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ZDROWE NAWYKI?
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CZYM JEST WYPALENIE ZAWODOWE | DLACZEGO WARTO MU ZAPOBIEGAG?

Wypalenie zawodowe to stan fizycznego, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania

spowodowanego dtugotrwatym stresem zwigzanym z praca. Moze objawiac sie:

icznym zmeczemem

chron B
i brakiem energit

problemami z koncentracja Lczuciem przytioczenia

i pamiecia i frustracji,

Nieodpowiednie zarzadzanie stresem i ignorowanie objawow
wypalenia zawodowego moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych, w tym depresji, zaburzen lekowych oraz chordob

sercowo-naczyniowych.

Dlatego tak istotne jest wdrazanie zdrowych nawykdw, ktére pomagajg

zapobiegac¢ temu problemowi i poprawiaja jakos¢ zycia.

\' Jak unika¢ wypalenia zawodowego poprzez zdrowe nawyki?



RUCH JAKO LEKARSTWO NA STRES g

Aktywnos¢ fizyczna to jeden z najskuteczniejszych VR
sposobow na redukcje stresu i poprawe :
samopoczucia.

Wysitek fizyczny pobudza produkcje endorfin, czyli hormondw szczescia, ktére pomagajg walczyé
z napieciem i zmeczeniem psychicznym. Regularne treningi, nawet umiarkowane, poprawiaja jakos$¢

snu, koncentracje i poziom energii, co przektada sie na lepszg efektywno$¢ w pracy i wiekszg odpornosc
na stres.

Nie musisz od razu rzucaé sie na intensywne treningi. Wystarczy codzienny spacer, poranna
gimnastyka czy jazda na rowerze. Dobrze jest rowniez wyprobowad rézne formy aktywnosci, aby znalez¢

taka, ktéra sprawia nam przyjemno$c¢ i bedzie pasowac do naszego stylu zycia.

JAK WPROWADZIC RUCH DO CODZIENNE) RUTYNY?

Jesli pracujemy na etacie, czesto mamy problem ze znalezieniem czasu na sport. Rozwigzaniem moga by¢:

Krotkie przerwy na aktywnosé

zamiast spedzac caty dzien przy biurku, warto robic¢

Dojazd do pracy w ruchu

rower, hulajnoga lub nawet

kilkuminutowe przerwy na rozcigganie, spacery czy spacer zamiast samochodu czy

¢wiczenia oddechowe. komunikacji miejskiej.

" Wykorzystanie kart
sportowych

dostep do szerokiej oferty obiektow

Trening po pracy
zapisanie sie na zajecia 7
grupowe, basen lub sitownie |

L sportowych utatwia dopasowanie
regularnosci. aktywnosci do wtasnych preferenciji

i harmonogramu.

Wiele firm oferuje benefity sportowe w postaci kart sportowych, takich jak FitProfit czy FitSport, ktore daja mozliwosc¢ korzystania
z sitowni, basendw czy zajed fitness. To duze utatwienie, zwtaszcza dla osoéb, ktdre nie chcg ograniczac sie do jednej aktywnosci. Warto

skorzystac z takiej mozliwosci i zapisa¢ sie do programu, aby urozmaicic¢ swoje treningi i nie popas¢ w rutyne.

\' Jak unika¢ wypalenia zawodowego poprzez zdrowe nawyki?



BALANS MIEDZY PRACA A ODPOCZYNKIEM

Oprocz aktywnosci fizycznej kluczowe sg rowniez inne zdrowe nawyki:

Regularny sen

D)

niebieskiego $wiatta przed snem.

niedobor snu prowadzi do obnizonej produktywnosci i gorszego

samopoczucia. Warto zadbac o staty rytm snu i eliminacje

Zdrowa dieta

odpowiednie zywienie ma wptyw na poziom energii i zdolnos$¢
radzenia sobie ze stresem. Unikaj przetworzonej zywnosci,

siegaj po Swieze warzywa, biatko i zdrowe ttuszcze.

Techniki relaksacyjne

stresu.

medytacja, $wiadome oddychanie czy joga pomagaja odzyskad

wewnetrzng rownowage i obnizy¢ poziom kortyzolu — hormonu

Higiena cyfrowa

i ogolne samopoczucie.

ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem, szczegélnie po

pracy, moze znacznie poprawi¢ jako$¢ naszego odpoczynku

KORZYSTAJ Z BENEFITOW | DBA) 0 SIEBIE

Firmy coraz $wiadomiej podchodza do problemu wypalenia
zawodowego, oferujgc swoim pracownikom wsparcie, np. poprzez
programy benefitowe, w tym karty sportowe. To doskonata okazja,
by zadbaé¢ o zdrowie i dobre samopoczucie bez dodatkowych

wydatkow.

\' Jak unika¢ wypalenia zawodowego poprzez zdrowe nawyki?

Jesli czujesz, ze stres i zmeczenie przejmujg kontrole nad Twojg
codziennos$cig, warto juz dzi$ wprowadzi¢ zdrowsze nawyki.
Pamietaj — mate kroki moga prowadzi¢ do wielkich zmian! Zacznij
od prostych dziatan: wyjdz na spacer w ciggu dnia, wykonaj kilka
¢wiczen przy biurku, zapisz sie na zajecia fitness, skorzystaj
z karty sportowej. Twoje zdrowie psychiczne i fizyczne sg tego

warte!
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? -
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCIE | SAMOPOCZUCIE?

A

\

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit Sp rt
Karta FitProfit — Karta FitSport
e Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektdw jednego dnia ® 8 wejsc¢ do obiektéw w miesigcu
® Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektow w Polsce
® Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
® Ponad 1200 rabatéw na rozne produkty i ustugi e Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
e Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle - bez dodatkowych kosztéw

— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJNA
" CZY KARTA W APLIKACJI
eo - NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.


https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

