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Troska o siebie na stanowisku pracy

Lo

Accommodating a travelling life

Aby zadbaé¢ o siebie, musimy lepiej
siebie pozna¢

Czy mozemy zrobi€ dla kogo$ cokolwiek
dobrego nie poznawszy najpierw tej osoby, jej
potrzeb, nie rozpoznawszy, co dla niej bedzie

najlepsze? Z tego samego powodu, aby

Zeby zadbaé o . S . -
i : skutecznie zadbacC o siebie, musimy najpierw
siebie, trzeba poznac siebie lepiej. Pierwszg rzeczg, jakg
siebie zna¢ winnidmy wiedzie¢, jest to, Ze na nasze Zycie

sktadajg si€ trzy wymiary - ciato, umyst wraz z
emocjami oraz duch (ten ostatni aspekt
mozZemy potraktowacC opcjonalnie, poniewaz
nie kazdy uznaje duchowos$¢ za co$ istotnego
czy nawet istniejgcego). Dobrze zadbac o
siebie to zadbac o siebie we wszystkich tych
sferach.

Wymiary te, tak czy inaczej sg ze sobg
powigzane kazda poprawa lub pogorszenie w
jednej z nich oddziatuje odpowiednio na inne.

Logiczne jest, Ze kiedy zabieramy sie do jakiej$ pracy czy aktywnoSci, najpierw
porzadkujemy miejsce, w ktérym te prace czy aktywno$€ bedziemy wykonywac.
Zaczynajgc wiec prace nad samymi sobg, musimy zadbac o to, aby uporzgdkowac naszg
wtasng percepcje siebie, ludzi i Swiata. Mogg w nas tkwi€ ukryte przekonania i postawy
znieksztafcajgce odbibr rzeczywistoSci i w efekcie znieksztatcajgce réwnieZ nasze relagje i
naszg prac€. Przyjrzyjmy si€ na przyktad takim oto przekonaniom: "Ludzie nie lubig mnie
takim, jakim jestem", "Nie dam sobie rady z tg pracg", "Ta praca prowadzi donikgd", "Tym
ludziom nie da si€ pomdc". Te negatywne przekonania odbierajg cztowiekowi odwage w
spos6b przez niego nieuSwiadamiany. MoZze i my nosimy je w sobie... Sprawdzmy...

"Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji nieniejszej publikacji nie oznacza poparcia dla zawartych w niej tresci, ktére odzwierciedlaja wylacznie
poglady autorow. Komisja nie moze by¢ pociagnieta do odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie tych tresci'.
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Tort dobrze podzielony

Nasze zycie obejmuje wiele sfer - rodzina, praca, zdrowie, przyjaciele, finanse i to tylko
nieliczne z nich. "Tort Zycia" mozna podzieli¢ wiec na wiele kawatkéw. Z tego, jak sie
sprawy majg w kazdej z tych sfer, bywamy bardziej lub mniej zadowoleni. Nasze
zadowolenia i niezadowolenia sktadajg sie na to, co ogdlnie myS$limy o naszym Zyciu - czy
czerpiemy z niego satysfakcje, czy nie. Dobrze jest wiec zdac sobie na poczgtek sprawe, z
jakich waznych sfer sktada sie moje zycie, a potem w odniesieniu do kazdej z nich
odpowiedzieC sobie na pytanie: czy jestem zadowolony z tego, jak si€ w niej sprawy majqg -
w sferze rodziny, finanséw itd.? Czy chciatbym co$ w niektérych z tych sfer zmieni¢? Czy
niektére nie zajmujg w moim Zyciu zbyt duzo, a inne zbyt mato miejsca? PowinniSmy
zadbaC o wszystkie sfery Zycia, ktére uwazamy za istotne, w taki sposéb, by powstata
miedzy nimi pewna réwnowaga - réwnowaga miedzy czasem i uwagg poSwi€cang
komputerowi, rozrywce, pracy, rodzinie zdrowiu, pienigdzom itd. Zadna ze sfer nie
powinna rozrasta€ sie kosztem inne;j.

Codzienne mycie zebow

Wiemy juz, ze troska o siebie zaczyna sie od
pracy nad uSwiadomieniem sobie pewnych
rzeczy. USwiadomieniem sobie najpierw
mentalnych barier stojgcych na przeszkodzie
ku prowadzeniu petniejszego zycia
(negatywne przekonania); uSwiadomieniem
sobie obfitoSci Zyciowych ofert oraz wagi,
jakg ma dla nas kazda z nich (praca, rodzina,
przyjaciele, zdrowie, pienigdze itd.). Tylko
poprzez uSwiadomienie sobie tego, co jest,
stajemy si€ zdolni do podejmowania
sensownych decyzji co do tego, czego bySmy
chcieli. USwiadamianie sobie ré6znych rzeczy,
zatrzymanie si€ i spojrzenie wokdt, a takze
wgtab siebie jest juz zadbaniem o siebie.
Uspokaja umyst, otwiera nas na chwile
obecng. Zaczynamy widzie€, czego nam brak,
a czego mamy za duzo - w odniesieniu do
naszego zdrowia, relacji, pracy, czasu wolnego
- czy rozsgdnie korzystamy z danego nam
czasu, czy nie potrzebujemy pomocy innych.
Pami€tajmy: troska o siebie jest skuteczna -
tak jak mycie z€bow - tylko pod warunkiem
codziennego stosowania.
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