STRES JEST ZUPELNIE NATURALNY

Przypomnij sobie jaka$ niekomfortowga sytuacje.
Czy te zjawiska s Ci znajome?

e boéle gtowy

e problemy ze snem

e drzenie dtoni, gtosu

e wzrost ciSnienia

e nadmierne pocenie sie

e nudnosci

To nasz organizm reaguje na okreslony problem,
z ktérym ma sie zmierzyc.
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PAMIETAJ

Stres nie jest wytacznie negatywnym zjawiskiem.
Jego dziatanie ma réwniez korzystny wptyw —
motywuje i pobudza do dziatania. To stres pro-
wokuje nas do podjecia rekawicy i walki z na-
szym problemem.

DLUGOTRWALY STRES
TO CICHY ZABOJCA

Krétkotrwaty stres, zwtaszcza ten mobilizujacy,
bywa korzystny. Gdy przecigga sie w czasie, or-
ganizm traci sity. Nie lekcewaz tego problemu
i nie wstydz sie o nim rozmawia¢. Kazdego stre-
suja zupetnie inne rzeczy. Zadbaj o siebie - naucz
sie radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych.

WYPALENIE ZAWODOWE

Reakcja organizmu na dtugotrwaty i przeciagaja-
3 sie stresujacy sytuacje zawodowa.

Przy wypaleniu przechodzimy przez 3 etapy:
e przyttoczenia negatywnymi emocjami
e obnizenia zadowolenia z osiagniec
e poczucia oderwania od samego siebie

Nie tylko sam stres powoduje wypalenie zawo-
dowe. Brak awansu, rozwoju czy nadmierna ru-
tyna w dtugim czasie, to przyktady czynnikéw,
ktére stajg sie takim zapalnikiem.

Wypalenie zawodowe sprawia, ze przestajemy by¢
efektywni w swojej pracy i tracimy satysfakcje.

CO MOGE ZROBIC?

Zadbaj o siebie. Dokonaj zmiany. Problem nie
zniknie sam.

Kilka przyktadow:

e Znajdz rébwnowage miedzy obowigzkami
a zyciem prywatnym.

¢ Nie doktadaj sobie dodatkowych
obowiazkdw, jesli nie jest to konieczne.

e Nie rezygnuj ze swoich zainteresowan,
rozwijaj hobby.

e Ustal priorytety — wtasciwy sen, zdrowe
odzywianie i aktywnos¢ fizyczna.

e Dbaj o dobrg atmosfere w pracy.

e Nierezygnuj z przerwy w pracy. To Twoj
Czas na regeneracje.

e Naucz sie relaksowac — wycisz sie.
e Rozmawiaj o problemach.

e Skorzystaj z pomocy specjalisty
w odbudowaniu réwnowagi psychiczne;j.

Wypalenie jest chorobg XXI wieku. Nie ignoruj
symptomoéw. Swiatowa Organizacja Zdrowia
oficjalnie uznata to zjawisko za schorzenie.
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NAUCZ SIE RADZIC SOBIE Zawodowej Wojewodzkiego Urzedu Pracy SAMORZAD WOJEWODZTWA
ZE STRESEM w Poznaniu WIELKOPOLSKIEGO
WOJEWODZKI URZAD PRACY
W POZNANIU
Korzystaj ze sprawdzonych metod. Nawet jesli Centrum Poznah
problem teraz Cie nie dotyczy, profilaktyczne | ul. Szyperska 14, 61 — 754 Poznan CENTRUM INFORMACJI
dziatania uchronia Cie przed nadmiernym stre- tel 61 846 38 52 61 846 38 54 | PLANOWANIA KARIERY ZAWODOWEJ
sem i ewentualnym popadnieciem w wypalenie ’ '
zawodowe. ciipkz@wup.poznan.pl

Stres i wypalenie zawodowe
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Centrum Kalisz

| ul. Serbinowska 5, 62-800 Kalisz
tel. 62 766 29 06
wup.kalisz@wup.poznan.pl

Centrum Konin

| ul. Zaktadowa 4, 62-510 Konin
tel. 632497100
wup.konin@wup.poznan.pl

Centrum Leszno

| ul. Sniadeckich 5, 64-100 Leszno
tel. 65 529 57 66
wup.leszno@wup.poznan.pl

Korzystajac z ustug doradczych, nauczysz sie
jak radzic sobie ze stresem, aby przeciwdziata¢
wypaleniu zawodowemu.

stacjonarnie i on-line

| Centrum Pita
bezptatnie

al. Niepodlegtosci 24, 64-920 Pita
tel. 67 21277 94,67 212 30 84

wup.pila@wup.poznan.pl Szczegébtowe informacje o ustugach doradczych
na stronie internetowej
wuppoznan.praca.gov.pl

PAMIETAJ

Uciekanie w uzywki tylko chwilowo zakamuflu-
je problem. Dodatkowo moze jeszcze bardziej Zapraszamy od poniedziatku do pigtku,
go pogtebi¢. Zainwestuj w swoje zdrowie. w godzinach 7:30 - 15:30. Zapraszamy



