TUKENMISLIK SENDROMU VE COVID - 19

Tiikenmisligin Tanim

Giiniimiiz yasam kosullarinin stresli hale gelmesiyle, tikkenmislik hissi siklikla duydugumuz bir
kavram olmaya bagladi. Kalabalik sehirlerdeki yasam yogunlugu, trafik, uzun ¢alisma saatleri
ve benzeri faktorler, bir araya geldiginde bireylerin hem fiziksel hem de duygusal olarak daha
cabuk yorulmasina zemin hazirlar oldu.

Tanim itibariyle tiikkenmislik, kisilerin zor anlarla bas edebilmek i¢in kullandiklar igsel
kaynaklarin yeterli gelmemesi sonucu ortaya ¢ikan hissiyat olarak ifade edilebilir, cogunlukla
kigiler yapabileceklerinden daha fazlasin1 yapmaya c¢alistiklarinda ortaya ¢ikmaktadir.
Tiikkenmislik sendromu ise, tilkenmislik hissinin belirli bir donem boyunca devam etmesi, var
olan kaynaklarin bireyin ihtiyacini karsilayamaz hale gelmesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Tiikenmislik sendromu, hem fiziksel hem ruhsal belirtilerle kendini gostermektedir. En belirgin
semptomlar, ¢okkiin ruh hali, tahammiilsiizliik, ¢abuk sinirlenme ve bunlarin sonucu olarak
glinliik iglerin yerine getirilmesinde zorluklarin yaganmasidir. Titkenmislik sendromunu en sik
olarak, stresli ¢alisma hayati olan ve yogun diizeyde bakim veren kisilerin deneyimledigi
gozlenmektedir.

Tiikenmislik sendromunda belirtiler kisiden kisiye farklilasabilmekle birlikte, ortak ve en
belirgin olarak ortaya ¢ikan o&zellikler; motivasyon kaybi, basarisizlik hissi, yorgun ve
tahammiilsliz hissetme, sabirsizlik, c¢abuk sinirlenme, keyifsizlik, karamsarlik olarak
siralanabilir. Hem fiziksel hem ruhsal etkileri olan tiikenmislik sendromu; yavas ilerleyen bir
slirectir, baslangici belirsizdir. Belirgin olmaya basladiginda ise beraberinde degersiz hissetme,
disiik mesleki 6zgiiven, diisiik i3 doyumu Ve isten soguma gibi durumlar da getirebilir.
Tilikenmis hisseden kisiler, kendilerini sosyal ¢evrelerinden, iligkilerinden izole ederek daha
fazla yalnmiz kalma egiliminde olabilirler.

Is hayatinda detayli siirecleri yiiriitmek zorunda olan, biiyiik sorumluluklar iistlenen, is
tamamlama konusunda zamanla yarisan, ayni anda birkag isi birden yiiriitmeye ¢alisan, “Hayir”
demekte zorlanan kisiler, tiikenmislik sendromu gelistirmeye daha yatkindir. Saglik calisanlari,
cocuk/yaglilara bakim veren Kkisiler, tikenmislik sendromu gelistirmek bakimindan birinci
dereceden risk grubunda goriilmektedirler. Bireysel ve duygusal 6zellikler, ¢alisma saatleri, is
yiikii, odiil/takdir sistemi, kuruma aidiyet duygusu, adalet gibi Orgiitsel kiiltiire iligkin
degiskenler de, tiikkenmisligin yordanmasinda 6nemli dl¢iitlerdir.

Tilikenmislik, dort evrede gergeklesmektedir;

I.  Cosku evresi: Budonemde ise dair yiiksek beklentiler ve sevk vardir, ¢alisan ise/duruma
uyum saglamaya cabalar.
I[l.  Duraganlasma evresi: Kisinin beklentileri karsilanmadik¢a, ¢alisma sevki azalmaya
baslar, karsilasilan zorluklar dolayisiyla hissedilen rahatsizlik giderek artar.
I1l.  Engellenme/Hayal kirikhigi evresi: Calisma/durum kosullarinin  kendine uygun
olmadigin1 fark eden kisi, kosullar1 degistirememekten dolayr hayal kirikligi ve
engellenmislik yasar.




IV.  Umursamazlik evresi: Bu siirecte is doyumunun ve aidiyet duygusunun azalmasi,
umutsuzluk gozlenir. Calisan motivasyonunu kaybetmistir, yalnizca ekonomik
ihtiyaclarini karsilayabilmek adina ¢alismaya devam eder.

Tiikenmislik ve Covid — 19

Gegtigimiz y1l basglayan ve tiim diinyay1 etkisi altina alan Covid — 19, ortaya ¢ikisiyla birlikte
bilinmezlikleri ve belirsizlikleri de beraberinde getirdi. Insan sagligmi ve yasamini tehlikeye
atan bir hastalik olmasi sebebiyle de, pek c¢ok kisinin tehdit altinda, gilivensiz ve caresiz
hissetmesine sebep olurken, bulas yollar1 ve fiziksel sagligi korumanin yollarini
anlamaya/anlamlandirmaya calistigimiz bu siiregte, ikincil diizeyde ruh sagligimiz iizerinde de
stres, kaygi, korku, caresizlik gibi etkilere yol agti. Tehdit yaratan bu viriis sebebiyle “sosyal
mesafe” kavrami hayatimiza hizl bir giris yapt1 ve is ve aile yasaminda da 6nemli degisiklikler
meydana geldi; cogu kisi evden ¢alismaya baslarken, belirli meslek gruplari yiiz yiize calismaya
devam etti, bunlarin yani sira islerini kaybedenler de oldu. Bu radikal degisimlere uyum
saglama ve anlamlandirma cabasi, ¢alisma performansinin da devamliligini saglamak ile
birlesince, tiikenmislik hissinin ortaya ¢ikmasi zaman zaman kaginilmaz bir durum haline geldi.
Konfor alanimiz olan evlerde, hem ailevi hem de is rollerimizi yiiriitmeye ¢alismak, bireysel
diizeyde rol ¢atigmalarini da beraberinde getirdi. Siirekli olarak ayni ortama, ayni rutine maruz
kalmak; farkli uyaranlara toleransimizin diismesine, daha ¢abuk yorulabilmemize ve azalan

sosyal destek kaynaklarimizla birlikte karamsarligin biraz daha giindemde kalmasina sebep
olabildi.

Yukarida bahsedilen fiziksel ve ruhsal semptomlara ek olarak, pandemi déneminde tiikenmislik
sendromu belirtileri agagidaki durumlara benzer sekilde de kendini gosterebilir;

e Yakin ¢evreden gelen mesajlari/aramalar1 gérmezden gelmek,
e “Ozlem” duygusunun ifade edilmesinin monoton hissettirmesi,
e Herhangi bir konuda kolayca hayal kiriklig1 hissetmek,

e (Gorintiili gortismeleri iptal etmek/Toplantilara ge¢ katilmak,
o Siireklilik arz eden kontrol/gilivenlik arayis1.

Basa ¢cikmak i¢in neler yapilabilir?

Olaganiistii kosullardan gectigimiz su donemde oncelikle bu duygulari hissetmenin,
zorlandigimizi deneyimlemenin olagan ve anlasilir oldugunu kabul etmek, kendiniz igin
yapacaginiz en giizel yardim olacaktir.

Bireysel diizeyde; Xkisilerin is ve sosyal yasamina dair diizenlemeler yapmasi, ruhsal iyiligine
ve bakimima Ozen gostermesi, Ozetle tiikenen i¢ kaynaklarin yeniden
kullanilabilecek hale getirilmesi 6nemli bir fark yaratacaktir. Sosyal destek
kaynaklarina daha fazla vakit ayirmak, is ve 6zel yasam arasindaki smnirlar
belirlemek, eger miimkiinse minik degisiklikler ile yasama yeni rutinler dahil
etmek, Onerilebilir. Pandemi siirecinde ise dis diinya ve sosyal cevre ile
bagimizin kesildigini hissetmemiz itibariyle, bagimizi siirdiirdiigiimiizii



hissedecegimiz ¢oziimler lizerine diisiinerek bunlar1 yasamamiza dahil etmeye
caligmak, yardime1 olacaktir.

Orgiitsel diizeyde; adaletli, catismalara kalic1 ¢oziimlerin iiretildigi, takdir/6diil kaynaklarinin
cesitlendirildigi,  personelin  oryantasyon/slipervizyon  alanlarinda
desteklendigi diizenlemelerin, yapilmasi tilkenmisligin azaltilmasi1 yoniinde
yarar saglayabilir.

Tiikenmislik hissi ile tek bagina basa ¢ikmaya ¢alismak bazen zor olabilir, bir uzmandan destek
almak siireci daha iyi anlamaniza ve basa c¢ikma becerileri gelistirme konusunda destek
saglayacaktir. Bu veya ruh halinizi etkileyen baska konular hakkinda destege ihtiyag
duyarsaniz, psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresinden randevu talebinde bulunabilirsiniz.
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