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MIKROUMIEJĘTNOŚCI 

ZWIĄZANE Z SAMOOPIEKĄ
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Wszyscy chcemy czuć się w pracy zdrowo i całkowicie się na 
niej koncentrować. Pragniemy rozkwitać, a nie tylko utrzymywać 
się przy życiu. Słownik Merriam-Webster definiuje samoopiekę jako 
opiekę zdrowotną sprawowaną nad sobą samodzielnie, często bez 
konsultacji z lekarzem9. Osobom pozbawionym odpowiednich wzor-
ców samoopieka zwykle nie przychodzi naturalnie. Nie praktykują 
z własnej inicjatywy intensywnej, świadomej samoopieki, ponieważ 
panująca w wielu miejscach pracy kultura opiera się na samopo-
święceniu i negowaniu potrzeb biologicznych: jedzenia, picia, korzy-
stania z toalety, brania zwolnienia podczas choroby i wysypiania się.

Podejrzewamy, że myśląc o samoopiece, wyobrażasz sobie tera-
pię zakupową, urlop i dogadzanie ciału. To również elementy samo-
opieki, ale stanowią jedynie jej niewielką część. Znacznie bardziej 
liczą się powrót do zdrowia i jego ochrona w aspekcie emocjonal-
nym i psychicznym. Samoopieka ma dawać poczucie celu i umoż-
liwiać dążenie do dobrego samopoczucia w miejscu pracy i poza 
nim. Opiera się na stawianiu granic i bronieniu ich bez obaw przed 
reperkusjami.

Samoopieka ma dawać poczucie celu i umożliwiać dążenie do dobrego samopoczu-
cia w miejscu pracy i poza nim. Może przybierać różną postać dla różnych osób.

BRAK SPOTKAŃ 
TO TEŻ SAMOOPIEKA.TO JEST SAMOOPIEKA.
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Być może cię to zaskoczy, ale lekarze nie należą do najzdrow-
szych i najsumienniej dbających o siebie osób. Skutecznie poma-
gamy innym, sami jednak nie potrafimy prosić o pomoc, delegować 
zadań ani robić przerw na relaks. Lekarzy szczególnie często doty-
kają depresja, nałogi i samobójstwa. Statystyki wskazują, że licz-
ba samobójczych śmierci wśród lekarzy jest o 40% wyższa niż 
wśród ogółu ich rówieśników, wśród lekarek zaś – o 130% wyż-
sza niż wśród ich rówieśniczek10. Wiele okręgowych rad lekar-
skich w USA zadaje bardzo intymne pytania dotyczące zdrowia 
psychicznego w ramach procesu przyznawania prawa do wyko-
nywania zawodu11. Mówienie o otrzymanych diagnozach psy-
chologicznych wciąż jest stygmatyzowane, a zgłaszanie się na 
terapię – owiane wstydem12. Takie okoliczności sprzyjają dalszemu 
zaniedbywaniu się przez lekarzy. Wiemy, że negowanie koniecz-
ności samoopieki nie jest typowe jedynie dla medycyny. Jesteśmy 
też przekonane, że samoopiekę można opanować i praktykować 
dzięki mikroumiejętnościom.

Dlaczego zaczęłyśmy książkę poświęconą radzeniu sobie 
w miejscach pracy od rozdziału dotyczącego samoopieki? Chcemy 
przekazać ci trudną prawdę: możesz kochać swoją pracę, ale ona 
nie odwzajemni tego uczucia. Twoja firma, instytucja czy posada 
nie obdarzą cię miłością13. Możesz kochać swoich współpracowni-
ków. Im również może bardzo na tobie zależeć. Twoja praca jednak 
sama w sobie nie należy do członków twojej rodziny. Skoro nie mo-
żesz liczyć na miłość z jej strony, chcemy, byś określił, co oznacza 
dla ciebie wartościowe życie poza pracą – i przyjął do wiadomości, 
że masz potrzeby wymagające zaspokojenia, wykraczające poza ży-
cie zawodowe.

W tym rozdziale omówimy mikroumiejętności, które umożliwią 
ci skuteczniejszą samoopiekę.
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MiKRoUMiEJĘTNoŚĆ:
1. pielĘGnowanie relacJi Z ZaUfanyMi osoBaMi

NA CZYM POLEGA TA UMIEJĘTNOŚĆ?
Znajdź i zrekrutuj swój osobisty zarząd.
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DLACZEGO POTRZEBUJEMY TEJ UMIEJĘTNOŚCI?
Niełatwo jest prowadzić zdrowe życie w izolacji, a równie trudno 
jest w takich warunkach pracować. Aby zachować zdrowie, potrze-
bujemy innych ludzi, zarówno w miejscu pracy, jak i poza nim. Po 
całym świecie rozsiane są „niebieskie strefy” – obszary o najwyż-
szej liczbie stuletnich mieszkańców. Jeden z ich filarów stanowią 
budowanie społeczności i kontakt z innymi14. Kiedy wspominamy 
w tej książce o „twoim osobistym zarządzie”, mamy na myśli oso-
by, do których czujesz szacunek i zaufanie15, które stoją przy twoim 
boku, pomagając ci w odniesieniu sukcesu i wspierając cię w trud-
nych chwilach. Grupa ta może się składać z osób równych ci sta-
tusem, wykształceniem czy rangą. Niektóre z nich pełnią funkcję 
„przyjaciela w potrzebie”. Lekarze dzwonią do nich po pracy nad 
szczególnie traumatycznymi przypadkami, gdy czują, że zawiedli16. 
Do nich zwracamy się, kiedy nie dostaniemy wymarzonej posady 
lub gdy nasza ocena pracownicza wykonana metodą 360 stopni nie 
wypadnie najlepiej. Stojący w twoim narożniku członkowie zarządu 
mogą udzielić szczerych informacji zwrotnych nawet podczas trud-
nych rozmów, a ich zróżnicowane umiejętności i punkty widzenia 
pomagają w uzupełnieniu luk i zapewniają wsparcie w poszerza-
niu wiedzy i rozwoju.
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CO UTRUDNIA OPANOWANIE TEJ UMIEJĘTNOŚCI?
 � Jeśli nieustannie masz się na baczności, trudno ci się zwrócić 

do innych o pomoc, kiedy jej potrzebujesz.
 � Tworzenie społeczności wymaga inwestycji: czasu, energii, od-

słaniania się i inteligencji emocjonalnej.
 � Jeśli nietrafnie ocenisz innych, może cię rozczarować odkry-

cie, że nie są oni godni zaufania ani zainteresowani udziele-
niem ci pomocy.

JAKIE DZIAŁANIA STANOWIĄ KLUCZOWE 
ELEMENTY TEJ UMIEJĘTNOŚCI?
ZnaJDŹ ZaUfane osoBy: Zastanów się: do kogo zadzwoniłbyś w przy-
padku awaryjnej sytuacji w pracy? Kto poprawia ci samopoczucie 
za każdym razem, gdy macie kontakt? Czy masz przy swoim boku 
kogoś, kto szczególnie dobrze radzi sobie z konfliktami i trudnymi 
rozmowami? Kto wyróżnia się spokojem, dojrzałością i wiedzą, ja-
kie sam chciałbyś osiągnąć? Do kogo możesz się zwrócić w kryzy-
sie, bo ufasz, że nie zacznie plotkować na jego temat? Osoby, które 
odbierają telefony od ciebie – lub zawsze oddzwaniają – i przy któ-
rych czujesz się dobrze i bezpiecznie, to odpowiedni kandydaci na 
członków twojego osobistego zarządu.

nieUstannie roZwiJaJ społecZnośĆ: Wyobraź sobie, że twój osobisty 
zarząd nieustannie się rozrasta. Pozostaw wolne miejsca dla nowych 
członków. Zastanów się, czy potrzebujesz pomocy w określonym ob-
szarze lub aspekcie życia, na przykład prowadzeniu spotkań, ukła-
daniu grafiku czy zarządzaniu czasem. Bądź gotowy w każdej chwili 
zaproponować miejsce w zarządzie odpowiednim osobom. Ta świa-
domość powstrzyma cię przed nadmiernym bądź zbyt częstym ob-
ciążaniem jednej osoby. Chcemy również podkreślić, że to normalne, 
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że w relacjach, wraz z rozwojem twoich umiejętności i zmieniający-
mi się potrzebami, występują przypływy i odpływy.

Zawsze zostawiaj przy swoim stole wolne miejsce i bądź gotów 
zaprosić do niego dobrych ludzi. Dzięki temu unikniesz nadmier-
nego lub zbyt częstego obciążania jednej osoby.

określ praktycZne ocZekiwania: Grupa ma charakter dynamiczny. 
Osoby, z którymi dziś jesteś blisko, za rok mogą nie być dostępne. 
Nie oczekuj, że relacje będą niezmiennie aktywne. Pytaj „człon-
ków zarządu”, w jaki sposób chcą się komunikować: przez telefon, 
e-mail czy wiadomości tekstowe. Czy wolą, byś kontaktował się 
z nimi bezpośrednio, czy poprzez asystenta? Nigdy nie zakładaj, że 
możesz zadzwonić bądź napisać do danej osoby o dowolnej porze, 
jeśli wcześniej nie wyraziła na to zgody.

TY

DORADZTWO 
FINANSOWE

SPRAWNA 
KOMUNIKACJA

ROZWIĄZYWANIE 
KONFLIKTÓW

WSPÓŁPRACA 
I KREATYWNOŚĆ

WOLNE MIEJSCE
PROBLEMY 
OSOBISTE
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planUJ reGUlarne spotkania: Odzywaj się, bądź w kontakcie i spę-
dzaj czas ze swoją grupą: zapraszaj jej członków na pogawędki, po-
siłki czy spacery. Rozmawiaj z nimi i poznawaj ich bliżej, wykazując 
szczere zainteresowanie. Pamiętaj, że odsłaniając się przed nimi, 
sam dajesz się lepiej poznać. Zadawaj pytania, opowiadaj, co u cie-
bie, i upewniaj się, że możecie pozostać w kontakcie.

DawaJ, ZaMiast tylko BraĆ: Zastanów się, w jaki sposób możesz 
się okazać pomocny dla członków zarządu: wysyłaj im informacje 
o możliwościach, które mogą ich zainteresować, nominuj ich do na-
gród, pisz do ich przełożonych z pochwałami, zapraszaj ich na spot-
kania networkingowe, mów „dziękuję”.

DBaJ o rÓŻnoroDnośĆ: Dywersyfikuj swój zarząd – nie musi się skła-
dać z osób podobnych do ciebie lub pracujących w tym samym 
zawodzie. Zawieraj znajomości z ludźmi znacznie starszymi, młod-
szymi, różniącymi się od ciebie tożsamością płciową i rasową. Mo-
żesz się wiele nauczyć od osób o innych doświadczeniach życiowych 
i wartościach.

reaGUJ na narUsZenia ZaUfania: Nie da się uniknąć ryzyka, że twoje 
poufne rozmowy zostaną ujawnione. Jeżeli ktoś naruszy twoje za-
ufanie, zastanów się, dlaczego do tego doszło. Istnieje możliwość, 
zwłaszcza jeśli takie zachowanie się powtarza, że osoba narusza-
jąca twoje zaufanie ma niekorzystny wpływ na twoją samoopiekę 
lub twój zespół. Zastanów się, czy chcesz bezpośrednio z nią o tym 
porozmawiać i jej wysłuchać. Później zdecyduj, czy chcesz, by po-
została u twego boku.
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MiKRoUMiEJĘTNoŚĆ:
2. Docenianie wDZiĘcZności i okaZywanie 

UZnania innyM

NA CZYM POLEGA TA UMIEJĘTNOŚĆ?
Regularnie mów „dziękuję” i okazuj wdzięczność.
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DLACZEGO POTRZEBUJEMY TEJ UMIEJĘTNOŚCI?
Wielu z nas uczy się zasad dobrego wychowania: przytrzymywania 
drzwi innym, mówienia „proszę” i „dziękuję”. Wdzięczność wy-
kracza jednak poza ramy uprzejmości. „Dziękuję” to coś więcej niż 
zwykłe słowo. Wdzięczność to świadome zachowanie i postawa, któ-
re przynoszą korzyści zarówno tobie, jak i ich odbiorcom. Praktyko-
wanie wdzięczności może pozytywnie wpływać na jakość naszego 
snu i zdolność do odczuwania radości17, zwiększyć poczucie opty-
mizmu i życzliwości, ograniczyć poczucie wyobcowania. Wdzięcz-
ność korzystnie oddziałuje na zdrowie psychiczne i wzmacnia więzi 
z innymi.

CO UTRUDNIA OPANOWANIE TEJ UMIEJĘTNOŚCI?
 � Wdzięczność wymaga wysiłku, namysłu i praktyki. Być może 

jesteś zajęty, zapominasz o niej albo bierzesz innych za pewnik.
 � Możliwe, że po prostu nie cenisz wdzięczności.
 � Miejsca pracy i liderzy nie zawsze zapewniają wzorce prakty-

kowania wdzięczności.
 � Łatwo jest skupić się na negatywnych aspektach życia i się nad 

nimi rozwodzić.

JAKIE DZIAŁANIA STANOWIĄ KLUCZOWE ELEMENTY 
TEJ UMIEJĘTNOŚCI?
praktykUJ wDZiĘcZnośĆ: Zwolnij, zwróć uwagę na swoje otoczenie 
i pomyśl o ludziach, od których możesz się wiele nauczyć. Pielęgnuj 
więzi z osobami, które stanowią dla ciebie źródło wsparcia. Dziękuj 
im. Codziennie lub co tydzień wypisuj lub wymieniaj na głos oso-
by, sytuacje, przedmioty i myśli, za które jesteś wdzięczny. Adaira 
często robi to przy obiedzie, pytając rodzinę: „Jaka rzecz, która się 
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dziś zdarzyła, najbardziej was cieszy?”. Twórz mentalną, cyfrową 
lub papierową listę codziennych momentów wdzięczności. Możesz 
to robić w dowolnym miejscu i czasie: prowadząc samochód, ćwi-
cząc albo medytując. Zacznij od jednej bądź trzech rzeczy, za które 
czujesz się wdzięczny.

licZ swoJe poDZiĘkowania: Zwróć uwagę, ile razy dziennie mówisz 
„dziękuję”. Czy zdarza ci się nie wykorzystywać okazji, by to zrobić? 
Czy jest w twoim życiu więcej osób, którym mógłbyś szczerze po-
dziękować i wyrazić uznanie? Czy mógłbyś się skontaktować z nimi 
teraz, by zaznaczyć swą wdzięczność?

DoceŃ wartośĆ piseMnycH poDZiĘkowaŃ: Rozważ wyrażanie 
wdzięczności w sposób intencjonalny, jeszcze cenniejszy niż sło-
wo „dziękuję”. Może to być ręcznie napisany liścik z podziękowa-
niami, SMS albo e-mail po spotkaniu lub rozmowie. Konkretnie 
i szczegółowo opisz, co cenisz w danej osobie i jej działaniach. 
„Dziękuję, że zwróciłeś uwagę na obraźliwy, nieprofesjonalny żart 
i wstawiłeś się za mną, gdy sparaliżowało mnie uczucie dyskom-
fortu”. Nie musisz okazywać wdzięczności poprzez materialne 
upominki, ale jeśli czujesz, że książka, kwiaty albo lody byłyby 
na miejscu – idź na całość.

MiKRoUMiEJĘTNoŚĆ:
3. spanie na MeDal

NA CZYM POLEGA TA UMIEJĘTNOŚĆ?
Wykształć nawyki związane ze snem, wspierające twoje zdrowie 
fizyczne, psychiczne i emocjonalne.



34    |   Mikronawyki. Małe korekty, wielkie efekty

DLACZEGO POTRZEBUJEMY TEJ UMIEJĘTNOŚCI?
Wielu z nas potrzebuje siedmiu–dziewięciu godzin snu na dobę18. 
Zacznij zwracać na to uwagę. Jeżeli nie będziesz się trzymać har-
monogramu i rutyny związanych ze snem, zauważysz u siebie zmę-
czenie fizyczne i umysłowe, chwiejność nastroju, drażliwość, spadek 
produktywności i zmniejszoną jasność formułowania myśli. De-
prywacja snu wiąże się z poważnymi zagrożeniami dla zdrowia: 
stresem, otyłością i depresją19. Nawet jeśli zależy ci na tym, by się 
porządnie wysypiać, często spotykana w miejscach pracy kultura 
oparta na wczesnoporannych spotkaniach może pozbawiać cię ko-
niecznego dla zdrowia wypoczynku20. 
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CO UTRUDNIA OPANOWANIE TEJ UMIEJĘTNOŚCI?
 � Dobre nawyki związane ze snem nie są doceniane, a zdarzają 

się osoby, które chwalą się, że mogą funkcjonować przy nie-
wielkiej ilości snu.

 � Terminy, obowiązki, czynniki stresogenne i pobudzenie przez 
urządzenia cyfrowe zaburzają twój sen.

 � Czynniki stresogenne w domu lub w pracy mogą wywoływać 
bezsenność.

 � Błędnie uważasz, że alkohol, środki pobudzające i leki poma-
gają ci się wysypiać21.

JAKIE DZIAŁANIA STANOWIĄ KLUCZOWE ELEMENTY 
TEJ UMIEJĘTNOŚCI?
ZMieŃ nastawienie: Uspokój swój układ nerwowy. Zastanów się, ja-
kie czynniki pobudzają twój umysł, zamiast go uspokajać – mogą 
to być na przykład wiadomości oglądane późno w nocy, przegląda-
nie mediów społecznościowych, stresujące rozmowy z krewnymi 
i współpracownikami i tym podobne – i wyeliminuj je.

roZłaDUJ eMocJe: Powolne głębokie oddychanie pobudza wydziela-
nie melatoniny i rozluźnia ciało, zmniejszając napięcie w układzie 
współczulnym22. Postaraj się praktykować wdzięczność. Wymieniaj 
na głos lub wypisuj rzeczy, za które jesteś wdzięczny23. Wypróbuj 
aplikacje wspomagające relaksację i medytację, na przykład Head-
space lub Calm.

rÓB soBie prZerwy oD stresU: Życie rodzinne może być stresujące. 
Nie rób sobie wyrzutów, jeżeli przed pójściem spać nie pozmywasz 
lub nie przygotujesz śniadania do szkoły dla dzieci. Nie możesz 
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zrobić wszystkiego i wcale tego od ciebie nie wymagamy. Spisz listę 
zadań na następny dzień na kilka godzin przed położeniem się, 
żeby mieć to z głowy. Jeśli dzień zapowiada się stresująco, zasta-
nów się, które punkty da się przełożyć bądź odwołać. Zamiast tego 
poświęć czas na budowanie relacji z osobami z twojego otoczenia, 
na których ci zależy – i którym zależy na tobie. Albo spędź nieco 
czasu sam ze sobą.

ZwracaJ UwaGĘ na GoDZinĘ: Postaraj się codziennie kłaść spać i wsta-
wać o tej samej porze – również w weekendy. Unikaj całonocnego 
przesiadywania przed ekranem i stresowania się pracą. Jeśli two-
je stanowisko wymaga pracy po dwadzieścia godzin na dobę i wy-
pełniania arkuszy kalkulacyjnych do trzeciej nad ranem, zatrzymaj 
się na chwilę i zadaj sobie pytanie: „Czy to mnie uszczęśliwia? Czy 
to dla mnie dobre? Co sprawia, że tak często zmuszam się do tak 
ciężkiej pracy?”.

UreGUlUJ teMperatUrĘ otocZenia: W sypialni nie powinno być ani 
zbyt chłodno, ani zbyt ciepło. Bardzo trudno jest zasnąć, gdy trzę-
siemy się z zimna albo spływamy potem z gorąca.

oGranicZ BoDŹce wiZUalne i DŹwiĘkowe: Światło i dźwięk oddziału-
ją na sen24. Jeśli masz z nim problemy, postaraj się, by w sypialni 
panowały ciemność, cisza i atmosfera relaksu. Zaciemnienie po-
mieszczenia może również korzystnie wpłynąć na zdrowie psychicz-
ne25. Lekarze medycyny ratunkowej pracujący na nocnych dyżurach 
najchętniej wieszają w oknach zasłony zaciemniające. Bardzo sku-
teczne są też maski na oczy, a niektórym osobom pomagają urzą-
dzenia emitujące biały szum. Sprzęt elektroniczny, taki jak telefony 
czy laptopy, może rozpraszać. Nie używaj go co najmniej godzinę 
przed snem.
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UnikaJ poBUDZaJĄcycH pokarMÓw i napoJÓw: Obfite posiłki, alkohol 
i kofeina mogą utrudniać zaśnięcie lub spokojny sen, a do tego po-
wodować bądź nasilać refluks żołądkowo-przełykowy. Zrezygnuj 
z nich, gdy zbliża się pora snu26.

ZDaJ soBie sprawĘ Z DZiałania lekÓw: To temat rzeka, ale potraktuje-
my go zwięźle. Niektórym – choć nie wszystkim – osobom pomaga 
melatonina, hormon wytwarzany przez mózg w reakcji na ciemność. 
Dostępne są zawierające ją suplementy. Jeżeli uważasz, że dostępne 
bez recepty środki wspomagające sen nie wystarczą, porozmawiaj ze 
swoim lekarzem rodzinnym. Nie powinieneś pomagać sobie w za-
śnięciu alkoholem ani silnymi lekami przeciwbólowymi.

ĆwicZ reGUlarnie: Na niektóre osoby najlepiej wpływa wysiłek fizycz-
ny w ciągu dnia, na inne – wieczorem. Jeśli trenujesz wieczorami, 
nie forsuj się, by nie kłaść się spać z wysokim poziomem adrenali-
ny. Ogólnie rzecz biorąc, wysiłek fizyczny może się przyczyniać do 
spokojniejszego snu27.

wyprÓBUJ rÓŻne rUtyny: Nie trzymaj się danego schematu postępo-
wania wieczorem, jeżeli nie jest skuteczny. Adaira lubi wykonywać 
drobne, powolne krążenia ramionami, by zmęczyć mięśnie, a wie-
czorem zawsze włącza wentylator (nawet podczas bostońskich zim). 
Resa wierzy w moc gorących pryszniców i kąpieli. Nie ma jednej 
uniwersalnej strategii – wypróbuj różne opcje.






