
MESLEKİ
TÜKENMİŞLİK 
SENDROMU

İnsan yenilince
tükenmez,
Pes edince tükenir.

Nixon

 B�rey�n normal
şartlarda hayat
kal�tes�n� ve  
mesleğ�nden aldığı
doyumu azaltan,
bedensel ve ruhsal �y�
oluşu etk�leyen Meslek�
Tükenm�şl�k Sendromu
başarılı b�r şek�lde
yönet�lemeyen kron�k �ş
yer� stres�nden
kaynaklanan
durumlarla ortaya
çıkmaktadır.
 



Peki Tükenmişlik
Sendromu Kendini Nasıl
Gösterir?

B�tk�nl�k: Kend�n� enerj�s�z
h�ssetme ve çabuk yorulma

 Uyku problemler�: Daha
fazla uyuma �steğ�; uykuya
dalma veya uyanmada
güçlük

Düşük performans: Önces�ne
kıyasla �ş ver�m�nde ve
planlamasında düşüş 

Odaklanma ve hafıza
problemler�: B�r �şe
odaklanamama, odağını
sürdürememe veya öğren�len
b�lg�ler� akılda tutamama 

Karar vermede güçlük:
esk�s�ne kıyasla daha yoğun
b�r kararsızlık yaşama

Kaslarda gerg�nl�k: vücut
kasılmış g�b� h�ssetme,
boyunun ve bel�n tutulması vb.

Solunum veya s�nd�r�m �le �lg�l�
problemler: Der�n nefes alma
�ht�yacı, m�de bulantısı, karın
ağrısı ve ş�şk�nl�k vb. 

Aşırı hareketl�l�k: yer�nde
duramama, f�z�ksel ve z�h�nsel
yoğun hareket hal�

Empat�n�n azalması: karşıdak�
�nsanın düşünces�n� veya
h�sler�n� anlamanın ve buna
uygun davranımın azlığı

Eğer:

İş hayatınız ve k�ş�sel
hayatınız  arasındak� denge
kurmakta zorlanıyorsanız,
Herkese yardımcı olmaya
çalışıyor ve her �şe
yet�şmeye çalışıyorsanız,
H�zmet sektöründe
çalışıyorsanız,
Yaptığınız �ş üzer�nde az
veya çok, hemen hemen h�ç
etk�n�z olmadığını fark
ed�yorsanız,
İş�n�z� sevem�yorsanız
Her gün aynı �ş�
yapıyorsanız

meslek� tükenm�şl�k
sendromuna karşı r�sk
altındasınız!



Kendinizi Daha İyi
Hissetmeniz İçin:

Beden�n�ze, düşünceler�n�ze
ve nasıl h�ssett�ğ�n�ze kulak
ver�n. Kend�n�z� d�nlemek ve
bu değ�ş�mler�n farkına
varmak atab�leceğ�n�z �lk
adımdır. 
İş yoğunluğunuzu gözden
geç�r�n. Eğer yoğunluğunuzu
azaltab�l�yorsanız kend�n�z
�ç�n bu alanı açın. 
 Öz bakımı günlük rut�n�n�z
hal�ne get�r�n. Örneğ�n
kend�n�z �ç�n bel�rled�ğ�n�z b�r
zaman d�l�m�nde s�ze �y�
gelen b�r akt�v�te
yapab�l�rs�n�z.  Sıcak b�r çay
�çmek, k�tap okumak, örgü
örmek sevd�ğ�n�z b�r f�lm�
�zlemek g�b� b�rçok çeş�tl�
akt�v�te sıralanab�l�r.
Unutmayın öneml� olan
�st�krarlı olmaktır. 

Tükenm�şl�k sendromu,
başlangıçta küçük önlemler
�le kend� kend�ne �y�leşeb�l�r
b�r durum olmakla b�rl�kte
tedav� ed�lmed�ğ� takd�rde
�lerleyerek çok daha c�dd�
boyutlu sağlık sorunlarına
yol açab�l�r.  Eğer s�z de
tükenm�şl�k sendromuna
yakalandığınızı ve kend�
başınıza aşamadığınızı
düşünüyorsanız b�r
profesyonelden yardım
almayı �hmal etmey�n.

İy� beslen�n, yeter�nce uyuyun
(7-9 saat) ve f�z�ksel olarak
beden�n�z� akt�f tutun.
Vakt�n�z�n b�r kısmını
sevd�ğ�n�z b�r�yle konuşmaya
ayırın.
İş yer�ndek� zorlanmalarınızı
ve nasıl h�ssett�ğ�n�z� uygun
�se �ş arkadaşlarınızla
paylaşın. D�nlemek ve
d�nlen�lmek bu dönemde s�ze
�y� gelecekt�r.
Gün �çer�s�nde molalar ver�n.
Molalarınızda çeş�tl�
rahatlama egzers�zler�
deneyeb�l�r, b�raz yürüyüş
yapab�l�rs�n�z.

Kontrolünüz dışında olan
durumları fark ed�n ve
kontrolünüz altında olanlara
odaklanın.
Uygulayab�leceğ�n�z ve s�ze �y�
gelen günlük rut�nler
oluşturarak hayatınızdak�
öngörüleb�l�rl�ğ� artırın.
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