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INTRO

Nadgodziny nie zaczynajg sie od zegarka.

Zaczynajg sie od zdania: ,Mozesz zostac¢ chwile dtuzej?”.
Chwile.

W tym stowie miesci sie wszystko. Twoj wieczor. Twoje
dziecko. Twoj trening. Twoj obiad, ktory zndw bedzie zimny.
Twoje zycie, ktére miato sie zaczg¢ ,po pracy”.

Ale spokojnie. To tylko chwila.

Nadgodziny w XXI wieku nie sg przymusem.
One sg dowodem zaangazowania.

Nie sg wyzyskiem.
Sg ambicja.

Nie sg czerwong flaga.
Sg ,mindsetem”.

» Mowisz, ze robisz to dla kariery.
» Robisz to, zeby nie wypasc¢ z obiegu.
o Wiesz, ze jak odméwisz, ktos inny nie odmowi.

I juz jestes w srodku.

Nie podpisywates umowy na oddanie wieczorow.

Nie sktadates przysiegi lojalnosci wobec Slacka po 18:00.
Nie marzyte$ w dziecinstwie, zeby odpowiadac¢ na maile o
22:47.

A jednak.



Siedzisz.

Swieci ekran.
Twoje oczy bola.
Twoja gtowa szumi.

| méwisz sobie, ze to przejsciowe.

Nadgodziny to najbardziej elegancka forma wspoétczesnego
Zzniewolenia.

Nikt nie musi cig pilnowac.

Sam pilnujesz sig lepiej.

e Sam sprawdzasz telefon w sobote.

e Sam proponujesz, ze ,mozesz to ogarnac”.

e Sam przepraszasz, ze wystates cos za p6zno, choc i tak
wystates za wczesnie.

To nie jest ksigzka o prawie pracy.
To nie jest poradnik, jak negocjowac podwyzke.

To nie jest instrukcja, jak odzyska¢ work-life balance, ktéry
nigdy nie istniat.

To jest ksigzka o tym, ze nadgodziny staty sie nowg norma.
Nowa religia.
Nowym miernikiem wartosci cztowieka.

Nie pytajg juz: ,Kim jestes?".
Pytaja: ,lle pracujesz?”.

Jesli konczysz 0 16:00, jestes$ podejrzany.

Jesli wytgczasz komputer punktualnie, jestes mato ambitny.
Jesli nie odbierasz po godzinach, jestes ,trudny we
wspotpracy”.



A jesli zawsze jeste$ dostepny - jeste$s wzorem.
Wzorem do wypalenia.

» Nadgodziny sg ciche.

» Nadgodziny sg eleganckie.

» Nadgodziny nie krzycza.

One tylko powoli zjadajg wszystko, co nie jest praca.
Najpierw hobby.

Potem relacje.

Na koncu poczucie, ze masz jakgkolwiek kontrole.
Mowisz, ze to cena sukcesu.

Mowisz, ze ,tak trzeba".

Méwisz, ze ,wszyscy tak majg".

| wiasnie dlatego ta ksigzka istnieje.

Bo wszyscy tak maja.

| wszyscy udajg, ze to normalne.

W tej ksigzce nie znajdziesz motywacyjnych haset.
Nie bedzie tu cytatow o pasiji.

Nie bedzie listy pieciu sposobdéw na efektywnosc.
Bedzie lustro.

| bedzie troche za blisko.

Jesli czytajgc poczujesz lekki ucisk w klatce piersiowej - to

nie stres.
To $wiadomosé.



A swiadomos¢ boli bardziej niz deadline.



Rozdziat1-,Zostaniesz chwile dtuzej?”
To nigdy nie brzmi groznie.
.Zostaniesz chwile dtuzej?"
UsSmiech.
Lekki ton.
Jakby chodzito o wspding kawe, a nie o kolejng godzineg

twojego zycia.

Nie ma w tym presiji.
Presja jest w twojej gtowie.

Bo wiesz, ze odpowiedz ,nie" nie jest neutralna.
» ,Nie" oznacza, ze nie jestes zespotowy.
» ,Nie" oznacza, ze nie zalezy ci wystarczajgco.

« ,Nie" oznacza, ze ktos to zapamieta.

Nie od razu.
Ale zapamigta.

Pierwsza nadgodzina jest niewinna.
Druga jest logiczna.

Trzecia jest oczywista.

Czwarta jest juz standardem.
Zaczyna sie od projektu ,na juz”.
Od klienta, ktéry ,nie moze czekac”.

Od prezentacji, ktéra ,musi by¢ dopieszczona”.

Zawsze jest powod.



Zawsze jest narracja.

Nigdy nie ma pytania:
+A co z twoim czasem?”

Bo twoj czas jest elastyczny.

Rozcigga sie jak guma.

Do momentu, az peknie.

Ale zanim peknie, zdgzysz uwierzyc, ze to twoj wybor.
» Wmawiasz sobie, ze to inwestycja w przysztosc.

» Wmawiasz sobie, ze to tylko intensywny okres.

» Wmawiasz sobie, ze po tym projekcie bedzie luzniej.

Nie bedzie.

Bo system nie dziata na zasadzie: ,Dajemy ci w kos¢, a
potem odpocznij”.

System dziata na zasadzie: ,,Skoro dates rade, to znaczy, ze
mozesz wiecej".

| mozesz.

Cztowiek moze bardzo duzo.

Moze pracowac 10 godzin dziennie.
Moze pracowac 12.

Moze funkcjonowac na kawie i adrenaliny.

Moze tez przestac czuc.



Moment, w ktérym nadgodziny przestajg by¢ wyjatkowe, jest
niezauwazalny.

To nie jest wielka decyzja.

To jest seria matych zgdd.

Zgoda na jednego maila wieczorem.
Zgoda na poprawki w niedzielg.

Zgoda na telefon podczas kolacji.

| nagle twoje zycie zaczyna miec przypis:
W razie potrzeby dostepny.”

Nie ma juz wyraznej granicy.

Jest ptynne przechodzenie z ,jestem w pracy” do ,pracuje
zawsze".

» Odpowiadasz z kanapy.

e Odpowiadasz z tozka.

» Odpowiadasz z wakacji.

Potem mowisz, ze praca daje ci wolnosc.
Wolnosc¢ od czego?

Od czasu wolnego?

Najgorsze w nadgodzinach nie jest zmeczenie.

Zmeczenie mija.



Najgorsze jest to, ze zaczynasz budowac swojg wartos¢ na
tym, ile wytrzymasz.

Im bardziej jeste$ wyczerpany, tym bardziej czujesz sie
potrzebny.

To jest perwersyjna wymiana.

Oddajesz energie.
Dostajesz uznanie.

Oddajesz wieczory.
Dostajesz pochwate.

Oddajesz zdrowie.
Dostajesz ,Swietng robote".

| zaczyna ci sie to podobac.

Bo pochwata jest natychmiastowa.
Konsekwencje - odroczone.

Szef méwi: ,Super, ze mozna na ciebie liczy¢".
Nie mowi: ,Przykro mi, ze nie masz zycia".
Zespot mowi: ,Dzigki, uratowates projekt”.

Nie moéwi: ,Widzimy, ze powoli znikasz".

Aty?

Ty mowisz: ,Spoko”.

Cho¢ nie jest spoko.
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