⛔️ Як піти з токсичної роботи і не втратити себе

Ти відчуваєш тривогу ще до будильника. Кожна розмова з керівником викликає внутрішній спазм. І навіть у вихідні ти не можеш "відпочити", бо в голові постійно одне: "Що я буду робити, якщо піду?"

Ось що може допомогти зробити цей крок - без драми і без втечі від себе:

1️⃣ Визнай: це не «ти слабка», це справді важко. Постійний тиск, ігнорування твоїх меж і відсутність поваги — це токсичне середо-вище. І винен не той, хто йде, а той, хто руйнує.

2️⃣ Почни збирати ресурси. Подушка безпеки: навіть кілька тисяч гривень може дати сили сказати "досить". Також важливо: підтримка хоча б однієї людини, яка тебе чує.

3️⃣ Напиши чесний план виходу. Став собі запитання: "Я хочу піти заради
чого?" Не "від" токсичного, а "до" - спокою, здоров'я, поваги, нових можливостей.

4️⃣ Ти не зобовʼязана "дотерпіти". Терпіння - це не чеснота, коли воно знищує тебе. Якщо вже не можеш - іди без ідеального плану. Потім знайдеш напрям.

🌿Ти не робот. І твоє життя - це не тільки про зарплату.
Потрібно обирати середовище, в якому тебе не знецінюють.

