

duygularınızı ve semptomlarınızı tanıyın. 

Tükenm�şl�ğ�n b�r zayıflık değ�l, uzun sürel� 

strese doğal b�r yanıt olduğunu unutmayın.

2. Sınırlar Koyun

İş ve özel yaşam arasında net sınırlar 

oluşturun. Fazladan görevler almayı 

reddetmey� öğren�n ve çalışma saatler� 

dışında �ş �le bağlantınızı kes�n.

3. Görev Dağılımı ve “Hayır” Demey� Öğren�n

Hem �şte hem de evde görevler� devretmey� 

öğren�n. Zaten yoğun b�r durumda 

olduğunuzda yen� sorumlulukları kabul 

etmey�n.

4. Stres Yönet�m Tekn�kler�n� Uygulayın

Günlük rut�n�n�ze med�tasyon, m�ndfulness 

(b�l�nçl� farkındalık), der�n nefes egzers�zler� 

veya yoga g�b� uygulamaları dah�l ed�n.

Tükenmişlik Sendromu İle
Başaçıkma
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5. Düzenl� Egzers�z Yapın

F�z�ksel akt�v�te, stres hormonlarını azaltarak 

ruh hâl�n�z� �y�leşt�r�r.

6. Uyku H�jyen�n� İy�leşt�r�n

Düzenl� b�r uyku rut�n� oluşturun. Elektron�k 

c�hazlardan uzak durarak rahatlatıcı b�r uyku 

ortamı yaratın.

7. Beslenme ve Sıvı Tüket�m�n� İhmal Etmey�n

F�z�ksel ve z�h�nsel sağlığınızı desteklemek 

�ç�n dengel� b�r d�yet uygulayın ve yeter�nce 

su �ç�n.

8. Sosyal Destek Alın

Duygularınızı güvend�ğ�n�z �nsanlarla 

paylaşın. Sosyal destek, duygusal yükünüzü 

hafiflet�r.

9. Zaman Yönet�m�n� İy�leşt�r�n

Görevler�n�z� öncel�klend�r�n, adımlara bölün 

ve gerçekç� hedefler bel�rley�n.

10. Uzun Vadel� Hedefler�n�z� Gözden Geç�r�n

Değerler�n�z ve refahınızla uyumlu hedefler 

bel�rlemek �ç�n b�r adım ger� atın.

11. Düzenl� Aralar Ver�n

Kısa molalar vererek z�hn�n�z� tazeley�n. 

Örneğ�n, der�n nefes almak veya kısa b�r 

yürüyüş yapmak b�le stres yönet�m�nde fark 

yaratab�l�r.

12. Kar�yer Değ�ş�kl�ğ� Düşünün

Tükenm�şl�ğ�n�z�n ana kaynağı �ş�n�zse, daha 

�y� b�r denge sunan yen� b�r kar�yer yolunu 

keşfetmey� değerlend�r�n.

13. Profesyonel Yardım Alın

Tükenm�şl�kle kend� başınıza başa 

çıkamıyorsanız, b�r terap�st veya 

danışmandan destek alın. Uzman yardımı, 

etk�l� başa çıkma yöntemler�n� öğrenmen�ze 

yardımcı olab�l�r.

Tükenm�şl�k, fiz�ksel, z�h�nsel ve duygusal 
açıdan b�reyler� etk�leyen yaygın b�r sorundur. 

Ancak doğru stratej�ler ve destekle, 
tükenm�şl�ğ�n üstes�nden gelmek 
mümkündür. Kend�n�ze naz�k davranın, sabırlı 
olun ve bu süreçte profesyonel yardım 
almaktan çek�nmey�n. 

Unutmayın, sağlığınız ve refahınız her şeyden 
değerl�d�r. Tükenm�şl�ğ� yenerek daha güçlü 
ve d�rençl� b�r şek�lde hayata devam 
edeb�l�rs�n�z.
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