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Im bardziej się angażuje, 
tym gorsze osiąga wyniki. 
Jego lekarz tłumaczy to 
rosnącym zmęczeniem 
i stresem. 

Marek, 38-letni kierownik 
działu finansowego w dużym 
koncernie farmaceutycznym, 
za radą medyka wziął ostat­
nio urlop. Tyle że zamiast np. 
pojechać z rodziną nad mo­
rze, siedzi w domu i przegląda 
raporty kwartalne swojej fir­
my. Przynajmniej raz na go­
dzinę sprawdza też służbową 
pocztę. No i nie rozstaje się 
z komórką — a nuż zadzwoni 
szef i wezwie go do siebie. 

— Nie cierpię swojej pracy, 
a jednocześnie nie umiem prze­
stać o niej myśleć. Poza biurem 
dopada mnie uczucie lęku 
i pustki — przyznaje Marek. 

Czym się to może skoń­
czyć? Doktor Aleksander Per­
ski, psycholog i badacz stresu 
ze Sztokholmu, opisuje przy­
padek 42-letniej bizneswo­
man. Przez wiele lat pracowa­
ła po kilkanaście godzin dzien­
nie i notorycznie zarywała no­
ce. Dziś skarży się na bezsen­
ność, ma nadciśnienie, choro­
by skóry i dolegliwości żołąd­
ka. Ostatnio pojawiła się też 
depresj a i skrajne zmęczenie. 
Taki stan lekarze nazywają 
wypaleniem zawodowym. 

— Jest to całkowite wyczer­
panie rezerw energetycznych, 
zakłócenie równowagi mię­
dzy stawianymi sobie wyma­
ganiami a możliwościami or­
ganizmu — tłumaczy dr Perski. 

Pod presją 
Piekło wypalenia najbardziej 
grozi zorientowanym na suk­
ces kobietom między 30. a 35. 
rokiem życia — wynika ze 
szwedzkich badań. Powód? 
Zwykle mają dwa etaty: ofi­
cjalny w firmie i nieformalny 

w domu. Grupę wysokiego ry­
zyka stanowią także ci, któ­
rych praca wiąże się z inten­
sywnymi kontaktami inter­
personalnymi, np. psycholo­
dzy, lekarze, przedstawiciele 
handlowi, PR-owcy, eksperci 
HR. Zdaniem Alicji Lewan­
dowskiej, psychologa społecz­
nego, na szybkie wyeksploato­
wanie narażeni są też szefo­
wie perfekcjoniści. Nigdy nie 
zadowala ich to, co już osią­
gnęli. Tym bardziej nieufnie 
patrzą więc na możliwości 
i dokonania podwładnych. 

— Wszystko chcą robić sa­
mi, nie znoszą delegowania 
obowiązków. Duża część ich 
energii idzie na kontrolowa­
nie innych — wyjaśnia specja­
listka. 

Czy pracodawcy pomagaj ą 
wypalonym pracownikom? 
Nie zawsze. Niektórzy dokła­
dają im dodatkowe ciężary. 
Aż 20 proc. menedżerów HR 
i dyrektorów personalnych 
nie ma czasu na życie prywat­
ne, a dwóch na trzech zabiera 

Alternatywa: Nie wyobrażam sobie życia bez jakiejś odskoczni, hobby, pasji. Dla mnie 
ucieczką od problemów biznesowych jest kuchnia — mówi Dariusz Duma, 
szef Chiltern Consultancy International Polska, [FOT. J. KABAŁA] 

pracę do domu — pokazuje 
sondaż Polskiego Stowarzy­
szenia Zarządzania Kadrami 
i Centrum Medycznego Enel-
-Med. 

Zresetuj się s a m 
Nic dziwnego, że jedną z pod­
stawowych dziś umiejętności 
menedżerskich jest tzw. re-
set. Michalina Fraczek, dy­
rektor w firmie Melo Way 
Training & Coaching, szcze­
gólnie poleca rozmowę z co-
achem, współmałżonkiem 
lub przyjacielem. 

— Spojrzenie na siebie z bo­
ku pozwala nabrać dystansu 

do problemów, które tak na­
prawdę tkwią w naszej głowie 
— stwierdza konsultantka. 

Z kolei Beata Stola, dyrek­
tor personalny w Aster City, 
preferuje podróże, choćby 
krótkie. 

— Zmiana miejsca pobytu 
wzmacnia poczucie oderwa­
nia. Poznawanie nowych 
miejsc i innych kultur to dla 
mnie paliwo, które pozwala 
mi intensywnie pracować 
i wychowywać kilkoro dzieci 
— podkreśla pani dyrektor. 

Dariusz Duma, założyciel 
i właściciel Chiltern Consul­
tancy International Polska, si­

lę i spokój ducha odzyskuje 
w kuchni. 

— Gotowanie to moja wiel­
ka pasja. Przygotowując orygi­
nalne i smakowite potrawy, 
zapominam o zmęczeniu 
i kłopotach dnia codziennego 
— mówi biznesmen. 

A co radzi tym, których na­
wet hobby nie uchroniło 
przed wypaleniem? 

— Warto zapytać samego 
siebie, jakąpracęjestemwsta-
nie wykonywać z sercem. Oso­
ba z temperamentem han­
dlowca nie powinna robić ka­
riery w księgowości — podpo­
wiada Dariusz Duma. 
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