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Akademisyen Tﬁkenmi§_lik Sendromu —
Belirtiler, Nedenler ve Onleme Stratejileri

Akademide tikenmisligin 3 boyutu, risk faktorleri, erken uyari isaretleri ve surdurulebilir
kariyer icin stratejiler.
Zafer Hoca - Yayin: 06.04.2026 - 1 dk okuma

Akademide Tukenmislik Neden Yaygin?

Arastirmalar akademisyenlerin %40-60'inin tikenmislik belirtileri gosterdigini ortaya
koymaktadir. "Yayin yap ya da yok ol" (publish or perish) baskisi, agir ders yuku, idari gorevler,
glvencesiz kadro, distk maas ve is-yasam dengesizligi temel nedenlerdir. Pandemi sonrasi
uzaktan egitim yUlkU de buna eklenmistir.

Maslach Tukenmislik Modeli — 3 Boyut

1. Duygusal tikkenme: "Enerjim kalmadi, sabah ise gitmek istemiyorum." Fiziksel ve duygusal
kaynak tUkenmesi.

2. Duyarsizlasma: "Ogrenciler beni ilgilendirmiyor." Meslege ve ¢evreye karsi mesafe koyma,
sinizm.

3. Kisisel basan diusuklugu: "Hicbir sey basaramiyorum." Yetkinlik duygusunun azalmasi.

Erken Uyari isaretleri

. Strekli yorgunluk — dinlenseniz bile gecmiyor.

. Yazamama — "writer's block" kroniklesiyor.

. Erteleme artisi — bildiklerinizi bile erteliyorsunuz.

. Ogrencilere ve meslektaslara karsi tahammulsizIiik.

. Uykusuzluk veya asiri uyuma.
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. "Bunun ne anlami var?" didsidncesinin siklasmasi.

Onleme Stratejileri

1. Sinir koyun: Mesai saatleri disinda e-posta ACMAYIN. "Hayir" demeyi 6grenin — her
komisyona, her projeye evet demek zorunda degilsiniz.

2. Duizenli mola: Haftalik 1 tam gin calismayin. Yillik izninizi KULLANIN — Tark
akademisyenlerin cogu izin kullanmaz.

3. Fiziksel aktivite: Haftada 3x30 dk yUruyus bile tikenmislik belirtilerini %30 azaltir
(meta-analiz verileri).

4. Sosyal destek: Meslektaslarla paylasim, yazma gruplari, mentorluk. Yalniz calismak
tikenmisligi artinir.

5. Profesyonel destek: Belirtiler siddetliyse psikolog/psikiyatrist destegi almaktan cekinmeyin.
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Bircok Universite Ucretsiz psikolojik danismanlik sunar.

6. Anlam yenileme: "Neden akademisyen oldum?" sorusunu tekrar cevaplayin. Klcltk basarilari
kutlayin.

Etiketler: #Strateji

YDS/YOKDIL baraji akademik kariyerinizi engellemesin. Zafer Hoca kurslari:
zaferhoca.com.tr/magaza
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