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Burnout

bang kepada keadaan tekanan ini.
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1. Kurang kawalan

2. Jangkaan pekerjaan yang tidak jelas

3. Tiada dinamik di tempat kerja

4.Terlalu banyak aktiviti

5.Kurang sokongan sosial

6. Ketidakseimbangan kerja-kehidupan
(work-life)

Penycbab
Burnout

* Menilai pilihan yang ada

e Dapatkan sokongan Mtngcnda"han
¢ Bersantai

* Bersenam Burnout

e Ambil masa untuk berehat

Kesedaran (Mindfulness)

Editor: Nur Farahzawanah Al
Pegawai Psikologi Kanan





