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Stress and burnout among
mothers

Abstract

Stress and burnout are dealt with in the
literature as an issue commonly associated with
jobs that require human relationships. The
significant points highlighted in the definition of
burnout are face-to-face relationships in the job
environment and exposure to intensive
emotional demands. Based on this definition, it
may be concluded that mothers are also faced
with the risk of stress and burnout, although
motherhood is not defined as a profession.
Mothers generally bear the main responsibility in
the care and education of children and in
guiding children’s lives. Since the psychological
health of mothers has direct impacts on the
mental health of children, it is important to
study the prevention of distress and burnout in
mothers and relevant coping strategies. The
literature mostly presents studies related to
burnout in the mother of sick or handicapped
children. However, distress and burnout in
mothers of children with normal development
also need to be studied. In that vein, this study
discusses the symptoms, prevention and coping
strategies of distress and burnout with regard to
motherhood.
Motherhood, Burnout,
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Annelerde stres ve
tikenmiglik

Ege Akgiin'

Ozet

Stres ve tikkenmislik insan ile iliski kuran meslek
gruplarinda stklikla calisilan bir konu olarak alan
yazinda yer almaktadir. Tkenmisligin tanimimnda
meslek geregi insanlarla ylz ylize c¢alisma ve
yogun duygusal taleplere maruz kalma vurgu
yapilan Onemli noktalardir. Bu noktadan
hareketle annelerin bir cocugun bakim ve egitimi
le yasamma yon vermede genellikle birinci
derece sorumlu olan kisi olmast nedeni ile bir
meslek olarak tanimlanmasa da olumsuz stres ve
tikenmislik yasama riski bulunmaktadir. Diger
yandan annenin psikolojik sagligi ayn1 zamanda
cocuklarmin  ruh  saghgr  lzerinde  etkili
olabileceginden annelerde olumsuz stres ve
tikenmislik sendromunu 6nleme ve bas etme
stratejilerinin  vurgulanmast gereken 6nemli bir
konu oldugu dusinilmektedir. Alan yazinda
genellikle hasta ya da engelli cocuk annelerinde
tikenmislik ile 1ilgili c¢alismalarin  yer aldigt
gortilmektedir. Ancak normal gelisim gosteren
cocuga sahip annelerde de olumsuz stres ve
tikenmisligin gorilme olasihigr dikkat edilmesi
gereken bir 6zelliktir. Bu nedenle, bu derleme
calismasinda stres ve tikenmisligin, annelikle
iliskili olarak boyutlari, belirtileri, 6nleme ve basa
ctkma stratejileri tartistlmis, yeni calismalara
yonelik 6nerilerde bulunulmustur.
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Girig

“Meslek” olarak tanimlanan profesyonel aktivitelerin isyeri hiyerarsik yapist, bordro, sosyal gtivenlik,
yoneticiler, misteriler, hizmet ya da mal tretimi, dagitimt ve sunumu gibi ¢esitli bilesenleri vardir.
Buna gore “gercek” bir is gibi gortlmese de, annelik, dikkat ve sorumluluga dayalt bir bakim hizmeti
gerektiren, seving, gurur, nese, mutluluk gibi olumlu, hayal kiriklig1 gibi olumsuz yogun duygulart
beraberinde getiren, tam zamanli, maas ve ikramiye olanaklari olmayan bir meslek olarak sayilabilir.
Genel olarak anneligin bilesenleri ¢cocugun fiziksel bakimi, egitimi, duygusal olarak desteklenmesi;
sabir, tolerans, yorgunluk ve husrana dayanma, catismalari yonetme, dinamizm gibi 6zelliklerin
yaninda ihtiyaglarin organizasyonu, doktor — okul gbriismeleri ve ayrica tim bu sayilanlara ek olarak
“kriz, kavga ve yaramazliklar” ile bas etme olarak sayilabilir. Profesyonel bir iste ¢alisan bir¢ok
anne, anneligin meslek yasamindan daha zor oldugunu ifade etmektedirler. Ancak annelik stirecinde
yasanan zorluklar genellikle “mitkemmel annelik efsane”si nedeni ile ortaya koyulmaz, saklanir ya da
bastirilmaya ¢abalanir (Guéritault, 2008; Naerde vd., 2000). Bu strecte annelerin yasaminda
olumsuz stres (distress) unsurlarinin ortaya ¢tkma olasiligt bulunmaktadir.

Stres ve annelik

Stres, kisinin i¢sel ve dissal kosullarin degisimine uyum yapma siirecinde bedenin yasadig: fizyolojik
tepkiler oldugu vurgulanmaktadir. Belli bir miktardaki stres ayakta kalmak, yasamak ve biylimek
icin gereklidir, olumlu ve giidileyicidir. Ancak, bedenin aginmaya baglamast olumsuz strestir. Stres
tzerine 6nemli ¢alismalar yapan Hans Selye yasamda tamamen stressiz bir durumun bulunmadigini
ve stres karsisinda bedenin Ug¢ belirgin asamada tepki verdigini belirtmistir. “Genel Uyum
Sendromu” adint verdigi bu siirece gore ilk asama alarm asamasidir, bu asamada stres yaratict faktor
fark edilir, bu faktorler karsisinda kan basmncinda artis, kan sekerinin ylikselmesi, solunum ve kalp
atisinda artis gibi benzer bedensel tepkiler harekete gecirilir, gesitli dizenlemeler yaparak beden
kendini korumaya hazirlanir. Tkinci asamada strese uyum saglama ve diren¢ meydana gelmektedir.
Bu asamada kaybedilen enerji yeniden kazanilir, stres ile bas edilebilir. Ancak eger stres yaratan
faktor ortadan kalkmazsa beden tigiincli agama olan tiikenme agamasina girer (Allen, 1984; Selye,
1984; Sahin, 1994). Bu son asamada yogun stresin olagan dist siirelerde devam etmesine dayali
olarak ortaya citkan bedensel tepkiler ile siirekli savunma hali sonucu titkenmislik ve beraberinde
alerji, cilt hastaliklari, lser, tiroid gibi hastaliklar, ciddi immun sistem bozukluklari, psikolojik
hastaliklar ortaya cikabilir (Taylor, 19806).

Bir annenin ¢ocuguna bakim vermek icin yasayacagt “olumlu stres (comfort zone)” olarak
tanimlanabilecek belli miktarda stres, performansini artirmaktadir. Olumlu stres diizeyinin
gostergeleri, 6zellikle bebek bakimi ve ¢ocukla ilgilenme s6z konusu oldugunda, 6nemli 6zellikler
olan canlt ve enerjik olma, hizli ve kolay kararlar alabilme, bask: altinda bile sakin kalabilme olarak
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stralanabilir. Her bireyin olumlu stres dizeyi birbirinden farklidir ayrica bireyler igin de yasadigt
farkli durumlara gore degisiklik gosterebilmektedir (Sahin, 1994).

Ornegin annelik 6ncesi yasaminda olumlu stres diizeyine sahip bir kadmn, annelik sorumlulugu
cklendiginde olumsuz stres riski ortaya ¢ikabilmektedir. Annenin ev disinda galisip calismamast
annelik sorumlulugu ile birlikte artan stresi “olumlu” dizeyde tutabilmek icin tek basma yeterli bir
unsur degildir. Bunun nedeni toplumun ¢alismayan annelere profesyonel isi olan annelerden farkli
bir sorumluluk ytiklemesi olarak degerlendirilebilir. Anneler bu sorumlulugu “Bir meslegim yok, tek
isim ¢ocugumla ilgilenmek oldugu icin strese girmeye hakkim yok” seklinde yorumlayabilmektedir.
Calisan annelerde ise yasaminda varolan meslek kaynaklt strese ek olarak annelik kaynakli stresin
birlesimi olumsuz stres riskini artirict bir unsur olabilmektedir. Kisaca ev kadmt ya da ¢alisan her
annenin yasaminda olumsuz stres riskinin varligindan s6z edilebilir (Nemet-Pier, 2003).

Annelik ile iliskili olarak “glindelik sikintilar” olarak tanimlanabilecek birey tzerindeki etkisi
cogunlukla g6z ardma itilebilen tekrarlayan stres kaynaklari cevresel ve bireysel stres kaynaklart
olmak tzere iki grup altinda tanimlanabilir (Sahin, 1994; Cam, 1998).

Cevresel stres kaynaklar1

Birey tzerinde etkili olan farklt ¢evresel stres kaynaklari bulunmaktadir. Annelik s6z konusu
oldugunda bu kaynaklar su sekilde siralanabilir:

Astrt yiiklenme, yogunluk ve zamansizlik: Annelerin ¢ocuklarina bakim verirken yaptiklari isler giin
icinde tim zamanlarini alabilmektedir. Bu isler olagantistii ve bir defaya mahsus yasantilar degildir,
her giin tekrarlanir. Bu siirecte anne kendi 6zel bakimina ayrilacak zaman bulamayabilir. Hasta ya da
problem davranislart olan ¢ocuklara sahip olmak daha fazla zaman, ¢aba ve enerji isteyebilir
(Norberg, 2007).

Fiziksel yorgunluk ve hastalik: Yasalarla ¢alisanlarin haklari korumaya alindigy icin annelik istisnast
disinda hasta oldugu halde c¢alismaya hicbir meslek grubu zorlayamaz. Benzer bir sekilde nébet
tutan gesitli meslek gruplarinda nébet tutmadan dolayi dinlenme/ yipranma haklart dogar. Ozellikle
ilk 3 yilinda her zaman nébette olunan meslek annelik olabilmektedir(Guéritault, 2008).

Cok yonli olmak: Annelerin ayni anda 6gretmen, psikolog, pedagog, hemsire, animatér, modact
olmasi beklenmektedir. Ttim bu 6zelliklerin bir kiside toplanmasi ¢ok kolay degildir.

Tekrarlayan rutin aktiviteler: Bebegi besleme, altin1 alma, gazint ¢ikarma, oyuncaklari toplama vb.
islerin tekrar tekrar yapilmak zorunda olunmasinin getirdigi monotonluk zorlayict olabilmektedir.
Mitolojide zirveye ulastirmaya c¢alistigr kayanin tam zirveye ulastiginda tekrar asagr distigi ve bu
kayayr zirveye ulastirmak icin ugrasmaktan vazge¢meyen Sisyphe (Camus, 1942) ile benzerlik
kurulabilecek annelerin yasantilart ve ¢abalarmin kendisi bir motivasyon saglamaktadir ancak yorucu

olmasi da kaginlmazdur.
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Kontrol eksikligi ve 6nceden kestirilemezlik: Bilimsel arastirmalar ¢evreleri tizerinde kontrolleri zayif
bireyletin stresin olumsuz etkisine daha agtk olduklarini gostermektedir. Ornegin, yaglilar
huzurevinde diizenlenen aktivitelerde segme sansina sahip oldugunda psikolojik olarak daha sagliklt
olduklart bulgusu alan yazinda yer almaktadir (Rodin, ve Timko, 1992). Hayvan deneylerinde de
benzer sonuglar bulunmustur, elektrik soku verilen ratlardan soku kontrol edemeyenlerde
edebilenlere gore tlser gibi psikosomatik sorunlar daha fazla belirlenmistir, savunma sistemleri daha
kolay ¢6kmistiir (Overmier, Murison ve Johnson, 1997). Anneler de guniinii ve olaylart kontrol
edebilmede ¢ok 6zgtr degildirler. Hastalik ya da ¢ocugun keyifliyken bir istedigi olmayinca anlik
olarak degisebilen ruh hali gibi durumlar kontrol yoksunluguna 6rnek olarak verilebilir.

Gugstizluk ve caresizlik duygusu: Anneler i¢in ¢ocuklarinin hastalanmast ile ortaya ¢tkan ates ya da
kriz gibi durumlarda hissettikleri duygular anneler icin yipratict olabilmektedir. Ozellikle siiregen
hastaliklar ortaya ¢iktiginda bu duygular ¢cok daha yogun yasanabilmektedir (Akman, 2006; Duygun
ve Sezgin, 2003).

Odiil ya da minnet yoksunlugu: Annelik sorumlulugu ile birlesen zorluklar dogal olarak yapilan isler
gerekeeleri ile gormezden gelinmektedir. Dolayistyla anneligine yonelik olumlu  geribildirimler
alamayan anneler duygusal olarak yenilenebilmeleri icin gerekli 6nemli bir kaynaktan yoksun
kalmaktadirlar.

Bireyin anneligin birincil sorumluluklarindan kaynaklanan stres faktorlerine ek olarak is yogunlugu
ya da bosanma gibi nedenlerle babanin desteginin yetersizligi, esi ile iligkisinden doyum
saglayamama ve saklt stres faktorleri olarak da tanimlanabilecek bazi durumlar: ekonomik ytkler;
gurilti (¢1glik, aglama, tartisma); uykusuzluk; sabir gerektiren bekleme streleri; kiiciik pismanliklar
(daha ¢cok zamanim olsaydt... daha ¢ok oynardim, kitap okurdum...) sayilabilir (Guéritault, 2008).
Bireysel stres kaynaklari

Bireysel stres kaynaklarindan ilk sirada mizag 6zellikleri sayilabilir. Daha sabirsiz, daha az esnek,
ofke kontrolii zayif, duygularini diizenlemede zorluklar yasayan, bagimli, yiksek beklentilere sahip,
kendini yaptig1 ise adayan, zamana duyarl, mimkin oldugu kadar kisa sirede mimkiin oldugu
kadar fazla bagari elde etmek isteyen, asir1 motive kisiler annelikle ilgili stres kaynaklarini daha
olumsuz algilayabilmektedirler (Durna, 2010; Okutan, 2010).

Annelerin ¢ocuk bakimu ile ilgili yetersiz bilgiye sahip olmast da 6nemli bir diger kisisel stres kaynagi
olabilmektedir. Modern toplumlarda daha az c¢ocuk sahibi olmak, aileden uzakta yasamak gibi
nedenlerle bircok kisi ¢ocuklarin hangi gelisim donemlerinde hangi davranislar sergileyebilecegini
gorebilmek i¢in gocuklarla vakit gecirebilecekleri zamana sahip olamamaktadirlar. Anne baba
olmadan 6nce ¢ocuk bakimi ve egitimi konusunda bir egitim alma zorunlulugu da bulunmadigindan

dolayt “cocuk cahilligi” durumu ortaya ¢tkabilmektedir. Cocuk bakimi ile ilgili yeterli bilgi sahibi
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olmamanmn sonucu olarak da annelik roli ile ilgili gercek¢i olmayan beklentilere sahip
olunabilmektedir. Deneyimsiz anneler kendi annesinden gérduklerini uygulamaya ya da el yordam:
ile ¢oztimler bulmaya calisabilitler. Anne ¢ocugun 6fkesi karsisinda ne yapacagini bilmiyorsa o da
Otkelenebilir, kendine giivenini kaybedebilir, cocugunu yaramaz olarak algilayip suglayabilir, ya da iyi
bir anne olamadigi icin kendisini suglayabilir. Oysaki dogru yontemleri bilmek ve uygulamak
davranist degistirebilir. Ancak annelikle ilgili bilgi edinmek ve gelismek isteyen annelere yonelik
kaynaklar ve bu kaynaklardaki bilgi cesitliligi ve farkliigi da anneler icin bir stres kaynagi
olabilmektedir (Guéritault, 2008).

Stres kaynaklarinin sikligt ve yogunlugu, ¢6ziimlenemeden belli stireler devam etmesi kisinin fiziksel
ve psikolojik sagliginin olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Sahin, 1994). Diger taraftan stres
kaynagi olarak tanimlanabilecek aynt durumlar her anneyi farkli derecelerde etkileyebilir, buna
annenin gecmis deneyimleri, kendi ailesi ile olan iligkileri, genel kaygr dizeyi, kisinin olaylara
yukledigi anlam ve verdigi 6nem, sorunlarla basa ¢ikmada beceri duzeyi gibi faktorlerle iliskili
olabilmektedir. Annelerin olaylart nasil yorumladiklart ve nasil uyum yaptiklari sonuglarini
degerlendirme agisindan 6nem tasimaktadir. Anneler tarafindan algilanan olumsuz stres dizeyinin
bir siire devam etmesi ve stresle etkin basa ¢itkmadaki hatalar, bireyin olumsuz duygulara daha yatkin
ve nevrotik olusu, kagcinma ve ruminasyon egilimi sonucu tikenmislik sendromu ortaya
ctkabilmektedir (Cotton, 1990; Zellars ve Perrewe, 2001; Procaccini ve Kiefaber, 1983).
Tukenmislik

Tikenmislik bireylerin isleri geregi karsilastiklart insanlara karst duyarsizlasmalari, duygusal
yonden kendilerini tikenmis hissetmeleri ve kisisel basart ve yeterlik duygularinin azalmasi
seklinde tanimlanabilen ve insanlarla yiiz ytize iliski gerektiren ve kontrol edilmesi zor ¢evrelerde
calisan meslek gruplarinda, yogun ve olumsuz stres ile bas etmede yetersizlikler sonucu ortaya
ctkabilen bir olgudur.  “Tukenmislik sendromu” inisli-gikisli ruh hali, uyku bozuklugu,
konsantrasyon zorlugu, agrilar ve sindirim sorunlart belirtileri ile tanimlanarak ilk kez 1970’lerde
New Yorklu bir psikanalist olan Freudenberger (1974) tarafindan isimlendirilmistir (Cordes,
Dougherty ve Bulum, 1997; Lazarus, 1999; Levinson, 1996; Maslach ve Jackson, 1981; Westman
ve Eden, 1997). Konuya iliskin ¢alismalari ve 6zellikle tikenmiglige iliskin gelistirdigi 6lgek ile bu
konudaki ¢alismalara 6nciilitk eden Maslach’a (19806) gore tiikenmislik kavrami , “isi geregi yogun
duygusal taleplere maruz kalan ve surekli diger insanlarla yiz ylize calismak durumunda olan
kisilerde gorilen fiziksel bitkinlik, uzun siireli yorgunluk, caresizlik ve mutsuzluk duygularinin,
yapilan ise, hayata ve diger insanlara karst olumsuz tutumlarla yansimast ile olusan bir

sendrom”dur ve bireysel bir 6zellik/sorun olmayip sosyal ¢evre ve yapilan isin dogast ile ilgilidir.
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Maslach Ttkenmislik Modeline gore sendrom ti¢ bilesenden olusmaktadir (Maslach ve Jackson,
1981):

1. Duygusal ve fiziksel yorgunluk: Duygusal ve fiziksel genel enerji rezervlerinde azalma olarak
tanimlanabilir. Kisi duygusal kaynaklarinin tikendigini hissetmekle birlikte duygusal bir yorgunluk
yasar ve hizmet verdigi kisilere ge¢miste oldugu kadar verici ve sorumlu davranmadigini distndur.
Tikenmisligin bireysel boyutunu belirtmektedir (Maslach, 1980).

2. Duyarsizlasma ya da uzaklasma: Kisi kendisinden beklenenin farkindadir, ancak bunu yapacak
glice sahip degildir, caba gOsteremez, elinden geleni yapmaya caligsa da giici ve motivasyonu
kalmamustir. Kisinin hizmet verdigi bireylere birer nesne gibi davranmasi, umursamaz, alayct bir
tutum sergilemesidir. Aslinda bu davraniglarin  altinda yabancilagsma duygulart ve savunma
mekanizmast yatmaktadir. Duyarsizlasma; tukenmisligin kisiler arast boyutunu temsil etmektedir.
Bu boyutta 6zellikle, hizmet verilen bireylere karst tutumlarda ve tepkilerde olumsuz degisme
vardir(Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001). Ornegin annenin cocugu aglarken, bir sey hissetmemesi,
duyarsizlasmast ya da 6tkelenmesidit.

3. Bagarilarini inkar etme ya da verimlilikte dusts. Kapasitesine ve yapabileceklerine karst giiven
kayb1, 6zgiivenini yitirme riski bulunmaktadir. Yaptigi iste ilerleme kaydedemedigi distinceleri, suclu
hissetme ve harcadigt ¢abanin ise yaramayacagi inanct ve beraberinde 6zsaygr kaybi ve depresif
belirtiler ortaya cikabilir (Iacovides vd., 2003). Anne cocugu ile daha az zaman gecirmeye ve
gecirilen zamanin kalitesi de diismeye baslar.

Tikenmigligin bilesenlerini anneler su ifadelerle tanimlamaktaditlar: “Kollarum dijsmiis ya da anestezi

PRt

almug gibiyim, yiik bana agir geliyor”, “Sabir kalmadi, kolay bagirsyorum, onlar: cok sevdigim halde ibtiyaglarim:
kargilayamadigim icin hayal kiriklgs yasyorum”, ‘Kendim dabil kimseye verecek bir seyim kalmads”, “Ona iyi
bakamuyorum, Zarar veriyorum diye diisiiniyorum bazen”, “Siper kadm gibiydim, verdim verdim hesapsizea
verdim, pilim tamamen bitti, sarj edemedim’ ya da “Sabrim yok artik, ok kolay bagiryorum, sifir: tiikettim, artik
dayanamuyorum, yapamorum’” .

Edelwich ve Brodsky (1980) ye gore asamalar halinde yasanan bir stire¢ olan tiikenmislik cosku,
duraganlasma, engellenme ve umursamazIlik dénemi olmak tizere dért donemden olusmaktadir:
Coskn Evresi (enthusiasm): Anne ¢ocuguna bakim ve egitim verme isini tiim durumlarda en ideal
bi¢imiyle yapmaya c¢alismakta, bagarili olmayr beklemektedir. Bunun icin yitksek dizeyde
performans harcamaktadir.

Duraganlasma Evresi (stagnation): Bu evrede annenin ¢ocugun bakim ve egitimine yonelik motivasyonu

azalmaya, cosku evresindeki enerjisi, ilgisi ve annelikten aldigt doyumu diismeye baslamustir.
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Engellenme Ewresi (frustration): Bu donemde anne ¢ocugunun istek ve ihtiyaglarint karsilayamadigs ve
cocuklarinin ihtiyaglarint karsilamaya ¢alismaktan firsat bulup kendi isteklerini yerine getiremedigi
icin iki yonli engelleme yasamaktadir. Bu durum annenin hayal kiriklig1 yasamasina da yol agar.
Umnrsamazlik Evresi (apathy): Bu evrede anne ¢ocugu ve onun bakimi ile ilgili olarak duygusal bagint
ve ise yonelik idealizmini kaybeder. Anne cesitli mazeretlerle cocugundan uzak kalmaya, ayrica
annede tikenmisligin belirtileri olan fizyolojik, bilissel, duygusal ve davranissal 6zellikler gérilmeye
baslar.

Bu belirtiler uyku bozukluklari, yaygin agri, kronik yorgunluk vb. fizyolojik 6zellikler; kendini iyi
hissetmeme, sugluluk duygulari, duygusal izolasyon yada baglanamama, asiri duyarlilik, gticstizliik ve
caresizlik hissi, kottimserlik, i¢ stkintisi, depresif ruh hali, kararsizlik, konsantrasyon sorunlari, esnek
yada toleransli olamama, siphecilik, kendini ve bedenini begenmeme, yasamimnimn kontrolinu
kaybetme hissi, 6tke, hayal kirikligl, kaygr gibi bilissel ve duygusal 6zellikler ve verimde azalma,
durtasellik, alkol yada sigara kullanimi gibi davranissal 6zellikler olarak siralanmaktadir (Kasuya,
Baile-Polgar ve Takeuchi, 2000). Bu 6zellikleri ile tiikenmislik belli bir dinlenme siirecinden sonra
kaybolan “gecici yorgunluk” durumundan farklilik géstermektedir (Okutan, 2010).

Tikenmislik, sunulan hizmeti ve hizmetin niteligini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu konuda
alan yazinda Ozellikle doktorluk, hemsirelik gibi saglik calisanlart ve 6gretmenlik gibi insana
yonelik mesleklerde calisan bireyler ile ilgili cok sayida calisma alanyazinda yer almaktadir
(Akgamete, Kaner ve Sucuoglu, 2001, Aktug vd., 2006; Allen ve Mellor, 2002; Budak ve Siirgevil,
2005; Dursun, 2000; Goddard, Patton ve Creed, 2004; Gulseren, Karaduman ve Kultur, 2000;
Gundiiz, 2004; Isaksson vd., 2008; Karlidag, Unal ve Yologlu, 2000; Kaya vd., 2007; Kogak,
2009; Ozbe, 2012; Petkovic vd., 2012; Yildiz, 2012). Montgomery and Rupp (2005) 65 yayin
tzerinde yaptiklart meta analiz ¢alismasinda tikenmislik ile dis stres kaynaklari, duygusal
tepkilerdeki farklilk ve kisilik Ozellikleri arasinda anlamli iliski bulmuslardir. Benzer sekilde
arastirmalarda bireylerin duygusal duyarliliklart ve nérotik 6zellikleri, stresle bas etme becerileri ile
tikenmisligin iliskili oldugu bulunmustur (Allen ve Mellor, 2002; Goddard, Patton ve Creed,
2004; Iacovides vd., 2003; Zellars, Perrewe ve Hochwarter, 2000; Zellars ve Perrewé, 2001).
Annelerle tikenmislik sendromu tizerine yapilan sinirlt sayida ¢alisma epilepsi, diabet, kanser vb.
bir kronik hastaligi ya da zihinsel engeli olan ¢ocuklarin anneleri ile gerceklestirildigi
gortlmektedir (Akman, 2006, Duygun, ve Sezgin, 2003; Elci, 2004; Lindstrom, Aman ve
Norberg, 2011; Norberg, 2007). Normal gelisim gosteren ¢ocuga sahip annelerde de olumsuz
stres ve tiikenmisligin goriilme olasiligr dikkat edilmesi gereken bir 6zelliktir.

“Ayna ayna séyle bana ben kitii bir anne miyim?”
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Tukenmisligi olusturan bilesenler duyarsizlasma ve verimde dusts ile birlikte cocuga ayrilan
zamanin azalmast ya da zaman olarak yeterli olsa da ¢ocugun bu iliskiden doyum saglayamamast
sonucu ¢ocuk ihtiyact olan ilgiden yoksun kalmakta, duygusal olarak olgunlasamama, anneye
bagimliik, sosyal beceri yetersizligi gibi sorunlar yasayabilmektedirler (Kim ve Cicchetti, 2004).
Annenin yasayacag! tikenmislik hem kendisinin hem de ¢ocuklarinin psikolojik sagligini olumsuz
yonde etkileyebildiginden dolay titkenmisligin 6nlenmesi 6nem tasimaktadir.

Tikenmigligi 6nleyici unsurlar

Tukenmislik belirtilerinin 6zverili, en iyisini yapmaya c¢alisan annelerde ortaya ¢ikma olasiligi daha
yuksektir. Toplum anneden her zaman tst dizey bir performans bekler, annenin bu beklentileri
tilkenmeden karsilayabilmesi icin bazi kaynaklara ihtiyact vardir. Oncelikle ait oldugu baglamda
nedenleri, belirtileri, gelisimi ve ihtiyaglari ile tukenmisligi anlamak ve 6nleyici destek kaynaklarina
yonelik farkindalik kazanmak 6nemlidir (Guéritault, 2008).

Tukenmislik, bir sendrom ve sistem sorunu olarak ele alinmalidir. Annelik tikenmisligine yonelik
6nleyici ¢alismalar 6ncelikli olmalidir. Bu calismalar, toplum saghgt alaninda bilinclendirme, anne
baba egitimleri gibi calismalar ile 6rglitsel zeminde olabilecegi gibi bireysel zeminde de olmalidir.
Tukenmeyi 6nleyici bireysel unsurlar séyle sayilabilir (Evans ve Fischer, 1993):

Kendine zaman ayirma ve onleyici tedbirler alma: Tikenmisligi 6nlemede 6nemli unsurlardan biri yapilan
ise verilen molalardir. Annelerin zihinsel ve duygusal kaynaklarini yenileyebilmesi agisindan gercek
tatillere ya da 5 dakikalik zihinsel kigtk tatillere ¢ikmasi, hoslandigi etkinliklere katilmast 6nem
tasimaktadir. Bunun yani sira stres diizeyini optimumda tutabilmek icin hayir demeyi 6grenmek,
seceneklerden icinden kendisi i¢in uygun olani segebilmek, mizaht yasamina dahil edebilmek
onerilen 6zelliklerdendir (Westman ve Eden 1997).

Cesaretlendirme: Pozitif pekistirme 6z giiveni gelistirir. Begenme, takdir etme gibi tim duygusal
odiller davranist pekistirir, tekrarlayan elestiriler gibi olumsuz geribildirimde bireyin bu davranig:
tekrarlamada motivasyonunu azalir. Destek yoksunlugu kendini az begenilmis, kabul edilmis ya da
degersiz hissetmeye yol acabilir. Cevrenin 6zellikle esin pozitif destegi ve takdiri ¢ok 6nemlidir.
Esinden gelen cesaretlendirmeleri talep etme ve kabul etme ¢ok 6nemlidir (Guéritault, 2008).

Sosyal destegin onemi: Tim sorunlarin Ustesinden gelmeye ¢abalamak saglhkli degildir, sorumluluklarin
paylasilmast, ihtiyact oldugunda yardim ve destek alinmast 6nem tasimaktadir. Anneler bazen kendi
yasantt ve stresi ile kendini izole hissedebilir, sosyal ¢evresinden uzaklasabilir. Stres kurbani
annelerin en buyik diismani sosyal ve duygusal destek eksikligidir (Haber vd., 2007; Zellars ve
Perrewé, 2001). Alglanan sosyal destegin (es, komsu, aile, akraba, komsu, yardimci, arkadaslar)
psikolojik saglik ve iyilik hali, bireyin yeterlik inanclarini destekleme, stresin fiziksel ve zihinsel

tirlerine karst koruyucu ve tikenmisligi 6nlemede olumlu yonde etkisi bulunmaktadir (Moos &
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Holahan, 2003; Plana, Fabregat ve Gassio 2003; Shaddock, Hill ve Limbeek, 1998). Yardim
edenlerin varlig, annenin stresini azaltmada ve tikenmisligi Onlemede ¢ok 6nemlidir.
Yargilanmadan, kabule dayali, empatik dinlenilmek bazen tek ihtiyactir. Bu kisi es, arkadas, diger
anneler ya da bir psikolog olabilir.

Standartlarm:  degdistirme. Mikemmel anne olma c¢abasi, iyi niyetli, sevgi dolu bir ¢abadir ancak
zararhdir. “Mikemmel” yerine “yeterince”’yi koyabilmek, limitlerini kabul etmek 6nemlidir.

Spor, Uykn, Dengeli beslenme. Spor ve nefes, gevseme ve fiziksel egzersizler stresle basa ¢ikmada
o6nemli yer tutmaktadir. Alanyazinda fiziksel egzersizin duygusal hassaslik, anksiyete ve depresyon
tizerinde azaltict etkilerinin oldugunu gosteren calismalar yer almaktadir (Broman-Fulks vd., 2004;
Brown, 1991; De Moor vd., 2006; Salmon, 2001).

Sonug

Bir hatanin ¢ocugu icin elverissiz bir duruma yol agabilecegi distincesi ile daha fazla dikkat ve 6zen
gOstermeye, hatalari 6nlemeye calismak, annelik icgtidiist giivenli oldugu kadar yorucudur. Olumlu
stres duzeyinde kalmay:r ve annelik tiikenmisliginden korunmayt 6grenmek bir stirectit. Bunun
yaninda erken dénemde tanimak, hizla mtdahale ederek tikenmisligi asmak daha saglikli ve mutlu
nesillerin yetistirilmesinde 6nem tagimaktadir. Amaglarnm bilincinde olma, degisebilecegine
inanma, degisim i¢in ¢abalama ve sebat etme, gerektiginde ¢evresinden ya da bir uzmandan yardim
alma tikenmisligi 6nlemede ya da asabilmede 6nemli 6zelliklerdir. Bireysel ve toplumsal diizeyde
onleyici ¢alismalarin yapilabilmesinde annelerde tikenmisligin belirlenmesi ve ¢esitli degiskenlerle
iliskisinin  belitflenmesine ihtiya¢ vardir. Normal gelisim g6steren ¢ocuklarin  annelerinde
tiikenmisligin belirlenmesi ve 6nlenmesi ile ilgili arastirma desenlerinin kurgulanmast 6nerilmektedir.
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Extended English Abstract

Motherhood is a demanding phenomenon that involves physical care and education of children,
emotional support for children, characteristics such as patience, tolerance and dynamism,
endurance for fatigue and disappointment, and conflict management as well as organization of
needs, doctor appointments and school meetings, and additionally coping with crises, fights and
mischiefs. The difficulties and challenges faced in the process of mothering are usually not
reflected, hidden or oppressed due to the “legend of perfect motherhood” (Guéritault, 2008;
Naerde et al., 2000). In this process, mothers are faced with the risk of experiencing distress. In
providing care for children, a certain level of stress in a comfort zone may enhance mothers’
performance. The indicators of stress in a comfort zone may be listed as being lively and energetic,
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taking decisions easily and rapidly, and remaining calm even under pressure — which are all very
important for infant and child care. The positive stress level of each individual is unique and may
change according to specific situations that the individual encounters.

Recurring sources of stress, usually defined and disregarded as “daily challenges” of motherhood,
are divided into two groups as environmental and individual sources of stress (Sahin, 1994, Cam,
1998). There are different environmental sources of stress that influence an individual. In the case
of motherhood, these sources may be being overloaded, lack of time, physical fatigue and disease,
efforts to be versatile, recurring routine activities, lack of control and predictability, feeling of
weakness and despair, and lack of award or appreciation (Guéritault, 2008; Norberg, 2007). In
addition to the stress factor deriving from bearing the main responsibility in child life, there may be
some hidden sources of stress such as lack of spouse support, dissatisfaction in relationship with
the spouse, economic problems, noise, lack of sleep, waiting periods that require patience, and
small regrets. Individual sources of interest are personal traits and lack of sufficient knowledge
about childcare (Durna, 2010; Guéritault, 2008; Okutan, 2010). The frequency and intensity of
stress factors as well as continuous stress without a clear deadline for the solution may have
negative impacts on physical and mental health and bring about the burnout syndrome (Sahin,
1994).

Burnout may be characterized as desensitization to people encountered in work life, feeling
exhausted in emotional terms and reduced sense of personal accomplishment; and emerges as a
result of failure in coping with intensive and negative stress, particularly in professions that require
face-to-face relationships and are difficult to control. According to Maslach Burnout Model, the
syndrome consists of three components, i.e. emotional and physical exhaustion, depersonalization
or alienation, and rejection of personal achievement or decrease in efficiency (Maslach and Jackson,
1981). Edelwich and Brodsky (1980) define the stages of burnout syndrome as enthusiasm,
stagnation, frustration and apathy. The limited number of studies carried out with burnout
syndrome in mothers involved mothers with a chronic disease such as epilepsy, diabetes or cancer
or mothers of children with mental disorders (Akman, 2006, Duygun and Sezgin, 2003; Lindstrom,
Aman and Norberg, 2011; Norberg, 2007). There is also a need to focus on distress and burnout in
mothers of children with normal development.

The components of burnout are desensitization to people and reduction in efficiency as well as
decrease in time spent with the child and the child’s dissatisfaction with mother-child relationship
regardless of the period spent together. As a result of these, the child lacks the interest and care
she/he needs, fails to develop emotional maturity, becomes dependent on the mother and lacks the
social skills required (Kim and Cicchetti, 2004). Prevention of burnout in mothers is of particular
importance because it has adverse effects on the mental health of not only mothers but also
children. Primarily, it is required to exert preventive efforts to avoid burnout in mothers. These
efforts may be at the organizational level, i.e. awareness raising in public health and training
programs for parents, or at the individual level. The individual efforts to prevent burnout may be as
follows (Evans and Fischer, 1993): Sparing time for oneself and taking preventive measures,
encouragement, social support, changing the standards, sports, sleeping, and well-balanced diet.
Excessive care and endeavors to avoid any problems and errors that may cause displeasure for
children and trying to avoid errors provide safety for children, but may be exhausting for mothers.
Learning to remain in the comfort zone and to avoid motherhood burnout should be regarded as a
process. Diagnosing burnout in an early stage and overcoming it with rapid interventions are of
importance for raising healthy and happy generations. Among the efforts to prevent and overcome
burnout are being aware of one’s aims, believing in changes, striving for the change patiently and
receiving help from others or experts when required. In order to carry out preventive works at the
individual and social level, there is a need to diagnose burnout in mothers and to identify its
relationship with different variables. It is recommended to design studies related to identifying and
preventing burnout in mothers of children with normal development.
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