Czes¢, to Sylwia z podcastu Anatomia Mocy i wlasciwie z Fundacjg Moc Kobiet.

Temat na dzisiejszy odcinek w pewien sposob zostal zainspirowany przez czasopismo Niebieska Linia, ktore
pochodzi od Polskiego Towarzystwa Psychologicznego z Instytutu Psychologii Zdrowia.

Tam naczelng jest pani Katarzyna Mitkowska i bardzo si¢ ciesze, ze to czasopismo do nas trafia.

W ostatnim numerze, ktdry otrzymali$my jest wywiad z Renatg Durda, psycholozka, ktora pracuje z osobami
pomagajacymi ofiarom przemocy.

Tematem tego wywiadu jest tak naprawde wypalenie.

Najwigksze ryzyko wypalenia maja ludzie zaangazowani, ambitni, czyli ci, ktorzy dajg z siebie wszystko.
Mozna by sig¢ pokusié, ze ci, ktorzy majg wysokie standardy i nie potrafia odpuscié, traktuja swoja prace jako
misj¢, to 0siagaja najwigcej.

To oni dostajg awanse, pochwaly, uznanie, no i dlatego tez ich upadek jest jakby najbardziej bolesny.

Bo kiedy dajesz z siebie wszystko przez miesiace, lata, dziesiatki lat, no to przychodzi moment, w ktérym twgj
organizm mowi dosc.

I przestajesz czu¢ satysfakcje z tego, co robisz.

Ze osiggniecia, ktore kiedy$ wydawaty sie takie napehiajace si¢ dumg, teraz wywoluja obojetnosé.

Ze nawet jak kto$ chwali twojg prace, to ty myslisz, ach, gdyby$ wiedzial, ile mnie to kosztuje, to w ogole nie
ma dla mnie teraz juz smaku.

Nie rozumiem juz, po co to robi¢.

I tak sobie pomyslatam, Ze to jest temat o tym, akurat mamy ferie w Polsce, czyli kiedy wiele 0sob jeszcze
korzysta z odpoczynku.

I by¢ moze wérdd tych osob sa takie osoby, ktore pomysla, odpoczynek mi nie pomdgt.

Nic si¢ nie zmienito. Wyjechatam, wrdcitam i w sumie bez zmian.

Miato by¢ lepiej, nie jest lepie;j.

I pomyslatam sobie, Ze to jest chyba dobry moment, zeby porozmawiaé o wypaleniu zawodowym, kiedy
wlasnie odpoczynek juz nie pomaga.

Bo wedtug Renaty Durdy to jest po prostu utrata sensu.

Przestajesz wiedzie¢, dlaczego twoja praca ma znaczenie.

Jaki wptyw ma to, co robisz?

Co si¢ zmienia w $wiecie, w zyciu innych ludzi, w swoim wlasnym zyciu?

Ze kiedy$ wiedziata§ w trzy sekundy, jak odpowiedzie¢ na pytanie, po co to robig?

A teraz? A teraz na przyklad juz masz problemy z tym.

Siadasz do zadania i myslisz, po co?

Idziesz na spotkanie i my$lisz, po co?

Kolejny projekt, po co to wszystko?

I ta pustka jest taka dojmujaca i naprawdg paralizujaca.

Tez warto pamigtac o tym, ze jezeli pomagasz w pracy i pracujesz przez jakies$ kilkanascie godzin dziennie w
przekonaniu, ze ratujesz §wiat, to tak naprawde idziesz prosto w przepasé.

I to nie dotyczy tylko osob, ktore pracuja w organizacjach pozarzadowych, w jakiej$ pomocy spotecznej, w
ochronie zdrowia.

Nie. To dotyczy kazdego, kto ma takie przekonanie wewnetrzne, ze musi dac z siebie wiecej, aby zastuzy¢ na
sukces.

I to dotyczy kazdego, kto ma poczucie, ze jezeli odpusci, to zdradzi samego siebie, zdradzi to, w co wierzy.
No i tutaj jest naprawde bardzo powazne pytanie.

Kiedy ostatni raz wyszta$ z pracy o czasie?

I czy sprawdzasz maile po godzinach?

Kiedy ostatni raz powiedziata$ nie jakiemus kolejnemu zadaniu, bo masz juz za duzo?

Kiedy pozwolitas sobie na weekend bez myslenia o projekcie, ktory czeka w poniedziatek?

No i jezeli moéwisz, ze nie pamigtasz, no to jeste§ w takim miejscu, gdzie sg tysigce innych ambitnych kobiet,
gdzie granica miedzy praca a zyciem znika, gdzie praca nagle zajmuje wszystko, gdzie budzisz si¢ z mysla o
zadaniach, zasypiasz z lista rzeczy do zrobienia i nawet urlop juz nie dziata.

Tak, bo jak wracasz, to juz po dwoch dniach czujesz, jakby$ nigdzie nie byta.

I powiem tak ze swojego doswiadczenia, bo niektore osoby maja do mnie pretensje zal.

Probuja mnie niektorzy szantazowac, ze jest to brak szacunku, poniewaz bywaja okresy, w ktorych si¢ nie moga
do mnie dodzwoni¢.

Nie moga si¢ doczekaé na odpowiedz.

A ja akurat postanowitam, ze przez, nie wiem, dane dni nie biorg telefonu do reki, poniewaz naprawde
potrzebuje odpoczaé, bo jestem po jakim$ duzym wysitku.

Zrobitam co$, co naprawde duzo mnie kosztowato i potrzebuje si¢ zregenerowac.

Calkowicie zregenerowac. Jezeli tego nie zrobie, to energia skonczy mi si¢ juz przed jedenasta.



Nie begde w stanie dalej niczego zrobic.

Wigc z troski o siebie i o to, zeby moc dalej funkcjonowac, czy to wlasnie w wydawnictwie, czy w fundacji, czy
na uczelni, ja naprawdg potrzebuje przerw.

Przerw, kiedy mnie po prostu nie ma.

I nie dziatajg na mnie zupeknie jakie$ proby szantazy emocjonalnych i zmuszania mnie do tego kontaktu, bo ja
ten kontakt podejmuje, jak konczy mi si¢ wyznaczony czas.

Czy ja sobie ustalam, do ktdrej godziny w danym dniu, albo do jakiej daty jestem po prostu niedostepna.

I trudno.

Oczywiscie to nie jest tak, ze gdyby si¢ co§ wydarzylo, to absolutnie jestem zupetnie poza zasi¢giem.

No nie, no bo w fundacji, czy w pracy, w wydawnictwie jest osoba, ktora do mnie kontakt ma i do niej maja
kontakt rowniez najwazniejsi nasi partnerzy, ze jezeli by si¢ co$ faktycznie dziato na takim wysokim poziomie
zagrozenia i koniecznos$ci reakcji, no to ta osoba wtedy si¢ moze ze mng skontaktowac wiasnie przez
posrednika, ktory jest w moim zastgpstwie jakby obecny w firmie, tak?

Wigc to nie jest tak, ze si¢ nie da.

Da sie.

Tylko trzeba sobie na to pozwoli¢.

No i tak naprawde przestrzeganie czasu pracy jest fundamentem profilaktyki wypalenia.

I to nie jest tylko, ze ja tak twierdze.

Na podstawie swojego doswiadczenia to tez Renata Durda o tym méwi.

I to moze brzmi banalnie, ale wigkszo$¢ z nas wlasnie tego nie robi.

Bo myslimy, Ze jak damy z siebie wigcej, to to jest droga do sukcesu.

I nawet ostatnio ogladatam komedi¢ romantyczng w ramach takiego rodzinnego relaksu, gdzie byt motyw z
kobieta, ktora w duzej korporacji otrzymata mozliwo$¢é negocjowania fuzji dwoch podmiotow.

I ona bardzo si¢ z tego ucieszyla, twierdzac, ze wlasnie jak teraz dopnie ten kontrakt, to jej szef na pewno ja
doceni i zobaczy, ze moze na nig liczy¢.

A przeciez caly czas mogt na nig liczy¢.

I tam jeszcze w konteks$cie pada migdzy bohaterami takie zdanie, ze przeciez ja wykonuje prace, a ty ja
otrzymujesz.

Czyli ona pracuje, a drugi kolega na bazie tego, co ona przygotuje materiatdéw analiz, idzie i dopina kontrakty.
Nie robigc nic poza tym, ze po prostu pdjdzie na spotkanie.

Wigc taka sprawiedliwo$¢ spoteczna.

No i niestety my kobiety mamy takg sktonnos$¢ do pracy ponad miara.

I teraz istotne jest to, Zzeby sobie zadac pytanie, czy to nie jest tak, ze ja wlasnie tak robig, ze ja daj¢ z siebie
wigcej, niz jestem w stanie, ze myslg, ze jezeli odpuszezg, to bedzie to moja stabosé, ze jezeli si¢ przestang tak
staraé, to wszystko si¢ rozpadnie.

I to jest putapka myslowa.

To sa btedne przekonanie.

Bo wtedy jestesmy juz totalnie wypalone.

[ to, co jest najwazniejsze dla nas, czyli sens, gdzie§ nam umyka.

Bo praca zabiera cate nasze zycie i przestajemy widzieé, po co to robimy.

Tracimy perspektywe, dystans.

I mozliwos¢ zadania sobie pytania, czy to jeszcze w ogdle ma znaczenie.

Czy ja jeszcze cheg to robic?

Czy to w ogole jest to, co chce robié i gdzie cheg by¢?

Moze by¢ tez tak, ze jaka$ osoba odczuwa oddalenie emocjonalne.

Czyli siadasz na spotkaniu i myslisz o czyms innym.

Kto$ opowiada ci o swoim problemie, a ty slyszysz te stowa, tylko nie czujesz nic.

Czujesz si¢ nieobecna.

Fizycznie jestes, ale emocjonalnie ci¢ nie ma.

I to jest mechanizm obronny, kiedy umyst probuje si¢ chronié przed przecigzeniem.

Bo to, co kiedy$ budzito w tobie entuzjazm i zaangazowanie, juz w tobie nie jest w stanie si¢ obudzic¢, bo to
kosztuje ci¢ za duzo energii.

I wiesz, ze ta rozmowa powinna ci¢ obchodzi¢, ze ten projekt jest bardzo wazny, ale absolutnie nie czujesz w
sobie zaangazowania i entuzjazmu, ktory kiedys$ czutas.

No i to jest taki, mozna powiedzieé¢, tez moment alarmowy.

Drugim momentem alarmowym, na ktéry Renata Durda wskazuje, to jest to, ze kiedy osoba pomagajaca
zaczyna mowic o ludziach, ktérym wtasnie pomaga, ze ona zaczyna mowic o tych ludziach w sposéb
przedmiotowy.

I dla Renaty, jako superwajzorki, jest to wtasnie czerwona flaga.

Bo jezeli kto$ zaczyna uzywac okreslen, ktore odbierajg cztowieczenstwo, czy przestaje widzie¢ w drugiej



osobie cztowieka i zaczyna widzie¢ tylko problem do rozwiazania, to jest to alarm, Ze ta osoba przestata czuc,
ze si¢ odcigta emocjonalnie, Zzeby przetrwacd.

I to si¢ moze sta¢ w kazdej branzy.

Kiedy zaczynasz méwic o swoich klientach, pacjentach, uczniach, wspoétpracownikach w sposdb, mozna
powiedzie¢, cyniczny, bezduszny, obojetny, to jest to sygnal, ze tracisz potaczenie z tym, co kiedy$ dawato
poczucie sensu.

Tracisz potaczenie z tym, co kiedy$ dawato sens w ogole twojej pracy.

Wigc ten cynizm jest kolejnym krokiem, ze myslisz, po co to komu, to nic nie zmieni, $wiat jest zty, wszystko
jest bez sensu, ludzie i tak nie doceniajg, nie rozumieja, po co sig¢ starac, to to jest totalne przeciwienstwo tego,
co byto kiedys$ na poczatku, kiedy zaczynatas.

Pamigtasz entuzjazm?

Wreszcie robi¢ cos, co ma znaczenie, wreszcie znalaztam swoje miejsce w $wiecie, a teraz wszystko jest bez
sensu.

Czyli cynizm, entuzjazm, czyli stracita$ wiar¢ w to, co robisz.

To znaczy, ze jestes w miejscu, w ktérym musisz si¢ zatrzymac i zapytac¢, co dalej.

Bo jezeli dalej bedziesz szta ta droga, to wpadniesz w apati¢, w obojetnos$¢ na wszystko i naprawde zycie straci
smak.

Wiegc zanim przejdziemy dalej, tutaj stawiam takie pytanie, czy to, co czujesz, to rzeczywiscie wypalenie
zawodowe?

Tak?

I tutaj proponuje, zeby dokona¢ jakiej$ diagnozy, bo jezeli myslisz, ze odpoczywasz, a nadal czujesz zmeczenie,
to moze by¢ to juz znak, ze walczysz z niewlasciwym problemem, bo odpoczynek jest nam potrzebny, to
oczywiste, ale czasem tylko nam si¢ wydaje, ze odpoczywamy.

Siadasz wieczorem przed serialem albo przewijasz media, czy tez newsy, myslisz, odpoczywam, dalej pracuje
przeciez, dalej przetwarza, nie regeneruje sie.

Pani doktor Dorota Kaminska, w ogole jestem jej fanka, jest ekspertka od technologii i jej wptywu na mézg i
ona mowi o zjawisku przepalenia zwojow, ze ciagly strumien informacji, notyfikacje, scrollowanie, to wszystko
sprawia, ze mozg nie ma szansy na prawdziwy odpoczynek.

No i myslisz, ze si¢ relaksujesz przed telefonem, a tak naprawde doktadasz kolejng warstwe zmeczenia.

No i prawdziwy odpoczynek to nie ten telefon w rynku, tak?

Czyli to jest wlasnie uwolnienie glowy.

I na przyktad w Fundacji Moc Kobiet ostatnio bylysmy na takim trzydniowym wyjezdzie.

Nie byto zadnej agendy.

Kobiety, ktore przyjechaty, po prostu mogty by¢.

Byt relaks, byt basen, nic nierobienie z muzyka, pizza, wyjscie do restauracji, do muzeum, pojécie na spacer i
rozmowy, no niby o niczym.

No i wtedy si¢ dzieje magia, bo gtowa si¢ uwalnia, napigcie odpuszcza, wraca energia i tak naprawde
prawdziwy odpoczynek to jest moment, kiedy przestajesz cokolwiek robicé.

Kiedy dajesz sobie prawo do bycia, a nie tylko funkcjonowania.

Co, jezeli robisz to wszystko?

Odpoczywasz naprawde, odcinasz si¢ o technologii, dajesz sobie przestrzen, a praca dalej Ci¢ meczy.

No to ten brak entuzjazmu do nowych zadan, poczucie pustki, to sg takie przestanki, zeby zrobi¢ test.
Profesjonalny test na wypalenie zawodowe, ktory pokazuje, czy to, co czujesz, to rzeczywiscie wypalenie, a
moze co$ innego.

I ten test nazywa si¢ BAT, Burnout Assessment Tool.

To narzedzie zostato przettumaczone na jezyk polski przez Politechnikg Gdanska.

Jest sprawdzone, rzetelne, profesjonalne.

To narzgdzie sktada si¢ z 23 pytan, ktére dotycza objawow podstawowych wypalenia i 10 pytan o objawy
wtdrne.

I mozesz znalez¢ sobie pelng wersje tego testu w Internecie.

Wystarczy wpisa¢ BAT, test wypalenia zawodowe, nie wiem, polska wersja, albo zajrze¢ na strone¢ Politechniki
Gdanskiej, albo w opis tego odcinka, bo tez wkleje¢ ten link.

Test zajmuje okoto 10 minut i daje konkretng odpowiedz, czy to, z czym si¢ zmagasz, to jest wypalenie, a moze
po prostu przemeczenie.

I czego szuka BAT?

Mamy tam cztery podstawowe obszary wypalenia zawodowego.

Pierwszy to jest wyczerpanie, czyli czy czujesz si¢ psychicznie, fizycznie wyczerpana, czy trudno Ci odzyskac
energi¢ po pracy, czy rano nie masz sity, zeby zaczaé nowy dzien.

Drugi obszar dotyczy zdystansowania psychicznego, czyli czy zmagasz si¢, zeby wykrzesac z siebie jakikolwiek
entuzjazm do pracy, czy czujesz awersj¢ albo obojetnos¢ wobec tego, co robisz.



Trzeci obszar pogorszenie funkcjonowania poznawczego, czyli nie potrafisz si¢ skupic¢, z trudem jasno myslisz,
popetiasz btedy, ktorych kiedys by$ w ogdle nie popetnita, Twoje mysli sa zaprzatnigte czyms$ innym.
Czwarty obszar to jest pogorszenie funkcjonowania emocjonalnego, czyli czujesz, ze nie kontrolujesz emocji,
czujesz, ze reagujesz w sposob, ktory wedtug Ciebie samej jest do Ciebie niepodobny, ze bez powodu robisz si¢
zta albo smutna, ze dzieje si¢ naprawde co$ niewielkiego, jakis maty epizod, a Ty reagujesz nieadekwatnie do
impulsu.

No i ten test BAT sprawdza tez objawy wtorne, jak problemy ze snem, jakie$ napiecie, stres, niepokdj,
wrazliwo$¢ na hatas i thumy, objawy psychosomatyczne typu kotatanie serca, problemy zotadkowe, bole glowy,
miesni, jakies czgste zapadanie na infekcje.

I to sa wszystko sygnatly, ze organizm krzyczy dos¢, ze przekroczytas granice, za ktora odpoczynek juz i nie
wystarcza, ze potrzebujesz systemowej zmiany.

I tutaj jedyng moja radg moze by¢ to, zebys$ po prostu poprosita o pomoc.

Pomoc specjalisty, specjalistki, ktora rozpisze z Toba plan, jak Ciebie z tego wypalenia po prostu wyciagnac i
zrobi¢ to razem.

No tak przy okazji, teraz ciekawostka naukowa.

Psycholog Giovanni Caputo prowadzit kiedy$ fascynujace badania nad tym, jak nasz umyst projektuje
nie§wiadome tresci.

I w jednym z eksperymentdw ludzie patrzyli sobie w oczy przez 10 minut w stabo jakims$ o§wietlonym
pomieszczeniu i wchodzili w stan dysocjacji.

Widzieli znieksztalcone rysy twarzy, twarze innych osob, projekcje wiasnych lekéw, emocji.

I tak naprawdg to pokazuje, jak bardzo nasze ukryte emocje probuja si¢ przebi¢ do §wiadomosci.

Ale to byt tylko eksperyment naukowy prowadzony w kontrolowanych warunkach, nie narzedzia do
samodzielnego stosowania, zwlaszcza u 0sob z historig zaburzen dysocjacyjnych.

No i wspominam tylko o tym, bo to pokazuje, jak desperacko nasz umyst prébuje nam powiedzieé¢ zobacz, co
si¢ naprawde dzieje.

I wlasnie dlatego potrzebujemy bezpiecznych, sprawdzonych narzedzi, typu jak test BAT, bo $wiadomos¢ jest
pierwszym krokiem do zmiany.

Serio.

To nie jest frazes.

No i nie mozemy leczy¢ problemu, ktérego nie rozumiemy.

Nie mozna walczy¢ z jakim§ wypaleniem, jezeli myslimy, ze to tylko zmeczenie.

Samo stwierdzenie faktu i zaakceptowaniu istnienia problemu jest juz pierwszym krokiem do tego, ze jesteSmy
w stanie wypracowac jakas $ciezke wyjscia.

Dobra.

Bo teraz przejde do czesci kolejne;.

Wybor miedzy udawaniem a zmiang.

Bo przychodzi moment, w ktdrym stajesz przed wyborem, ze mozesz dalej udawac, ze wszystko jest w
porzadku.

Mozesz si¢ usmiechaé, pochwaty, kiwa¢ glowa na spotkaniach, realizowac¢ kolejne projekty, mozesz mowic
sobie, ze to tylko gorszy okres, ze to przejdzie, ze wystarczy urlop, wystarczy weekend, a moze jeszcze jeden
weekend.

Moze dobry sen.

Moze dalej bedziesz pracowaé 15 godzin dziennie w przekonaniu, ze to jedyna droga i mozesz dalej zabieraé
prace do domu, odpowiadaé¢ na maile po potnocy i rezygnowac z zycia prywatnego.

Mozesz.

Tylko pytanie, jak dtugo?

I tutaj odniosg si¢ jeszcze do Renaty Durdy z Niebieskiej Linii, ktora podkresla, ze wypalenie wymaga wlasnie
systemowej zmiany.

Ze urlop nie wystarcza.

Weekend nie wystarcza.

Problem lezy w sposobie, w jakim funkcjonujesz.

W przekonaniu, ze musisz da¢ siebie wszystko, zeby zashuzy¢ na sukces.

Ze nie masz granic miedzy pracg a Zyciem.

I tak naprawdg problem jest w tej niemozno$ci powiedzenia nie.

Moim zdaniem wlasnie w syndromie Zosi Samosi, ktéra wszystko robi sama, bo mysli, ze nikt inny nie zrobi
tego wystarczajaco dobrze.

Wigc zmiana zaczyna si¢ od decyzji.

Decyzji, zeby przesta¢ udawac, ze wszystko jest w porzadku.

Decyzji, zeby glosno powiedzie¢ dobra, musze co$ zmienic.

A tak przy okazji a propos glosnego mowienia.



Ostatnio gdzie$ widziatam wyniki badania.

Nie zapisatam sobie tego, ale podobne osoby, ktore do siebie na gtos mowia, maja o 30, chyba tam pare procent
lepsza odpornosé.

Wiec mowienie do siebie, nawet jezeli si¢ jest samemu w pomieszczeniu, podobno jest jedng z metod
samoregulacji i obnizania napigcia.

Wigc polecam moéwié do siebie i glosno sobie powiedzie¢ dobra, musze co$ zmienic.

Chodzi tutaj o te decyzje, zeby przestrzegac czasu pracy, zeby ustali¢ sobie granice, zeby powiedzie¢ nie
kolejnemu zadaniu i sobie ustali¢ terminy, kiedy nie odbieram telefonu, nie odpisuj¢ na smsy.

No nie, nie wchodz¢ na media spotecznosciowe, nie czytam portali informacyjnych, doniesien newsow, gazet,
newsletteréw, niczego.

Bo czasem trzeba poprosi¢ o pomoc i zdecydowac, ze teraz przestaje ratowac $wiat swoim kosztem.

No i mamy trzy mozliwe drogi.

Pierwsza to jest odzyska¢ sens w tym, co juz masz, czyli ustalamy granice, przestrzegamy czasu pracy,
delegujemy zadania, moze tak?

Ta droga dziala, kiedy sama praca ma dalej dla nas sens, tak?

Tylko sam sposdb, w jaki ja wykonujemy, nam ten sens odbiera.

Druga droga to jest, ze chcemy zmieni¢ role w samej organizacji, w ktorej jesteSmy.

Moze musimy porozmawiaé z przetozona, z przelozonym.

Moze powinni§my pdjs$¢ do dzialu personalnego, powiedzie¢ glosno, ze chce robi¢ cos innego, chee korzystac z
moich mocnych stron, cheg si¢ rozwija¢ w innym kierunku.

I ta droga jest naprawde super i proponuj¢ z niej korzystac.

Ja pamigtam, Ze na poczatku mojej drogi zawodowej miatam swietnego szefa, do ktérego mniej wigcej
chodzitam tak co dwa, trzy lata z pros$ba o zmiane Sciezki i zeby pracowaé dalej w tej samej firmie, bo bardzo
mi si¢ tam podobato i bardzo lubitam tam by¢, ale po prostu nudzily mnie juz zadania, ktére wykonywatam i
chciatam si¢ uczy¢ czego$ wigcej, cheiatam zwickszac tez swojg odpowiedzialno$é.

Miatam naprawde fantastycznego szefa, ktory mi zawsze dawat taka mozliwosc¢ i znajdywat dla mnie jakie$
nowe miejsce w organizacji i zaprzegal moje talenty i rozwijatam sig.

Dzigki temu uczytam i naprawde miatam ciagtly progres.

Wiec ta droga dziata, kiedy ta organizacja dla nas ma sens, a tylko nasza rola nam juz jako$ przestaje pasowac,
bo chcemy czego$ nowego.

Trzecia droga to jest po prostu zmieni¢ organizacje, bo na przyktad nie mamy tak cudownego szefa, albo po
prostu zmieniamy branzg, ale najpierw si¢ zregenerujmy, potem dopiero nowe wyzwania.

Bo zmiana pracy czasami, jezeli zrobimy to w stanie wypalenia, to jest tak naprawde wtedy przeniesienie
problemu w nowe miejsce, wigc to tez niekoniecznie moze zadziatac.

To tak jak ja mowie zawsze, jezeli kto$ planuje wyjazd na emigracje, zupehie przeprowadzke do innego miasta,
takie powazne zmiany, to zawsze rekomenduj¢ zadaé sobie pytanie, dlaczego?

Dlaczego chcg zmienié miejsce, w ktorym zyje?

Co za tym idzie?

Bo by¢ moze okaze sie, ze jak spakujemy walizke i wyjedziemy, to spakujemy swoje problemy ze sobg i one
wecale nie znikng.

A w nowym miejscu bedzie nam jeszcze bardziej niewygodnie, bo bedziemy mie¢ trudnosci wynikajace z tego,
ze jesteSmy W nowym miejscu.

No dobra.

To jezeli juz wiemy, ze mamy te trzy drogi, to tak naprawde juz zmierzajac do konca.

Sens jest fundamentem, bo bez poczucia sensu nie znajdziemy w sobie motywacji, tej wewnetrznej motywacji.
Nie bedziemy mie¢ energii, nie bedziemy miec sity do dziatania.

Dlatego pierwszym krokiem do zmiany jest pytanie, po co to robig?

Nie tyle co robig, nie tyle jak robig, tylko po co.

I ten moje ,,why”, to moje ,,dlaczego”, to ma przede wszystkim wptyw.

W ksigzce Archipelag Wysp Szczesliwych jest nawet taki rozdziat o definiowaniu swojego dlaczego.

I naprawdg polecam zrobi¢ sobie ten rozdzial.

I czasami odpowiedz przychodzi szybko.

Czasami trzeba jednak grzebaé glgboko.

To jest naprawdg rézne i osobniczo, zalezne od sytuacji, w ktorej kto jest.

Wigc czasem trzeba wréci¢ do poczatku, do momentu, kiedy decydowatas o danym zawodzie, stanowisku
pracy, projekcie.

Czasami trzeba przyznac, ze mdj sens si¢ juz zmienit, Ze ja po prostu si¢ zmienitam w czasie, bo ludzie si¢
zmieniaja w czasie.

Nie sg tacy sami, jak pie¢ lat temu, ze dzisiaj juz tej osoby moze po prostu nie ma.

Ja jestem inna.



I fajnie jest to dostrzec, zauwazyc¢ i sobie wyznaczy¢ nowy kierunek.

Znalez¢ nowy sens i nie ba¢ si¢ zmieni¢ drogg.

Bo odzyskanie sensu wymaga przestrzeni w gtowie, w czasie, w ogdle w zyciu.

I tutaj te granice sa kluczowe, bo one nas chronia.

Pilnujemy swoich granic, zeby nam zadna o$miornica swoimi mackami nie wchodzila, ani zeby zadna jakas
katamarnica nam nie zatruwata widoku swoim atramentem, ktéry po prostu wylewa na naszych wodach.
Wigc po to nam sg te granice.

One nas maja chroni¢, bo bez posiadania wlasnej przestrzeni to biegasz w kotko, realizujesz zadania, osiggasz
cele, wlasciwie nie wiedzac jakie, niczym chomik w kotowrotku.

Sens potrzebuje ciszy, zeby si¢ odnalez¢ i momentu, w ktéorym mozna usias¢ i zapytaé, kim jestem, czego chceg i
co jest dla mnie wazne.

No i kiedy przestajemy udawac, ze wszystko jest w porzadku i sobie postanawiamy, ze ja to rzeczywiscie
zmienig, ze nie bede dawac siebie wszystkiego kosztem siebie, Ze nie bede zbawiac $wiata, tracgc siebie.

I sukces bez sensu jest pusta skorupa.

Naprawde nie bedzie nas cieszy¢.

Osiagnigcia bez satysfakcji to jest tylko jakas lista rzeczy, ktora tam gdzie$ zrobiliSmy.

Moze na pogrzebie kto$ to czyta, ale to jest taka praca bez zycia, no nie jest zyciem, tak?

Tez wlasnie ten mdj wspanialy szef, o ktorym mowilam z przesztosci, on mial takie powiedzenie, ze pracujemy,
zeby zy¢, a nie zyjemy, zeby pracowac.

[ uwazam, Ze to jest bardzo, bardzo madre, bo w tej perspektywie stawiajac wszystko to byt szef me¢zczyzna,
ktory na pierwszym miejscu stawiat rodzing 1 stawiat na taki balans i harmoni¢ mi¢dzy zyciem zawodowym i
rodzinnym.

I to byt cztowiek, ktory jeszcze dtugo, dtugo przed zwyczajowym juz home office'em pozwalal pracownikom
etatowym na prac¢ z domu, na wykonywanie cz¢$ci obowiazkow zdalnie, ktore nie wymagaty obecnosci w
biurze.

Wiec w tamtych czasach to bylo bardzo nowatorskie, ale to bardzo pomagato godzi¢ prace z obowigzkami
mamy, ktéra musiata p6j§¢ odebra¢ dziecko ze ztobka czy z przedszkola.

Wiec ogdlnie super.

Zatem jezeli juz wiemy, ze zmiana zaczyna si¢ od jednej decyzji, od decyzji, zeby przestac, przesta¢ udawac i
dawac wiecej niz jest si¢ w stanie, przestaé traci¢ siebie, no to zacznijmy od tego testu BAD, ktory pokazuje
prawde i zacznijmy od ustalenia chociaz jednej granicy, ktéra mozna sobie w tym tygodniu wyznaczy¢, od
jednej rozmowy, ktdrg moze powinno si¢ umowic i jg przeprowadzic.

Zacznijmy od jednego dnie, ktérym powinnismy powiedziec.

A ja w tym odcinku dzigkuje Renacie Durdzie i Katarzynie Mitkowskiej za inspirujacy wywiad opublikowany
w Niebieskiej Linii.

Dzigkuje tworcom testu BAT za profesjonalne narzedzie diagnostyczne, z ktorego mozemy korzystac.

Jezeli jestes na Patronite z nami, przejdz do drugiej czesci odcinka, ktora jest dla patronow.

No i co?

Swiadomo$é to pierwszy krok do mocy, a zycie to ruch.

Ruszamy razem.

Mowita Sylwia Chrabatowska.



