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()rgiitsel Tiikenmislik

Semra Tetik!

Ozet

Tikenmiglik en ¢ok kargilagilan ve hemen herkesin yasadigi 6nemli bir
psikolojik durumdur. Giiniimiizde degisim hizinin artmasiyla, insanlarin
devamli bir seyler kagirrtyormus korku ve endisesiyle, kendilerini hizh
hareket etmek zorunda hissetmeleri, tiikenmigligi giinliik yasamin bir
pargast haline getirmistir. Ozellikle gahsanlarin giiniin biiyiik bir boliimiinii
orgiitte gegirmeleri nedeniyle titkenmisligin orgiitsel boyutunu daha gok
one gikarmaktadir. Tiikenmislik, insanin duygusal ve fiziksel kaynaklarinin
azalmasi anlamma gelmektedir. Tiikenmislik, genellikle insanlarla yogun
etkilesimin oldugu mesleklerde daha fazla yasanmaktadir. Tiikenmiglik
adaletsiz yonetim, agir ig yiikii, zayif iletigim, engellenme, agir1 bigimsellik,
amaglarin belirsizligi, giivensizlik, zaman baskist, agir1 rekabet gibi nedenlerle
calisanlarin kendisinden, ¢evresinden veya bagl oldugu 6rgiitten kaynaklanan
sorunlarin birikerek ¢aliganlarda duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve diigiik
bagar1 hissi olusarak tiikenmiglik siirecine girmelerine ve iglerini yapamaz
duruma gelmelerine neden olabilmektedir. Dolayisiyla tiikenmislik, hem
caliganlar hem de orgiit agisindan 6nemli sorunlar1 beraberinde getirmesi
nedeniyle iizerinde durulmasi ve baga ¢ikilmasi gereken bir siiregtir.

1. GIRIS
Giiniimiizde g¢aliyma yagamini olumsuz etkileyen faktorlerden birisi
de titkenmigliktir. Giinlimiiz rekabet kogullarinda oOrgiitlerin  varlhigini

stirdiirebilme, verimliliklerini ve bagarilarini artirma ve rekabet tistiinliigiini
saglama amaglar1 dogrultusunda faaliyetlerini stirdiirdiikleri goriilmektedir.
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Dolayisiyla orgiitte galiganlarin 6zellikle insanlarla yogun iletigim gerektiren
mesleklerde igini yapma konusunda ortaya koyduklart emegin yiiksek olmasi
titkenmislige neden olabilmektedir. Tiikenmiglik, “basarisiz olma, yipranma,
enerji ve giiclin azalmasi veya tatmin edilemeyen istekler sonucunda bireyin
i¢ kaynaklarinda meydana gelen titkenme durumu” olarak tanimlanabilir
(Ardig ve Polatgi, 2008, s. 69).

Tiikenmiglik hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Bu baglamda titkenmiglik ¢alisanlarin i tatminini azaltir, ig
performansim diigiiriir, iligkileri olumsuz etkiler ve ¢atigmaya neden olur.
Genellikle ig1 geregi insanlarla yogun etkilesimde bulunan ¢alisanlarda
goriilen titkenmiglik, zamaninda teshis edilip, basa ¢ikma yontemleri
uygulanmadiginda, kisinin fiziksel, ruhsal ve sosyal hayatinda olumsuz hatta
yikici etkiler yaratmaktadir. Calisani sosyal iligkilerden sogutan, performansini
diigiiren ve her seyden once yasama sevincini azaltan tiitkenmiglik, diger
taraftan orgiitleri de olumsuz yonde etkilemektedir (Giilliice ve Iscan, 2010,
ss. 7-8).

Tiikenmiglik olgusu bireysel ve Orgiitsel diizeyde biiyiik sorunlara
yol ag¢mast nedeniyle 6nemli bir konu olarak kargimiza ¢ikmaktadir.
Tiikenmigligin yol agtig1 sorunlari belirlemek ve bunlara iliskin ¢6ziim yollart
gelistirmek giintimiizde biiyiik onem tagimaktadir. Bu baglamda orgiitsel
titkenmiglik kavramsal ¢ercevede incelenerek, tiikenmislik kavrami, boyutlari,
titkenmigligin belirtileri, nedenleri ve sonuglar1 incelenmigtir.

2. TUKENMISLIK KAVRAMI
Tiikenmiglik (burnout) kavrami, ilk kez 1970’L yillarda Amerika’da,

hizmet sektoriinde galiganlarin maruz kaldiklar1 sorunu ifade etmek amaciyla
Freudenberger tarafindan kullamilmistir (Kulualp ve Sari, 2019, s. 213).
Freudenberger’e (1974°den aktaran Budak ve Siirgevil, 2005, s. 96) gore
tilkenmiglik kavrami, “basarisizlik, yipranma, enerji ve gii¢ kaybi veya
kargilanamayan beklentilerin kiginin i¢ kaynaklarini tiiketmesi durumunu”
ifade etmektedir. Gilinlimiiz ¢aligma yasamina olumsuz etkide bulunan
onemli faktorlerden birisi olan titkenmiglik kavramina iligkin bir¢ok tanim
yapimustir.

Stresle etkili bir sekilde bagsa ¢ikamamanin sonucu olan titkenmislik,
kiginin enerji kaynaklarinin bitmesi durumudur (Basim ve $esen, 2005, s.
58). Cherniss (1980°den aktaran Bagol ve Altay, 2009, s. 194) titkenmisligi,
yiiksek stres ve tatminsizlige tepki olarak bireyin psikolojik olarak iginden
sogumast hali geklinde tanimlamaktadir. Diger bir ifadeyle tiikenmislik,
bireylerin 1§ ortamindan kaynaklanan strese gosterdikleri tepki seklinde
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olumsuz bir tecriibe seklinde tanimlanmaktadir (Ardi¢ ve Polatgt, 2008, s.
70). Pines ve Aronson (1988den aktaran Saglam Ar1 ve Cina Bal, 2008,
s. 132) titkenmigligi, “duygusal taleplere maruz kalan kisilerin fiziksel,
duygusal ve zihinsel olarak yagamig oldugu bunalma ya da tiilkenme hali”
olarak ifade etmislerdir. Pearlman ve Hartman (1982’den aktaran Siirgevil,
2014, s. 44) tikenmisligi, “kronik duygusal strese kargi gelistirilen ve ii¢
farkli sekilde olugabilen bir reaksiyon” olarak tanimlamislardir. Orgiitsel
titkenmislik ise, kiginin gorev yaptig1 orgiitte bireysel ve orgiitsel nedenlere
bagl olarak zaman igerisinde titkenmiglik belirtileri gostermesidir (Avcr vd.,
2022, s. 14). Reynolds ve Tabaccr’ye gore titkenmiglik; ¢aliyma yagaminda
meydana gelen ve basa ¢ikilamayan stres neticesinde 6nce psikolojik sorunlar
bigiminde ortaya ¢ikar sonrasinda fiziksel sorunlara da doniigebilir (Tepeci
ve Birdir; 2003, s. 960).

Tiikenmiglik kavraminin genel kabul goren tanimi Maslach tarafindan
yapilmugtir. Maslach, titkenmigligi iig bilegenli bir yap1 seklinde agiklamaktadir.
Bunlar; duygusal tiikenme, duyarsizlagma ve diisiik bagar1 hissi olarak
ifade edilmektedir (Giindiiz, 2005, s. 153). Bagka bir deyisle Maslach’a
(1982) gore tikenmislik; “igi geregi insanlarla yogun bir iliski igerisinde
olanlarda goriilen duygusal titkenme, duyarsizlasma ve diisiik kigisel bagar1
sendromu”dur (Giilliice ve Iscan, 2010, s. 9).

3. TUKENMISLIK BOYUTLARI

Maslach (1982) tarafindan gelistirilen titkenmislik modelinde; duygusal
titkenmiglik, duyarsizlasma ve diisiik bagar1 hissi olmak {izere {i¢ alt boyut
yer almaktadir (Onay ve Kilci, 2011, s. 365). S6z konusu boyutlar agagida
agiklanmistir.

3.1. Duygusal Tiikenme

Duygusal tiikenme agamasinda yaganilan tiikenmeyi algilanip 6nlem
alinmazsa, tiikenmiglik derinlegerek diger boyutlara gegilmesine neden
olacaktir. Duygusal titkenmislik, ¢alisanlarin duygusal olarak zayiflamasi ve
motivasyonlarmin diismesi durumu seklinde ifade edilebilir (Isikhan, 2016,
s. 373). Duygusal olarak titkenme, bireyin duygusal agidan titkenmesi ile
enerjisinin azalmasi olarak tanimlanmaktadir. Duygusal tiikenmislik iginde
olan ¢alisanlarda goriilebilen en belirgin durum ise ¢aligsanlarin duygusal
olarak islerine odaklanamamalar1 bigiminde tanimlanabilir (Tugrul ve Celik,
2002, s. 2).

Duygusal titkenme, karmagik tiikenmislik olgusunun agik bir gekilde
gozlenebilen boyutudur. Bu boyut, bireylerin kendilerinin veya diger
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bireylerin yipranma, enerji diisiikliigli, duyarsizlasma, bitkinlik ve
yorgunluklarini igerir (Giindiiz, 2005, s. 153). Duygusal tiikenme,
genellikle insanlarla yogun etkilesimin oldugu alanlarda ¢alisanlarda ortaya
cikabilir. Tikenmigligin merkezi olan duygusal tiikkenme bireyin agir1
psikolojik ve duygusal yliklenmeden kaynaklanir (Giilliice ve I§can, 2010,
s. 9). Dolayisiyla duygusal titkenme, diger insanlarla etkilesim iginde olan
caliganlarin hissettigi, duygusal olarak zorlanma ve titkenme durumudur
(Getin vd., 2011, s. 63).

3.2. Duyarsizlagsma

Tikenmigligin kigileraras: iligkiler boyutunu olusturan duyarsizlagma,
hizmet sunulan kisilere ve orgiitteki diger ¢aligan kisilere kars1 duygusuz,
umursamaz ve alayct tepkilerin  gosterilmesini  ifade etmektedir.
Duyarsizlagan bireylerin diger insanlarla aralarina sinir koyma egiliminin
yiiksek oldugu soylenebilir (Cetin vd., 2011, s. 63). Tiikenmislik
sendromuna giren bireyin, etkilegsim iginde bulundugu insanlar1 nesne gibi
gormeye baglamasi, kisilerde duyarsizlagma oldugu anlamina gelmektedir
(Otacioglu, 2008, s. 105).

Duyarsizlagma, galiganlarin kendinden ve isinden uzaklagarak kariyerine
iligkin ideallerini ve cogkularini kaybetmesidir. Hizmet sunulan insanlara
duyarlilik gostermemek, diigmanlik duygulartyla tepkiler gostermek siklikla
goriilen davraniglardir (Giindiiz, 2005, s. 153). Duyarsizlagmanin altinda
bir yabancilagma hissi ve savunma refleksi yatmaktadir (Giilliice ve Tscan,
2010, s. 9). Clinkii ¢evresine karst duyarsizlagan birey, yasaminin bagkalar1
tarafindan yonlendirildigini diiginmektedir. Bunun sonucunda da savunma
yontemi olarak onlardan uzaklagmay1 bir ¢6ziim yolu gibi algilamaktadir
(Inal, 2022, s. 42). Bu baglamda duyarsizlasmanin, bireyi tilkenmekten ve
hayal kirikhigindan koruyan bir islevi oldugu séylenebilir (Oren ve Tiirkoglu,
2000, s. 2).

3.3. Diisiik Bagar1 Hissi

Tiikenmiglik olgusunun son agamasi olan diigiik bagar1 hissi, bireyin
kendisini yetersiz, beceriksiz, ige yaramayan birisi olarak algilamasidir (Saglam
Ar ve Cina Bal, 2008, s. 134). Yani birey, igini yapma ve insanlara hizmet
verme konusunda, kendisinin yetersiz oldugunu diisiinmesidir (Cetin vd.,
2011, s. 63). Ayrica bu bireyler, orgiite farklilik getireceklerine inandiklar
varaticilik yeteneklerine duyduklart giiveni vyitirirler (Dogan vd., 2016, s.
40). Bu agamada birey kendisi hakkinda olumsuz degerlendirmeler yaparak,
isinde ilerleme yerine gerileme yagsadigini hissederek, ¢abalarinin boga
gittigini diiglinmesi ve sugluluk duygusu is enerjisini olumsuz etkilemekte
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ve bagari igin gerekli davranislart gergeklestirmesini engellemektedir (Ardig
ve Polatgi, 2008, s. 71). Bu boyutun belli bagl belirtileri; bireyin bagkalarina
olumsuz tepkiler gostermesi, kisilerarasi ¢atigma, diigiik verimlilik, sorunlari
¢ozememe, basarisizlik duygusu, 6zsayginin azalmasi ve yetersizlik duygusu
seklinde ifade edilebilir (Ozler ve Dirican, 2014, s. 295).

4. TUKENMISLIK EVRELERI

Tiikenmislik aniden ortaya ¢ikan ve biten bir gey degildir. Uzun bir
stirece yayilan tiikenmislik kendisini degisik bigimlerde ve farkl diizeylerde
gostermektedir. Tiitkenmiglik siireci irdelendiginde ayni zamanda anlagilmasini
kolaylagtiran bir bakis agis1 kazandirabilir. Kagmaz (2005) tiikenmiglik
stirecinin gevk ve cogku, duraganlagma, engellenme ve umursamazlik olmak
tizere dort evrede gegeklestigini ifade etmektedir.

Sevk ve cosku: Bu evrede enerjide artig, giiglii bir umut ve abartili
diizeylere varan mesleki beklentiler igine girilmektedir. Hizmet sunulan
insanlara empatik yaklagma, enerjiyi i§ yagaminda verimsiz bigimde
harcama, igi her seyden 6nemli gbrme, yogun ¢aliyma kosullarina uyum
saglamaya caligma, igin kendisine tiim isteklerini saglayacag: beklentisi,
pozisyonunun gerektirdigi sorumluluklarini ve ¢aligma alanlarini tahmin
edememe gibi durumlar bu agamada goriilebilen tehlike belirtileridir
(Kagmaz, 2005, s. 30).

Duraganlagma: Bu evrede artik isteklik ve umutlulukta bir azalma olur.
da yok saydig:1 olaylardan giderek rahatsiz olmaya baglar. Sorgulanmaya
baglanan durum ise “igten bagka bir sey yapmiyor” olmaktir. Zira meslegi
teorik ve uygulamali biitiin boyutlariyla kiginin varolusunu tam olarak
dolduramamustir (Kagmaz, 2005, s. 30). Tiikenmigligin ilk iki evresi
birbiriyle tamamen zit iki durum gibidir. Isine iliskin enerjide diigme
bagladikea kiginin i harici eylemlere ilgisi artmaya baglar, yagam standardini
artirmak i¢in gaba gOstermeye baglar, isine yabancilagir. Kisiler kendilerini
genel olarak “yolun sonuna gelmis” olarak ifade ederler (Hursitoglu, 2018,
s. 8).

Engellenme: Kisgi gorevini, isinin anlamini ve gergeklestirdigi igin
sonuglarini kendi degerleri agisindan sorgulamaya baglar. Bagkalarina
destek ve hizmet amaciyla galigmaya baglamig olan kisi, sistemi, insanlari,
insancil olmayan ¢aligma kosullarini degistirmenin ne kadar gii¢ oldugunun
tarkina varir. Yogun bir engellenmiglik duygusuna kapilir. Bu engellenme
devam ettikge izlenebilecek ii¢ yol vardir (Kagmaz, 2005, s. 30). Adaptif

savunma mekanizmalar1 kullanilarak iginde bulunulan duruma gore
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bir denge kurup titkenmislikten ¢ikilmaya calisilir. Maladaptif savunma
mekanizmalart kullanilarak sorun goz ardi edilir ve ige daha da ¢ok
odaklanilarak ¢6ziim aranir. Durumdan kendini gekme ise kigiyi giderek
mekaniklestirir ve zihinsel olarak isine odaklanmasini engeller (Dinceroli
2013, s. 46).

Umursamazlik: Bu evrede derin bir duygusal kopma, ise iliskin
inanglarin tamamen kaybedilmesi, umutsuzluk, ise kargt isteksizlik, hizmet
verilen insanlara karst duyarsizlik gézlenmektedir. Kisi igini zevk alarak degil,
ckonomik ve sosyal giivence i¢in mecburiyetten siirdiiriir. Bu durumda
caliyma yagamu kigi i¢in sikinti ve mutsuzluk veren bir alandir. Distan
bakildiginda bu kisiler soguk, kati ve olaylara kars: ilgisizdir (Kagmaz, 2005,
s. 30).

5. TUKENMISLIGIN BELIRTILERI

Tiikenmiglik olgusu yavag ve sinsi bir sekilde ortaya ¢ikan belirtileri
icermektedir. Bu belirtiler 6nemsenmediginde titkenmiglik ilerlemekte
ve Ustesinden gelinemez duruma gelmesine yol agmaktadir. Dolayisiyla
titkenmiglik belirtilerinin farkinda olunmasi ve dogru zamanda harekete
gegerek gerekli onlemlerin alinmasi ihmal edilmemelidir (Ardig ve Polatgl,
2008, s. 73). Tiikenmiglige dair belirtiler kisiden kisiye degisir, ancak genel
olarak titkenmislik fiziksel, psikolojik ve davranigsal belirtiler olmak tizere tig
baglik altinda incelenmektedir (Kazu ve Yildirim, 2021, s. 468).

5.1. Fiziksel Belirtiler

Tiikenmislikle karg1 karsiya kalan insanlar ¢aliyma yagamlarinda yetenekli,
kendine giivenen, enerjik ve is igin istekli, mesai kavrami olmayan, uykusuz
kalmaya dayanikli, performansi yiiksek ve bagar1 odakl kisilerdir. Zamanla
ortaya ¢ikan bazi nedenler bu kisilerin metabolizmalarini  bozmakta
ve onlarin enerjisini diiglirmektedir. Bu kisilerin enerjilerinin  bitmesi,
onlarin fiziksel bakimdan 6nemli sorunlar yagamalarina yol agabilmektedir
(Freudenberger ve Richelson, 1981, s. 43; Ardig ve Polatgi, 2009, s. 30).
Bu baglamda, tiikenmiglik yagayan kigilerde, yiiksek tansiyon, nefes darhg,
sindirim bozuklugu, bag agrisi, yorgunluk, sirt ve boyun agrilari, alerji,
terleme ve mide bulantis1 gibi fiziksel belirtiler ortaya ¢ikar. Bu fiziksel
belirtiler saglik sorunlarina yol agabilir (Uluer, 2020, s. 38). Caliganlar bu
belirtileri fark ederse, tiikenmiglik daha ileriye gitmeden 6nlenebilir. Aksi
halde, ¢alisanlarin yasadig: titkenmiglik kalict saghik sorunlarina neden
olabilir (Kagmaz, 2005, s. 30). Bu nedenle titkenmigligin habercisi olan
bu belirtiler gérmezden gelinmemeli ve ge¢ kalmadan onlem alinmalidir
(Ardig ve Polatgi, 2008, s. 73).



Semra Tetik | 347

5.2. Psikolojik Belirtiler

Psikolojik belirtiler fiziksel ve davranigsal belirtilere oranla fark edilmesi
ve gozlenmesi daha zor olan belirtilerdir. Tiikenmiglik yasayan kigilerde
goriilen duygusal belirtiler; engellenmiglik hissi, depresyon, endige, telas,
yetersizlik duygusu, gerginlik, diisiik 6zgiiven, sabirsizlik, huzursuzluk,
umutsuzluk, bagkalarini elestirme, i§ tatminsizligi, ¢evreye karsi olumsuz
tutum gelistirme, kararsizlik, ilgisizlik, ailesel sorunlar ve yabancilik hissi
olarak ifade edilmektedir (Can vd., 2000, s. 252).

5.3. Davranigsal Belirtiler

Davramgsal belirtiler fiziksel ve duygusal belirtilere oranla aile tiyeleri ve
1§ arkadaglar tarafindan daha kolay fark edilebilen tiikenmiglik belirtileridir.
Orgiitte calisanlarin iizerlerinde baski hissetmesi ve bu baskimin artmast
sonucunda kendini gosterir (Maslach vd., 2001; Dincerol, 2013, s. 48).
Tiikenmislikle yiiz yiize gelen galiganlarin ortaya koyacagi davranigsal tepkiler
gozlemlenebilir. Bu tepkiler kigiye gore farklilik gosterir. Sigara kullanma,
alkol alma, ilaca bagimlilik, kaza yapma, yeme bozukluklari, uykusuzluk,
siddet uygulama, ise ge¢ gelme, ise devamsizlik, diigiik is performanst,
konsantrasyon bozuklugu ve sosyal iligkilerin kotiiye gitmesi titkenmigligin
davranigsal belirtileridir (Can vd., 2006, s. 253).

6. TUKENMISLIGE NEDEN OLAN FAKTORLER

Tiikenmisligi etkileyen pek ¢ok faktor bulunmakla birlikte bunlar bireysel
ve orgiitsel faktorler olmak tizere iki grupta degerlendirilmektedir (Maslach
ve Leiter, 1997, s. 21; Giilliice ve i§can, 2010, 5. 9).

6.1. Bireysel Faktorler

Tiikenmisglik olgusunu ortaya g¢ikaran bireysel faktorler, kisilerin
sahip oldugu, bazen titkenmiglige etki eden, titkenmigligi ilerleten, bazen
titkenmisligi hafifletmede etkisi olan faktorler olarak ifade edilebilmektedir
(Deran ve Beller, 2015, s. 74). Tiikenmiglige neden olan kisisel faktorler;
yas, cinsiyet, medeni durum, egitim, gelir durumu, meslekte ¢aligma siresi,
kisilik yapisi, kontrol odagi ve 6z yeterlilik olarak ifade edilebilir (Barli,
2008, s. 278).

Yas: Tiikenmiglik {izerine yapilan aragtirma sonuglari yas ile titkenmislik
arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir. Genellikle yag1 geng olan
caliganlar yash calisanlara gore daha disiik tiikenmislik yasamaktadirlar.
Bunun nedeni geng ¢aliganlarin ¢aligma yagamlarinin ilk yillarinda yiiksek
beklentilerinin olmasi ve bu beklentilerin ger¢eklesmemesine bagli olarak
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yasadiklart hayal kiriklart olabilir. Diger taraftan geng ¢aliganlarin meslegin
ilk yillarinda yiiksek bir i motivasyonuna sahip olmalar1 ve ytiksek enerji
harcayarak yorulmalarinin tiikenmiglige neden oldugu soylenebilir (Ar1 ve
Bal, 2008, s. 137).

Cinsiyet: Tiikenmislik ile cinsiyet arasindaki iliski iizerine yapilan
caligmalarda ortaya konulan sonuglar tartigmahdir (Can vd., 2006, s. 20).
Baz1 galigmalarda kadinlarin erkeklerden daha yogun tiikenmiglige maruz
kaldigi sonucuna ulagilirken, bazi ¢aliymalarda cinsiyetin tiikenmislik
tizerinde bir etkisinin olmadigr sonucuna ulagilmistir (Glimis, 2013, s.
22). Kadmnlarin ve erkeklerin yagsadig1 titkenmiglik birbirine benzer olsa
da bazi farkliliklar s6z konusudur. Kadinlar duygusal yaradilis itibariyle
duygusal varliklar olduklar1 igin duygusal tiikkenmeye erkeklere gore
daha yatkindirlar. Erkeklerin ise duyarsizlagma egilimi daha yiiksektir ve
¢aligma arkadaslarina kargt daha katidirlar (Akbulut, 2010, s. 23). Genel
olarak degerlendirildiginde kadinlarin titkenmiglik diizeyinin erkeklere
gore daha yiiksek oldugu soylenebilir. Ciinkii evini ve igini thmal etmek
istemeyen ¢aligan kadin, isinin gerektirdigi gorevleri ve bununla birlikte
evde kendisinden beklenen rolleri dengeli bir sekilde yerine getirmek
durumundadir (Barli, 2008, s. 281).

Medeni durum: Medeni durumun tiikenmiglik {izerinde etkili olup
olmadig1 konusunda yapilan aragtirmalar incelendiginde; bazi arastirmalarda
medeni durumun titkenmiglige bir etkisinin olmadig: belirlenirken, bazi
caliymalarda bekar olanlarin evli olanlara gore daha ¢ok tiikenmislik
yagadiklarinin ortaya konuldugu goriilmektedir (Demir vd., 2015, s. 989).
Bu baglamda bekar galisanlar iglerine daha fazla yogunlastiklar: ve daha gok
sorumluluk tstlendikleri igin titkenmiglikle karsi kargiya kalabilmektedir.
Evli olan ¢alisanlar i ve aile yasamini dengelemek durumunda olduklar
icin kendilerini ige gok fazla adamazlar. Tsle ilgili sorumluluk iistlenseler
bile igyerinde yagadiklar1 sorunlar1 bekar ¢alisanlar kadar eve yansitmazlar
(Glimiig, 2013, s. 23).

Egitim diizeyi: Kigilerin sahip oldugu egitim diizeyi tiikenmisligi
etkileyen bir diger faktordiir. Bu konuda yapilan aragtirma sonuglar1 genel
olarak egitim diizeyi arttik¢a titkenmisligin de arttigim1 gostermektedir. Bu
durum, egitim diizeyi yiiksek kisiler digerlerine gore stres olugturan durum
ve sorumluluklarla karg1 kargtya kalma olasihiginin artmas: ve kendilerinden

istenen igleri biitiin boyutlariyla inceledikten sonra karar vermeleri ile
aciklanabilir (Ar1 ve Bal, 2008, s. 137).

Meslekte galisma siiresi: Bu konuda yapilan arastirmalar, ¢aligma siiresi
ile titkenmiglik arasinda ters yonlii bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir.
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Diger bir ifadeyle bireylerin ¢aligma stireleri arttikga tiikenmislik diizeyi
azalmaktadir (Akbulut, 2010, s. 23).

Kisilik yapisi: Caliganlarin kigilik 6zellikleri, tiikenmiglik diizeylerini
etkilemektedir. Kigilik analizi ve stres iligkisi ilk olarak Roseman ve Friedman
(1974) tarafindan ortaya konulmustur. Yaptiklar1 ¢aliymada kisilikler A ve
B tipi olarak belirlenmig, bunlara yonelik gesitli 6zellikler tanimlanmugtir
(Sabuncuoglu ve Tiiz, 1995, s. 148). A tipi kisilik 6zelliklerine tagiyan kigiler
potansiyel bir “titkenmislik” tipi olarak goriilmektedir (Siirgevil, 2006, s.
51). A tipi kisilik yapisina sahip bireyler, rekabetgi, saldirgan, aceleci, idealist,
bagar1 odakli, miitkemmeliyet¢i, zaman baskis1 hisseden, ¢ikar odakli ve
hizli hareket eden gibi bir takim kigisel ve davranigsal ozellikleri tagirlar. Bu
ozellikleri tagiyanlar daha fazla tiikkenmislik yasama potansiyeline sahiptirler
(Can vd., 2006, s. 48).

Kontrol odagi: Kisinin inanci ile kargilastigi durumlarin nedensellik
odaginayonelik genellestirilmis beklentisi olan kontrol odagi kavramini Rotter
i¢ ve dis kontrol olmak iizere iki boyutta ele almustir. Igten denetimli kisiler,
elde ettikleri sonuglarin kendi 6zellik ve ¢abalarina bagh olduguna inanur.
Distan denetimli kisiler ise olaylarin sonuglarini kader, kismet, tesadiif, sans
gibi etkenlere baglar (Ihtiyaroglu ve Demir, 2015, s. 46). Caligma yasaminda
bazi insanlar olaylarin kendi kontrollerinde oldugunu diisiintirken, bazilari
ise olaylarin kendi kontrollerinin diginda oldugunu diisiiniirler. Dig kontrol
odagina sahip olan Kkigilerin, stresle bas edemeyeceklerini diigiindiikleri
i¢in, pasif bir gekilde stresin olumsuz etkilerine katlanmaya razi olacaklari
beklenmektedir (Siirgevil, 2006, s. 52). Bu baglamda dig kontrol odakli
kigilerin, i¢ kontrol odakli kisilere gore daha fazla titkenmiglik yagadiklari
soylenebilir (Maslach vd., 2001, s. 410).

Oz yeterlilik: Oz yeterlilik ile tiikenmiglik arasindaki iligki konusunda
yapilan aragtirmalar incelendiginde ikisi arasinda 6nemli bir iligki bulundugu
anlagilmaktadir (Giimiig, 2013, s. 25). Oz yeterliligi diisiik olan, kendisinin
onemli ve degerli olmadigina inanan kigilerin olaylar kargisinda maruz
kalacaklari stres, onlar1 daha garesiz hissettirerek, titkenmiglik yasamalarina
neden olabilir. Oz yeterliligi yiiksek olanlar agisindan tiikenmislik kolaylikla

basa ¢ikilabilir bir olgudur (Siirgevil, 2006, s. 53).

6.2. Orgiitsel Faktorler

Tiikenmislige neden olan orgiitsel faktorler; ig yiikii, kontrol, odiiller,
aidiyet, adalet ve degerler seklinde smiflandirilabilir (Maslach ve Leiter,
1997, s. 38; Budak ve Siirgevil, 2005, s. 97).
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Is yiikii: Orgiitsel titkenmislige neden olan faktorlerin baginda is yiikii
gelmektedir. Ts yiikii, “Gelirli bir zamanda, belirli bir kalitede yapilmas geveken
is miktary” olarak ifade edilebilir (Maslach ve Leiter, 1997, s. 39; Budak
ve Siirgevil, 2005, s. 97). Dolayisiyla galiyma yasamindaki yogun is yiikii
titkenmiglik i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir (Erol vd., 2012, s. 104).

Kontrol: Orgiitsel yasamda kontrol, islerin 6ncelik sirasinin belirlenmesi,
1§ yapma geklinin segilmesi ve kaynaklarin kullanilmasina iligkin karar alma
kapasitesi ile ilgilidir. Kontrol, “caliganin yaptig1 is lizerinde sahip oldugu
segim yapma, karar verme, sorun ¢6zme ve sorumluluklarini yerine getirme
olanag1” olarak tanimlanabilir (Leiter, 2003, s. 2; Budak ve Siirgevil, 2005,
s. 97). Eger gahsanlar yaptiklart igin gerektirdigi sorumluluklar: yerine
getirmek igin yeterli bir kontrol ya da yetki giictine sahip degillerse, ya da igin
nasil yapilacagi konusunda karar verme inisiyatifleri yoksa bir uyumsuzluk
durumu ortaya ¢ikar. Bu durum g¢ahganlarin ise yabancilagmalarina,
performanslarinin, verimliliklerinin diigmesine ve titkenmelerine neden olur
(Ardig ve Polatgi, 2009, s. 27).

Odiiller: Odiil, “bireyin orgiite yaptig1 katkilara kargihik olarak, hem
maddi hem de sosyal agidan takdir edilmesi” olarak tanimlanabilir (Budak ve
Siirgevil, 2005, s. 97). Diger bir ifadeyle 6diil, ¢alisanlarin yerine getirdikleri
igle ilgili olarak geri bildirim almalaridir. Caliganlarin yaptiklart ige iliskin
orgiitiine sagladigr katkiya kargilik odiillendirilmemeleri ya da yaptiklarinin
kargihigini tam olarak alamamalar1 tiikenmiglige yol agmaktadir (Maslach
vd., 2001, s. 414; Ipek, 2014, s. 54).

Aidiyet: Calisanlarin Orgiitleriyle biitlinlesmeleri, Orgiitiin gikarlarini
kendi ¢ikarlarindan tstiin gormeleri ve ait hissetme durumudur. Bu durum
caliganlar arasinda birlik beraberlik duygusunun olmast ve birbirlerini
destekleyen bir yaklagimda olmalari ile ilgilidir. Calisanlarin aidiyet duygusu
zayif oldugunda kendilerini yalmz, 6nemsiz ve soyutlanmig hissederler ve
titkenmislige agik hale gelirler (Maslach vd., 2001, s. 415; Ipek, 2014, s. 55).

Adalet: Adalet, “orgiitiin herkes igin tutarli ve esit kurallara sahip olmas1”
olarak tanimlanabilir. Diger bir ifadeyle adalet, 6rgiitte tiim ¢alisanlarin egit
kurallar dogrultusunda hareket etmesidir (Budak ve Siirgevil, 2005, s. 97).
Orgiitte adaletsizlik algis1 olustugunda calisanlarin orgiitsel giiven duygusu
kaybolur ve titkenmislik ortaya ¢ikar (Ardig ve Polatgi, 2009, s. 27).

Degerler: Deger, “neyin iyi, neyin kotii olduguna iligkin sahip olunan
inang” olarak ifade edilebilir (Bilgin, 2003, ss. 80-81). Deger, “belirli bir
davranig tarzinin veya yagam amacinin bir digerinden daha iistiin oldugu
yoniinde sahip olunan istikrarli ve derin inang¢”tir. Orgiitiin degerleri
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ile caliganlarin degerleri arasinda uyumsuzluk oldugunda orgiitte deger
catigmasina neden olur. Calisanlarin 6rgiitiin degerleriyle catigmasi, onlarin
igleriyle iliskilerini derinden sarsabilir (Siirgevil, 2006, s. 87). Bu durum
orgiitsel baglihgt ve giiveni azaltarak olumsuz bir orgiit iklimi olusturur.
Boyle bir ortamda ¢alisanlar titkenmiglikle kars: kargiya kalabilirler.

7. TUKENMISLIKLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Tiikenmisligin bireysel ve orgiitsel diizeyde etkileri vardir. Tiikenmigligin
tistesinden gelebilmek igin bu olgunun 6nemini ve varhginin farkina varmak
gerekmektedir. Tiikenmiglikle baga ¢itkmada izlenebilecek bir takim bireysel
ve oOrgiitsel yontemler vardir (Kazu ve Yildirim, 2021, s. 463).

7.1. Bireysel Yontemler

Tiikenmiglikle baga ¢ikma yontemleri geligtirmek ve bu yontemleri
uygulamaya koymak igin bireysel kontrol olanaklar1 nemlidir. Tiitkenmislikle
bireysel diizeyde baga ¢ikma yontemleri agagida siralanmugtir (Ardig ve
Polat¢i, 2008; 1pek, 2014; Kagmaz, 2005; Sabuncuoglu ve Tiiz, 1995;
Timkaya vd., 2009):

* Stres yonetimi konusunda kendini gelistirmek,

* Etkili zaman yonetimi tekniklerini 6grenmek,

* Kendini tanimak ve kendisiyle barigik olmak,

* Spor yapmak,

* Tiikenmislik konusunda bilgi edinmek,

* Hobi edinmek ve sosyal iligkileri gelistirmek,

* Olumlu diisiince becerisini gelistirmek,

* Hayir demeyi 6grenmek,

* Gerektiginde profesyonel destek almak,

* Saglkli ve dengeli beslenmek,

* Upyku diizenine dikkat etmek,

* Biyolojik geri besleme yoluyla viicuttaki olaylari gozlemek,
* Tatil ve dinlenmeye zaman ayirmak,

* Gevgeme ve solunum egzersizi tekniklerini kullanmak,
* Bahge ve ev igleriyle ugragmak,

*  Miizik dinlemek,



352 | Owyiitsel Davvanis Kavvamlor ve Avastirmalar-I

Huzurlu bir yagam tarzi belirlemek,

Mizah becerisini gelistirmek,

Evde sakinlegip dinlenebilecek bir rahatlama kogesi olugturmak,
Degisime agik olmak ve yaratic1 olmak,

Ozel yasam ve i yagamin dengelemek.

7.2. Orgﬁtsel Yontemler

Orgiitsel tiikenmiglikle basa ¢tkma yontemleri, cahigan kisilerin is ve ig

ortamimnin neden oldugu stres diizeyini diigiirmek ya da engellemek igin

orgiitsel diizeyde titkenmiglige neden olan faktorlerin kontrol edilmesi veya

azaltilmasi igin yonetim tarafindanizlenebilecek bazi yontemler vardir (Giiney,
2001; Ardig ve Polatgi, 2008; Can vd., 2006; Barli, 2008; Sabuncuoglu ve
Tiiz, 1995; Giilay, 2019). Bu yontemler agagida siralanmugtir:

Katilimcr bir yonetim anlayigini benimsemek,

Orgiitsel adaleti saglamak,

Orgiitsel giiven ortami olugturmak,

Orgiitsel iletigimi etkili bir sekilde saglamak,

Destekleyici bir orgiit iklimi olugturmak,

Iyi bir kariyer planlamasi yapmak,

Giiglii bir orgiit kiiltiirii olugturmak,

Orgiitsel baghligr artirmak,

Takim galigmalarini tegvik etmek,

Calisanlarin motivasyonunu artirmak,

Cekici bir ¢aligma ortamu yaratarak i tatminini yiikseltmek,
Monotonlugu 6nlemek amaciyla galiganlarin iglerini zenginlestirmek,
Caliganlara danigmanlik hizmeti vermek,

Hizmet igi egitim planlar1 ve uygulamak,

Asirt ig yiikiinii kaldirmak,

Orgiitsel amaglarin agik ve net olarak belirlenmesi,

Rol belirsizligini ortadan kaldirmak ve ¢atigmalar1 azaltmak,

Etkili performans degerlendirme ve 6diillendirme sistemi uygulamak,
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* Sosyal etkinlik ve tatil imkanlarini artirmak,

* Caliganlara bireysel ilgi gostermek.

8. SONUGC

Modern ¢agin ortaya koydugu hizli degisim ve doniisiimler, gerek
orgiitleri gerekse ¢alisanlar degisime zorlamaktadir. Bu durum galiganlarinin
beklentilerinin  artmasina, zaman baskisina ve tiikenmislige zemin
hazirlamaktadir. Tiikenmiglik siirekli 1§ baskisinin neden oldugu siiregen
bir duygusal bitkinlik halidir. Tiikenmislik ise iliskin bir stres tiirii oldugu
i¢in genellikle yiiksek diizeyde kigisel etkilesim halinde olan ya da bagka
insanlara destek olmay1 gerektiren islerde ¢alisan kigilerde ¢ok daha yogun
goriilmektedir.

Tiikenmislikle baga ¢tkmada oncelikle kiginin kendisine 6nemli gorevler
diigmektedir. Bunlardan bazilari, diizenli spor yapmak, uyku diizenine 6nem
vermek, saghkli ve dengeli beslenmek, miizik dinlemek, mizah yoniinii
gelistirmek, hayata pozitif bakmak, hobilere zaman ayirmak ve hayir demeyi
ogrenmektir. Giiniimiizde orgiitler titkenmisligi engellemek igin insanca
caligma kogularinin saglanmasi, hizmet i¢i egitim, saglikl isleyen bir orgiitsel
iletisimin saglanmasi, ekip ¢aligmalarinin 6zendirilmesi, ¢alisanlarin karar
stireglerine katiliminin saglanmasi, iyi bir kariyer plani yapilmasi, sosyal
etkinliklerin artirilmasi, ¢aliganlarin ekonomik imkanlarinin artirilmasi gibi
caligmalara 6nem vermelidir.
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