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Czy presja sukcesuiproduktywnosci moze prowadzi¢ do depres;ji?
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Zyjemy w kulturze
obsesjina punkcie
produktywnosci,
ekstremalnej
wydajnosci oraz
sukcesu.

Spoteczenstwo zaczeto
wyznawac religie dtugiego
czasu pracy i wierzyC w to, ze
nieprzerwana praca to nie tylko
najskuteczniejszy sposob na
uzyskanie awansu, lecz takze
najlepszy sposob na zycie.

Superbohaterowie w kryzysie

Uzaleznienie od pracy czy ciggtego
‘robienia’/ dziatania’ wigze sie
zZwyzszym stresem w pracy

i poza nig, a stres jest rozpoznanym
czynnikiem ryzyka zaburzen
nastroju, w tym zaburzen
depresyjnychilekowych.

Wedtug danych dwa razy czesciej diagnozuje sie depresje
u osOb uzaleznionych od pracy, niz u nieuzaleznionych.

® W Polsce w ostatnich niemal 10 latach 0 59% wzrosta sprzedaz lekéw przeciwdepresyjnych.

@ Polacy naleza do najbardziejzapracowanych narodéw w UE.

® Sredni tygodniowy czas pracy w Polsce to 40,%9h, a 85% pracownikéw deklaruje regularne
branie nadgodzin.

@® Chorobyzwigzane z przepracowaniem stajg sie w Polsce coraz wiekszym problemem.
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Odpowiemy na
nastepujace pytania:

® Jakuwolnic sie od presji produktywnosci, ktora
narzuca nam kultura a takze my sami?

® Skad sie bierze uzaleznienie od pracy? 9 Webinar ten Sklerowanyjest m.in.
® Jakuzaleznienie od pracy moze prowadzi¢ do do OSéb, ktére rOchznajq u siebie lub
depres;ji?

uinnych syndrom ,, superbohatera”:

® Czy pracoholizm jestzwigzany ztypem

2ci?
osobowosci? wcigz biorg na siebie kolejne obowigzki

Czy przepracowanie rowna sie efektywnosc? podejmuja ciagle nowe wyzwania

Jak by¢ efektywnym bez przepracowania? odpoczynek i relaks wywotuje u nich stres

Cotojest dysfunkcyjny perfekcjonizm? zauwazajg u siebie trudnos¢ w odczuwaniu przyjemnosci

Co mozemy zrobic by nie wpasc¢ w putapke maja trudnosc w znalezieniu rownowagi miedzy pracg a zyciem

uzaleznienia od pracy?

zaczynajg odczuwac coraz czesciej obnizony nastroj
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Korzyscizuczestnictwa w webinarze dla pracownika:

L L L

Rozwinie wiedze Wiedza ta utatwi mu rozpoznanie sygnatow u siebie Poszerzy wiedze o tym, jak dbac o siebie
o depres;ji orazinnych, ktore moga swiadczyc¢ o depres;ji na co dzien - na poziomie psychicznym

i mechanizmie wynikajgcejz przepracowywaniasie / wypalenia - i fizycznym, by zapobiec utracie
uzaleznienia dzieki czemu bedzie mogt adekwatnie zareagowac rownowagi miedzy pracg azyciem

Prelegentka: Olga Wojciechowska

Psycholog spoteczny, psychoterapeutka. Psychologia orazrozwoj personalny

sgjej pasja i profesjg. Od 2023r. prowadzi webinary z tematyki well-beingu dla firm (m.in. Geberit, Ernst&Young,
PwC, Ocean Network Express) w jezyku polskim i angielskim. Od 2024r. rozwija praktyke psychoterapeutyczna
w nurcie humanistycznym Gestalt.

7 lat pracowata w Edynburgu, w Szkocji, ktdrg nazywa swoim drugim domem. To doswiadczenie zainspirowato ja
do stworzenia przestrzeni rozwoju i terapii dla obcokrajowcow mieszkajagcych w Polsce -
www.wellinwarsaw.com. Zarowno w Polsce jak i w Szkocji pracowata w sektorze biznesowym oraz
pozarzadowym na stanowiskach m.in. specjalisty ds. sprzedazy szkolen, rozwoju biznesu a takze trenerki szkolen
rozwojowych dla pracownikow.



http://www.wellinwarsaw.com
http://www.olgawojciechowska.pl/
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