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GUnUumuzun hizh tempolu dinyasinda,
kendinizi siklikla yorgun, sinirli ve bunalmis
hissediyor musunuz? Eger oyleyse, yalniz
olmadiginiz bilin. Tikenmislik sendromu,
maalesef, hayatin farkl alanlarindan pek ¢ok
insani etkileyen yaygin bir sorun haline geldi.

Tukenmislik, sadece yorgun veya stresli
hissetmekten ibaret degildir; fiziksel ve
duygusal acidan kronik bir tukenme
durumudur. Bu durum, kisinin ruh saglhigini, is
performansini ve genel yasam kalitesini
olumsuz etkileyebilir. Bu yazida, tukenmisligin
bireyler Uzerindeki genis kapsamli etkilerini
inceleyecegiz. En onemlisi, tikenmisligin
ustesinden gelmek ve denge ile iyi bir yasami
yeniden kazanmak icin etkili stratejiler
sunacagiz.

Tikenmislik Nedir?

Tukenmislik, yogun ve uzun sureli stresin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikan karmasik bir
sendromdur. Baska bir deyisle, tikenmislik,
genellikle is veya bakim verme sorumluluklarn
ile iliskilendirilen yUksek duzeydeki stresin
uzun sureli maruziyetinden kaynaklanan
fiziksel ve duygusal tikenme halidir.
Psikologlar Herbert Freudenberger ve
Christina Maslach tarafindan 1970'lerde
tanimlanan bu sendrom, U¢ ana bilesene
sahiptir:

1. Duygusal Tukenme: Kisinin enerji
kaynaklarinin tikenmesiyle ortaya
gikar.

2. Cinsellik ve Umutsuzluk: ise ve
insanlara kars1 negatif bir tutum
gelistirme.

3. Azalmis Kisisel Basar Hissi: Kisinin
basarsiz oldugunu distnmesi ve 0z
yeterlilik hissinde azalma.

Tukenmislik genellikle isle ilgili stres
kaynaklarina yanit olarak ortaya ¢iksa da,
kisisel yasamda asin bakim sorumluluklan,
mali baskilar veya diger zorlu durumlar
nedeniyle de kendini gosterebilir.

Tiikenmislik Sendromu ile
Basacikma

Birinci Bolim: Tiikenmislik Sizi Nasil Etkiler?
Tukenmisligi agsmanin ilk adim, belirtilerini
tanmimaktir. Iste dikkat edilmesi gereken bazi
yaygin isaretler:

1. Fiziksel ve Duygusal Yorgunluk
Tukenmisligin en belirgin 6zelligi, ezici bir
fiziksel ve duygusal yorgunluk halidir. Kisi,
zihinsel ve fiziksel olarak tikenmis hisseder
ve gunluk sorumluluklarini yerine getirmekte
zorlanir.

2. Sinirlilik ve Ofke

Eger kolayca sinirleniyor veya
cevrenizdekilere karsi agresif davraniyorsaniz,
bu tukenmislik kaynakli stresin bir gostergesi
olabilir.

3. isten ve Sosyal Hayattan Kopma
Tukenmislik, isten, meslektaslardan ve hatta
sevdiklerinizden uzaklasmaniza neden
olabilir. Negatif bir tutum gelistirme ve sosyal
etkilesimlerden kaginma eg@iliminde
olabilirsiniz.

4. Performans Diisiisu

Dikkat daginiklhigs, bilgi hatirlama guclugu,
karar verme sorunlar ve gorevleri verimli bir
sekilde tamamlama zorluklar gibi belirtiler,
tikenmisligin is ve 0zel hayattaki performansi
olumsuz etkiledigini gosterir.

5. Fiziksel Belirtiler

Kronik stres fiziksel olarak da kendini
gosterebilir. Bas agrilari, mide sorunlan, uyku
bozukluklar ve hastaliklara karst hassasiyet
artis1 tukenmislik ile iliskilidir.

6. Depresyon ve Anksiyete

Uzun sureli tukenmislik, klinik depresyona yol
acabilir. Surekli bir umutsuzluk, Gzuntu ve
kaygi hissi hakim olabilir.

Tiikenmisligin Hayatimiza Etkileri
Tukenmisligin etkilerini dort ana baslik
altinda inceleyebiliriz:
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1. Fiziksel Saglik Uzerindeki Etkileri

Kronik stres, su gibi saghik sorunlarina yol
acabilir:

Kardiyovaskiiler Problemler: Yiksek
tansiyon, artmis kalp atis hiz1 ve kalp
hastalig riski.

Bagisiklik Sistemi Zayifligi: Viicudun
enfeksiyonlara ve hastaliklara karsi
direncinde azalma.

Sindirim Problemleri: Mide-bagirsak
sendromu, gastrit ve reflu gibi sorunlar.
Uyku Bozukluklari: Uykusuzluk,
kalitesiz uyku ve kronik yorgunluk.

2. Ruh Saglig Uzerindeki Etkileri
Tukenmislik, asagidaki gibi ruh saghgn
sorunlarina neden olabilir:

Depresyon: Surekli Gzuntd, ilgi kayb1 ve
umutsuzluk hissi.

Anksiyete: Asin endise, huzursuzluk ve
surekli bir gerginlik durumu.

Bilissel Islev Bozukluklan: Hafiza,
konsantrasyon ve karar verme gibi
zihinsel yeteneklerde gerileme.

3. iliskilerde Gerilim
Tukenmislik sadece sizi degil, cevrenizdekileri
de etkiler:

Sosyal Cekilme: Duygusal tikenme,
sosyal etkilesimlerden uzaklagsmaniza
yol agabilir.

irritabilite: Asin stres, arkadaslariniz,
aileniz ve meslektaslarinizla
catismalara neden olabilir.

Ihmal Edilen iliskiler: Yakin
iliskilerinize zaman ve caba harcama
kapasitenizin azalmas.

4. Kariyer Uzerindeki Etkileri

Tukenmislik is hayatinda su sonuclar
dogurabilir:

Diisen Verimlilik: Gorevleri etkili bir

Tiikenmislik Sendromu ile

sekilde yerine getirememe.
Devamsizlik: Stres nedeniyle sik sik
isten izin alma.

Kariyer Duraganligi: Motivasyon
eksikligi nedeniyle ilerleme
kaydedememe.

ikinci Boliim: Tiikenmislikle Basa Cikma
Stratejileri

Tukenmisligi asmak icin kullanilabilecek
yontemler sunlardir:

1. Farkindalik ve Kabul

Tukenmisligi kabul etmek, iyilesmenin ilk
adimidir. Kendinizi yargilamadan,
duygularinizi ve semptomlarinizi tanyin.
Tukenmisligin bir zayi1flik degil, uzun sureli
strese dogal bir yanit oldugunu unutmayin.

2. Sinirlar Koyun

Is ve 6zel yasam arasinda net sinirlar
olusturun. Fazladan gorevler almay
reddetmeyi 0grenin ve calisma saatleri
disinda is ile baglantinizi kesin.

3. Gorev Dagilim ve “Hayir” Demeyi Ogrenin

Hem iste hem de evde gorevleri devretmeyi
ogrenin. Zaten yogun bir durumda
oldugunuzda yeni sorumluluklar kabul
etmeyin.

4. Stres Yonetim Tekniklerini Uygulayin

GuUnlUk rutininize meditasyon, mindfulness
(bilincli farkindalik), derin nefes egzersizleri
veya yoga gibi uygulamalarn dahil edin.



5. Diizenli Egzersiz Yapin

Fiziksel aktivite, stres hormonlarini azaltarak
ruh halinizi iyilestirir.

6. Uyku Hijyenini lyilestirin

Duzenli bir uyku rutini olusturun. Elektronik
cihazlardan uzak durarak rahatlatici bir uyku
ortami yaratin.

7. Beslenme ve Sivi Tiiketimini ihmal Etmeyin

Fiziksel ve zihinsel sagligimz desteklemek
icin dengeli bir diyet uygulayin ve yeterince
suigin.

8. Sosyal Destek Alin

Duygularinizi guvendiginiz insanlarla
paylasin. Sosyal destek, duygusal yukunuzu
hafifletir.

9. Zaman Yonetimini Iyilestirin

Gorevlerinizi onceliklendirin, adimlara boliun
ve gercekci hedefler belirleyin.

10. Uzun Vadeli Hedeflerinizi Gozden Gegirin

Degerleriniz ve refahimzla uyumlu hedefler
belirlemek icin bir adim geri atin.

11. Diizenli Aralar Verin

Kisa molalar vererek zihninizi tazeleyin.
Ornegin, derin nefes almak veya kisa bir
yuruyus yapmak bile stres yonetiminde fark
yaratabilir.
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12. Kariyer Degisikligi Diisiiniin
Tukenmisliginizin ana kaynaqQ isinizse, daha
iyi bir denge sunan yeni bir kariyer yolunu
kesfetmeyi degerlendirin.

13. Profesyonel Yardim Alin

Tukenmislikle kendi basiniza basa
¢itkamiyorsaniz, bir terapist veya
danismandan destek alin. Uzman yardimi,
etkili basa ctkma yontemlerini 6grenmenize
yardimci olabilir.

Tukenmislik, fiziksel, zihinsel ve duygusal
acidan bireyleri etkileyen yaygin bir sorundur.

Ancak dogru stratejiler ve destekle,
tikenmisligin Ustesinden gelmek
mumkundur. Kendinize nazik davranin, sabirl
olun ve bu surecte profesyonel yardim
almaktan ¢ekinmeyin.

Unutmayin, sagligimz ve refahiniz her seyden
degerlidir. Tikenmisligi yenerek daha guclu
ve direncli bir sekilde hayata devam
edebilirsiniz.



	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4

