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“Burnout sendromu” ilk kez 1970'lerde Herbert Freudenberger tarafindan dile getirilmistir.
Kendisi doktor olan Herbert birgok doktorun iglerinde strekli yorgunluk ve acelecilik iginde
oldugunu gérmustd. Bu nedenle hekimler hastalarina soguk davraniyorlar ve hastaliklarini gok
da dikkate almiyorlardi. Daha sonra saglik sektéri digina da bakan Dr.Herbert fark etti ki
aslinda sorun sadece doktorlarda degil tim calisanlarda vardi. Calisanlarda ve calistiranlarda,
is sahiplerinde, isverenlerde... Dr.Herbert daha sonra fark ettigi durumu sdyle tanimladi:
"Birisinin profesyonel yasaminin neden oldugu zihinsel ve fiziksel yorulma, tikenmiglik".

Aslinda zihin-beden ikilisi ayrilmaz oldugundan zihinsel yorgunluk ve tikenmiglik bedeni
etkileyerek ciddi sorunlara neden oluyordu. Zihinsel olanin yaninda fiziksel olarak hipertansiyon,
kalp problemleri ve bagisiklik sistemi problemleri siklikla bu hastalik tablosuna eglik ediyordu.
Bu hastalik tablosunda, kisi kendini sosyal yagsamdan, aile iligkilerinde ayr tutar ve tek
siginabildigi yer isi olur. is adeta hayatini ele gegirir. Artik isi disinda mutluluklari algilamakta
zorluk ceker. Baglangicgta her sey olan is bir siire sonra zor yapilmaya baglanir. Konsantrasyon
zorluklari artar ve is verimi diser, surekli unutmalar ortaya cikar. Ardindan geri déntsiu olmayan
bir halka baslar. Konsantrasyon zorlugu ve verim azligindan, isi tam olarak yapabilmek icin ise
daha ¢ok zaman ayirir ama zaman ayirdik¢a tikenmiglik daha da artar. Cevreden daha da
soyutlanilir.

Burnout sendromu zaman igersinde yavas yavas gelisir. Yaklasik 12 agsamadan olusur.
Kurbanlarinin gogunda tim basamaklar olmadan bazilari atlanir. Daha hizli ilerler. Her
asamanin suresi de kisiden kisiye degisir. Bu asamalara kisaca bakalim.

1.Siklhkla yogun ve enerjik bir galisma ile baslar. Her giin iyi ve mukemmel igler yapilir.
Arkadaslari arasinda iyi isler yaptigi fark edilir. Onaylanir, takdir edilir.
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2.Calisma saatleri artar ¢linkl basaril oldugundan daha c¢ok tretmesi ve daha cok is ile basa
cikmasi beklenir. Bu karsi konulamaz bir durumdur. “Caligmali... Calismali...” Aklinda surekli
isle ilgili plan ve dugtnceler vardir.

3.Bu asamada calisma disindaki islere ayiracak zaman yoktur. Uyku, yemek yeme, arkadaglari
gbrme ve aile Uyeleri ile birliktelik &nemli degildir. CUnkl yodun igler vardir.

4.Kisiler artik bir seylerin yolunda gitmediginin bu asamada farkinda olur. Bir seyler terstir.
Ancak kisi problemin kaynagini fark edemez. Kaynak belki de “ ig stresidir’ diye duginUr Kigi
¢ogu zaman. Bu asamada ilk fiziksel belirtiler ortaya ¢ikar.

5. Bu asama yalitim asamasidir. Temel ihtiyaglar yerine getirme durumunda ¢atisma yasanir ve
temel intiyacglarin (aile, hobiler, yemek yeme) ginlik yasamda neden var oldugu gerekcesi
olumsuz algilanir. Deger sistemlerini gézden gegirirler ve aile-arkadaslari kendi iligkilerinden
silerler. Yine bu asamada duygusal olarak bir kiintlik durumu baslar.

6.Is arkadaslari diizensiz, aptal veya disiplinsiz algilanir. Sosyal iliskiler tam olarak gereksizdir.
Kizginlik ve 6fke ataklari belirmeye baslar. Kendine gbre, esas sorun isi bitirmek i¢cin zamanin
yetmemesidir.
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7.Sosyal iligkiler iyice azalir. En aza iner. Kendilerini amagsiz ve ydnsiiz hissederler. Bu
ddénemde bazi kigilerde alkol ya da madde bagimhligina siginma gelisir.

8.Cevreden kesilen iligkiler nedeni ile igcinde bulunduklari durumu fark edecek ve uyari yapacak
dostlar yoktur. Artik bir yalnizhk hakimdir. Kalabaliklar icinde yalnizlik.

9.Bu asamada sadece dis dunya ile degil kendileri ile de baglanti kopar. Kendilerindeki ben’i
fark edemez olurlar. Kendi ihtiyaglarini algilamada zorluklar olusur. Zaman artik sikigik ve
dardir. Yasam bir dizi mekanik olaydan baska bir sey olarak algilanmaz.

10. icsel bosluk hissi artik huzursuzluk halini alir. Asiri cinsel istek, asir yemek yeme, alkol
kullanimi ortaya ¢ikabilir ya da artabilir. Bog zaman artik 610 zamandir.

11. Bu asamada artik depresyon ortaya ¢ikar. Umutsuzluk, gelecek planlari olmamasi,
yorgunluk (bedensel-ruhsal). Yagsam anlamini kaybeder. “Neden yasiyoruz ki?” gibi sorular sik
sik kargl konulamaz gsekilde gelir.
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12. Depresyon daha da ilerler. Oltim diisiinceleri ya da 6lme istegi bas gésterir. Bazi kisilerde
intihara girisim de olabilir. Tam bir zihinsel ve fiziksel ¢dkme hali gelisir... Bu dénemde tibbi
destek ve psikiyatrik tedavi gerekir.

Hayattaki kosusturmaca, Uretme cabasi, hep daha fazla kazanma c¢abasi bizi strekli
itekler... Insanlar zebralardan ya da karincalardan farkli olarak insandirlar... Zebralardan farkli
bircok yonimuz vardir: ihtiras, ask, sevgi, daha fazlasini isteme cabasi... Btln bunlar
olmasaydi iginde bulundugumuz uygarlik olmazdi. Ancak yasamdaki “daha ¢ok” iteklemesinde
bazi seyleri kaybederiz. Bu yaziyi okuduktan sonra kendimize soralim: ben hangi asamadayim?
(Geri dénmeye her zaman firsat vardir.) Yasaminizdan vererek, déviz barosunda dolari Tark
lirasina gevirir gibi ¢galisarak paraya cevirebiliriz. Yagsam ilerlediginde, hayatinizi katacaginiz ya
da katmak istediginiz seyleri, para ile yasam satin alarak yapamayiz. Hayatta deger verdigimiz
seylerin listesini bir yapalim: ailemiz, dostlar, hobiler, arkadaslar, sevgililer... Onlara deger
verdigimizin 6l¢glsU ayni oranda onlara zaman ayirmaktir. Ayni 6lgiide zaman ayiriyor
musunuz? Yanit hayir ise bir ayna bulun ve kendi icinize bakin! “Zebralar neden ulser olmaz?”
diye sorun... Yaniti cok ¢abuk bulacaksiniz!
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