Tedavi

TUkenmislik sendromunda erken
mUdahale dnemlidir.
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Yasaminda Sessiz
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Tedavide;

@ Psikoterapi,

@ Gerekli durumlarda psikiyatrik
degerlendirme ve ilag tedavisi,

@ Dinlenme ve is yUkinin dizenlenmesi,
Tikenmiglik cendromu yalnizea bireyi

@ Kariyer danismanligi destegi alinabilir. dedil, ic yagamm ve Laramlarin

verimliligini de ethileyen Gnemli bir

corundur.

Erken fark edilmeci ve gerekli
dectegin alimmas hem ruhcal hem de

Fizikeel caghgin korunmacina katk:

jlar.
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e karsi ilgi ve motivasyonun azalmasi,

erformans diUsUklGgU ve yasam
kalitesinde azalma ile kendini gdsterir.
DiUnya Saghk Orgutt (WHO), tikenmisligi,
bireyin etkili sekilde basa ¢ikamadigi kronik
is stresinin sonucunda gelisen mesleki bir
sendrom olarak tanimlamaktadir.

TUokenmislik Sendromunun
Belirtileri

Duygusal Belirtiler
o SUrekli mutsuzluk ve umutsuzluk

- Ise karsi isteksizlik ve motivasyon
kaybi

« Sinirlilik

« Kendini yetersiz veya dedersiz
hissetme

- Kaygi ve depresif belirtiler

Fiziksel Belirtiler
« SUrekli yorgunluk ve halsizlik
» Bas ve kas agrilari

« Uyku sorunlari
« Bagisiklik sisteminin zayiflamasi

Zihinsel Belirtiler

« Dikkat daginikhgi

« Unutkanlik

« Karar vermede giclik
» Yaraticilikta azalma

Davranigsal Belirtiler

. ise ge¢ kalma veya devamsizlik
« Sosyal ¢evreden uzaklasma

« Sigara, alkol veya madde
kullaniminda artis

. Is performansinda dusis

Tukenmislik Sendromu
Nasil Olusur?

TUkenmislik sendromu tek bir nedene bagh
degdildir. En sik gorilen risk faktorleri
sunlardir:

« Asiri is yUkU ve zaman baskisi

» Rol belirsizligi

« Yonetim desteginin yetersiz olmasi

» Takdir edilmedigdini hissetmek

» SUrekli degisen beklenti ve hedefler

. Is-6zel yasam dengesinin bozulmasi

Bu etkenler zamanla stres dizeyini
artirarak kisinin bas etme kapasitesini
azaltabilir.

TUkenmislikten
Korunmak icin

- Is ve 6zel yasam arasinda denge kurun.
« DUzenli mola ve tatil yapin.

« Hobilerinize zaman ayirin.

« Zaman yonetiminizi gelistirin ve
gerektiginde gorev paylasimi yapin.

« Aile, arkadas ve is ¢evrenizden sosyal
destek alin.

« DUzenli uyuyun, saglikh beslenin ve
egzersiz yapin.

» Nefes egzersizi, meditasyon ve
mindfulness gibi farkindalik uygulamalarini
deneyin.

Kurumlar ise acik iletisimi desteklemeli, is
yUkUnU adil dagitmali, ¢alisanlarin
gorislerine deger vermeli ve gerektiginde
psikolojik destek olanaklari sunmalhdir.



