Poniedziatki bywaja ciezkie... Jak poradzi¢ sobie z syndromem pierwszego dnia tygodnia?
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Dla wielu z nas poniedziatek rozpoczyna si¢ juz w niedzielny wieczér. W innych krajach stan ten
dopracowat si¢ specjalnej nazwy - ,, Sunday Night Blues”, a oznacza on stres 1 podenerwowanie
wynikajace z koniecznosci poniedziatkowego powrotu do pracy. Wedtug globalnej ankiety Monster.com
niepokdj odczuwa az 65% badanych. To tylko potwierdza, ze pierwszy dzien tygodnia stanowi dla wielu
z nas spore wyzwanie — mentalne i energetyczne. Jak wigc pokona¢ taki syndrom lub przynajmniej —
nieco ztagodzi¢ jego objawy?

Tylko 22% ankietowanych spokojnie czeka na poniedziatek. Reszta musi znaleZ¢ sposéb na to, jak
ograniczy¢ negatywny wptyw tego zjawiska na swoje zycie, nie tylko zawodowe.

Nauczmy si¢ odpoczywaé

Specjalisci radza, zeby rozwigzywaniem problemu zajac si¢ juz w piatek. Czas wolny od pracy
poswiecamy bowiem na myslenie o sprawach zawodowych, planowanie tygodnia czy analizowanie
konfliktow personalnych. W efekcie dreczace mysli nie pozwalaja si¢ rozluzni¢, weekend szybko mija, a
czas, ktéry powinien stuzy¢ na regeneracjg, paradoksalnie sprawia, ze jesteSmy jeszcze bardziej
zmeczeni. W poniedziatek z trudem zmuszamy si¢ do wstania, a prac¢ zaczynamy od odliczania dni do
kolejnej soboty i niedzieli. I mamy efekt btednego kota. Warto wigc w piatkowe popotudnie wytaczyc
telefon stuzbowy i sprébowac przestawic si¢ na tryb odpoczynku. Najlepiej zaplanowac sobie takie
atrakcje, jakie lubimy, w gronie os6b zyczliwych lub na Swiezym powietrzu, tak, aby czas ten dobrze nam
stuzyl. Nie warto marnowac energii na myslenie o pracy — jest to podwojnie frustrujace.

Zapanujmy nad chaosem organizacyjnym

W piatki w wigkszosci firm panuje mita atmosfera rozluznienia. Sila rzeczy czgsS¢ zadaf automatycznie
jest przenoszonych na poniedziatek, co konczy si¢ poczuciem przetadowania obowiazkami i frustracja juz
na poczatku nowego tygodnia. Dlatego najwazniejsze to roztozy¢ odpowiednio sity, nawet jesli wizja
nadchodzacego weekendu skutecznie nas rozprasza. Jesli z wyprzedzeniem zaplanujemy kazdy dzien i
podzielimy obowiazki na priorytetowe oraz takie, ktére moga chwilg poczekac - tatwiej bedzie nam
dopilnowac¢ wszystkich terminéw. Warto zmobilizowac si¢ w piatek do nieco wigkszej aktywnosci 1 nie
zostawia¢ zbyt duzo spraw na poniedziatek.

MyS$lmy pozytywnie

Znacznie trudniej wraca si¢ do pracy, ktorej nie lubimy. By utatwic sobie start w nowy tydzien, warto
skupi¢ si¢ na zaletach wykonywanego zaj¢cia i korzysciach jakie si¢ z tym wiaza. Postarajmy si¢
odnalez¢ dobre strony. Zadbajmy o pozytywne relacje ze wspotpracownikami 1 szefem. Szukajmy
inspiracji w innych. Robmy sobie krotkie przerwy. Nie zapominajmy o lunchu. Zobacz, jakie mozliwosci
daje nam firma. Moze warto rozwazy¢ zaangazowanie si¢ w inny projekt, wolontariat pracowniczy lub
zapisac si¢ na studia podyplomowe.

Odlézmy na wtorek

Czasem dobrym sposobem na poniedziatkowa chandrg jest roztozenie pracy na dwa dni. Nie zalecam
odktadania wszystkiego na pdzniej, ale jesli czujemy, ze nic nam nie wychodzi, a zadania nas przerastaja
- warto dac sobie odrobing wytchnienia 1 nie by¢ wzgledem siebie zbyt surowym. Cz¢s$¢ zadafi na pewno
moze poczeka¢ do jutra.

Pomy$lmy o zmianie pracy
W przypadku, gdy syndrom poniedziatku staje si¢ chroniczny, a dodatkowo towarzysza mu pierwsze
objawy wypalenia zawodowego, najlepszym rozwiazaniem bedzie rozwazenie zmiany pracodawcy.
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PowinniSmy jednak z tej lekcji wyciagnac¢ wnioski 1 zastanowic sig, co spowodowato, ze sytuacja stala si¢
tak niebezpieczna. To pomoze w przysztosci uniknaé¢ podobnego problemu.
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