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NEDİR ?

      Tükenm�şl�k sendromu(Burn Out)
b�rey�n normal şartlarda kar�yer�nden,
arkadaşlıklarından veya a�le
etk�leş�mler�nden aldığı keyf� ve başarı
duygusunu azaltan ve b�reysel k�ml�ğ�n
kaybed�ld�ğ�ne �nanılmasına yol açan b�r
z�h�nsel ve f�z�ksel tükenme durumudur.



“TÜKENME SÜRECİ, YAVAŞ VE SİNSİCE
BAŞLAR. TÜKENMİŞ OLAN KİŞİ, BİR AMACA

ULAŞMAK İÇİN ÇABALAMIŞTIR ANCAK O
AMACA ULAŞAMADIĞI İÇİN ACI ÇEKEN

KİŞİDİR.”
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              Tükenm�şl�k sendromu, önemsenmes�
ve mutlaka tedav� ed�lmes� gereken ps�koloj�k
b�r sorundur. Genell�kle yoğun ve stresl� b�r �ş
yaşantısı �çer�s�nde bulunan k�ş�lerde görülen
tükenm�şl�k sendromunda başarısızlık h�ss�,
enerj� düşüklüğü, b�rey�n kend�n� yorgun ve
b�tk�n h�ssetmes� g�b� problemler baş göster�r.
İnsanlar aşırı düzeyde sorumluluk aldıkları,
aldıkları sorumlulukları yer�ne get�rd�kler�
ancak takd�r ed�lmed�kler� ve sorumluluklarını
uzun sürel� olarak bu şek�lde yer�ne get�rmeye
devam ett�kler� ortamlarda tükenm�şl�k
�çer�s�ne g�reb�l�rler. İnsanı tükenm�şl�ğe
götüren �k� ana sorumluluk kaynağı vardır.
Bunlardan b�r�nc�s� �ş ortamı, �k�nc�s� a�le
ortamıdır.
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-K�ş�n�n her şeye yeteb�leceğ�n� düşünmes�, 

-Bütün sorumlulukları kend�ne alması,

-Mükemmel�yetç�l�k

-Sabırsız ve acelec� k�ş�l�k yapısı

-Her şeye evet deme, reddedememe,

-Etrafındak� �nsanların k�ş�nden çok fazla

beklent�s�n�n olması,

Tükenmişliğe Götüren

Etmenler
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PEKİ BAŞ ETMEK İÇİN NELER
YAPABİLİRİZ?

 Hayır d�yeb�lmey� öğrenmek

Hayat öncel�kler�n� bel�rlemek

 Sınırları koymak

 A�le, çevre ve kend�n�ze vak�t ayırmak

 Herkes�n hata yapab�leceğ�n� kabul etmek

 Güçlü ve zayıf yanlarınızı kabul etmek.

Sorunlar konusunda yardım almaktan çek�nmemek

Strese yardımcı olması açısından spor yapmak

Sağlıklı beslenmek

Düzenl� uyumak

 Nefes egzers�zler� yapmak

�lg�lere göre hob�ler ed�nmek
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 İçerik hazırlanırken;
      https://www.acibadem.com.tr/
      https://www.antalyapsikiyatrist.com/
      https://www.e-psikiyatri.com/
adreslerinden yararlanılmıştır.

 

M e r k e z  M ü d ü r ü  S e r k a n  Y I L M A Z

M e r k e z  M ü d ü r  Y r d .  D r .  H .  T e z e r  A S A N

P s i k o l o j i k  D a n ı ş m a n  E z g i  D E M İ R

P s i k o l o j i k  D a n ı ş m a n  A r m a n  G Ö K D A Ğ

P s i k o l o j i k  D a n ı ş m a n  S e v i l  A Y D I N

P s i k o l o j i k  D a n ı ş m a n  H a l i l  Ö Z G Ü L


