Tukenmishik
sendromu
alabilir...

DBE Davrams Bilimleri
Enstitisi'nden Uzman Klinik
Psikolog Zeynep Zat anlatts:

Titkenmislik sendromu
tam olarak nedir?

Is stresinin fiziksel ve duygusal
bitkinlik yaratmass, Kiginin mesleginden
kopmasi,
ve igine karst uhm\\u/ tutumlar
gelistirmesi olarak animlamyor

Belirtileri nelerdir?

Psikolojik belirtiler:

@ Bitkin hissetme

@ Kolayca kiigik seylere bile
ofkelenme, kronik sinirlilik,

@ Haurlama, karar verme,
odaklanma ve dikkati
surdurmede guglik,

@ Hayal kinkhjy, caresizlik,
¢okkiinluk, endise, huzursuziuk,

@ Disilk Ozsayg, degersizlik
inancs, elestirilere kapal olma,
anlamsizlik hissi,
yabancilasma ve Umitsizlik.

Fiziksel belirtiler:

@ Fiziksel yorgunluk,
halsizlik, enerji kaybs,
yeme ve uyku
duzeninin bozulmas:,

® Psikolojik
kokenli bedensel
agnlar, solunum
gugluga,

Davramssal
belirtiler:

@ Dikkatsizlik
erteleme, karar
vermede guglik,

® Isc geg
kalma, hata
yapma, istifa
etmenin
sik dile
getinlmesi,

adaglanna

Meryem Uzerli,
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‘Muhtesem
Yiizyil'in ‘Hiirrem'i
Meryem Uzerli’nin hastaligi
larak giindeme gelen ‘tiikenmislik
sendromu’ uzun siireli is stresi
sonucunda ortaya ¢ikiyor. Son
zamanlarda isiniz yiiziinden kendinizi
yorgun, sinirli hissediyor, is yerinde
sik hata yapiyor, aklinizdan
siirekli istifa etmek gegiyorsa
dikkat! Sizde de
tiikenmislik sendromu
olabilir...

motivasyon eksikligi,
performans distklugu

Kimlerde sik
gorulur?

Arastirmalar, dogrudan
insana hizmet veren,
genis Kitleler tarafindan
degerlendinlen ve
elegtirilebilen mesleklere
sahip olanlarda riskin daha
yiksek oldugunu gosteriyor.
Yani, ¢ok sayida Kisinin
begenisini kazanmay: hedeflemek
bu alandaki profesyonellerin

tikenmishk sendromu yagama

olasihiini artirabiliyor
Dolaysryla kamera éntndeki
oyuncularda risk alundaki
grupta yer alabiliyor. Aynica,
veriler bu sendromun genellikle
baska insanlara iyi gelmeyi

® Kendisini dissinmeksizin
ise adanma, idealistlik,

@ Uzerindeki sorumlulugu
bagka bir Kisi ile paylasamama,

Takdir edilmeme;

® Cok iyi performans gosterme
gerekliligi:

@ 'Hayir' deme sansimin olmamasi,

® Mikemmeliyetgilik; “alicr” olmaktansa
‘fedakarhk’ yapma egiliminde olmak,

® Yarg 21 bir caligma ortamu

@ Belirsiz roller ve sorumluluklar,

® Asin is yikd, ¢alisma ortaminda
sosyal destek eksikligi

gerektiren (yardim eden
f profesyoneller) meslek

stkhginin daha yiksek
olduguna igaret ediyor.
Ruh sagh@ vzmanlan,
sosyal caligmacilar,
hemgireler,
oOgretmenler, 6zel
egitimciler gibi

Nasil tedavi ediliyor?
Tukenmislik sendromunun panzcehiri,

kisinin kendini glicl hissetmesidir

Kisi bir plan yapip bunu uygulayabildigi

strece hakim oldugunu hissedebilir

Bu da isle ilgili olumsuz etkilerden

kendisini korumasini saglayabilic

Tedavi igin kisinin “istirahat ¢tmesi

tavsiye ediliyor. Aynca, kisive psikoterapi

Hangi
durumlar
riski
artiriyor?

® Disandan
gorinecek
sekilde

tiikenmislik
sendromu
yliziinden
diziyi brakip
it destegi verilebiliyor. Psikoterapi kiginin
strekli iyi hayatimin kontroliini etkin bir sekilde
performans
sergileme

yapabilmesi, 6zel ve is yagamindaki
olumsuz durumlar ile daha kolay bas

gerekliligi, edebilmesi igin gerekli becerilen saghyor

elir

Ari suti, geng isci bal

programlanmis geng larvalara, is¢i A, D, E ve K vitaminleri ise

GUR GOI

kapimizi

Basa ¢cikmak icin
bu onerilere dikkat

arilarmin yutak alti ve alt gene
bezlerinde tiretilen, salgilanan bir
maddedir. Geng larvalar ve erigkin
kralige arilarin temel gida
kayna@dir. Isci arilar, ar1 sutil
yapiminda ham madde olarak
kullanmak tizere, biiyilkk
miktarda polen ve nektar yer.
Boylece ar1 siitiini yutak
bezlerinden salgilar. An siitii,
. kralice olmak iizere

arilar tarafindan dogrudan yedirilir.

Kolesterolii diistiriir

tansiyonu dengeler
Ari siitiinilin igindeki temel
vag asitleri kandaki

kolesterol seviyesini diigiiritr.
An siitli icerdigi minerallerin

vaninda B1, B2, B3, B5, B6

ve H vitamini bulundurur.
C vitamini ¢ok az miktardadir.

Bu yiizden hiper
ve hipotansiyona

digtiriir. Damar
sertligini azaltir.

bulunmaz. Ar1 stitinin, zindelik,
kuvvet verir. stah ve
kan basincin dengeler.

faydahdir.

Kansizhiga
iyi gelir.

Kolesterolit

= Hayattaki Kkisisel ve
kariyer hedeflerinizi tekrar
gozden gegirebilirsiniz.

Bu hedefe giden adimlar:
daha kiiglik, uygulanabilir
ve somut sekilde
planlayabilirsiniz.

= Sevdiklerinizden destek
isteyebilirsiniz. Ise geri
donerseniz, sozlesmenizi, is
tamiminiz, sizden tam
olarak ne istendigini ve ne
kadar yapabileceginizi

tekrar degerlendirebilirsiniz.

= htiyaglarmnz ve
kendinizi ifade etmekte
daha girigken ve cesaretli
olabilirsiniz. Farkliliklar
talep edebilirsiniz.

= Insan olarak
smirhliklariniz oldugunu
fark etmek, yerine
getiremeyeceginiz
sorumluluklarin altina
girmenizi engelleyebilir.

Sinirlarimizi ¢alistifiniz
profesyoneller ile bir
kere paylasabilirsiniz,
devam eden caresizlik ve
yetersizlik duygusunu
yasamayabilirsiniz.

= [s disindaki yasaminizi
renklendirebilirsiniz
(hobilere ve arkadaslara
vakit ayirmak gibi).

Is verindeki monotonlugu
degistirebilirsiniz,

molalara farkh ve eglenceli
aktiviteler koyabilirsiniz.
Spor gibi fiziksel aktiviteler
yararl olabilir.

= Bu stirecte, aile onemli
bir rol oynayabilir; kisinin
isteki rolil diginda kendisi -
olarak da sevildigini
hissettirebilir. Nefes

ve gevseme egzersizleri

ve meditasyon teknikleri
ogrenebilirsiniz.
Yasamimizda mizaha daha
fazla yer acgabilirsiniz,




