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Dzien walki z wypaleniem

zawodowym

e ——

Zgodnie z Miedzynarodowa Klasyfikacjg Chordb ICD-II
wypalenie zawodowe to syndrom wynikajgcy z
przewlektego stresu w miejscu pracy.

Objawy zwigzane sg z fizycznym, emocjonalnym i
psychicznym wyczerpaniem.,

ciagte zmeczenie negatywne nastawienie do pracy
ktopoty ze snem brak wiary w siebie

bole i sztywnos¢ miesni poczucie porazki

niepokaj ktopoty z koncentracja

brak energii e rozchwianie emocjonalne

— _

Jak mozesz dbac¢ o siebie?

W wysypiaj sie

. spedzaj czas na tonie natury

W poswiecaj czas na odpoczynek
W sprawdzaj ile od siebie wymagasz
. stawiaj sobie realne cele

W szukaj wsparcia wsréd bliskich
W doceniaj siebie

Przewlekty stres wptywa na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne.
Jesli nadal odczuwasz symptomy stresu, zgtos sie do specjalisty

ochrony zdrowia psychicznego.
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