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 Tukenmislik sendromu, yaygin olarak
insanlarin yuz yuze calistigi mesleklerde
bireylerin, duygusal yonden kendilerini
tukenmis hissetmeleri, isleri geregi
karsilastiklari insanlara karsi duyarsizlasmalari
ve kisisel basari duygularinda azalma seklinde
gorulen bir sendromdur




e DSO tikenmisligi; fazla calisma ile ortaya
ctkan asiri bir duygusal yorgunluk ve bunun
sonucunda is ve sorumluluklarini yerine
getirememe durumu olarak tanimlamistir.
Buna gore; birey zaman icinde kroniklesmis bir
sekilde yorgunluk yasar; isinden sogur, kendi
icine cekilir ve artan bir sekilde yetersiz
oldugunu hisseder



e Tukenmislik sendromunun ana hatlari
duygusal tikenme, duyarsizlasma ve mesleki
basari hissinin kaybidir



Tukenmislik birbiri icine gecmis 4
evreden olusan bir suirectir:

e Birinci evresi idealistlik evresi olarak
tanimlanir. Bu evrede kisi yuklendigini,
zorlandigini fark ettikce kendi glicint daha
fazla zorlayarak bu durumdan cikma cabasina
girer. Bu sirada yuksek bir umut ve enerjiile
doludur ve bu nedenle kendi gercegine,
kapasitesine ve sartlarina
uymayan beklentiler icine girer.



* Bu evrede kisi icin meslegini ya da o siradaki
sirdurdugu ugrasisi her neyse, onu her seyin
onunde tutarak uykusuzluga, gergin calisma
ortamlarina katlanir



 Duraganlasma evresi: Ancak bu strec giderek
yorucu olmaya baslar. Ikinci evrede kisi
zamanla isteginin ve umudunun azaldigini
hissetmeye baslar. Verdigi cabanin beklentileri
karstlamadigini, karsilastig! gticluklerden, daha
once umursamadigl ya da yok saydigi bazi
noktalardan giderek rahatsiz olmaya
basladigini gorerek duygusal olarak cokus icine
girdigini fark eder.



e Bu fark edisler kiside asiri engellenmislik
duygusu olusturur. Engellenme adi alan bu 3.
evrede kisi karsilastigi tim olumsuzluklari
degistirmenin zorlugu karsisinda kendisini
engellenmis ve caresiz hisseder. Bu durumda
kisi uyum saglamaya odakli olarak tim
savunma mekanizmalarini harekete gecirse de
yetersiz kalir.



e Ortaya uyum bozucu savunmalar cikar ve
kisinin sorunla basa ¢cikma gucunu daha da

bozarak tukenmisligi daha da belirgin hale
getirir.



e Bu donem gittikce kisinin kacinma davranisi
gelistirmesine ve kendini geri cekmesine,
kisilik 6zelliklerine bagl olarak degisik
davranissal tepkiler gostermesine neden olur.
Ani 6fkelenmeler, karsi cikmalar,
umursamama, ya da asiri tepki gosterme, ....



........ suphecilik gibi giiven sorunlari ile uyku -
istah bozukluklari ve diger fiziksel hastalik
belirtileri, 6zellikle de kaygl endise halinin
olusturdugu solunum ve mide-barsak
sistemine ait belirtiler gbzlenebilir.



e Tum cabalarin bosa cikmasi ise zamanla kisiyi
bir tepkisizlige géturur ki, iste bu 4. ve son
donem olan apati evresidir. Bu evrede cevresel
olaylara duygusal olarak tepki vermede

azalma, donuklasma ve duyarsizlasma ortaya
cikar.



e Belirgin bir umutsuzluk hali ve daha dnceden
inanilan degerlere karsi derin bir inangsizlik
hakim olur. Kisinin mesleki ve toplumsal
iletisim performansi tamamen dusebilir. Bu
donemde rapor talebi, istifalar, bakim verdigi
kisilere karsi ilgisizlik, gorevini yerine
getirememe sik goralur.



Tukenmislik Sendromunun belirti ve
semptomlari



* A. Tukenmislik Sendromunun duygusal
belirtileri: Ise yonelik motivasyon kaybi, 6z
glivende azalma, degersizlik hissi, asiri
suphecilik, kaygi, huzursuzluk, kendini
soyutlanmis hissetme, cabuk 6fkelenme,
tatminsizlik, konsantrasyon bozukluklari,
caresizlik, zihin karisikligi ve duzensizlik,
bilissel becerilerde guclukler yasama.



e B. Tikenmislik Sendromunun davranissal
belirtileri: Ise gec gitme, sik rapor alma, ani
tepkisellik ve elestiriye asiri duyarhlik, sinirlilik,
sabirsizlik, kurallar konusunda katilik,
alinganlik, isle ilgilenmek yerine baska seylerle
vakit gecirme,.




 is saatlerinde alkol kullanma, ise alkolli gelme,

surekli bir savunma ve suclama hali, inkar
etme, rasyonellestirme, cevre ile iliskilerde
bozulmalar



e C. Tukenmislik Sendromunun bedensel
belirtiler: Kronik yorgunluk, enerji kaybi,

uyku bozukluklari, nefes darligi, mide
problemleri



D: ise yonelik inanclar:

Anlam sorgulama

Amac kaybi

Tatminsizlik

Kendinden hosnutsuzluk
lIgisizlik

Var olan inanclari sorgulama



Depresyon mu, Tukenmislik mi?

e Tukenmislik sendromu depresyon ile
karistirilabilir. Her ikisi de insanin
motivasyonunu azaltip hayattan zevk almasini
engellese de, aralarinda onemli farklar vardir.
Depresyondan kaynaklanan olumsuz duygular
hayatin timune yayillmisken (is, aile, sosyal
iliskiler, diger aktiviteler vs.), tikenmislik
sendromu sadece yapilan isle ilgilidir.



Tukenmislik mi, stres tepkisi mi?

Tiikenmislik Asiri Stres

e llgilenmeme e Asiri yuklenme

e Kuntlesmis tepkisellik e Asiri tepkisellik

e Sonug: Umitsizlik e Sonuc: Huzursuzluk,
kosturma

e Motivasyon ve umut kayb * Enerji kayb

° Depresyona yatk|n||k i AnkSiyete bozukluklarina
yatkinhk

L e Birincil hasar bedensel
e Birincil hasar emosyonel



 Tukenmislik sendromu siklikla hizmet
sektorinde calisanlarda gozlenir. Yonetici
kademesindekilerde, kurtarici pozisyonundaki
kisilerde, yasamsal 6nemi olan kararlar
vermek durumunda kalacak kisilerde , ve
takim liderlerinde gortlme olasiligl daha
fazladir.




e Zaman baskisiyla is yetistirmek durumunda
kalanlar, dikkatin keskin olmasini gerektiren
islerde calisanlar, ufak detaylara fazlasiyla
dnem verilmenin gerekli oldugu isleri yapanlar
tikenmislik sendromuna daha yatkin
olabiliyorlar.



Hangi faktorler tukenmislik sendromunun
gelisimine katkida bulunur?

* |s ortamina ait faktorler
e Sorumluluk ve yetki arasinda dengesizlik
e Profesyonel olmayan bir yonetim anlayisi
e Etkin bir denetimin olmamasi, geri bildirim
verilmemesi
e |s ortaminda arkadasca olmayan, rekabete
dayali iliskiler
e Mola vermeye uygun ortamlarin olmamasi



e Yonetici kadronun gercekci olmayan
beklentileri
e |5 ortaminin glivenilir olmamasi
e |s ortaminda calisanlara karsi esitsiz
davraniimasi
e |5 arkadaslari arasinda paylasimin az olmasi

e Calisanlarin karar verme- insiyatif kullanma
vetkilerinin olmamasi



Kisisel ozellikler olarak;

e Her seyi kusursuz yapma istegi
e Hayir deme zorluklari
e Asiri gelismis gorev duygusu

e Karamsar bakis acisi
e Asiri kontrolculuk



Kimlerde olur?...

e Arastirmalar ev kadinlari dahil bircok calisanin
tukenmislik sendromu yasayabilecegini
gosteriyor.

 Meslek gruplarindan ise, en cok baskalarina
hizmet verenlerin, 6zellikle saglik ve egitim
alaninda calisanlarin arasinda gérualayor.



British Medical Journal, 2017

 Ulkeye, cinsiyete, uzmanlik alanina, calisilan
ortama ve kariyer surecinin hangi asamasinda
olduguna gore degisiklikler gosterebilmesine
karsin hekimlerde tukenmislik sendromu
kiresel olarak yuksek duzeydedir. Elde edilen
rakamlar tikenmislik dlizeyine gore
(tikenme, depersonalizasyon , mesleki
yetersizlik vb) degismektedir.

BMJ 2017; 358: j3360



e Bu farkhhklara karsin, eldeki tim veriler
degerlendirildiginde hekimlerin 6nemli bir
kisminin kariyerlerinin bir doneminde
tukenmislik deneyimi yasadigi; ve tukenmislik
oranlarinin ’ epidemik diizeye’ ulastigina
isaret etmektedir.

BMJ 2017; 358: j3360 doi: 10.1136/bmj.j3360



e Tukenmislik sendromunun etkisi yalnizca
hekimle sinirli kalmamakta, meslektaslari,

hastalari ve saglik sistemi Uzerinde de yikici
etkileri olmaktadir.

BMJ 2017; 358: j3360



Dunyadan cok yeni calismalar



Norosirurjide......

e ABD’deki 1200 norosirirji asistanindan
255%inin (% 21.3) katildigi bir calismada
Tukenmislik Sendromu yayginhigi % 36.5
olarak bulunmustur.

Neurosurgery, 2017 Oct 27. doi: 10.1093/neuros/nyx494.



Anestezi......

e 15 arastirmanin degerlendirildigi bir
calismada anestezi asistan ve uzmanlarinda
Tukenmislik Sendromu yayginhgi % 10 ile % 59
arasinda degisen oranlarda bulunmustur. Bu
calismada is yogunlugu, deneyimsiz olma ve
cocuk sahibi olmanin tukenmisligi arttirdigi
saptanmistir.

Biomed Res Int. 2017;2017:8648925. doi: 10.1155/2017/8648925. Epub 2017 Nov 28.




Acil Servis calisanlarinda.....

e % 71’i kadin ve % 51’i hekim olan 105 acil
servis calisaninda tukemislik hali % 64.8,
Depersonalizasyon % 71.4 ve mesleki
vetersizlik algisit % 73.3 olarak bulunmustur.

J Emerg Trauma Shock, 2017 Oct-Dec;10(4):199-204




ABD 2014 verileri

e Uroloji 63.6 %;

e Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon 63.3%
e Aile hekimligi 63.0%

 Radyology 61.4 %

 Ortopedi 59.6 %

Mayo Clin. Proc. 2015;90:1600-1613.



 Dermatoloji % 56.5

 Genel Cerrahi alt uzmanlik dallar1 % 52.7
e Patoloji % 52.5

e Pediatri % 46.3.

Mayo Clin. Proc. 2015;90:1600-1613.



Avrupa’da.....

e Avrupa Pratisyen Hekim Arastirma Agi’'nin
tukenmislikle ilgili calismasinda
katilimcilarin %12 kadarinin ileri
derecede tukenmis oldugunu
gostermistir. Ingiltere, Yemen, Suudi

Arabistan’da bu oranlar yaklasik % 30
bulunmustur.

Healthcare (Basel), 2016 Sep; 4(3): 37.



Tuarkiye calismalari



Acil hizmetler....

e Canakkale ilinde yapilan bir calismada 112 Acil

Sagli
sagli
karsi

< Hizmetleri Istasyonlarinda gérev yapan
< calisanlarinin buyuk bir kisminin siddetle
astig1 ve bu durumun 6zellikle duygusal

tikenmeyi arttirdigi saptanmistir. Ayrica
meslekte calisma suresi arttikca kisisel basari
dizeyinin dustiglt  gorulmustur.

Hastane Oncesi Dergisi Ekim 2016, Cilt 1 — Say1 2 Sayfa No: 1-13



radyasyon onkolojisi....

e Turkiye’de radyasyon onkolojisi (RO)
kliniklerinde calisan arastirma goreuvilisi
hekimlerde tukenmislik dizeyleri ile etki
eden faktorlerin saptanmasini amaclayan bir
calismada (n:45) yuksek dizeyde “Duygusal
Tukenme” %49, “Duyarsizlasma” %27,
“Kisisel Basar1” %69 olarak saptanmistir.

Tiirk Onkoloji Dergisi 2015;30(3):109-117



Aile hekimlerinin tikenmislik
durumlari ve iliskili faktorler

Kayseri il merkezindeki 143 aile hekimi ile
yapilan bir calismada aile hekimliginde

calisilan sure ile duygusal tukenmislik ve
toplam tukenmislik puanlari arasinda

pozitif ydonde bir iliski saptanmistir.

Tirkiye Aile Hekimligi Dergisi Cilt 18 | Say 3 | 2014



CERRAHIi VE CERRAHI DISI KLINIKLERDEKI
ASISTAN HEKIMLERDE TUKENMISLIK

e |zmir Tepecik Egitim ve Arastirma
Hastanesinde 85’i cerrahi disi ve 80’i cerrahi
dalda uzmanlik egitimi almakta olan toplam
165 asistan doktora Maslach Tukenmiglik
Olcegi ve sosyodemografik bir anket

uygulanmis.........

Tepecik Egit Hast Derg 2010; 20 (1)



e Dahili dallardaki asistan doktorlarin %
75,3’Unde duygusal tukenmislik, % 63,5’ inde
duyarsizlasma duzeyi yuksek bulunmasina
karsin sadece % 11,8’inde kisisel basari
duygusu dusuk bulunmustur.



e Cerrahi dallardaki asistan doktorlarin
%50’sinde duygusal tikenmislik, %65’inde
duyarsizlasma duzeyi yuksek bulunmasina
karsin sadece %8,8’inde kisisel basari duygusu
disuk bulunmustur.



e Dahili dallarda duygusal tukenmislik
yvasayanlarin, cerrahi dallara gore anlamli
oranda fazla oldugu bulundu (p<0,05). Her
iki grup arasinda duyarsizlasma ve kisisel
basari acisindan anlamli fark bulunmamistir.



Dogu Anadolu Bdlgesi’nde Yer Alan Bir Ilde
Devlet Hizmet YukUmlulGgi’'nin Hekimler
Uzerindeki Etkileri ve Tukenmislik

Orneklem Mus il sinirlari icinde calisan tim
hekimlerden olusmustur. 139 hekimin 100°G
(%71) mecburi hizmet yukimlasu

Tiirk Psikiyatri Dergisi 2013;24(3):182-91



 DHY olan hekimler olmayanlarla
karsilastirildiginda bu hekimlerde anlamli
olarak yasam doyumu ve yasam kalitesinin
daha dusuk, tukenmislik, genel psikiyatrik
belirti ve psikolojik stres dizeylerinin daha
viksek oldugu tespit edilmistir.




1. basamakta.....

1. Basamak saglik hizmetlerinde ( Karabuk’teki 27
aile saghgi merkezi ve bes toplum sagligi
merkezinde) gorev yapan toplam 188 saglik
calisaninin degerlendirildigi bir calismanin sonuclari:

* Erkeklerin duyarsizlasma puani kadinlara,
hekimlerin duygusal tikenme ve duyarsizlasma
puanlari diger calisanlarina gore daha yuksektir.

Toplum ve Hekim Mart - Nisan 2015 Cilt: 30 Sayi 2



* Yas ve aile hekimligi modelinde calisma stresi
arttikca, duygusal tukenme de artmaktadir.
Dusuk Ucret, sabit gelirin olmamasi, gérev
tanimlarinin belirsizligi, mesleginin gereklerini
verine getirememe gibi calisanlarin 6zluk
haklarina ve calisma kosullarina iliskin
faktorler, disuk is doyumu ve yuksek
tukenmislik ile iliskili bulunmustur.



Nasil korunacagiz?
Nasil basa cikacagiz?



Sosyal desteklerimizi gelistirip, iliski ve
iletisimimizi arttirarak

Hissettiklerimizi ve ic dinyamizi en iyisi s6zlQ
olarak, olmazsa yazil olarak paylasarak

Ozellikle sevdigimiz insanlarla daha cok zaman
gecirerek

Hayir demeyi 6grenerek



e Sizin icin anlamli sosyal gruplarin bir parcasi
olarak

 Meslek orgutleri ve meslektaslarinizla
vakinlasarak, dayanisma ve destegin glicin(
arkaniza alarak

e Yaptiginiz isle ilgili anlamli ve psikolojik doyum
saglayan unsurlari 6n plana c¢ikartarak



Hobiler edinerek
Iskolik isek bu dzelliklerimizi torpuleyerek

Sanatin sagaltici etkisini hayatimiza daha cok
sokarak

Egzersiz yaparak
Uyku dizenine dikkat ederek
Stresle basa cikma tekniklerini 6grenerek



Kendimizle ilgili beklentilerimizi daha makul
seviyelere cekerek

Basari, basarisizlik algilarimizi sorgulayarak

Sorumluk duygusu konusunda daha esnek
olarak

Alkol ve madde kullanarak sorunu
cozemeyeceginizin farkinda olarak



Sinirlarimizi belirleyerek
Onceliklerimizi gdzden gecirerek

Kacinmalari belirleyip kacinmalardan
kacinarak

Kendimize zaman ayirarak

Teknoloji ve sosyal medyaya belirli sireler ara
vererek



* Ve gerektiginde profesyonel destek alarak..
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