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Accommodating a travelling life TROSKA O SIEBIE NA STANOWISKU PRACY

Poznanie siebie, dystans do samego siebie

Samo pojecie troski o siebie zasadza sie na dystansie do
siebie i samowiedzy. Nie mozemy zadbad o siebie bez

. . . L zrozumienia — przynajmniej do pewnego stopnia — samych
Z tej sekcji dowiesz sie, jak

i = siebie. W rzeczywisto$ci uswiadomienie sobie naszej pozycji
zadbaé o samego siebie

w sieci relacji zawodowych i zyciowych, naszych cech
charakterystycznych - potrzeb, sktonnosci, sposobu
myslenia i reagowania, naszych celéw i pragnien jest
kluczowym pierwszym krokiem do jakiejkolwiek znaczacego
zadbania o siebie. Nie troszczac sie o siebie, nie mozemy w
istocie zatroszczy¢ sie o innych. Jedna z podstawowych
rzeczywisto$ci, ktora nalezy sobie uswiadomié i z ktora
nalezy sie zmierzy¢, sa nasze ukryte negatywne przekonania.
Moga dotyczyé nas samych (,Ludziom nie podoba sie, jaki
jestem”, ,Nie jestem wystarczajaco dobry, zeby to robi¢”),
moga dotyczy¢ innych (»Ta praca prowadzi donikad”, ,Nie
mozna im poméc”). Takie przekonania, dopdki nie zostana
zdemaskowane i rozbrojone, beda wplywaly negatywnie na
naszg prace.

Strategia troski o siebie

Bez dziatania nie ma ma efektéw. To stwierdzenie odnosi sie
rowniez do troski o siebie, ale moze byé mylace, poniewaz
zadbanie o siebie czesto wymaga porzucenia dziatania w
sensie zewnetrznym i podjecia dzialania wewnetrznego,
ktore z zewnatrz moze wyglada¢ na bezczynnosé. Bycie
obecnym, skupienie sie na chwili obecnej, bardziej
adekwatne zarzadzanie czasem, lepsza dbatos¢ o relacje,
rozwijanie zainteresowan — wszystkie te sktadniki strategii
dbania o siebie, przynajmniej w poczatkowej fazie, sa

wewnetrzng praca w sferze §wiadomosci. W wiekszosci

przypadkéw moze lub inno nastapié dziatanie

zewnetrzne, ale koniecznie oparte na przebudzonym

poczuciu rzeczywistos
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