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Warsztaty wspétfinansowane ze srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Wielkopolskiego.

w SAMORZAD

WOJEWODZTWA
WIELKOPOLSKA WIELKOPOLSKIEGO




przeciwdziatania wypaleniu

Zmiana sposobu myslenia i zarzgdzanie swoim czasem.

Czasami problem lezy w naszym podejSciu do sytuacji i
codziennych obowigzkdw.

Jak moge sobie pomébc w diugofalowej perspektywie:

Analiza przyczyn: zidentyfikuj, co doktadnie wywotuje u Ciebie stres. Dzigki
temu tatwiej bedzie unika¢ lub eliminowac¢ sytuacje stresogenne.
Ustalanie realistycznych celéw: stawiaj sobie realne cele, co pomoze
zwigkszy¢ poczucie kontroli nad sytuacjg oraz zachowa¢ réwnowage
miedzy obowigzkami a czasem na relaks.

Asertywnos§é: naucz sie moéwi¢ ,nie”, gdy masz zbyt wiele obowiqzkow.
Jest to kluczowe dla uniknigcia przecigzenia.

Skupienie na tym, co mozna kontrolowaé: nie martw sie sprawami, na
ktére nie masz wptywu. Koncentruj sie¢ na dziataniach, ktére mozesz
podjg¢, a takze na tym, co mozesz zmieni¢, usprawni¢ lub
przeorganizowaé. Zastandw sie, jakqg czeS¢ opieki mozesz powierzy¢
innemu cztonkowi rodziny lub zawodowemu opiekunowi, oraz gdzie szukac
wsparcia w tym zakresie.
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