
Wypalenie
zawodowe 
u każdego
wygląda 
inaczej.

Neurotyp ma znaczenie.
Elastyczność układu nerwowego

ma znaczenie.

Neurodiversity@Work



Chroniczny
stres prowadzi
do wypalenia

Stres to reakcja
przystosowawcza

organizmu na każde
zagrożenie, które

odbierasz: fizyczne,
psychiczne,

emocjonalne.

To nie charakter.
 To biologia + środowisko pracy.

Neurodiversity@Work



Jak może wyglądać 
wypalenie zawodowe 

w świecie neuroróżnorodnym?

Osoby 
Neurotypowej

Osoby 
w Spektrum

Autyzmu (ASD)

Osoby 
auADHD 

Osoby 
z ADHD



zmęczenie
cynizm
spadek motywacji
drażliwość

objawy
wypalenia

często myślą

bywają oceniani 
jako

Wypalenie Neurotyp (NT)

co wywołuje
wypalenie

“Jestem przemęczony/a”

Mniej zaangażowani

długotrwała presja
zbyt duże tempo
brak regeneracji
przeciążony kalendarz
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przeciążenie sensoryczne
wycofanie lub meltdown
shutdown  
długi czas regeneracji

objawy
wypalenia

często myślą

bywają oceniani 
jako

Wypalenie & ASD

co wywołuje
wypalenie

„Muszę się odciąć”

Mało elastyczni

chaos
maskowanie
nadmiar bodźców
brak wyjścia z sytuacji
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huśtawka energii
prokrastynacja
chaos poznawczy
frustracja

objawy
wypalenia

często myślą

bywają oceniani 
jako

Wypalenie & ADHD

co wywołuje
wypalenie

„Znowu nie dowiozłem/am”

Niezdyscyplinowani

nuda
brak struktury
nadmiar przerwań
presja czasu
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szybkie przeciążenie
hiperfokus ↔ shutdown /
meltdown
wysoki koszt maskowania
dezorientacja

objawy
wypalenia

często myślą

bywają oceniani 
jako

Wypalenie & auADHD

“Ciągle jest ze mną 
coś nie tak”

Niestabilni

sprzeczne wymagania:
struktura vs. stymulacja, 
brak dostosowań
brak logiki

co wywołuje
wypalenie
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Niezależnie od
neurotypu

przeciążenie układu
nerwowego

brak domknięcia
stresu

zbyt długi tryb
“alarm”

To nie charakter.
 To biologia + środowisko pracy.

Neurodiversity@Work



Jak Lider/ka
przeciwdziała
wypaleniu? 

pytaj o obciążenie,
nie o motywację
reguluj siebie →
regulujesz zespół
projektuj współpracę,
nie „naprawiaj ludzi”
neuroedukacja każdego
dnia 

To są kompetencje przywódcze.
 Nie cechy charakteru.

Neurodiversity@Work

Cały tekst o
wypaleniu,
stresie, nerwie
błędym na
diversi.pl



1.Poznawczym (mózg i uczenie się) 
2. Sensorycznym 

3. Emocjonalnym (emocje, układ nerwowy)
4. społecznym i komunikacyjnym.

Wypalenie to nie charakter.
 To biologia + środowisko pracy

Neurodiversity@Work

Cały tekst o
wypaleniu,
stresie, nerwie
błędym na
diversi.pl

W moich podsumowaniach
wiedzy 

w obszarze neuroróżnorodności
nie dążę do „włączania do
normy” (rozumiane jako

dopasowywanie ludzi do jednego
wzorca, czyli inkluzji), 
tylko do projektowania

środowiska pracy z
uwzględnieniem różnic

neuroróżnorodnych na poziomie:



Asia Tonkowicz
Certyfikowa coach 
CliftonStrenghts Gallupa

Executive Mentoring (metoda: TSR)

Mediatorka i Tłumaczka
Neuroróżnorodności w pracy  
 
#ActuallyauADHD

blog: diversi.pl

Zapraszam na
Executive Mentoring 


