Jak przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu

i z nim walczy¢?

« Rozwdj poczucia wiasnych kompetencji, zaradnosci

« Higiena psychiczna, aktywnos¢ fizyczna, stosowanie

technik relaksacyjnych
« Wsparcie spoteczne

» Bardziej efektywne strategie radzenia sobie
nastawione na rozwigzanie problemu niz na emocje

i mechanizmy obronne unikania
« Dobra organizacja pracy - zarzgdzanie czasem
o Asertywnosc¢

« ROwnowaga miedzy zyciem zawodowym
i osobistym, zrdéznicowane zrddta satysfakcji
zyciowej

« Swiadomos$¢ swoich zasobdw i ograniczen

« Realistyczne oczekiwania wobec pracy

« Szkolenia, wsparcie w srodowisku pracy,

psychoterapia



