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Im bardziej sie angazuje,
tym gorsze osigga wyniki.
Jego lekarz ttumaczy to
roshgacym zmeczeniem

i stresem.

Marek, 38-letni kierownik
dzialu finansowego w duzym
koncernie farmaceutycznym,
za rada medyka wziat ostat-
nio urlop. Tyle ze zamiast np.
pojecha¢ z rodzing nad mo-
rze, siedziw domuiprzeglada
raporty kwartalne swojej fir-
my. Przynajmniej raz na go-
dzine sprawdza tez stuzbows
poczte. No i nie rozstaje sie
z komorkg — a nuz zadzwoni
szefiwezwie go do siebie.

— Nie cierpie swojej pracy,
ajednocze$nie nie umiem prze-
sta¢ oniej myslec. Pozabiurem
dopada mnie uczucie leku
ipustki — przyznaje Marek.
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Kiedy praca
staje si¢ obsesja i myslisz tylko o nicj

Czym sie to moze skon-
czy¢? Doktor Aleksander Per-
ski, psychologibadacz stresu
ze Sztokholmu, opisuje przy-
padek 42-letniej bizneswo-
man. Przez wielelat pracowa-
apokilkanascie godzin dzien-
nieinotorycznie zarywata no-
ce. Dzi$ skarzy sie na bezsen-
nos$¢, manadci$nienie, choro-
by skéryi dolegliwosci zotad-
ka. Ostatnio pojawila sie tez
depresjaiskrajne zmeczenie.
Taki stan lekarze nazywaja
wypaleniem zawodowym.

— Jest to catkowite wyczer-
panie rezerw energetycznych,
zaklocenie rownowagi mie-
dzy stawianymi sobie wyma-
ganiami a mozliwosciami or-
ganizmu — thumaczy dr Perski.

Pod presja

Pieklo wypalenia najbardziej
grozi zorientowanym na suk-
ces kobietom miedzy 30. a 35.
rokiem zycia — wynika ze
szwedzkich badan. Pow6d?
Zwykle majg dwa etaty: ofi-
cjalny w firmie i nieformalny

wdomu. Grupe wysokiegory-
zyka stanowig takze ci, kto-
rych praca wigze sie z inten-
sywnymi kontaktami inter-
personalnymi, np. psycholo-
dzy, lekarze, przedstawiciele
handlowi, PR-owcy, eksperci
HR. Zdaniem Alicji Lewan-
dowskiej, psychologa spolecz-
nego, na szybkie wyeksploato-
wanie narazeni sg tez szefo-
wie perfekcjoniéci. Nigdy nie
zadowala ich to, co juz osig-
gneli. Tym bardziej nieufnie
patrzg wiec na mozliwoéci
idokonania podwladnych.

— Wszystko cheg robié sa-
mi, nie znoszg delegowania
obowigzkéw. Duza czesé ich
energii idzie na kontrolowa-
nieinnych — wyjasnia specja-
listka.

Czy pracodawcy pomagaja
wypalonym pracownikom?
Nie zawsze. Niektorzy dokla-
dajg im dodatkowe cigezary.
Az 20 proc. menedzeréw HR
i dyrektorow personalnych
nie maczasu nazycie prywat-
ne, a dwoch na trzech zabiera

& ‘(’-

2008-05-16

» Alternatywa: Nie wyobrazam sobie zycia bez jakiej$ odskoczni, hobby, pasji. Dla mnie
ucieczka od problemdéw biznesowych jest kuchnia — méwi Dariusz Duma,
szef Chiltern Consultancy International Polska. [FOT. J. KABALA]

prace do domu — pokazuje
sondaz Polskiego Stowarzy-
szenia Zarzgdzania Kadrami
iCentrum Medycznego Enel-
-Med.

Zresetuj sie sam
Nic dziwnego, ze jedng z pod-
stawowych dzi§ umiejetnosci
menedzerskich jest tzw. re-
set. Michalina Fraczek, dy-
rektor w firmie MeloWay
Training & Coaching, szcze-
golnie poleca rozmowe z co-
achem, wspolmaltzonkiem
lub przyjacielem.

— Spojrzenie na siebie z bo-
ku pozwala nabra¢ dystansu

do problemdw, ktore tak na-
prawde tkwig w naszej glowie
— stwierdza konsultantka.

Z kolei Beata Stola, dyrek-
tor personalny w Aster City,
preferuje podréze, choéby
krotkie.

— Zmiana miejsca pobytu
wzmacnia poczucie oderwa-
nia. Poznawanie nowych
miejsc i innych kultur to dla
mnie paliwo, ktore pozwala
mi intensywnie pracowac
i wychowywac kilkoro dzieci
— podkresla pani dyrektor.

Dariusz Duma, zalozyciel
i wlasciciel Chiltern Consul-
tancy International Polska, si-

te i spokdj ducha odzyskuje
w kuchni.

— Gotowanie to moja wiel-
ka pasja. Przygotowujac orygi-
nalne i smakowite potrawy,
zapominam o zmeczeniu
iklopotach dnia codziennego
— méwi biznesmen.

A coradzi tym, ktorych na-
wet hobby nie uchronito
przed wypaleniem?

— Warto zapyta¢ samego
siebie, jaka prace jestem wsta-
nie wykonywac z sercem. Oso-
ba z temperamentem han-
dlowca nie powinnarobi¢ka-
riery w ksiegowoséci — podpo-
wiada Dariusz Duma.



