
Izgorelost: 7 opozorilnih znakov, ki jih ne smeÅ¡ ignorirati

Description

 

Izgorelost ni le modna beseda, ki jo danes pogosto sliÅ¡imo â?? je resna teÅ¾ava, ki lahko popolnoma
ohromi tvoje Å¾ivljenje. Ne zgodi se Ä•ez noÄ•, temveÄ• je rezultat dolgotrajnega stresa, zanemarjanja
lastnih potreb in stalnega pritiska, da moraÅ¡ biti vedno Â»na voljoÂ« in popoln. Ä?e si kdaj zaÄ•util, da
ne zmoreÅ¡ veÄ•, da si prazen, brez volje in energije, potem je Ä•as, da prisluhneÅ¡ svojemu telesu.

Tukaj je 7 opozorilnih znakov, ki jih nikakor ne smeÅ¡ prezreti:

1. KroniÄ•na utrujenost

Ä?eprav spiÅ¡ dovolj, si zjutraj Å¡e vedno izmuÄ•en. ObÄ•utek, da se vleÄ•eÅ¡ skozi dan brez energije,
je eden izmed prvih znakov izgorelosti. To ni obiÄ•ajna utrujenost po napornem dnevu â?? gre za
globoko, izÄ•rpavajoÄ•o utrujenost, ki ne izgine niti ob vikendih ali dopustu.

2. Pogoste telesne boleÄ•ine in bolezni

Telo poÅ¡ilja signale, ko je pod stresom. Glavoboli, boleÄ•ine v miÅ¡icah, napetost v vratu in ramenih,
pogoste prehlade ali prebavne teÅ¾ave â?? vse to je lahko znak, da tvoj Å¾ivÄ•ni sistem dela na
Â»rdeÄ•i alarmÂ«.

3. Motnje spanja

TeÅ¾ko zaspiÅ¡, ponoÄ•i se zbudiÅ¡ ali se zbujaÅ¡ utrujen? NespeÄ•nost in nemiren spanec sta
pogosta spremljevalca izgorelosti. Spanje, ki te ne obnovi, vodi v Å¡e veÄ•jo utrujenost in zaÄ•aran
krog.

4. Ä?ustvena izpraznjenost

Izgorelost se pogosto pokaÅ¾e tudi na Ä•ustveni ravni â?? obÄ•utki praznine, apatije ali celo cinizma
so pogosti. Ä?e se ti zdi, da niÄ• veÄ• nima smisla, da si Ä•ustveno otopel ali da te stvari, ki so te nekoÄ
• veselile, veÄ• ne zanimajo â?? je to resen znak za alarm.
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5. RazdraÅ¾ljivost in nenadne spremembe razpoloÅ¾enja

Ä?e se hitro razjeziÅ¡ zaradi malenkosti, si nepotrpeÅ¾ljiv ali agresiven v komunikaciji, je to lahko
znak, da si pod prevelikim stresom. Dolgotrajen stres spremeni hormonsko ravnovesje in vpliva na tvoje
vedenje.

6. ZmanjÅ¡ana produktivnost in koncentracija

Ko si izgorel, se teÅ¾ko osredotoÄ•iÅ¡. Misli ti beÅ¾ijo, teÅ¾ko sprejemaÅ¡ odloÄ•itve, delaÅ¡ veÄ•
napak in vse se ti zdi teÅ¾ko. Tudi preproste naloge se zdijo ogromne.

7. Umik iz druÅ¾be

Ko se zaÄ•neÅ¡ izogibati prijateljem, druÅ¾ini in sodelavcem, ker nimaÅ¡ energije ali volje za pogovor,
je to znak, da se tvoja notranja baterija prazni. Dolgotrajna izolacija lahko vodi v depresijo.

Kaj lahko storiÅ¡?

Prvi korak je prepoznati znake â?? kar zdaj Å¾e delaÅ¡. Drugi korak je ustaviti se: vzemi si Ä•as za
poÄ•itek, poiÅ¡Ä•i podporo, bodisi pri bliÅ¾njih bodisi pri strokovnjaku. Uvedi majhne spremembe â??
redni sprehodi, tehnike sproÅ¡Ä•anja, uravnoteÅ¾ena prehrana in predvsem postavljanje meja pri delu
in v odnosih.

Izgorelost ni znak Å¡ibkosti, ampak klic po spremembi. Ignoriranje teh znakov lahko vodi v resne
zdravstvene teÅ¾ave. Ukrepaj pravoÄ•asno â?? tvoje zdravje je najpomembnejÅ¡e.
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