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Jesli odczuwasz przewlekle wyczerpanie organizmu, przeciazenie psychiczne 1 trudnosci z regeneracja,
mozesz cierpie¢ na zespot chronicznego zmeczenia (ME/CES). To powazna choroba wymagajaca
diagnostyki i leczenia. Eksperci zauwazaja, ze wspolczesny styl pracy coraz czgsciej prowadzi do
permanentnego przemeczenia takze wsrod przedsigbiorcoOw 1 menedzerdow.

Jak podkresla Iwona Borawska, ekspertka ds. skalowania, zalozycielka The Process problem dotyczy
szczegllnie wilascicieli firm, ktérzy przez lata funkcjonuja w trybie ciagtej odpowiedzialnosci za biznes.
— Wwielu firmach wtasciciel jest jak centralny serwer. Jesli pracuje, firma dziata. Jak sie zatrzyma,
nagle okazuje sie, ze wszystko zaczyna sie sypac. I wtasnie dlatego tak wielu przedsiebiorcow nie potrafi
naprawde odpoczywac — mowi ekspertka.

Firma nie moze dziala¢ wylacznie silag wlasSciciela

Wedtug danych Harvard Business Review ponad potowa firm z sektora MSP nadal opiera wigkszo$¢
decyzji operacyjnych na wiascicielu. W praktyce oznacza to ciagta dostgpnosc, prace pod presja i
trudnos$¢ w oddzieleniu zycia zawodowego od prywatnego. — Wiasciciele firm bardzo czesto Zyjaw
przekonaniu, Ze odpoczynek to luksus albo strata czasu. Tymczasem organizm nie odréznia
przedsiebiorcy od pracownika etatowego — przemeczenie dziata doktadnie tak samo — podkresla Iwona
Borawska.

Ekspertka zwraca uwagg, ze chroniczne zmeczenie nie pojawia si¢ nagle. Najczesciej jest efektem
wielomiesigcznego przeciazenia, braku regeneracji 1 funkcjonowania w ciagltym stresie. — Najpierw
pojawia sie zmeczenie, problemy ze snem i koncentracjq. Potem organizm zaczyna wysytac coraz
mocniejsze sygnaty ostrzegawcze. Tylko Ze wielu przedsiebiorcow ignoruje je do momentu, az zdrowie
samo wymusi zatrzymanie — dodaje.

Skalowanie biznesu bez regeneracji prowadzi do chaosu

Zdaniem ekspertki problem pogtebia si¢ szczegdlnie wtedy, gdy firma zaczyna dynamicznie rosnac.
Wielu przedsigbiorcow koncentruje si¢ na ekspansji, nowych rynkach i sprzedazy, zapominajac o
uporzadkowaniu procesOw oraz wilasnej regeneracji. — Skalowanie nie polega na tym, Ze wiasciciel
pracuje jeszcze wiecej. Ono zaczyna sie wtedy, gdy firma przestaje by¢ zbiorem indywidualnych decyzji, a
zaczyna dziata¢ jak system — mowi Iwona Borawska. Jak podkresla, brak odpoczynku bardzo czgsto
prowadzi do btednych decyzji biznesowych, chaosu organizacyjnego i spadku efektywnosci zespotow.

— Przemeczony przedsiebiorca ma poczucie, e wszystko musi kontrolowac sam. Problem w tym, Ze
dtugofalowo to nie wzmacnia firmy, tylko jq ostabia. Bo biznes, ktory dziata wytqcznie silq wlasciciela,
wczesniej czy poZniej zaczyna sie dtawic¢ — zaznacza.

Urlop to element strategii, nie stabos$¢

Coraz wigcej mowi si¢ dzis o work-life balance, ale w praktyce wielu przedsigbiorcow nadal nie potrafi
odlaczy¢ si¢ od pracy nawet podczas urlopu. Telefony, maile i ciggla gotowos¢ sprawiaja, ze organizm
nigdy nie przechodzi w pelny tryb regeneracji. — Najwiekszym problemem nie jest dzis brak urlopu, tylko
brak prawdziwego odpoczynku. Mozna by¢ dwa tygodnie poza biurem i caty czas mentalnie siedzie¢ w
firmie — mOwi Iwona Borawska.

Ekspertka podkresla, ze skuteczne firmy buduje si¢ nie tylko poprzez strategi¢ sprzedazy czy ekspansje,
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ale rowniez przez umiejetnos¢ delegowania i tworzenia procesOw, ktore pozwalajg organizacji dziata¢ bez
ciagtej kontroli wlasciciela. — Dobrze pouktadana firma daje przedsiebiorcy cos bardzo wazinego:
mozliwosé odpoczynku bez poczucia, 7e wszystko sie zawali. A to dzis staje sie jednym z najwiekszych
wyzwan w biznesie — dodaje.

Chroniczne zmeczenie to sygnal alarmowy

Dlugotrwalego wyczerpania nie nalezy bagatelizowac. Problemy ze snem, brak regeneracji, ciagle
napigcie 1 poczucie zme¢czenia mimo odpoczynku moga by¢ sygnatem, ze organizm potrzebuje realne;j
zmiany. — W biznesie czesto podziwia sie ludzi, ktorzy pracujq bez przerwy. Tylko Ze dtugofalowo nie
wygrywajq ci, ktorzy pracujq najwiecej, ale ci, ktorzy potrafiq utrzymac energie i zdrowie przez lata —
podsumowuje.
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