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MIKROUMIEJETNOSCI
IWIRZANE Z SAMOOPIEKA

RESA

Podczas czteroletniej rezydentury na oddziale medycyny ratunkowej ani
razu nie zjadtam prawdziwego positku podczas swojej zmiany. Nie bytam
jedyna - wszyscy funkcjonowali w ten sam sposob. Kultura panujaca w na-
szym miejscu pracy wzbudzita w nas przekonanie, ze nie mamy czasu na
jedzenie oraz ze nie powinnismy o siebie dbac. Obserwowatam swoich ro-
wiesnikow i wyktadowcow, ktorzy nie jedli ani nie pili po osiem-dziesiec
godzin. Mimo staran nie potrafitam wytrzymac tak dtugo. Pamietam,
jak burczato mi w brzuchu, gdy opiekowatam sie pacjentami w stanie
zagrozenia zycia. Podczas konsultacji telefonicznych z gtodu czutam sie
podenerwowana i zniecierpliwiona. Wypracowatam jednak sposob, kto-
ry pozwolit mi skrocic nieobecnosci na oddziale i unikng¢ wpadania
w ktopoty: na kazdym dyzurze biegtam do kawiarni, szybko kupowatam
cieptego bajgla i matg kawe, pozeratam bajgla podczas pospiesznego
powrotu do pracy i popijatam kawe przez pozostatg czes¢ swojej zmia-
ny. Tak wygladat moj positek.
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Wszyscy chcemy czué sie w pracy zdrowo i catkowicie sie na
niej koncentrowa¢. Pragniemy rozkwitaé, a nie tylko utrzymywac
sig przy zyciu. Stownik Merriam-Webster definiuje samoopieke jako
opieke zdrowotng sprawowang nad soba samodzielnie, czesto bez
konsultacji z lekarzem®. Osobom pozbawionym odpowiednich wzor-
céw samoopieka zwykle nie przychodzi naturalnie. Nie praktykuja
z wlasnej inicjatywy intensywnej, §wiadomej samoopieki, poniewaz
panujaca w wielu miejscach pracy kultura opiera sie na samopo-
$wieceniu i negowaniu potrzeb biologicznych: jedzenia, picia, korzy-
stania z toalety, brania zwolnienia podczas choroby i wysypiania sie.

Podejrzewamy, ze myslac o samoopiece, wyobrazasz sobie tera-
pi¢ zakupowa, urlop i dogadzanie ciatu. To réwniez elementy samo-
opieki, ale stanowia jedynie jej niewielkq cze$¢. Znacznie bardziej
licza sie powr6t do zdrowia i jego ochrona w aspekcie emocjonal-
nym i psychicznym. Samoopieka ma dawaé poczucie celu i umoz-
liwia¢ dazenie do dobrego samopoczucia w miejscu pracy i poza
nim. Opiera sie na stawianiu granic i bronieniu ich bez obaw przed
reperkusjami.

BRAK SPOTKAN
TO JEST SAMOOPIEKA 70 TEZ SAMOOPIEKA

Samoopieka ma dawac poczucie celu i umozliwia¢ dgzenie do dobrego samopoczu-
cia w miejscu pracy i poza nim. Moze przybiera¢ rézng postac dla rdznych osdb.
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By¢ moze cie to zaskoczy, ale lekarze nie nalezg do najzdrow-
szych i najsumienniej dbajgcych o siebie os6b. Skutecznie poma-
gamy innym, sami jednak nie potrafimy prosi¢ o pomoc, delegowaé
zadan ani robi¢ przerw na relaks. Lekarzy szczeg6lnie czesto doty-
kaja depresja, natogi i samobdjstwa. Statystyki wskazuja, ze licz-
ba samobdjczych $mierci wéréd lekarzy jest o 40% wyzsza niz
wérdd ogoétu ich réwiesnikéw, wérdd lekarek zas — o 130% wyz-
sza niz wsréd ich réwiesniczek!®. Wiele okregowych rad lekar-
skich w USA zadaje bardzo intymne pytania dotyczace zdrowia
psychicznego w ramach procesu przyznawania prawa do wyko-
nywania zawodu''. Mowienie o otrzymanych diagnozach psy-
chologicznych wcigz jest stygmatyzowane, a zglaszanie sie na
terapie — owiane wstydem'?. Takie okolicznos$ci sprzyjaja dalszemu
zaniedbywaniu si¢ przez lekarzy. Wiemy, ze negowanie koniecz-
noéci samoopieki nie jest typowe jedynie dla medycyny. JesteSmy
tez przekonane, ze samoopieke mozna opanowac i praktykowaé
dzieki mikroumiejetnosciom.

Dlaczego zaczely$my ksigzke poswiecong radzeniu sobie
w miejscach pracy od rozdzialu dotyczacego samoopieki? Chcemy
przekaza¢ ci trudng prawde: mozesz kocha¢ swojg prace, ale ona
nie odwzajemni tego uczucia. Twoja firma, instytucja czy posada
nie obdarza cie mitodcig!'®. Mozesz kocha¢ swoich wspo6tpracowni-
kéw. Im réwniez moze bardzo na tobie zaleze¢. Twoja praca jednak
sama w sobie nie nalezy do cztonkéw twojej rodziny. Skoro nie mo-
zesz liczy¢ na milos¢ z jej strony, chcemy, by$ okreslit, co oznacza
dla ciebie warto$ciowe Zycie poza pracg - i przyjat do wiadomosci,
ze masz potrzeby wymagajace zaspokojenia, wykraczajace poza zy-
cie zawodowe.

W tym rozdziale oméwimy mikroumiejetnosci, ktére umozliwia
ci skuteczniejsza samoopieke.
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MIKROUMIEJETNOSCI ZWIAZANE Z SAMOOPIEKA;

Pielegnowanie relacji z zaufanymi osobami.
Docenianie wdziecznosci i okazywanie uznania innym.
Spanie na medal.

Ochrona mozliwosci Swiadomego odpoczynku.
Zarzadzanie finansami osobistymi.

Monitorowanie higieny osobistej i zdrowia fizycznego.

S L R o

Delegowanie rutynowych zadan nieprzynoszacych satysfakcji ani
poczucia celu.

Wpisywanie wszystkich zadan do kalendarza i ich organizowanie.

Okreslenie limitu czasu poswiecanego na spotkania.

1. PIELEGNOWANIE RELACJI Z ZAUFANYMI 0SOBAMI

NA CZYM POLEGA TA UMIEJETNOSC?
Znajdz i zrekrutuj swoj osobisty zarzad.

ADAIRA

Lekarze obawiaja sie, ze podadza pacjentom nieprawidtowg dawke le-
kow. Moje obawy potwierdzity sie, gdy bytam mtodszg rezydentka. Pa-
cjent doswiadczyt zatrzymania krazenia: nie oddychat, a jego serce
przestato bic. Obecni w sali reanimacyjnej cztonkowie zespotu prze-
krzykiwali sie nawzajem i wpadali na siebie. Moja przetozona zlecita
podanie leku. Pielegniarka podata mi strzykawke zawierajgcg dawke
trzykrotnie wiekszg niz przepisana pacjentowi. Ja zatozytam, ze taka
wiasnie dawke zlecita moja przetozona. Ona zatozyta, ze podam tylko
tyle, ile potrzebuje pacjent. W rezultacie podatam niewtasciwg daw-
ke. Pacjent nie zyt juz przed podaniem leku - nie stat sie przeze mnie
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bardziej martwy. Czutam sie jednak okropnie. Smieré pacjenta w wyni-
ku zatrzymania krazenia zawsze jest trudna, nawet jesli resuscytacja
przebiega bez zaktocen. Jezeli doda¢ do tego btad w sztuce, trauma sie
nasila. Pod koniec tamtego dyzuru zadzwonitam do wspotpracownika,
rowniez lekarza, by porozmawiac o swojej pomytce. Wierzytam, ze nie
bedzie mnie osadzac, wytykac palcem ani zmuszac do wyciagniecia bo-
lesnych wnioskow. Okazato sie, ze miatam racje: pozwolit mi mowic, wy-
stuchat mnie, a jego stowa przyniosty mi pocieche. Poczutam sie lepie;j.

DLACZEGO POTRZEBUJEMY TEJ UMIEJETNOSCI?

Nietatwo jest prowadzi¢ zdrowe Zycie w izolacji, a réwnie trudno
jest w takich warunkach pracowaé. Aby zachowac zdrowie, potrze-
bujemy innych ludzi, zar6wno w miejscu pracy, jak i poza nim. Po
catym $wiecie rozsiane sa ,niebieskie strefy” - obszary o najwyz-
szej liczbie stuletnich mieszkancéw. Jeden z ich filaréw stanowia
budowanie spotecznosci i kontakt z innymi'*. Kiedy wspominamy
w tej ksigzce o ,,twoim osobistym zarzadzie”, mamy na mysli oso-
by, do ktérych czujesz szacunek i zaufanie'®, ktére stoja przy twoim
boku, pomagajac ci w odniesieniu sukcesu i wspierajgc cie w trud-
nych chwilach. Grupa ta moze sie skladaé¢ z os6b réwnych ci sta-
tusem, wyksztalceniem czy rangg. Niektore z nich pelnig funkcje
»przyjaciela w potrzebie”. Lekarze dzwonia do nich po pracy nad
szczegOlnie traumatycznymi przypadkami, gdy czuja, ze zawiedli®.
Do nich zwracamy sig, kiedy nie dostaniemy wymarzonej posady
lub gdy nasza ocena pracownicza wykonana metoda 360 stopni nie
wypadnie najlepiej. Stojacy w twoim narozniku cztonkowie zarzgdu
moga udzieli¢ szczerych informacji zwrotnych nawet podczas trud-
nych rozmoéw, a ich zréznicowane umiejetnosci i punkty widzenia
pomagajg w uzupetnieniu luk i zapewniaja wsparcie w poszerza-
niu wiedzy i rozwoju.
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CO UTRUDNIA OPANOWANIE TEJ UMIEJETNOSCI?

0 Jesli nieustannie masz sie na baczno$ci, trudno ci sie zwrocié
do innych o pomoc, kiedy jej potrzebujesz.

O Tworzenie spotecznosci wymaga inwestycji: czasu, energii, od-
staniania sie i inteligencji emocjonalne;j.

0 Jesli nietrafnie ocenisz innych, moze cie rozczarowaé odkry-
cie, ze nie sa oni godni zaufania ani zainteresowani udziele-

niem ci pomocy.

JAKIE DZIALANIA STANOWIA KLUCZOWE
ELEMENTY TEJ UMIEJETNOSCI?

ZNAJDZ ZAUFANE 0SOBY: Zastan6w sie: do kogo zadzwoniltby$ w przy-
padku awaryjnej sytuacji w pracy? Kto poprawia ci samopoczucie
za kazdym razem, gdy macie kontakt? Czy masz przy swoim boku
kogos$, kto szczegdlnie dobrze radzi sobie z konfliktami i trudnymi
rozmowami? Kto wyr6znia sie spokojem, dojrzatoscia i wiedza, ja-
kie sam chciatby$ osiagna¢? Do kogo mozesz sie zwr6ci¢ w kryzy-
sie, bo ufasz, ze nie zacznie plotkowa¢ na jego temat? Osoby, ktére
odbieraja telefony od ciebie — lub zawsze oddzwaniajg - i przy kto-
rych czujesz sie dobrze i bezpiecznie, to odpowiedni kandydaci na
cztonkéw twojego osobistego zarzadu.

NIEUSTANNIE ROZWIJAJ SPOLECZNOSC: Wyobraz sobie, Ze tw6j osobisty
zarzad nieustannie sie rozrasta. Pozostaw wolne miejsca dla nowych
cztonkéw. Zastanodw sie, czy potrzebujesz pomocy w okreslonym ob-
szarze lub aspekcie Zycia, na przyktad prowadzeniu spotkan, ukta-
daniu grafiku czy zarzadzaniu czasem. BadZz gotowy w kazdej chwili
zaproponowac¢ miejsce w zarzadzie odpowiednim osobom. Ta swia-
domo$¢ powstrzyma cie przed nadmiernym badz zbyt czestym ob-
cigzaniem jednej osoby. Chcemy réwniez podkresli¢, Ze to normalne,
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ze w relacjach, wraz z rozwojem twoich umiejetnosci i zmieniajacy-

mi sie potrzebami, wystepujg przyptywy i odptywy:.

SPRAWNA
KOMUNIKACUA

ROZWIAZYWANIE
KONFLIKTOW

DORADZTWO
FINANSOWE 4

WSPOLPRACA_
| KREATYWNOSC

PROBLEMY
0SO0BISTE

Zawsze zostawiaj przy swoim stole wolne miejsce i badZ gotéw
zaprosi¢ do niego dobrych ludzi. Dzieki temu unikniesz nadmier-
nego lub zbyt czestego obcigzania jednej osoby.

OKRESL PRAKTYCZNE OCZEKIWANIA: Grupa ma charakter dynamiczny.
Osoby, z ktorymi dzi$ jeste$ blisko, za rok mogg nie by¢ dostepne.
Nie oczekuj, ze relacje beda niezmiennie aktywne. Pytaj ,,czlon-
kéw zarzadu”, w jaki sposob chcea sie komunikowac: przez telefon,
e-mail czy wiadomosci tekstowe. Czy wola, by$ kontaktowat sie
z nimi bezposrednio, czy poprzez asystenta? Nigdy nie zaktadaj, ze
mozesz zadzwoni¢ badZ napisa¢ do danej osoby o dowolnej porze,
jesli wezesniej nie wyrazita na to zgody:
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PLANUJ REGULARNE SPOTKANIA: Odzywaj sie, badZ w kontakcie i spe-
dzaj czas ze swoja grupa: zapraszaj jej cztonkéw na pogawedki, po-
sitki czy spacery. Rozmawiaj z nimi i poznawaj ich blizej, wykazujac
szczere zainteresowanie. Pamigtaj, ze odstaniajac si¢ przed nimi,
sam dajesz sie lepiej pozna¢. Zadawaj pytania, opowiadaj, co u cie-

bie, i upewniaj sie, ze mozecie pozosta¢ w kontakcie.

DAWAJ, ZAMIAST TYLKO BRAC: Zastanéw sie, w jaki sposéb mozesz
sie okaza¢ pomocny dla cztonkéw zarzadu: wysytaj im informacje
o mozliwosciach, ktére moga ich zainteresowaé, nominuj ich do na-
grod, pisz do ich przetozonych z pochwatami, zapraszaj ich na spot-
kania networkingowe, méow ,,dziekuje”.

DBAJ 0 ROZNORODNOSC: Dywersyfikuj swéj zarzad — nie musi sie skta-
da¢ z os6b podobnych do ciebie lub pracujacych w tym samym
zawodzie. Zawieraj znajomosci z ludZmi znacznie starszymi, mtod-
szymi, r6znigcymi sie od ciebie tozsamoscia plciowa i rasowa. Mo-
zesz sie wiele nauczyc¢ od o0s6b o innych doswiadczeniach zyciowych

i warto$ciach.

REAGUJ NA NARUSZENIA ZAUFANIA: Nie da si¢ unikna¢ ryzyka, ze twoje
poufne rozmowy zostang ujawnione. Jezeli ktos naruszy twoje za-
ufanie, zastan6w sie, dlaczego do tego doszto. Istnieje mozliwosé,
zwlaszcza jesli takie zachowanie sie powtarza, ze osoba narusza-
jaca twoje zaufanie ma niekorzystny wpltyw na twoja samoopieke
lub two6j zesp6t. Zastandw sie, czy chcesz bezposrednio z nig o tym
porozmawiac i jej wystuchaé. P6zniej zdecyduj, czy chcesz, by po-
zostata u twego boku.
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2. DOCENIANIE WDZIECZNOSCI | OKAZYWANIE
UZNANIA INNYM

NA CZYM POLEGA TA UMIEJETNOSC?

Regularnie méw ,,dziekuje” i okazuj wdzieczno$é.

RESA

Pamietam sytuacje, w ktorej nauczytam sie, jak rozmawiac z rodzinami
pacjentow u schytku ich zycia. Bytam wowczas rezydentka, a na oddziat
ratunkowy trafita pacjentka cierpigca na raka piersi z przerzutami. Byta
ostabiona, wychudzona, nekana bolem. Umierata. Wraz ze starszym
asystentem zebralisSmy jej rodzine w sali przeznaczonej do trudnych
rozmow i miatam okazje przyjrzec sie, jak moj wspotpracownik umiejet-
nie prowadzi ich przez decyzje dotyczace schytku jej zycia. Odniostam
wrazenie, ze wszyscy odczuli spokdj i ulge. Wiele lat pozniej, gdy sama
pracowatam juz jako starsza asystentka, przyjetam na oddziat ratun-
kowy pacjenta z nowotworem, ktory wymagat dozylnego podania anty-
biotykoéw z powodu infekcji. Zaréwno on, jak i jego zona byli przyjaznie
nastawieni i wdzieczni. Gdy niedtugo pdzniej mezczyzna ponownie tra-
fit na oddziat ratunkowy, nie poznatam go. Jego stan sie pogorszyt, pa-
cjent bardzo stracit na wadze, byt ostabiony, miat obnizone ciSnienie
i z trudem mowit. Umierat. Jego partnerka mnie rozpoznata i w przyja-
zny, beztroski sposob stwierdzita, ze idzie cos zjesc, po czym jak gdyby
nigdy nic spytata, czy zostanie przyjety do szpitala. (Czesto sie zdarza,
ze krewni nie rozumiejq, jak bardzo chorzy sa ich bliscy). Zaprowadzitam
ja do oddzielnej sali i odbytam trudng rozmowe, podobng do tej, ktorej
Swiadkinig bylam wiele lat wczesniej. Wyjasnitam, ze stan pacjenta jest
bardzo ciezki, poradzitam, by sama nie oddalata sie na dtuzej i by we-
zwata do szpitala dzieci. Jedna z pracujgcych na oddziale pielegniarek
przekazata mi, ze nastepnego dnia kobieta szukata mnie, by podzieko-
wac za te rozmowe. Ja z kolei napisatam do asystenta z podziekowa-
niem za to, czego mnie nauczyt. Zachowat moj list i wyznat, ze czyta go
od czasu do czasu.
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DLACZEGO POTRZEBUJEMY TEJ UMIEJETNOSCI?

Wielu z nas uczy si¢ zasad dobrego wychowania: przytrzymywania
drzwi innym, méwienia ,prosze” i ,,dziekuje”. Wdziecznosé wy-
kracza jednak poza ramy uprzejmosci. ,,Dziekuje” to co$ wiecej niz
zwykle stowo. Wdzigcznos¢ to §wiadome zachowanie i postawa, kto-
re przynosza korzysci zaréwno tobie, jak i ich odbiorcom. Praktyko-
wanie wdziecznos$ci moze pozytywnie wplywaé na jako$¢ naszego
snu i zdolno$¢ do odczuwania radosci'’, zwiekszy¢ poczucie opty-
mizmu i zyczliwo$ci, ograniczy¢ poczucie wyobcowania. Wdziecz-
nos$¢ korzystnie oddziatuje na zdrowie psychiczne i wzmacnia wigzi

Z innymi.

CO UTRUDNIA OPANOWANIE TEJ UMIEJETNOSCI?
O Wdzigcznoé¢ wymaga wysitku, namystu i praktyki. By¢ moze
jeste$ zajety, zapominasz o niej albo bierzesz innych za pewnik.
0 Mozliwe, Ze po prostu nie cenisz wdzieczno$ci.
O Miejsca pracy i liderzy nie zawsze zapewniaja wzorce prakty-
kowania wdzieczno$ci.
O Fatwo jest skupic sie na negatywnych aspektach zycia i sie¢ nad

nimi rozwodzié.

JAKIE DZIALANIA STANOWIA KLUCZOWE ELEMENTY
TEJ UMIEJETNOSCI?

PRAKTYKUJ WDZIECZNOSC: Zwolnij, zwr6¢ uwage na swoje otoczenie
i pomysl o ludziach, od ktérych mozesz si¢ wiele nauczy¢. Pielegnuj
wiezi z osobami, ktére stanowig dla ciebie Zrédlo wsparcia. Dziekuj
im. Codziennie lub co tydzien wypisuj lub wymieniaj na gtos oso-
by, sytuacje, przedmioty i mysli, za ktére jeste$ wdzieczny. Adaira
czesto robi to przy obiedzie, pytajac rodzine: ,Jaka rzecz, ktora sie
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dzi§ zdarzyla, najbardziej was cieszy?”. Twoérz mentalng, cyfrowa
lub papierowa liste codziennych momentéw wdziecznos$ci. Mozesz
to robi¢ w dowolnym miejscu i czasie: prowadzac samochéd, ¢wi-
czac albo medytujac. Zacznij od jednej badz trzech rzeczy, za ktére
czujesz sie wdzieczny.

LICZ SWOJE PODZIEKOWANIA: Zwr6¢ uwage, ile razy dziennie méwisz
»dziekuje”. Czy zdarza ci sie nie wykorzystywa¢ okazji, by to zrobi¢?
Czy jest w twoim zyciu wiecej osdb, ktorym moglhys szczerze po-
dziekowacd i wyrazi¢ uznanie? Czy maogtbys sie skontaktowaé z nimi
teraz, by zaznaczy¢ swa wdzieczno$¢?

DOCEN WARTOSC PISEMNYCH PODZIEKOWAN: Rozwaz wyrazanie
wdzieczno$ci w sposéb intencjonalny, jeszcze cenniejszy niz sto-
wo ,,dziekuje”. Moze to by¢ recznie napisany liscik z podziekowa-
niami, SMS albo e-mail po spotkaniu lub rozmowie. Konkretnie
i szczegdtowo opisz, co cenisz w danej osobie i jej dziataniach.
»Dziekuje, ze zwrécites uwage na obrazliwy, nieprofesjonalny zart
i wstawite$ sie za mna, gdy sparalizowato mnie uczucie dyskom-
fortu”. Nie musisz okazywa¢ wdzieczno$ci poprzez materialne
upominki, ale jesli czujesz, ze ksiazka, kwiaty albo lody bylyby

na miejscu - idZ na cato$¢.

3. SPANIE NA MEDAL

NA CZYM POLEGA TA UMIEJETNOSC?

Wyksztat¢ nawyki zwigzane ze snem, wspierajace twoje zdrowie
fizyczne, psychiczne i emocjonalne.
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RESA

Musiato ming¢ wiele czasu, bym sie przekonata, ze sen to zdrowie. Me-
dycyna ratunkowa to idealna specjalizacja dla osoby, ktora dobrze funk-
cjonuje przy niewielkiej ilosci snu i nie ma problemu ani z siedzeniem do
pbzna, ani ze wstawaniem skoro Swit, a kultura zwigzana z ksztatceniem
lekarzy nierozerwalnie wigze sie z niedospaniem. Dyzury zaczynajq sie
i koncza o najrézniejszych porach. Pamietam, jak wsiadajac do samo-
chodu po nocnych zmianach, miatam nadzieje na ,zielong fale”, by nie
przysnac na czerwonym swietle albo przed znakiem ,stop”. W Nowym
Jorku statam podczas porannych powrotow metrem z pracy, bo gdybym
usiadta, mogtabym niechcacy przespac swoj przystanek na Manhatta-
nie i obudzi¢ sie w Queens. Moje nastawienie do snu i relacja z nim
zmienity sie, gdy przestatam sie tak szybko regenerowac po nocnych
dyzurach i zaczetam potrzebowac kilku dni, by dojS¢ do siebie. Od tego
czasu zwracam baczng uwage na swoja zdolnosé do jasnego formuto-
wania mysli, nastréj i samopoczucie. Zaczetam réwniez czyta¢ o som-
nologii i higienie snu. Obecnie jest on na pierwszym miejscu mojej listy
priorytetéw zwigzanych ze zdrowiem.

DLACZEGO POTRZEBUJEMY TEJ UMIEJETNOSCI?

Wielu z nas potrzebuje siedmiu-dziewieciu godzin snu na dobe!'®.
Zacznij zwraca¢ na to uwage. Jezeli nie bedziesz sie trzymac har-
monogramu i rutyny zwigzanych ze snem, zauwazysz u siebie zme-
czenie fizyczne i umystowe, chwiejno$é nastroju, drazliwo$é, spadek
produktywnosci i zmniejszong jasnos¢ formutowania mysli. De-
prywacja snu wigze sie z powaznymi zagrozeniami dla zdrowia:
stresem, otylo$cia i depresja'®. Nawet jesli zalezy ci na tym, by sie
porzadnie wysypial, czesto spotykana w miejscach pracy kultura
oparta na wczesnoporannych spotkaniach moze pozbawiaé cie ko-

niecznego dla zdrowia wypoczynku?.
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CO UTRUDNIA OPANOWANIE TEJ UMIEJETNOSCI?

O Dobre nawyki zwigzane ze snem nie sg doceniane, a zdarzaja
sie osoby, ktore chwalg sie, ze moga funkcjonowac przy nie-
wielkiej ilodci snu.

O Terminy, obowiazki, czynniki stresogenne i pobudzenie przez
urzadzenia cyfrowe zaburzajg twéj sen.

O Czynniki stresogenne w domu lub w pracy moga wywotywac
bezsennos¢.

O Blednie uwazasz, ze alkohol, §rodki pobudzajace i leki poma-

gaja ci sie wysypiac?'.

JAKIE DZIALANIA STANOWIA KLUCZOWE ELEMENTY
TEJ UMIEJETNOSCI?

ZMIEN NASTAWIENIE: Uspokéj swéj uktad nerwowy. Zastanéw sie, ja-
kie czynniki pobudzajq twdj umyst, zamiast go uspokaja¢ — moga
to by¢ na przyklad wiadomosci ogladane p6Zno w nocy, przeglada-
nie mediéw spoleczno$ciowych, stresujace rozmowy z krewnymi

i wspdtpracownikami i tym podobne - i wyeliminuj je.

ROZLADUJ EMOCJE: Powolne gtebokie oddychanie pobudza wydziela-
nie melatoniny i rozluznia cialo, zmniejszajac napiecie w uktadzie
wsp6lczulnym?. Postaraj si¢ praktykowac¢ wdzigczno$¢. Wymieniaj
na gltos lub wypisuj rzeczy, za ktére jeste§ wdzieczny?®. Wyprébuj
aplikacje wspomagajace relaksacje i medytacje, na przyktad Head-

space lub Calm.

ROB SOBIE PRZERWY 0D STRESU: Zycie rodzinne moze by¢ stresujace.
Nie r6b sobie wyrzutéw, jezeli przed pdjsciem spaé nie pozmywasz

lub nie przygotujesz $niadania do szkoty dla dzieci. Nie mozesz
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zrobi¢ wszystkiego i wcale tego od ciebie nie wymagamy. Spisz liste
zadan na nastepny dzien na kilka godzin przed polozeniem sie,
zeby mie¢ to z gtowy. Jesli dzien zapowiada sie stresujaco, zasta-
noéw sig, ktore punkty da si¢ przetozy¢ badz odwotaé. Zamiast tego
poswiec czas na budowanie relacji z osobami z twojego otoczenia,
na ktoérych ci zalezy - i ktdrym zalezy na tobie. Albo spedz nieco
czasu sam ze sobg.

ZWRACAJ UWAGE NA GODZINE: Postaraj sie codziennie kta$¢ spac i wsta-
wacé o tej samej porze - réwniez w weekendy. Unikaj calonocnego
przesiadywania przed ekranem i stresowania sie pracg. Jesli two-
je stanowisko wymaga pracy po dwadziescia godzin na dobe i wy-
pelniania arkuszy kalkulacyjnych do trzeciej nad ranem, zatrzymaj
sie na chwile i zadaj sobie pytanie: ,Czy to mnie uszczesliwia? Czy
to dla mnie dobre? Co sprawia, ze tak czesto zmuszam sie do tak
cigzkiej pracy?”.

UREGULUJ TEMPERATURE OTOCZENIA: W sypialni nie powinno by¢ ani
zbyt chtodno, ani zbyt ciepto. Bardzo trudno jest zasnaé, gdy trze-
siemy si¢ z zimna albo sptywamy potem z goraca.

OGRANICZ BODZCE WIZUALNE | DZWIEKOWE: Swiatlo i dzwiek oddziatu-
ja na sen?. Je$li masz z nim problemy, postaraj sie, by w sypialni
panowaty ciemno$¢, cisza i atmosfera relaksu. Zaciemnienie po-
mieszczenia moze réwniez korzystnie wptyna¢ na zdrowie psychicz-
ne?. Lekarze medycyny ratunkowej pracujacy na nocnych dyzurach
najchetniej wieszaja w oknach zastony zaciemniajace. Bardzo sku-
teczne s3 tez maski na oczy, a niektorym osobom pomagaja urza-
dzenia emitujace bialy szum. Sprzet elektroniczny, taki jak telefony
czy laptopy, moze rozpraszal. Nie uzywaj go co najmniej godzine
przed snem.
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UNIKAJ POBUDZAJACYCH POKARMOW | NAPOJOW: Obfite positki, alkohol
i kofeina moga utrudnia¢ za$niecie lub spokojny sen, a do tego po-
wodowaé badz nasilaé refluks zotadkowo-przetykowy. Zrezygnuj
z nich, gdy zbliza si¢ pora snu®.

ZDAJ SOBIE SPRAWE Z DZIALANIA LEKOW: To temat rzeka, ale potraktuje-
my go zwiezle. Niektérym - cho¢ nie wszystkim — osobom pomaga
melatonina, hormon wytwarzany przez mézg w reakcji na ciemnos¢é.
Dostepne sg zawierajace ja suplementy. Jezeli uwazasz, ze dostepne
bez recepty srodki wspomagajgce sen nie wystarcza, porozmawiaj ze
swoim lekarzem rodzinnym. Nie powiniene$ pomaga¢ sobie w za-
$nigciu alkoholem ani silnymi lekami przeciwbélowymi.

CWICZ REGULARNIE: Na niektére osoby najlepiej wptywa wysitek fizycz-
ny w ciagu dnia, na inne - wieczorem. Jesli trenujesz wieczorami,
nie forsuj sie, by nie ktas¢ sie spa¢ z wysokim poziomem adrenali-
ny. Ogoélnie rzecz biorac, wysitek fizyczny moze si¢ przyczynia¢ do
spokojniejszego snu®’.

WYPROBUJ ROZNE RUTYNY: Nie trzymaj sie danego schematu postepo-
wania wieczorem, jezeli nie jest skuteczny. Adaira lubi wykonywaé
drobne, powolne krazenia ramionami, by zmeczy¢ miesnie, a wie-
czorem zawsze wlgcza wentylator (nawet podczas bostonskich zim).
Resa wierzy w moc goracych prysznicéw i kapieli. Nie ma jednej

uniwersalnej strategii - wyprébuj rézne opcje.
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