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WPROWADZENIE

Czy kiedykolwiek czute§ si¢ zmeczony, mimo ze
spates wystarczajgco diugo? Masz przed sobg wazne
zadanie, ale Twoj umyst podpowiada Ci, ze ,nie masz
sity”?

To nie Twoje ciato Cig oszukuje — to Twoj mozg.

Zmeczenie psychiczne to jeden z najwigkszych ukrytych
sabotazystéw wspdiczesnego cztowieka. Nie zawsze
wynika z braku snu — czesto jest efektem mechanizmow
neurobiologicznych, ktére sprawiajq, ze tracimy energie,
zanim jeszcze zaczniemy dziatac€.

W tej ksigzce pokaze Ci, jak dziata ten proces i jak go
przetamac¢. Nauczysz sie odzyskiwaé motywacje,
dziata¢ efektywniej i pracowa¢ na najwyzszych
obrotach.

W kolejnych rozdziatach przeanalizujemy, dlaczego
zmeczenie psychiczne jest czesto tylko iluzjg oraz jak
mozesz odzyskac¢ petng kontrole nad swoim umystem.
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IMECZENIE, KTOREGO
NIE ROZUMIESZ

Skaqd bierze si¢ mentalne wyczerpanie?

Zmeczenie to co$ wiecej niz tylko brak energii. Czasem
nawet po dobrze przespanej nocy czujemy, ze NaASz
umyst jest ospaty, a my nie mamy sity na zadne wigksze
wyzwania. Mozesz zastanawiaé sig, dlaczego tak sig
dzieje — skoro teoretycznie masz wystarczajgco duzo
odpoczynku, dlaczego Twodj organizm zdaje sie nie
wspdbtpracowac?

Nie chodzi wytgcznie o brak snu czy przepracowanie.
Mentalne wyczerpanie czesto wynika z subtelnych
mechanizmow, ktére dziatajg w tle, niezauwazalnie
pozbawiajgc Cig energii. W tym rozdziale przyjrzymy sig,
skgd naprawde bierze sie zmeczenie psychiczne i
dlaczego czasem trudno je zrozumiec.

Co to znaczy by¢ zmeczonym? Zazwyczaj, gdy
mowimy o zmeczeniu, kojarzymy je z brakiem snu lub
intensywnym wysitkiem fizycznym. Jednak zmeczenie



psychiczne dziata inaczej — moze pojawiC sie nawet
wtedy, gdy Twoje ciato nie odczuwa zadnego
obciqgzenia.

Zmeczenie fizyczne to naturalna reakcja organizmu
na wysitek. MigeSnie potrzebujg regeneracji, a po
odpoczynku odzyskujemy sity.

Zmeczenie psychiczne natomiast nie zawsze wynika z
rzeczywistego obcigzenia. Moze pojawi€ sig po catym
dniu spedzonym przed ekranem, rozmowach
wymagajqcych duzej uwagi czy analizowaniu wielu
problemow jednoczesnie.

Co ciekawe, ciato i umyst nie zawsze dziatajg w
synchronizacji. Mozesz czu€ sig mentalnie wyczerpany,
mimo ze fizycznie jeste$ w petni gotowy do dziatania. Te
rozbieznosé mozna |...]
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UKRYTE PULAPKI
CODZIENNOSCI

Jakie nawyki sabotujg Twéj umyst?

Nie musisz robi¢ nic ,ztego”, by stracic wewnetrzng
energie. Wystarczy, ze zyjesz ,normalnie”. Problem w
tym, ze to, co uznaliSmy za codzienng norme, coraz
czeSciej jest ukrytg formqg autosabotazu. Z pozoru
niewinne  przyzwyczajenia, wpisane w  rytm
wspoétczesnego zycia, wyczerpujg Twojg uwage,
zanizajg motywacje i ttumiq zdolno$¢ do dziatania.
Niektére z nich wykonujesz automatycznie - wiasnie
dlatego sq tak niebezpieczne.

Przyjrzyj si¢ im. By¢ moze nie musisz zmienia¢ catego
zycia. Wystarczy, ze przestaniesz sie na wtasne zyczenie
unieszczesliwiag.

Przerywana uwaga — niewidzialny przeciek energii
Masz co$§ waznego do zrobienia, ale.. tylko rzucisz
okiem, czy kto§ napisat. Albo czy przypadkiem nie
przegapite$ czego$ na Instagramie. Jedna wiadomos¢,



jeden scroll, jedno powiadomienie — i Twdj mbzg musi
na nowo wraca¢ do punktu skupienia.

Za kazdym razem, gdy przerywasz skupienie, Twoja
uwaga ulega fragmentacji. To kosztuje. Badania
pokazujg, ze po kazdej takiej przerwie potrzebujemy
Srednio 23 minut, by wréci¢ do petnego skupienia.
Pomysl, ile energii wyptywa z Ciebie kazdego dnia. | jak
czesto na koniec dnia mysliszz “Nie zrobitem nic
konkretnego, a jestem wyczerpany.”

To nie przypadek. To efekt przerywanej uwagi, ktéra
dziata jak cichy ztodziej energii.

Brak odpoczynku - gdy ,dziatanie” staje si¢ nowq
formgq lenistwa
Wspbtczesny Swiat uczy nas, ze tylko aktywno$€ ma
warto§€. Odpoczynek? To luksus, ktory trzeba sobie
,zastuzy€”. Ale jeSli odpoczywasz dopiero wtedy, gdy
jeste$ catkowicie wyczerpany — to nie jest regeneracjaq,
tylko gaszenie pozaru.

Brak przestrzeni na prawdziwy odpoczynek nie jest
oznakg produktywnosci. To sygnat, ze dziatasz na
rezerwie, udajgc, ze wszystko gra. Twoje ciato moze
jeszcze [..cigg dalszy w ksigzce]



To tylko poczatek...

Przed Tobg jeszcze ponad 90 stron praktycznych
wskazéwek, ktére pomogg Ci odzyskac energie, przetamac
blokady i wreszcie dziata¢ skutecznie - bez poczucia winy i
presji.

Nie odktadaj tego na pézniej. Kazdy dzien zmeczenia to
stracony potencjat.

9 Zamow petng ksigzke ,Zmeczenie to lluzja” juz teraz:
zarobkowyinsider.pl




