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Izgorelost: 7 opozorilnih znakov, ki jih ne smeAj ignorirati

Description

Izgorelost ni le modna beseda, ki jo danes pogosto sliAjimo 4?7 je resna teA¥%ava, ki lahko popolnoma
ohromi tvoje A%ivljenje. Ne zgodi se Asez noAe, temveAs je rezultat dolgotrajnega stresa, zanemarjanja
lastnih potreb in stalnega pritiska, da moraA biti vedno A»na voljoA« in popoln. A?e si kdaj zaAsutil, da
ne zmoreAj veAs, da si prazen, brez volje in energije, potem je Aeas, da prisluhneA; svojemu telesu.

Tukaj je 7 opozorilnih znakov, ki jih nikakor ne smeA; prezreti:

1. KroniAena utrujenost

A?eprav spiAj dovolj, si zjutraj Aje vedno izmuAsen. ObA«utek; da se vieAseA; skozi dan brez energije,
je eden izmed prvih znakov izgorelosti. To ni obiA«ajna utrujenost po napornem dnevu a4?? gre za
globoko, izAerpavajoAso utrujenost, ki ne izgine niti ob vikendih ali dopustu.

2. Pogoste telesne boleA«ine in bolezni

Telo poAjilja signale, ko je pod stresom. Glavoboli, boleAsine v miAjicah, napetost v vratu in ramenih,
pogoste prehlade ali prebavne teA¥.ave 4?? vse to je lahko znak, da tvoj A¥zivAeni sistem dela na
A»rdeAs alarmA.

3. Motnje spanja

TeA¥ko zaspiAj, ponoAsi se zbudiAj ali se zbujaAj utrujen? NespeAe«nost in nemiren spanec sta
pogosta spremljevalca izgorelosti. Spanje, ki te ne obnovi, vodi v Aje veAso utrujenost in zaA«aran
krog.

4. A?ustvena izpraznjenost

Izgorelost se pogosto pokaA¥se tudi na Asustveni ravni 8?2 obAeutki praznine, apatije ali celo cinizma
so pogosti. A?e se ti zdi, da niAe veAs nima smisla, da si Asustveno otopel ali da te stvari, ki so te nekoA
« veselile, veA« ne zanimajo 4?7 je to resen znak za alarm.
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5. RazdraA%¥ljivost in nenadne spremembe razpoloA%enja

A?e se hitro razjeziAj zaradi malenkosti, si nepotrpeA¥iljiv ali agresiven v komunikaciji, je to lahko
znak, da si pod prevelikim stresom. Dolgotrajen stres spremeni hormonsko ravnovesje in vpliva na tvoje
vedenje.

6. ZmanjAjana produktivnost in koncentracija

Ko si izgorel, se teA¥ko osredotoA«iAj. Misli ti beA¥ijo, teA¥sko sprejemad; odloAsitve, delalj veAs
napak in vse se ti zdi teA¥ko. Tudi preproste naloge se zdijo ogromne.

7. Umik iz druA34be

Ko se zaAsneA; izogibati prijateljem, druA¥ini in sodelavcem, ker nimaA energije ali volje za pogovor,
je to znak, da se tvoja notranja baterija’prazni: Delgotrajna izolacija lahko vodi v depresijo.

Kaj lahko storiAj?

Prvi korak je prepoznati znake a?7? kar zdaj A¥e delad;. Drugi korak je ustaviti se: vzemi si Aeas za
poAsitek, poiAjAsi podporo, bodisi pri bliA¥njih bodisi pri strokovnjaku. Uvedi majhne spremembe 4?7
redni sprehodi, tehnike sproAjA«anja, uravnoteA¥%ena prehrana in predvsem postavljanje meja pri delu
in v odnosih.

Izgorelost ni znak Ajibkosti, ampak klic po spremembi. Ignoriranje teh znakov lahko vodi v resne
zdravstvene teA¥save. Ukrepaj pravoAsasno 4?? tvoje zdravje je najpomembnejAie.
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