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STRESI AZALTMANIN VE TUKENMISLIKTEN KACINMANIN
YOLLARI

Ceviren ve Uyarlayan : Havva TEL'

OZET

Bireyin uzun sire stres yasamasi ve bu stresle etkin olarak basedememesi sonunda
burnout /tikenmislik ortaya ¢ikar. Tikenmislik bireyin saghgin, sosyal ve mesleki yasamini
olumsuz yonde etkileyerek ciddi saghk sorunlari yasamasina ve retkenliginin azalmasina neden
olur. Bu nedenle bireylerin stres ve tikenmisligin olumsuz etkilerinin farkinda olmalari,
tiikenmiglikten korunmak i¢in stresle etkin bagedebilmeyi Ggrenmeleri, stresle basetmede bireysel,

mesleki ve sosyal kaynaklari kullanmalari onemlidir,

HOW TO REDUCE STRESS AND AVOID BURNOUT

ABSTRACT

If the individual has been exposured to stress for a long time and hasn't been succeed in
handling it effectively yet, burnout comes out as a result. Burnout leads the individual 1o have
severe health problems and be less productive in her/his life also by effecting the individual ’s
social-professional life and health in a negative way. For this reason, It is important for an
individual to be aware of the negative effects of stress and burnout, to learn how to overcome

them effectively and to use the personal, professional and social sources to handle them.

Stres / gerginlik yasantimz artarak devam ediyorsa tilkenmeye yol
acabilir. Bu nedenle stres sizi kontrol etmeden sizin stresi kontrol etmeyi
0grenmeniz gerekir. Burnout / tikkenmislik bireysel ve mesleki yasaminizt alt-iist
edebilen, fiziksel ve duygusal hastaliga, énemli duygusal aciya sebep olabilen
ciddi bir problemdir. Titkenmislik ayni zamanda verdiginiz bakimin kalitesi
lizerinde olumsuz etkilere neden olabilecek dnemli bir i3 doyumsuzluguna da yol
agabilir. Her uygulama yapan hemsire gibi sizde potansiyel bir tiikenmislik

adayisiniz, tiikenmislik belirti ve bulgularina karst uyanik olmali, tiikenmisligin
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olumsuz belirtilerinin farkinda olmali, stresie bag etmeyi &grenmelisiniz. Clinki
stresle etkin bir sekilde bas etme sizi sonunda ortaya ¢ikabilecek tiikenmislige
kars1 korur .

Stresle Bas Etmek Icin Secilen Mekanizmalar: Stresi azaltmaya ve
tikenmiglikten kaginmaya yonelik ilk adim bireysel ve mesleki yasantinizdaki
gerginlik yaratan durumlan  tamimaktir, Ondan sonraki adim bu gerginlikleri
uzaklastiracak veya etkin olarak iistesinden gelecek bas etme mekanizmalan
gelistirmektir. Segtiginiz mekanizmalar Ozel yasam sitiliniz ve vasama bakis
agimzla yakindan ilgilidir. Ancak su noktalart aklimizda tutmalistniz.

Farklt Coziimler Aragtirin: Eger stresi kolaylikla uzaklastirabiliyorsaniz
savasl kazanmis durumdasiniz. Ancak stresli durumlar siklikla aile tyeleri, saglik
ekibi tyeleri veya her gun karsilagtiginiz hasta bakim problemlerini de igerdigi igin
bunlarin neden oldugu stresi uzaklastirmak zordur. Bu ylzden stresle bas etmek
i¢in mekanizmalar gelistirmelisiniz.

Upumiu Bag Etme Mekanizmalar Se¢in: Stres yaratan bir durumu
degistirmek  i¢in yapicy  davramglara  girigtiginizde uyumlu  bas etme
mekanizmalar1 kullanmis olursunuz. Faydali olabilecek eylemleri segmek i¢in
asagidaki problem ¢ézme becerilerini uygulamaya gereksinim duyarsiniz;

-Problemi tammlayin,

-Nedenini belirleyin,

-Bir eylem siireci planlaym ve uygulaym,

-Sonuglanm degerlendirin,

Eylemleriniz stresi azaltiyorsa, béylece strese neden olan sorunlar1 daha
lyl ¢Gziiyorsaniz, dogru, uyumlu bas etme mekanizmalari buldugunuzu
anlayacaksiniz. Ancak anksiyete, ofke, gerginlik, kétiiye kullaniima duygunuz
devam ediyorsa  siz muhtemelen uyumsuz bir bas etme mekanizmasi
kullaniyorsunuz demektir. Bu etkisiz ve sagliksiz eylemler stresinize neden olan
durumu degistirmeyecektir. Sonug olarak stres sizj zorlamaya devam eder, siz de
uyumsuz yollarla strese tepki vermeye baslarsiniz. Ornegin: stres yasadiginizda
asirt yemek yiyebilir ve kilo alabilirsiniz. Bu durumda temel sorunu ¢Ozmeniz bir

yana, kilolarinizin artmas; yeni saghik sorunlari yasamimza neden olur,
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Cabalarimz Siirdiiriin: Baslangicta stresli durumlar azaltmada bagarili
olmayabilirsiniz, ancak 1srar ettik¢e farki géreceksiniz.

Taktiklerinizi Degistirmekten Korkmayin: Birkag girisiminden sonra
belli bir savunma mekanizmasinin cahsmadigini veya farkli bir yaklasim
deneyiminin ise yaramadigim gérebilirsiniz veya farkhi bir yaklagimi denemeye
karar verebilirsiniz. Bunu yapabilmek igin tekrar problem ¢6zme siirecinden
baslayin, yeniden durumu saptama, planlama, uygulama ve degerlendirme yapin,
Yeni bir yaklasim buldugunuzda onu deneyin.

Yavagsca ilerleyin: Yagamiizdaki tim stresorleri birden azaltamazsiniz.
Bu nedenle baslangigta bir veya iki stresére yogunlasin. Bir kere o stresorlerle
yeterli olarak bas etmeye baslarsaniz digerlerini de kontrol etmeye baglarsiniz.

Kendinizi  Odiillendirin: Amaglanmza  ulastigimzda  kendinizi
ddtillendirmek igin ayiracaginiz zaman planlayin. Basardigimizda da bu zamani

kullanin.

A- Mesleki Yasantinizda Stresin Azaltilmas:

Kuskusuz isinizde her zaman bir stres nedeni vardir. Ancak asagidaki
Onerileri yiriiterek stresi en aza indirgeyebilirsiniz.

Is fliskilerinizde Gercek¢i Beklentiler Olusturun: Hemsirelik bakimim
yuratirken ¢ogu zaman hemsirelik yéneticileri veya meslektaslarimzla gatismalar
yasayabilirsiniz. Siz dahil olmak tzere hi¢ kimsenin miikemmel olmadigim
unutmayin, diger insanlarin hatalarini kabul edin ve kendinize kars1 da hosgériili
olun.

Gergek¢i Iy Amaglar Koyun: insan olarak kendinizi yapabileceginizden
daha fazla seyler yapmaya zorlamaym. Kendinizi sinirlanmzin tistinde zorlamak
gereksiz stres yaratir,

Yénetimden Yardim [steyin: Eger isinizle ilgili gerginlikleriniz asiriysa
ve azalmiyorsa bu gerginliklerle bas etmek icin baz profesyonel yardimlari almaya
gereksinim duyabilirsiniz. Hemgirelik yonetimi veya hastane idaresinden birisinin
size yardim etmek i¢in bir kaynak kisi 6nerip onermeyecegini 6grenin.

Yonetim Tiitkenmeyi Onlemeye Yardim Edebilir: “Ay koruma yogun
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tedaviden daha iyidir” deyimi kesinlikle tiikenmislik igin gegerli bir sozdiir.
Koruma tilkenme ile savasmada en 1yi yoldur ve bu savasiniza hastane yonetiminiz
de katkida bulunabilir. Elbette siz de bir profesyonel olarak tiikenmislikten
kaginmak igin neler yapabileceginizi bilmelisiniz. Ancak tiikenmiglikten korunmak
i¢in yonetiminize bazi 6nerilerde bulunabilirsiniz. Bunlar;

-Giin i¢inde 15 dakikalik aralar verilmesi veya bir servisten baska bir servise birkag
giinliigline goérev rotasyonlar1 diizenlenmesi gibi rahatlama siirelerinin ayrilmasa,
ozellikle stresli ortamlardan uzaklasmak normale dénmenizde yararli olabilir.
-Sikiciligr kirmak ve sizin ¢ok stresli ortamda devamli ¢aligmanizi 6nlemek i¢in
rotasyonlar diizenlenmesi,

-Hemgire meslektaslarinizla mesleki sorunlarinizi tartismak i¢in ayni servisteki
hemsirelerle destek gruplari olusturulmasi,

-Isinizin yarattig1 stresten bir siire uzaklasmanizi saglamay1 ve isinizi yiirlitme
yeteneginizi artirmayt amaglayan stirekli egitim programlarinin saglanmasi,
-Meditasyon, yoga, gevseme, kosma ve diger egzersizler gibi stres yonetimi
tekniklerini ogrenmek ve uygulamak i¢in size olanak saglanmasi gibi Gneriler
olabilir.

Egitiminizi Sirdiriin; Hemsirelikteki en son gelismeleri yakalamak
i¢in gereksinimlerinizi karsilayan bazi egitim kurslarina katilarak, mesleki
hemsirelik dergilerini diizenli olarak okuyarak veya mesleki bir birlige, dernege
Uye olarak hemsirelik uygulamalarimzda kullanabileceginiz yeni Dbilgiler
kazanabilirsiniz. Ayrica sizin gibi benzer sorunlan ve kaygilari olan diger
hemsireleri tanimak sizi rahatlatabilir.

“ Haywr ” Demeyi Ogrenin: Sizden ¢ok ¢alismanizi isteyen veya izin
glinlerinizi degistirmek isteyen yoneticinizin veya meslektaginizin istegini yerine
getiremeyecekseniz ona nazikge hayir deyin, bunun i¢in sugluluk hissetmeyin.
Mesleki yagaminiz oldugu gibi 6zel yagaminizin da oldugunun bilincinde olun.

Yeni Ugrasilar Arayin: Eger isinizden sikildiysamz onu cazip hale
getirmeye calisin. Kendi kendinize hastanin gereksinimlerini daha iyi karsilamak
i¢in neler yapmaniz gerektigini sorun. Kendiniz igin yeni amaglar olusturmaya

¢alisin. Miimkiinse yeni sorumluluklar alin.
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Destekleyici Bir Arkadashk lliskisi Kazanmaya Cahsin veya Bir
Destek Grubuna Katihn: Sizi dinleyecek ve konusmalarinizs gizli tutacak,
anlayigli, destekleyici bir arkadasinizla diistincelerinizi tartisin. Bu basit davranig
sizin stresinizin ¢ogunu hafifletebilir. Arkadasiniz size 6zel stresli durumlarla bas
etmeniz i¢in yeni yollar dnerebilir. Yapabiliyorsaniz bir hemsirelik destek grubuna
katilin. Destek gruplarinin ¢ogunda isle ilgili diisiinceler tartigilir, grup bir ruh
saglig1 uzmany, psikolog veya psikiyatrist rehberliginde yonlendirilir.

Bir “Rahatlama Yolu” Bulun: Mesai sonrasi baz etkinliklere katilin,
bu sizin isinizle ilgili diisiincelerinizi unutmaniza eve gitmeden dnce rahatlamaniza
yardim eder. Isten ayrilmadan énce bir arkadaginizla bir fincan kahve, cay icerek
sohbet edin veya miimkiinse eve yiiriiyerek gidin. Sizi ne rahatlatiyorsa onu bulun.

Tatile Cikin veya Izin Alin: Herkes gibi sizin de katlanabileceginiz bir
stres sinirimz vardir. Eger baskilar ¢ok artarsa tatile ¢ikin veya izin alin. Bundan
dolay: kendinizi suclamayin. Bag etme yeteneginizi yeniden kazanmak icin bu
zamana ihtiyacimz var.

Isinizi Degistirin: Is stresérlerinizle yapici olarak bas etmeye ¢alistiniz
ancak bunu bagaramadiysaniz  yéneticinizden yeni bir servise gegmeyi veya
¢alisma saatlerinizin degistirilmesini isteyin. Uzun siiren asin stresin bir hemsire
olarak sizi tiiketecegini ve hemsirelik bakimimzin kalitesini etkileyecegini
unutmayin. Herhangi bir isin yarattig: dayamlmaz stresi gidermek i¢in tek yol
bazen bir bagka servise gegmektir. Bunu uygun sekilde yapabilmenin yollan
sunlardir:

- Gegmek istediginiz servis ve ¢alisma saatlerinizi, gerekgelerinizi olumiu bir dil
kullanarak yazili olarak belirtin. Bu istegin ii¢ kopyasini yapin, bir kopyasini
kendinizde saklay1n.

-Bu isteginizi sizi siirekli denetleyen danismaninizla / yoneticinizle konusun,
yazdigmiz isteginizin bir kopyasimi ona verin. Servisten ayrilmay: diisiiniiyor
olsamiz bile danismaninizla iletisiminizi stirdiiriin.

-Hastanede yer degisiminden sorumlu kisiden randevu alin ve neden yer degistirmek
istediginizi (Srnegin yeni birseyler yapma, daha iy yapma, farkh birseyler yapma

istegi gibi...) yiiz yiize goriserek agiklayin.

31



Atatiirk Univ. Hemsirelik Yiksekokulu Dergisi, Cilt: 2, Sayr; 2, 1999

-Isteginizi birkag hafta takip edin, yer degistirmeden sorumlu ydneticinize
isteginizle ilgili gelismeyi sorun.
-Yer degisiminizin hemen olmasini beklemeyin, sabirli olun. Yonetimin sizin
isteginizi diisinmek i¢in zamana ihtiyact olacakuir. Isteginiz onaylansa bile
y6netim yerinize bir baskasini buluncaya kadar beklemeniz gerekebilir.

Kendinize Deger Verin: Hastamiza bakim verirken kendinizle
ilgilenmeniz gerektigini unutabilirsiniz. Stres ve tikenmislik belirtilerini fark

etmek i¢in uyanik olun, bu belirtilere kars: harekete gecmekte tereddiit etmeyin,

B-Kisisel Yagantinizda Stresin Azaltilmas:

Belirli durumlardaki ani stresten baska bazen bireysel yasantinizda da
genel veya siirekli stres yasayabilirsiniz. Siirekli stresi azaltmak ig¢in, belirli stres
azalticr etkinliklere katilabilir veya bu etkinlikleri normal giinliik yasaminiz igine
alabilirsiniz.

Fiziksel ve ruhsal saghigimizi ne kadar iyl tutarsaniz, stres sizi o kadar az
etkiler, bunun igin asagidaki puf noktalarini aklinizda tutunuz;

Iyi Beslenin: Dort temel yiyecek grubundan yeterli miktarda enerji
saglayan uygun bir diyet, size saglikl bas etmeniz ve saglikls goriinmeniz igin
gereksinim  duydugunuz viyeceklerin  tiimiinii saglar.  lyi beslenip-
beslenmediginize karar vermek igin diyetinizi ve beslenme aliskanliklarinizi
dikkatlice gézden gegirin. Asin my yemek yiyorsunuz? Cok kilolu veya gok zayif
misiniz? Aligkaniigimizdan mi yoksa valnizea aghginizdan m yiyorsunuz? Stres
altindayken daha fazla m yviyorsunuz? Gereksiz kalori, kimyasal katki maddeleri,
asirt yag veya tuz mu tiiketiyorsunuz?

Beslenme aliskanhginizi diizeltmeye karar verdiyseniz size 6zel, beslenme
gereksinimlerinizi karsilayacak yeniliklere wyum saglamak icin ¢aba gosterin.
Ancak yavas ilerleyin, gercekei amaglar koyun. Ornegin; abur-cubur yiyecekler
sizin zay1f noktaniz ise onlar bu ay i¢inde birakmaya ¢alisin. Sonraki ay daha fazla
taze sebze meyve yemeye ¢alisin. Adim adim ilerleyerek yeme aligkanliklarimz

strekli olarak degistirebilir ve stresten daha az etkilenebilirsiniz.
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Diizenli Egzersiz Yapin: Diizenli egzersiz programi kalp giiciintizii,
solunum kapasitenizi, kaslara kan akimini artirarak stresi azaltir. Hoslanacaginiz
bir egzersiz programi segin. Ayrica Oksijen titketimini artiran ve kalp atim hizini
optimal diizeye ¢ikarip bu diizeyde devam ettiren egzersizler segin. Bunun igin
yoga, hizli yiiriiyiis, aerobik, tenis, beysbol deneyebilirsiniz (Egzersiz i¢in
motivasyona gereksiniminiz varsa bir grup programina katilmayi diisiiniin).
Haftada 4 kez her biri en az 20-30 dakika siirecek egzersiz yapin. Yavag gidin ve
dereceli olarak dayanma giiciiniizi gelistirin.

Gevseyin: Etkin gevseme sizin kalp ve solunum hiziniz1 azaltir, kas iskelet
gliciintizii artinr, zihinsel islevlerinizi diizenler, sizin stresten fiziksel ve zihinsel
olarak uzaklasmamzi saglar. Gevseme egzersizleri viicudunuzdaki gesitli kaslarin
sistematik olarak gerginlestirilip, gevsetilmesinden ibarettir. Genellikle bu
egzersizleri herhangi bir yerde yapabilirsiniz, stresin baslangi¢ belirtilerinde bu
egzersizleri yapmakla, stresin olumsuz etkilerini kolaylikla azaltabilirsiniz.

Eglenin: Her giin eglenmek i¢in bir miktar zaman ayirin. Eger isinizin
gerekleri, sizi eglence etkinliklerinden hoglanmaz yapmigsa, hoslandiginiz seyleri
yeniden kesfetmek i¢in zaman aywrin. Arastirin ve deneyin. Bunun i¢in sucluluk
duymayn. Saghk dengenizi stirdirmek i¢in besin ve oksijene ihtiyaciniz oldugu

gibi eglenme zamanimna da ithtiyacimz vardir.
Son bir sz

Eger stres sizi etkiliyorsa, tikkenme agamasina gelmeden once stresi
azaltmak i¢in Snlemler almaya baslayin. Bireysel ve mesleki yasaminizda stresin
azalmasi saghginizi gelistirebilir, daha giivenli, daha tretken ve tlikenmeye

gitmeyen bir hemsire olmaniza yardim eder.
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