insan yenilince

tikenmez,

Pes edince tiukenir.
Nixon

Bireyin normal
sartlarda hayat
kalitesini ve
mesleginden aldigi
doyumu azaltan,
bedensel ve ruhsal iyi
olusu etkileyen Mesleki
Tukenmislik Sendromu
basarili bir sekilde
yonetilemeyen kronik is
yeri stresinden
kaynaklanan
durumlarla ortaya
cikmaktadir.

@ MESLEKI
TUKENMISLIK
SENDROMU
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Eger:

e is hayatiniz ve kisisel
hayatiniz arasindaki denge
kurmakta zorlaniyorsaniz,

e Herkese yardimci olmaya
calisiyor ve her ise
yetismeye calisiyorsaniz,

e Hizmet sektorunde
calisiyorsaniz,

e Yaptiginiz is tizerinde az
veya ¢cok, hemen hemen hig
etkiniz olmadigini fark
ediyorsaniz,

o isinizi sevemiyorsaniz

e Her gun ayni isi
yapiyorsaniz

mesleki tukenmislik
sendromuna karsi risk
altindasiniz!

Peki Tukenmislik
Sendromu Kendini Nasil
Gosterir?

Bitkinlik: Kendini enerjisiz
hissetme ve cabuk yorulma

Uyku problemleri: Daha
fazla uyuma istegi; uykuya
dalma veya uyanmada
gucluk

Diisiik performans: Oncesine
kiyasla is veriminde ve
planlamasinda dusus

Odaklanma ve hafiza
problemleri: Bir ise
odaklanamama, odagini
surdirememe veya o6grenilen
bilgileri akilda tutamama

Karar vermede gucluk:
eskisine kiyasla daha yogun
bir kararsizlik yasama

Kaslarda gerginlik: viicut
kasilmis gibi hissetme,
boyunun ve belin tutulmasi vb.

Solunum veya sindirim ile ilgili
problemler: Derin nefes alma
ihtiyaci, mide bulantisi, karin
agrisi ve siskinlik vb.

Asin hareketlilik: yerinde
duramama, fiziksel ve zihinsel
yogun hareket hali

Empatinin azalmasi: karsidaki
insanin dusuncesini veya
hislerini anlamanin ve buna
uygun davranimin azligi



Kendinizi Daha iyi
Hissetmeniz igin:

e Bedeninize, dusuncelerinize
ve nasil hissettiginize kulak
verin. Kendinizi dinlemek ve
bu degisimlerin farkina
varmak atabileceginiz ilk
adimdir.

e is yogunlugunuzu gézden
gecirin. Eger yogunlugunuzu
azaltabiliyorsaniz kendiniz
icin bu alani agin.

o Oz bakimi giinliik rutininiz
haline getirin. Ornegin
kendiniz icin belirlediginiz bir
zaman diliminde size iyi
gelen bir aktivite
yapabilirsiniz. Sicak bir cay
icmek, kitap okumak, 6rgu
ormek sevdiginiz bir filmi
izlemek gibi bircok cesitli
aktivite siralanabilir.
Unutmayin onemli olan
istikrarh olmaktir.

lyi beslenin, yeterince uyuyun
(7-9 saat) ve fiziksel olarak
bedeninizi aktif tutun.
Vaktinizin bir kismini
sevdiginiz biriyle konusmaya
ayirin.

Is yerindeki zorlanmalarinizi
ve nasil hissettiginizi uygun
ise is arkadaslarinizla
paylasin. Dinlemek ve
dinlenilmek bu donemde size
lyi gelecektir.

Gun icerisinde molalar verin.
Molalarinizda cesitli
rahatlama egzersizleri
deneyebilir, biraz yuruyus
yapabilirsiniz.

¢ Kontrolunuz disinda olan

durumlan fark edin ve
kontroliiniiz altinda olanlara
odaklanin.
Uygulayabileceginiz ve size iyi
gelen gunluk rutinler
olusturarak hayatinizdaki
ongordilebilirligi artirin.

Tukenmislik sendromu,
baslangicta kuictik 6nlemler
ile kendi kendine iyilesebilir
bir durum olmakla birlikte
tedavi edilmedigi takdirde
ilerleyerek ¢cok daha ciddi
boyutlu saglik sorunlarina
yol acabilir. Eger siz de
tukenmislik sendromuna
yakalandiginizi ve kendi
basiniza asamadiginizi
dusuniuyorsaniz bir
profesyonelden yardim
almayi ihmal etmeyin.

Hazirlayan:
Psk. Dan.H.Betiil BiLimM



