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Evden calisma tiikkenmislik sendromunu artiriyor

Pandemide evden ¢alismanin yayginlasmasiyla birlikte ¢calisanlar arasinda tiikenmislik
sendromu artti. Tikenmiglik, kisinin ig GUretkenligini azalttig kadar, fiziksel ve psikolojik
saghgini da olumsuz etkiliyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi,
Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, pandemiyle birlikte evde calisanlarin ligte ikisinde
tiikenmislik belirtilerinin goraldiiglini soyliiyor. Salcioglu, evde ¢alisirken ‘tiikenmislik’ten
kurtulmak icin ev ile is arasina fiziksel sinir koymanin ve ¢alisma saatlerini sinirlandirmanin
dogru oldugunu belirtiyor.

Evden mi ¢alisiyorsunuz? Kendinizi bitkin, sinirli ve kaygili mi hissediyorsunuz? Surekli islerinizi
erteliyor, is performansinizda dlisis mu yasiyorsunuz? Biitlin bunlarla birlikte, basiniz agriyor,
uyumakta giclik cekiyor ve mide-bagirsak problemleriyle mi miicadele ediyorsunuz? Bu sorulara
‘Evet’ yaniti veriyorsaniz, muhtemelen tiukenmislik sendromuna yakalanmigsiniz demektir.
Pandemide evde calismak zorunda kalan bircok kisi, bu ve benzeri sikintilar yasiyor. Burnout
olarak da bilinen tiikenmislik; ¢alisma hayatinda gorilen bir psikolojik sorun ve pandemiyle
birlikte iyice yayginlasti.

Depresyonla karistiriliyor

Tukenmislik sendromunu “uzun sireli is stresine bagli duygusal ve fiziksel bitkinlik, yapilan isten
kopma ve anlam bulamama, azalmis basari ve vyeterlik algisi” olarak tanimlayan Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, bunun
genelde depresyonla karistirildigini belirtiyor. Profesor Salcioglu; “Depresyon kisinin tiim
yasamina yayllmis genel bir ¢okkinlik ve zevk alamama haliyken, tiikenmislik sinirlariisle gizili
bir duygusal ve fiziksel bitkinlik halidir. Ornegin, giineyde ayaklarinizi denize karsi uzatip kiyiya
vuran dalgalariizlemek depresif iseniz size hicbir keyif vermezken, tikenmisseniz haz duyarsiniz”
diyor.



“Salgin, calisanlar tiiketti”

Tlkenmislik sorununun pandemiden 6nce diinyada yayginlasmaya basladigini sdyleyen Salcioglu,
su degerlendirmeleri yapiyor: “Calisma hayatinda ideal calisan olma baskisinin hissedildigi bir
isyeri kiltirinin gelismesiyle birlikte diinya lzerinde tlikenmislik oranlari, pandemiden 6nce
artmaya baslamisti. Calisanlar, yoneticileri ya da isverenleri icin siirekli ulasilabilir olma ve ise
hayatlarina, her seyden daha fazla 6ncelik verme zorunlulugu hissediyordu. Salginla birlikte bu
baski kendini daha fazla hissettirirdi. Batida yapilan anketler, evden ¢alisan g kisiden ikisinin
tikenmislik belirtileri yasadigini gosteriyor. Arastirmalara goére tikenmislik, kisinin iste
Uretkenligini azalttigi kadar fiziksel ve psikolojik saghgini da olumsuz etkiliyor. Yiksek tansiyon,
kalp hastaligi, obezite, zayiflamis bagisiklik sistemi, anksiyete, depresyon, bilissel gerileme ve
hatta 6lim tikenmisligin sonuglari arasinda yer aliyor.”

Evde daha uzun saatler galisilyor

Peki evden c¢alisma neden tilkenmislige yol agiyor? Profesor Ebru Salcioglu’na gore teknolojinin
de verdigi olanaklarla evden calisanlar isle baglantilarini bir tirli kesemiyorlar. Uyandiginda e-
postalarina bakan kisiler, kimi zaman 6gln aralarini atlayarak pes pese cevrimigi toplantilara
katiliyorlar. Dizlisti bilgisayarlari ve akilli telefonlar adeta insanlarin bir uzvu haline geldi. Yurt
disinda yapilan arastirmalar, pandemi nedeniyle evden calisanlarin giinde Ui¢ saat daha fazla
calistiklarini ortaya koydu. Bu da haftada 15 saat daha fazla calismak; hatta yari zamanli yeni bir
is yapmak demek. Profesor Ebru Salcioglu, “Calisma saatlerindeki artis, is ile ev yasami arasindaki
sinirlarin bulaniklagmasi, yani kisinin is benligi ile ev benligi arasinda ayrismanin kaybolmasina
neden oluyor. Bu da tiikenmisligi ortaya ¢ikariyor. Sabah kalkip is kiyafetleri giymek, ise gitmek
icin yola ¢ikmak, evle-is arasindaki sinirdi. Simdi bu sinir kayboldu ve insanlar; mutfaklarinda,
kanepelerinde, yataklarinda Uzerlerinde pijamalariyla ¢alisir hale geldiler” diye konusuyor.

Evden calismanin ‘insanlarla baglantiyi kaybetmeye’ neden oldugunu da vurgulayan Salcioglu,
sozlerini soyle surduriyor: “Ofiste calisirkenis arkadaslariyla bir cay-kahve-sigara molasi vermek,
laflamak, sakalagsmak gibi kisiler arasi etkilesim is stresini dengeliyordu. Simdi ¢alisanlar evlerinde
yalnizlastilar. Ofis ortaminin sosyal baglamindan uzak kalmanin bir etkisi de sosyal destekten
mahrum kalmak. Uzaktan galisirken bir sorun ortaya giktiginda, bununla basa ¢ikmakve bir ¢6zim
bulmak i¢in insanlar evde yalnizlar. Bu da kaygi ve stresi arttiran bir etken.”

Evde ‘tiikenmislik’ten korunmak igin 5 6neri

1-) Evveis arasinafiziksel bir sinir koyun: Evde kuytu bir kose bile olsa, ise ayrilmis 6zel bir alanda
calismak is ve ev yasami arasinda fiziksel bir ayrisma yaratacaktir. Calismaya baslarken ev
kiyafetleri yerine rahat ama sadece ise 6zel kiyafet giymek de bu ayrismayi arttiracaktir.

2-) Is icin bir zaman siniri belirleyin: Giin icinde calisma saatleri belirleyerek o saatlerin icinde
kalmaya calisin. Calisma saatlerini her giin igin sabit tutun ve glinlik ¢alisma plani yapin. Ayrica
glin icerisinde kiictk aralar vermeye calisin.

3-) isle dijital sinirlari belirleyin. Akilli telefon, tablet, diziistii bilgisayar izerinden isle baglantiniz
sinirlayin. Ornegin, sabah uyandiginizda ilk is cep telefonunuzda e-postalari kontrol etmek
olmasin. Ara verdiginizde ya da mesainizi sonlandirdiginizda bu aletleri is amagh kullanmayin.



4-) Sevdiklerinizle derin baglar kurun: Yasamda sevdikleri ve deger verdikleriyle derin baglar
kuran insan kendisini yalniz hissetmez. Bu bagi insanlarla oldugu kadar, hayvanlarla, bitkilerle,
kendinizle, yasaminiz igin belirlediginiz degerlerle, ideallerinizle de kurabilirsiniz.

5-) Oz bakiminiza dikkat edin: “Saglam kafa saglam viicutta bulunur!” Her tiir psikolojik sorunu

onlemek icin bedeninize iyi bakmaniz gok énemli. Dizenli uyuyun, dengeli beslenin ve hareket
edin.



