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To zupeinie normalne, ze menedzer razem z wladza i1 prestizem dostaje wigksza odpowiedzialnosc. Ale
uczucie chronicznego zmeczenia i stresu nie jest czyms przypisanym do kierowniczego stanowiska. W
matych dawkach, stres jest normalna reakcja organizmu, ktéry mierzy si¢ z nowymi wyzwaniami. Dziata
motywujaco. Jesli staje si¢ nadmierny, robi si¢ niebezpiecznie.

Kiedy powinna si¢ nam zapali¢ ostrzegawcza lampka?
Robisz sie oschly

- Dobry przetozony jest emocjonalnie i mentalnie otwarty na swoj zespot. Potrafi wystuchaé, pomoc
rozwiqzac problem, interweniowac. Kiedy jestesmy przepracowani, mamy mniej do dania innym. Latwiej
tracimy cierpliwos¢ i czesciej dochodzi do niepotrzebnych tar¢ miedzy nami a podwtadnymi. To troche,
jakby probowa¢é sciqgnac kolejnq aplikacje na telefon z zupetnie wypetnionq pamieciq. Jedynym
sposobem jest odinstalowanie czegos innego, by stworzy¢ przestrzen na nowe — thumaczy Bartosz Struzik
z migdzynarodowego serwisu z ofertami pracy MonsterPolska.pl.

Zapominasz

Kiedy mamy duzo na glowie, od czasu do czasu o czym$ zapominamy. Ale jesli zadan robi si¢ wigcej 1
wigcej, pamiec coraz bardziej si¢ pogarsza. To dlatego, ze kiedy dziatamy pod wptywem stresu, trudno
nam myslec jasno i tworzy¢ nowe wspomnienia. Przepracowanie sprawia, ze mamy coraz wigksze
problemy z koncentracja.

Stale si¢ spézniasz

Menedzer zazwyczaj jest potrzebny non stop. Oczywiscie to niemozliwe, by by¢ wszedzie 1 stale. Dlatego
kluczowe jest zarzadzanie czasem. Jesli jest zle prowadzone, doktada stresu zarowno nam, jak 1
zespotowi. Balansujemy na granicy, naciggamy terminy, stale si¢ spéZzniamy. W efekcie ciagle zyjemy w
napigciu 1 mamy poczucie, ze nie mamy czasu nawet zebra¢ mysli. Czasem wystarczy tylko usiasc i
uporzadkowac kalendarz. Jedli to nie pomaga, znaczy wzigliSmy na siebie za duzo.

Zyjesz przyszloscia

Powtarzamy sobie, ze wszystko si¢ utozy po okresie podatkowym, sprawozdaniu rocznym, czy innym
roOwnie waznym wydarzeniu.

- To czesty mechanizm. Kiedy jesteSmy przepracowani, nie jestesmy w stanie wygospodarowac chwili, by
spokojnie pomysle¢ o tym, co sie dzieje w naszym Zyciu i podjq¢ probe uporzqdkowania go. Zamiast tego,
by poczu¢ sie lepiej, przekonujemy sie, Ze to tylko stan przejsciowy i wkrétce sprawy same sie pouktadajq
— zauwaza ekspert MonsterPolska.pl.

Jeste$ chronicznie zmeczony

Wiadomo, ze zarzadzanie ludZmi bywa meczace. Tak samo, jak 1 ozywcze, kiedy zespot daje z siebie
wszystko 1 odnosi sukcesy. Ale nie sposéb oddac si¢ zarzadzaniu 24 godziny, siedem dni w tygodniu. Tak
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intensywna praca moze skutkowac¢ zaburzeniami snu. Mozemy zacza¢ mie¢ problemy z zasypianiem albo
wstawaniem. Sam sen bywa wtedy ptytki 1 nie przynosi regeneracji.

Chorujesz czesciej niz zwykle

Wypalone zawodowo osoby maja sktonnos¢ do przezigbiania si¢ bycia zmgczonym, sennym i ogélnie w
ztej formie czgsciej niz inni. Podwyzszone st¢zenie hormonu stresu w organizmie, produkowane w
odpowiedzi na uczucie przepracowania, moze ostabi¢ odpornosc¢ i utrudni¢ walke z infekcjami. Sprawy
maja si¢ jeszcze gorzej, kiedy zapominamy regularnych éwiczeniach 1 zbilansowanej diecie.

Praca nie sprawia ci przyjemnosci

Nawet kiedy kochamy swoja pracg, mozemy przesta¢ odczuwaé przyjemnosc, kiedy nie jesteSmy w
stanie nadazyc. Utrata pasji zas przeklada si¢ na nasza efektywnosc¢. A to wywotuje niezadowolenie. I
koto si¢ zamyka.

Jezeli zaobserwowales u siebie powyzsze objawy, to jest to sygnal, ze nalezy co$ zmieni¢. Moze warto
p6j$¢ na urlop, ktory pozwoli nie tylko na odpoczynek, ale réwniez spojrzenie z dystansu na swoja prace.
Bo czasami potrzebna jest radykalna zmiana, a czasem wystarczy zmiana codziennych nawykow, dzigki
ktorej bedziesz w stanie pracowac krdcej 1 zrobi¢ w tym czasie wigcej.
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