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BEZPLATNY FRAGMENT

Dwa rozdzialy w catosci

Rozdziat 2 porzadkuje obserwacje w trzech obszarach: wyczerpanie, stosunek do
pracy i poczucie skutecznosci. Mowi tez, czego samodzielna ocena nie
rozstrzygnie i kiedy warto p6j$¢ z tym do kogos.

Rozdzial 7 jest o obcigzeniu, nie o odpoczynku. Rozmowa o priorytetach,
dobranie jakosci do zadania, oddanie czesci pracy i jeden bezpieczny
eksperyment na dwa tygodnie. Z gotowym zdaniem na rozmowe o pojemnosci.

Dwie uwagi, zanim zaczniesz. To nie jest test na wypalenie i nie zastepuje konsultacji —
rozdziatl 2 méwi wprost, gdzie koniczy sie samodzielna ocena i jakie sygnaty wymagaja
rozmowy ze specjalista.

Cwiczenia na koncu rozdziatéw sa do wyboru, nie do odhaczenia. Mozesz przeczytaé
sam tekst. Numeracja stron jest oryginalna, wiec zgadza sie ze spisem tresci na koncu.



ROZDZIAL 2.
ZMECZENIE CZY WYPALENIE? NAUCZ SIE
ROZPOZNAWAC ROZNICE

Dobry kierowca odroznia zwykle zmeczenie po dtugim okrgzeniu od
awarii, ktérq sygnalizuje deska rozdzielcza, zanim pomyli jedno z dru-
gim.

Nie kazde zmeczenie oznacza wypalenie. Jednocze$nie prze-
wlekle wyczerpanie, dystans do pracy i spadek skutecznosci zastu-
guja na uwage. Celem nie jest samodzielne stawianie diagnozy,
lecz zauwazenie wzorca i podjecie bezpiecznych krokow.

W tym rozdziale: Poznasz trzy gldwne wymiary wypalenia i
sprawdzisz, czym rézni sie ono od zwyklego zmeczenia. Do-
wiesz sie rowniez, ktore sygnaly wymagaja zmiany warunkow

pracy, a ktére powinny sktoni¢ do konsultacji ze specjalista.

Trzy wymiary wypalenia

Swiatowa Organizacja Zdrowia opisuje wypalenie jako zjawisko za-
wodowe zwigzane z przewleklym stresem w pracy, z ktérym nie
udato sie skutecznie poradzi¢. Wskazuje wyczerpanie, rosnacy dy-
stans lub cynizm wobec pracy oraz obniZone poczucie skuteczno-
$ci. Ten podziat odpowiada tréjwymiarowemu modelowi
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wypalenia opisanemu przez Christine Maslach, Wilmara Schaufe-
liego i Michaela Leitera (Maslach, Schaufeli i Leiter, 2001).

Wyczerpanie, dystans wobec pracy i spadek poczucia skutecz-
nosci moga rozwijaé sie w r6znym tempie. U Ciebie moze domino-
wac fizyczny brak sil, narastajacy cynizm albo utrata przekonania,
ze Twoj wysilek cokolwiek zmienia. Rozpoznanie dominujacego
wymiaru pomaga dobra¢ dziatanie zamiast stosowaé ogdlng re-
cepte na zmeczenie.

Ocen kazdy z trzech obszaréw w skali od 0 do 10 i dopisz jeden
przyktad z ostatniego tygodnia. Wysokie wyczerpanie wskazuje na
potrzebe ograniczenia obciazenia i regeneracji. Narastajacy cy-
nizm moze sygnalizowa¢ konflikt wartosci lub brak sprawiedliwo-
$ci. Spadek skutecznosci wymaga sprawdzenia priorytetow,
zasobow i realnosci oczekiwan.

Przyklad: Nadal wykonujesz obowiazki, a jednocze$nie czu-
jesz pustke, irytacje i narastajace przekonanie, ze Twoja praca
nie ma sensu.

Krok do wykonania: Przez dwa tygodnie zapisuj energie, na-
stawienie do pracy i odczuwana skuteczno$¢.

Pytanie do refleksji: Ktory z trzech wymiaréw jest u Ciebie naj-
bardziej widoczny?

Kiedy odpoczynek nie wystarcza
Zwykle zmeczenie zazwyczaj zmniejsza sie po $nie, spokojnym
weekendzie albo zmianie obcigzenia. Przy utrwalonym przeciaze-

niu krétki odpoczynek moze przynosic tylko niewielka ulge.
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Odpoczynek pomaga uzupelnia¢ zasoby, ale nie usuwa warun-
kow, ktore codziennie je odbieraja. Weekend moze przyniesé
chwilowg ulge, lecz jesli w poniedziatek wracasz do niewykonal-
nego zakresu, chaosu i ciaglej dostepnosci, poprawa szybko znika.
To wazna informacja: regeneracja jest potrzebna, ale sama nie za-
stapi zmiany sposobu pracy.

Przeprowadz prosty test. Zauwaz, jak dlugo utrzymuje sie po-
prawa po wolnym dniu. Jesli napiecie wraca juz podczas spraw-
dzania poczty albo po pierwszym spotkaniu, zapisz konkretny
wyzwalacz. Dzieki temu zamiast planowa¢ kolejny odpoczynek
mozesz pracowaé nad zrédlem: zakresem, priorytetem, relacja
lub przewidywalnoscia dnia.

Przyklad: Po wolnym dniu Twoje cialo jest spokojniejsze, lecz
sama mysl o poniedziatku natychmiast przywraca napiecie.
Krok do wykonania: Nie oceniaj sytuacji po jednym dobrym
lub zlym dniu; szukaj powtarzalnego trendu.

Pytanie do refleksji: Czy po odpoczynku wraca energia, czy
tylko zdolno$¢ do dalszego zaciskania zebow?

Sygnaty w ciele i zachowaniu

Problemy ze snem, napiecie, bdle glowy, trudnosci z koncentracja
i drazliwo$¢ moga towarzyszy¢ przecigzeniu, ale maja wiele moz-
liwych przyczyn. Nie nalezy ich automatycznie przypisywac wypa-
leniu.

Cialo czesto reaguje wczesniej niz §wiadoma mysl. Napieta
szczeka, bol glowy, kotatanie serca, problemy zotadkowe czy
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plytki oddech moga pojawiad sie zanim nazwiesz stres. Zmiany za-
chowania - odkladanie prostych zadan, izolowanie sie, czestsze
sieganie po alkohol lub bezmys$lne przewijanie telefonu - réwniez
bywaja proba poradzenia sobie z przecigzeniem.

Wybierz trzy wlasne sygnaty wczesnego ostrzegania i okresl re-
akcje na kazdy z nich. Przyktad: gdy trzeci wieczdr z rzedu pracuje
po godzinach, nastepnego dnia prosze o ponowne ustalenie prio-
rytetéw. Sygnat staje sie uzyteczny dopiero wtedy, gdy taczy sie z
wczeséniej przygotowanym dziataniem.

Przyklad: Coraz czesciej siegasz po telefon i kofeine oraz pra-
cujesz do poézna, zeby podtrzymaé¢ funkcjonowanie, choé
efekty sa coraz stabsze.

Krok do wykonania: Jezeli objawy sa nasilone, dlugotrwate
lub niepokojace, skonsultyj je z lekarzem albo specjalistg zdro-
wia psychicznego.

Pytanie do refleksji: Co zmienilo sie w Twoim $nie, ciele i co-
dziennych nawykach?

Wypalenie a depresja

Wypalenie i depresja moga mie¢ podobne elementy, na przyktad
wyczerpanie, trudnosci z koncentracja czy obnizony nastréj. Nie
sg jednak pojeciami zamiennymi i rozréznienie wymaga profesjo-
nalnej oceny.

Wypalenie jest zwigzane z kontekstem pracy, natomiast depre-
sja moze obejmowac cate zycie. Granica nie zawsze jest jednak wy-
razna: dlugotrwale wyczerpanie moze wpltywaé na sen, relacje,
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zainteresowania i obraz siebie. Dlatego samodzielna etykieta nie
powinna zastepowac profesjonalnej oceny, zwtaszcza gdy cierpie-
nie nie znika poza praca.

Zwrdc uwage, czy ulga pojawia sie w wolnym czasie i czy nadal
potrafisz odczuwac przyjemno$¢ w innych obszarach. Utrzymu-
jacy sie smutek, beznadzieja, utrata zainteresowan, znaczace za-
burzenia snu lub apetytu oraz mys$li o $mierci wymagaja
konsultacji. Szukanie pomocy nie oznacza przesady - oznacza re-
agowanie na wazne sygnaly.

Przyklad: Beznadzieja, utrata zainteresowan i brak sit zaczy-
naja obejmowac cate Twoje zycie, a nie tylko prace. To sygnat,
ze potrzebujesz profesjonalnej pomocy.

Krok do wykonania: Nie uzywaj e-booka jako testu diagno-
stycznego; potraktuj go jako narzedzie do rozmowy ze specja-
lista.

Pytanie do refleksji: Czy trudnos¢ dotyczy gtéwnie pracy, czy
przeniosta sie na wszystkie obszary zycia?

Czerwone flagi

Sygnatami wymagajacymi szybkiej reakcji sa miedzy innymi
utrata zdolnosci do codziennego funkcjonowania, nasilone ob-
jawy fizyczne, naduzywanie substancji oraz poczucie, Ze nie ma
wyjscia.

Niektorych objawéw nie warto obserwowac w nieskonczonosc.
Gwaltowne pogorszenie funkcjonowania, wiele nocy bez snu,
ataki paniki, utrata kontroli nad uzywkami, niemozno$é
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wykonywania podstawowych czynnosci lub mysli o skrzywdzeniu
siebie oznaczaja, ze potrzebne jest szybkie wsparcie, a nie kolejna
technika produktywnosci.

Przygotuj plan bezpieczenstwa zanim bedzie potrzebny. Zapisz
numer do lekarza, specjalisty, zaufanej osoby i lokalnej pomocy
kryzysowej. Ustal, kto moze z Toba zostac i ktére obowiazki mozna
natychmiast przekaza¢. W sytuacji bezposredniego zagrozenia zy-
cia skontaktuj si¢ z lokalnymi stuzbami ratunkowymi lub udaj si¢
do najblizszego szpitalnego oddzialu ratunkowego.

Przyklad: Przez wiele dni nie jeste$§ w stanie wstaé z t6zka, re-
gularnie je$¢, spaé ani wykonywaé podstawowych obowiaz-
kéw. Zauwazasz, ze Twdj stan wyraznie sie pogarsza i nie jestes
juz w stanie samodzielnie zadba¢ o swoje podstawowe po-
trzeby.

Krok do wykonania: Nie czekaj na dalsze pogorszenie. Skon-
taktuj sie z lekarzem, psychologiem, psychiatra lub lokalnym
o$rodkiem interwencji kryzysowej. Jezeli wykonanie telefonu
jest dla Ciebie zbyt trudne, popro$ zaufana osobe, aby zrobita
to razem z Toba lub pomogta Ci dotrze¢ do miejsca udzielaja-
cego pomocy. W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia
skontaktuj sie¢ z lokalnymi stuzbami ratunkowymi lub udaj sie
do najblizszego szpitalnego oddzialu ratunkowego.

Pytanie do refleksji: Do kogo mozesz zwrocic sie o natychmia-
stowa pomoc, jesli Twoj stan wyraznie sie pogorszy?
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Cwiczenie koriczace rozdziat

Zatrzymaj sie na dziesie¢ minut. Nie prébuj udziela¢ odpowiedzi, ktére
brzmig madrze. Zapisz to, co jest prawdziwe dzisiaj. Jezeli nie znasz od-
powiedzi, wpisz ,hie wiem” i wré¢ do pytania po odpoczynku.

1. Jak oceniam dzi§ w skali od 0 do 10 wyczerpanie, dystans do
pracy i poczucie skutecznosci? Ktory z tych trzech wymiarow
jest najbardziej widoczny?

2. Jak dlugo utrzymuje si¢ u mnie ulga po dobrym dniu lub
weekendzie, zanim napiecie wraca?

3. Jakie sygnaly z ciala, emocji lub zachowania pojawiajq sie u
mnie najczesciej w ostatnich tygodniach?

4. Czy trudno$é, ktdrg odczuwam, dotyczy gtéwnie pracy, czy
rozlata sie na inne obszary mojego zycia?
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5. Czy zauwazam u siebie ktorykolwiek sygnat z listy czerwo-
nych flag? Jesli tak, do kogo sie zwréce i kiedy?
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ROZDZIAL 7.
ODZYSKAJ WPLYW: ROZMOWY,
PRIORYTETY | STANDARD
WYSTARCZAJACO DOBRZE

Strategia wyscigu rzadko polega na jezdzie na petnym gazie przez
kazde okrgzenie - zespot decyduje, kiedy oszczedzac opony, a kiedy ata-
kowac.

Kiedy zasoby sa ograniczone, nie da sie jednocze$nie zrobi¢
wszystkiego szybciej, lepiej i bez kosztu. Odzyskiwanie wplywu za-
czyna sie od nazwania ograniczen, wyboru priorytetow i prowa-
dzenia rozmo6w opartych na faktach.

W tym rozdziale: Nauczysz sie rozmawiaé o realnej pojemno-
$ci, ustalaé priorytety i dobiera¢ poziom jako$ci do znaczenia
zadania. Prze¢wiczysz delegowanie oraz mate eksperymenty,
ktére pozwalaja odzyskiwaé wpltyw bez podejmowania gwat-
townej rewolucji.

Pojemnos$¢ zamiast bohaterstwa

Dobra organizacja pracy nie moze zaleze¢ od stalego ratowania sy-
tuacji po godzinach. Bohaterstwo ukrywa niewydolnos¢ systemu.
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Stale ratowanie terminéw wlasnym wieczorem ukrywa praw-
dziwa pojemno$¢ zespotu. Projekt wyglada na wykonalny, wiec w
kolejnym cyklu zakres ro$nie. Bohaterstwo moze przynie$¢ uzna-
nie w krétkim okresie, ale dlugofalowo utrwala system zalezny od
nadgodzin i odbiera mozliwo$¢ uczciwego planowania.

Pokazuj nie tylko wykonany rezultat, lecz takze jego koszt. Za-
pisz czas, zadania przesuniete i pomoc, ktora byla potrzebna. Gdy
pojawia sie nowa prosba, nie odpowiadaj automatycznie ,,zrobie”.
Powiedz, co obecnie realizujesz i zapytaj, co ma zostac zastapione.
Pojemno$¢ jest ograniczeniem projektowym, nie wadg charak-
teru.

Przyklad: Konczysz projekt w weekend, dlatego plan wyglada
na realistyczny. W nastepnym miesigcu otrzymujesz jeszcze
wiecej zadan.

Krok do wykonania: Pokazuj pelny koszt wykonania: czas,
nadgodziny, przesuniete zadania i ryzyko jako$ci.

Pytanie do refleksji: Co dzi$ dziata tylko dlatego, ze doptacasz
wlasna energia?

Rozmowa o priorytetach

Zamiast pytaé, jak zmiesci¢ wszystkie zadania, zapytaj, ktore z
nich ma pierwszenstwo i co mozna odlozy¢.

Priorytet ma znaczenie tylko wtedy, gdy wplywa na kolejnos¢ i
powoduje odsuniecie czego$ innego. Lista dziesieciu zadan ozna-
czonych jako pilne nie jest priorytetyzacja, lecz przeniesieniem
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konfliktu na wykonawce. Rozmowa powinna zakonczy¢ sie decy-
zja, co robisz teraz, co pozniej i czego nie robisz.

Przyjdz z krétka lista: zadanie, termin, szacowany czas i konse-
kwencja przesuniecia. Uzyj zdania: ,,Do piatku mam pojemno$¢ na
dwa z tych trzech elementéw. Ktére wybieramy?”. Po rozmowie
podsumuj ustalenia pisemnie. Dzieki temu priorytet nie zmienia
sie po cichu, gdy pojawi sie kolejna prosba.

Przyklad: Masz trzy zadania z tym samym terminem i czas wy-
starczajacy na dwa. Probujesz zmieséci¢ wszystkie, chociaz
oznacza to po$piech, nadgodziny i wieksze ryzyko btedéw.

Krok do wykonania: Przygotuj liste zadan, szacowany czas i
konsekwencje przesuniecia.

Pytanie do refleksji: Czy Twoj przelozony widzi calg liste, czy

tylko pojedyncze prosby?

Perfekcjonizm a wystarczajaco dobrze

Perfekcja ma sens tylko tam, gdzie dodatkowa jakos$¢ rzeczywiscie
zmienia rezultat. W pozostalych zadaniach moze by¢ kosztowna
forma unikania oceny.

Standard jakosci powinien zaleze¢ od ryzyka i przeznaczenia
zadania. Raport dla regulatora wymaga innej kontroli niz we-
wnetrzna notatka. Stosowanie najwyzszego poziomu do wszyst-
kiego zuzywa czas bez proporcjonalnej korzysci i utrudnia
rozpoznanie zadan, w ktorych precyzja naprawde chroni ludzi lub

wynik.
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Przed praca wybierz poziom: roboczy, standardowy albo kry-
tyczny. Dla kazdego okresl kryteria zakonczenia i liczbe rund po-
prawek. Jesli pojawia sie che¢ dalszego dopracowywania, zapytaj:
kto zauwazy réznice i jak zmieni ona decyzje? Brak konkretnej od-
powiedzi jest sygnalem, ze zadanie prawdopodobnie jest juz wy-
starczajaco dobre.

Przyklad: Przygotowujesz krotka wewnetrzna notatke, ale po-
prawiasz uklad i sformutowania tak, jakby byt to raport dla za-
rzadu. Dodatkowa praca nie zmienia decyzji odbiorcy, lecz
zabiera Ci caly wieczor.

Krok do wykonania: Ustal trzy poziomy jakosci: roboczy, stan-
dardowy i krytyczny.

Pytanie do refleksji: Jaki poziom jakosSci jest naprawde po-
trzebny w tym zadaniu?

Delegowanie i odpuszczanie kontroli

Delegowanie nie polega na przekazaniu zadania i pdzniejszym wy-
konaniu go ponownie po swojemu. Wymaga jasnego rezultatu, za-
kresu decyzji i punktu kontrolnego.

Delegowanie nie polega na przekazaniu czynnosci bez prawa
do decyzji. Jesli druga osoba musi konsultowac kazdy krok, obcia-
zenie pozostaje u Ciebie, a dodatkowo pojawia sie kontrolowanie.
Skuteczne przekazanie obejmuje rezultat, kryteria jako$ci, termin,
dostepne zasoby i granice samodzielnosci.

Wybierz zadanie o umiarkowanym ryzyku i ustal jeden punkt
kontrolny zamiast ciagtego podgladania. Powiedz, ktére decyzje
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wykonawca moze podja¢ sam. Po zakonczeniu ocen rezultat we-
dlug wczesniej uzgodnionych kryteriéw, nie wedlug tego, czy zo-
stal wykonany dokladnie Twoim sposobem. Inno$¢ nie oznacza
automatycznie nizszej jakosci.

Przyklad: Przekazujesz zadanie osobie z zespotu, ale wyma-
gasz konsultowania kazdego kroku, wielokrotnie sprawdzasz
postep i ostatecznie poprawiasz rezultat po swojemu.

Krok do wykonania: Deleguj rezultat, kryteria i granice, nie
kazdy pojedynczy ruch.

Pytanie do refleksji: Co trzymasz przy sobie wylacznie dla-
tego, Ze szybciej zrobisz to sam?

Eksperyment zamiast rewolucji

Wyczerpany umyst moze widzie¢ tylko dwie opcje: znosic
wszystko albo natychmiast odej$¢. Maly eksperyment pozwala ze-
braé dane i odzyskaé poczucie wptywu.

W stanie wyczerpania duze decyzje moga wydawac sie jedyna
droga do ulgi, ale trudno wtedy przewidzie¢ wszystkie konsekwen-
cje. Krotki eksperyment zmniejsza ryzyko i dostarcza danych. Po-
zwala sprawdzié, czy problem reaguje na zmiane granicy, zakresu
lub sposobu wspoétpracy, zanim uznasz, ze nic nie da sie zrobié.

Dobry eksperyment ma jedng zmiane, czas trwania i mierzalne
kryterium. Przyktad: przez dwa tygodnie nie odpowiadasz na zwy-
kite wiadomosci po 18 i notujesz reakcje oraz poziom napiecia. Po
terminie podejmujesz decyzje: utrzymuje, modyfikuje lub
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rezygnuje. Nie zmieniaj kilku rzeczy naraz, bo nie dowiesz sie, co
zadziatalo.

Przyklad: Wyczerpanie podpowiada Ci dwie mozliwos$ci: nadal
odpowiada¢ na kazda wiadomo$¢ po godzinach albo natych-
miast odej$¢ z pracy. Nie widzisz jeszcze bezpiecznego sposobu
sprawdzenia mniejszej zmiany.

Krok do wykonania: Wybierz jedna zmiane, okre$l czas testu i
kryterium oceny.

Pytanie do refleksji: Jaki bezpieczny eksperyment da Ci naj-

wiecej informacji?
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Cwiczenie koriczace rozdziat

Zatrzymaj sie na dziesie¢ minut. Nie prébuj udziela¢ odpowiedzi, ktére
brzmig madrze. Zapisz to, co jest prawdziwe dzisiaj. Jezeli nie znasz od-
powiedzi, wpisz ,hie wiem” i wré¢ do pytania po odpoczynku.

1. Co dzi$ dziala tylko dlatego, ze doptacam do tego wlasna ener-
gia lub czasem po godzinach?

2. Czyosoba, ktéra ustala moje priorytety, widzi petna liste moich za-
dan, czy tylko pojedyncze prosbhy?

3. Ktoére zadanie moge wykonac na poziomie wystarczajgco dobrym
zamiast perfekcyjnym i co bym przez to zyskata lub zyskat?

4. Co trzymam wytacznie przy sobie, poniewaz szybciej zrobie to
sama lub sam, niz komus to przekaze?
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5. Jaki jeden bezpieczny eksperyment moge przeprowadzi¢ w naj-
blizszych dwéch tygodniach?
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Odpoczynek to czes¢ odpowiedzi.
Wazne jest tez to, do czego wracasz w
poniedziatek.

Dwa rozdzialy to poczatek. Reszta ksigzKi jest o warunkach.

W pelnej ksiazce znajdziesz mape zZrédel przeciazenia, rozdziaty o dostepnosci
po godzinach, o wsparciu i o regeneracji, a takze przygotowanie do decyzji:
zostaé¢, zmieni¢ warunki czy odejs¢.

Na koncu jest 30-dniowy plan, ktory rozktada to wszystko na mniejsze kroki.

CALA KSIAZKA

Zobacz pelng ksigzke ,,Za duzo na jedng osobe”

Cwiczenia i 30-dniowy plan odzyskiwania wplywu. PDF i EPUB, dostep od razu po
zakupie.

lifelessonstudio.pl/products/za-duzo-na-jedna-osobe

Maja Rozan
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