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NIE WSTYD

fundacja

Wypalenie - gdy juz nic Ci sie nie chce

ceeeesneennenneeenees UZYM jESt Wypalenie? .....................

To stan fizycznego, psychicznego i emocjonalnego wyczerpania.
Nie mija po urlopie. Nie pomaga ,wziecie sie w garsc”.
To cichy ztodziej energii, sensu i radosci zycia.

Jak sie objawia? 9 p)
chroniczne zmeczenie mimo snu i odpoczynku - ?
rozdraznienie, spadek motywacji, brak cierpliwosci .

poczucie bezsensu, pustki i samotnosci

trudnosci w relacjach, unikanie kontaktow
problemy z koncentracja, pamiegcia, snem

unikanie kontaktéw intymnych, lek przed bliskoscig

Blisko 35% Polakow odczuwa wypalenie

Gdanski Miesiac

Zdrowia ; :
@ Bl wiecej na www.gdansk.pl




Przyktady wypalenia:

Zawodowe

Masz dos¢ pracy, ludzi, maili, termindw. Kiedys dawato ci to satysfakcje, dzis
ledwo wstajesz z tézka.

Macierzynskie

Jeste$ matkg 24/7. Masz poczucie winy, ze masz do$¢ wtasnych dzieci. Tesknisz za
chwilg ciszy i kontaktem ze soba. Kiedy jednak cos$ robisz dla siebie masz pretens-
je i poczucie winy, ze w tym czasie powinnas by¢ z dzieckiem.

Zyciowe

Niczego nie chce ci sie juz ,,chcie¢”. Nic cie nie cieszy, nie daje satysfakcji. Zyjesz
z dnia na dzien, odliczasz dni do urlopu, weekendu bo chcesz , jakos przetrwac”.
W rzeczywistosci zaréwno po weekendzie jak i po urlopie nic sie nie zmienia.

Co mozesz zrohic? .
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Zatrzymaj sie. Nic nie zmienisz, pedzac na autopilocie.
Zadaj sobie pytanie: czego naprawde potrzebuje?
Pozwdl sam sobie na odpoczynek i poproszenie o pomoc. To NIE wstyd.
Ogranicz media: odtdz telefon, wytgcz powiadomienia.

Powiedz komus, ze masz dos¢. Nie zostawaj z tym sam/a.

Skorzystaj z pomocy specjalisty. To nie oznaka stabosci. To oznaka odwagi.
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Psychoterapia to nie luksus. To jak RTG duszy — pokazuje to, czego nie widac
gotym okiem. Nie musisz sie rozsypac na drobne kawatki, zeby poprosic¢

o pomoc. Latwiej zapobiegac, niz leczy¢.

sesecsecseeseesces: Potrzebujesz pomocy? Zadzwon! eeceececcecccccese,
116 111 Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
116 123 Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych
112 Numer alarmowy w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia
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