Objawy
odczuwalne w ciele

codzienne uczucie zmeczenia i wyczerpania
zaktocenia snu, bezsennosc

czeste przeziebienia i grypy

czeste bole gtowy i dolegliwosci przewodu
pokarmowego

bole miesni

dusznosci

zaburzenia kardiologiczne

nadcisnienie

Zmiana wagi

Dodatkowo u kobiet: zaburzenia cyklu
miesigczkowego



Objawy

behawioralne

Dotyczace podejscia do pracy:

poswiecanie pracy coraz wiecej czasu przy
spadajacej efektywnosci

brak umiejetnosci wypoczywania
codzienny opor przed pojsciem do pracy i
chec wyjscia z niej jak najszybciej

mysli 0 rzuceniu pracy lub jej zmianie
poczucie, ze wcCigz brakuje na cos$ czasu
spadek zaangazowania i satysfakgji z pracy
czesta nieobecnos¢ w miejscu pracy
trudnosci w opanowaniu emocjonalnych
reakcji, wybuchy gniewu, impulsywnos¢
okazywanie rozdraznienia i frustragji
ryzykowne zachowania spowodowane
nadmierng pewnoscig siebie

trudnosci w podejmowaniu decyzji
naduzywanie srodkow uspokajajgcych i
uzywek

nieustepliwos¢ w mysleniu i niechec do
zmian

czeste spogladanie na zegarek
odktadanie spraw

przesuwanie terminow spotkan z klientami
awersja do telefonow i wizyt klientow
wyglad i dziatanie zdradzajgce
przygnebienie

ptaczliwosc

zaburzenia pamieci

skupienie sie na sobie

tatwos¢ ulegania wypadkom

zmiana apetytu

uzalanie sie nad sobg

utrata gorliwosci

utrata idealizmu

utrata zainteresowan

kognitywne
Dotyczace relacji:

izolacja spoteczna

stereotypizacja, etykietowanie |
projektowanie

przedmiotowe traktowanie innych
niechec do niesienia pomocy innym
niezdolnos¢ do koncentrowania sie na
klientach lub ich wystuchania

utrata pozytywnych uczuc w stosunku do
klientéw i wspotpracownikow

cynizm i postawa strofujgca wobec
klientow i wspotpracownikow
podejrzliwos¢ wobec innych

upor i nieelastyczne podejscie do innych
zwerbalizowane negatywne nastawienie
chtéd emocjonalny, spadek lub utrata
empatii

utrata zaufania do przetozonych
obwinianie innych

poczucie, ze wyniki wtasnej pracy nie sg
przez nikogo zauwazone, ani docenione
problemy matzenskie i rodzinne:
obnizenie zainteresowania cztonkami
rodziny, tatwiejsze poirytowanie nimi,
opor przed wspolnym wypoczynkiem
unikanie kontaktu z przetozonymi i
wspotpracownikami np. z obawy przed
kolejnymi obowigzkami lub
zdemaskowaniem niskiego
Zaangazowania

dtugotrwate chowanie urazy wobec
innych



Objawy
odczuwalne w sferze emocji

e negatywizm, izolacja i wycofanie sie

e 7ztosSCiniechel

e UcCzucie zawodu wobec samego siebie

e poczucie winy

® pOCzUCie osaczenia i porazki

e niska samoocena

e brak odwagii obojetnosc

e wrazenie bezruchu

e nieufnosC i paranoidalne wyobrazenia

e Niepokd

e depresyjnosc

e tatwe przechodzenie do standw skrajnych
emocjonalnie

e ambiwalencja pomiedzy poczuciem wszechmocy a
zupetnej niekompetendji

e Wzrost obaw

e bezradnosc

e Dezsilnosce

e mysli samobdjcze

e poczucie pustki



