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To poziom maksymalny energii z jakg codziennie rano wstajg osoby doznajgce sydromu
wypalenia zawodowego.







TOMEK

& 28 lat, mid developer

¥ Pracuje w $redniej firmie, zmienit
projekt na nowy po 4 latach.

¥ Czuje sie jak trybik w maszynie




ZACZELO SIE OD STRESU...



Stres to reakcja na trudnosci, presje
| NAPIECIO W pracy.



STRES

Eustres Dystres

Pozytywny, motywujacy nas do dziatania. Szkodliwa forma stresu, ktora pojawia sie,
agdy wymagania sytuacji przekraczaja
zdolnosci radzenia sobie, prowadzac do
przecigzenia i negatywnych skutkow dla
zdrowia.



Objawy narastajgcego stresu u Tomka

¥ Bole gtowy i napiecia miesniowe
Problemy ze snem
Problemy z koncentracjg

mecznie

¥ ¥ ¥ ¥

Frustracjo
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WYPALENIE
/AWODOWE .

poczucie psychicznego i fizycznego wyczerpania, niecierpliwosg,
nadmierng sktonnos¢ do irytacji potgczong z cynizmem i poczuciem
chronicznego znudzenia, sktonnosc do izolowania sie i ttumienia
emocji



wyczerpanie emocjonalne

depersonalizacja

obnizenie poczucia wtasnych osiggniec



rozczarowanie
poczucie porazki

wypalenie
zawodowe




wysokie wymagania
trudnosci w zadaniach

monotonia pracy
znuzenie zadaniami



*Justjoin.it, Twoj psycholog (2022) Raport. “Wypalenie zawodowe w branzy IT 2022







miesigc miodowy

przebudzenie
szorstkosé

wypalenie pethoobjawowe






Jak przeciwdziatac i wyjScC z
wypalenia zawodowego?



Srodowisko pracy

Zastanow sie w jakim miejscu pracujesz?
Twoje srodowisko pracy moze bycC jednoczesnie sprzymierzencem lub wrogiem w
walce z wypaleniem. Czy masz przestrzen zeby porozmawiac ze swoim zespotem?




¥ Czy moje potrzeby sg zaspokojne?

% Co zalezy ode mnie, na co mam
WpPtyw, CO moge zmienic?

* Joak moge zadbacd¢ o siebie?




Stategile
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TECHNIKI ZARZADZANIA
STRESEM
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Vi

Krotkoterminowe

I—%

e Techniki oddechowe e Planowanie zadan

e Relaksacja miesni e Narzedzia do zarzgdzania
e Medytacja i e Przerwy I technika
uwaznosc pomodoro

1/////////



Vi

Dtugoterminowe

]

* Zdrowe nawyki e Rozwijanie pasji

 Organizacja | » Rozwdj osobisty
zarzgdzanie czasem

e Wsparcie spoteczne
e Praca nad
przekonaniami

1/////////



Budowanie odpornosci
psychicznej




A co jesSli to wszystko nie dziata?



Wypalenie to proces, wychodzenie z
niego rowniez



X Skontakuj sie z mentorem, coachem, psychologiem

¥ Daj sobie czas

¥ Zainwestuj w Cczds na regeneracje




POZOSTANMY W KONTAKCIE
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