10 Tools To Tackle Burnout
And Achieve Balance

%XUQRXW LV FRPPRQ DPRQJ YHIHULQDU\ SURIHVVLRQDIV ZUWK VRPH VIIXGLHV
UHYHDILQJ EXUQRXIVAPSIRPV LQ PRUH WKDQ KDII Rl WKRVH VXUYH\HG = KUH
EXUQRXW FDQ IHH) GHELIWDILQJ DQG VHHP QHYHU HQGLQJ WKHUH DUH WRRIV DQG
VIIUDWHJILHV WKDW FDQ KHIS ZWK UHFRYHU\ DQG SUHYHQWRQ -+HUH DUH

SUDFILFD) ZD\V IR KHIS PUILIDIH EXUQRXW DQG EULQJ \RXU (LIH EDFN LQIR
EDIDQFH

-QRZ WKH &DXVHV DQG 6LIQV %XUQRXW LV D FRPSIH[ VAQGURPH ZLIK
PDQ\ GLIHUHQW XQGHUNLQJ FDXVHV )HHILQJ RYHUZKHIPHG E\ IKH ZRUNIRDG
QRIW KDYLQJ FRQWRI RYHU ZRUN H[SHUHQFLQJ ZRUN (LIH FRQIOLFW THHILQJ
XQDSSUHFLDIHG RU XQVXSSRUIHG DQG HQGXULQJ ZRUNSIDFH R [LFLIN\ FDQ D
(HDG IR EXUQRXI 7KH PRVIlFRPPRQ VL.JQV DQG VAPSIRPV RI EXUQRXII
DPRQJ YHIHULQDU\ SURIHVVLRQDIV DUH IHHILQJ RYHUZKHIPHG DQG XQDE(H IR
IDFH WKH GHPDQGV RI WKH IRE GHYHIRSLQJ D F\QLFD) GHIDFKPHQW IURP
SDILHQWV DQG FILHQWV DQG 1HHILQJ LQHITHFILYH D ZRUN RU QR (RQJHU DE(H IR
FRQIULEXWH WR ZRUN LQ D PHDQLQJIXI ZD\

BIDUN ZLWK 60HHS *HINLQJ WKH UHFRPPHQGHG ~ KRXUV RI GDL\ VIHHS
WKDIl PRVI DGXUIV UHTXLUH LV FUXFLD) IRU PDLQIDLQLQJ PHQID) KHDIIK DQG
ZHNEHIQJ IQGLYLGXDIV ZKR DUH VIHHS GHSULYHG ZL1 LQHYLIDEN IHH) PRUH
lUUWDE(H DQILRXV DQG GHSIHIHG 6HH DQ DIDUP IRU  KRXU EHIRUH EHGILPH
WKHQ IXUDMVEUHHQERRHRQG HQJIDJIH LQ UHID[LQJ DQG QRQ VILPXIDILQJ DFILYLILHV
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