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WPROWADZENIE

Nie czekaj na idealny moment — on nigdy nie nadejdzie.
Zacznij teraz.

Brené Brown

Od blisko 20 lat pracuje zawodowo. Zawsze lubitam to ro-
bi¢. Nie jestem osobg, ktora tylko odlicza godziny do wyjscia
z biura i odbija karte. Lubig to, co robie. Lubi¢ tworzy¢ rzeczy-
wisto$¢ wokot siebie. Lubig ludzi. Ale - przyznaj¢ — bylam pra-
coholiczka. Doswiadczytam wypalenia zawodowego, frustracji
zwigzanych z nadmiarem obowiazkéw, relacjami w pracy, fir-
mowg polityka.

Jeden dzien mocno utkwil mi w pamieci: moj tata przyje-
chal do mnie na weekend w odwiedziny. Moglismy spedzi¢
razem czas, poj$¢ do kina, porozmawia¢. Ale ja wybralam co$
innego. Siedzialtam w jednej z warszawskich kawiarni nad ra-
portami, kiedy on ogladat film. Tata juz nie zyje. I dzi$, patrzac
z tej perspektywy, pytam siebie: czy bylo warto tak si¢ poswie-
ca¢ dla pracy? Oczywiscie, Ze nie.

Pracowalam duzo. Mialam poczucie, ze jestem niezastg-
piona, cho¢ kiedy zaszlam w cigzg, szybko przekonatam sie,

ze to zludne przeswiadczenie. Wypalatam sie, myslac bardziej
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o innych niz o sobie. Droga, ktora przesztam, nauczyla mnie
skupienia na sobie — ksztaltowania $ciezki zZyciowej skoncen-
trowanej na moich potrzebach, ale z poszanowaniem tego, co
wazne dla innych.

Praca moze nad nami zapanowa¢, jesli nie mamy $wiado-
mosci, dokad zmierzamy i co jest dla nas naprawde wazne.
Mozemy wpas¢ w wir zadan, oczekiwan i presji, gubigc po
drodze sens tego, co robimy. Slow work to podejscie, ktdre po-
zwala nam spojrze¢ na prace inaczej — nie jako na obowigzek
narzucony przez okolicznodci, ale jako $wiadomy wybdr.

Ta ksigzka ma pomoc ci zrozumie¢, czego naprawde ocze-
kujesz od pracy. Po co pracujesz? Co daje ci satysfakcje? Ja-
kie masz zasoby i jak mozesz je lepiej wykorzystywac? Slow
work to sposob na to, zebys to ty panowal nad pracg, a nie ona
nad toba.

Czym jest slow work?

Slow work to swiadome ksztaltowanie drogi zawodowej z uwaz-
noscig na siebie. To znajomos¢ wilasnych celéw, zasobdw,
motywatorow, sposobow zarzadzania energig, ale tez swoich
ograniczen. To §wiadomos¢, ktéra pomaga nam podejmowac
decyzje, inicjatywy i dzialania, ktére nam stuza, i jednoczesnie
probowac ograniczy¢ to, co nie jest dla nas dobre.

Slow work to réwniez jako$¢ ponad ilos¢. To skupie-

nie si¢ na tym, co dla nas najwazniejsze. To esencjonalizm
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w realizacji siebie. To nie egoizm. Tak jak organizacje maja
swoje strategie dzialania, tak slow work jest nasza wewnetrz-
ng polityka prowadzenia swojej drogi zawodowej. To sku-
pienie na sobie w obszarze zawodowym. Przeciez wigkszo$¢
z nas nie chce juz tylko przelewéw na konto. Spedzamy
W pracy ogromng cze$¢ zycia, wracamy zmeczeni, czgsto bez
sit na inne aktywnosci. W moim odczuciu §wiadome ksztal-
towanie swojej drogi zawodowej to juz nie tylko wybor, to
wrecz powinnos¢.

Oczywiscie nie na wszystko mamy wplyw. Zapewne nie
odnajdziemy idealnie dopasowanej do nas $ciezki zawodowe;.
Slow work nie uchroni nas przed frustracja zwigzang z decy-
zjami firmy, zachowaniami innych czy zadaniami, ktére nas
nie interesuja. Ale takie skupienie si¢ na sobie pozwala wzigé
odpowiedzialno$¢ za swoje Zycie, réwniez zawodowe. Po-
maga ochroni¢ siebie, kiedy wiemy, co nam stuzy, a co nie.
Pozwala znalez¢ balans migdzy Zyciem prywatnym a praca.
Umozliwia podejmowanie decyzji zawodowych, prowadzenie
rozmoéw z przetozonymi, wspdtpracownikami, proponowa-
nie zmian, podejmowanie inicjatyw, ktére pomagaja tworzy¢
przyjazne dla nas i bardziej satysfakcjonujace miejsce pracy.

Slow work pojawil si¢ w moim zyciu jako potrzeba bar-
dziej zrownowazonego funkcjonowania - takiego, gdzie jest
przestrzen nie tylko na prace, lecz takze na zycie po niej: na
rodzing, hobby. Wynikat réwniez z potrzeby prowadzenia ja-

kosciowego, swiadomego zycia, nie przypadkowego. Nie chce,
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aby toczylo sie¢ ono od piatku wieczér do niedzieli wieczoér

oraz podczas urlopéw. Moje Zycie jest tez w pracy.

Dlaczego potrzebujemy zmiany
podejscia do pracy?

Dzisiejszy $wiat pracy to ciggla zmiennos¢ i nieprzewidywal-
nos$¢ wynikajace na przyktad z rozwoju sztucznej inteligencji
(Al artificial intelligence). Presja na produktywnos¢, natlok
zadan, ogromna ilo$¢ informacji i ciagla dostepnos¢ niemal
dwadziescia cztery godziny na dobe prowadza do przecigzenia
i wypalenia zawodowego. Coraz czgsciej czujemy si¢ zmecze-
ni, zestresowani i przyttoczeni. Poza tym niepewno$¢ otacza-
jacego nas $wiata — skutki pandemii, konflikty zbrojne, zmiany
klimatyczne i poczucie braku wptywu na to, co si¢ dzieje wo-
kot — wywoluje lek, ktory dodatkowo nas obcigza.

Pracujemy coraz wiecej, ale czy naprawde osiggamy wie-
cej? Wielozadaniowo$¢ sprawia, Ze nasza koncentracja spada,
a ciggla gonitwa za wynikami, bez regularnych przerw, odbija
sie na naszym zdrowiu psychicznym i fizycznym. W efekcie
wielu ludzi zaczyna gubi¢ sens tego, co robi — praca przestaje
dawac satysfakcje, a staje si¢ wylacznie obowigzkiem i powo-
dem do frustracji.

To wlasnie dlatego potrzebujemy zmiany. Potrzebujemy
nowego podejécia do pracy, ktére pozwoli nam dziata¢ sku-

teczniej, ale bez wyniszczajacego tempa.
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Slow work a slow life

Slow work jest czg$cig szerszego ruchu o nazwie slow life, kto-
ry zacheca do $wiadomego i zréwnowazonego zycia. W slow
life chodzi o zwolnienie tempa, uwazno$¢, jakos$¢ ponad ilos¢,
skupienie si¢ na tym, co naprawde wazne, celebrowanie chwili
i dbanie o siebie. Slow work przenosi te wartosci na grunt
zawodowy.

Stajemy si¢ coraz bardziej $wiadomi w réznych obszarach
zycia — rozwaznie wybieramy zZywno$¢ i ubrania, odczuwamy
odpowiedzialno$¢ obywatelska, interesujemy si¢ medytacja,
mindfulness czy wiasnie ideg slow life. Swiadome ksztalto-
wanie $ciezki zawodowej jest naturalnym krokiem w strone
bardziej uwaznego zycia. Coraz bardziej zalezy nam na tym,
by to, co robimy, mialo sens i bylo zgodne z naszymi war-
to$ciami. Zamiast podporzadkowywaé zycie zawodowe wy-
nikom, mozemy szuka¢ sposobdw, by praca wspierala nasz
rozwoj, a nie odbierala nam energie. Slow work to swiadome
podejicie, ktore pomaga znalez¢ réwnowage miedzy obowiaz-

kami a zyciem osobistym.

Dlaczego powstata ta ksigzka?

Chcialabym podzieli¢ si¢ z tobg tym, co udalo mi si¢ wypra-
cowac dzieki wlasnym doswiadczeniom, pracy coachingowej

i warsztatowej, towarzyszeniu moim klientkom i klientom
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podczas ich transformacji drogi zawodowej, wieloletniej prak-
tyce w HR oraz wyksztalceniu coachingowo-psychologiczne-
mu. Mam nadzieje, Ze to pomoze ci skréci¢ droge, ktéra mnie
zajeta kilkanascie lat.

Nie warto zanurza¢ si¢ w bierno$ci — warto wzig¢ odpowie-
dzialnos¢ za siebie i odwaznie, cho¢ czasem z lgkiem, podej-
mowac inicjatywy, ktére prowadza do lepszego zycia. Bo prze-
ciez droga zawodowa to tez kawalek naszej egzystencji.

Chcg, aby ta ksigzka pozwolita ci zidentyfikowa¢ wlasne za-
soby i cele zawodowe. Ten poradnik to nie tylko teoria - znaj-
dziesz w nim praktyczne narzedzia i ¢wiczenia, ktére pomoga
ci lepiej zarzadzaé swojg praca, tak aby to ona stuzyla tobie,
a nie odwrotnie.

Czas na zmiane. Gotowy?



SWIAT, KTORY SIE
ZMIENIA, | MY W NIM

Nie mozemy zmienic kierunku wiatru, ale mozemy ustawic¢
zagle tak, by zawsze dotrzec do celu.

Jimmy Dean

Urodzilam si¢ w latach osiemdziesigtych, kiedy w domach
nie bylo jeszcze komputerdw ani internetu (do tej pory moje
dzieci nie moga w to uwierzy¢). Pamigtam, jak moj kuzyn
Adam ekscytowal sie, ze niedlugo bedzie mial dostep do sieci -
moéwil, ze to polgczenie z calym $wiatem. Trudno bylo mi sobie
wyobrazi¢ te niewidzialng sie¢. Mdj pierwszy telefon? Nokia
wielkosci cegly, na ktérej z zapartym tchem gralam w Snakea.
Wieczorami razem z siostrami testowalySmy wytrzymalos¢
joystickdw, grajac do pdznej nocy na Atari. A sobotnie poranki
zaczynaly sie od kultowego Walt Disney przedstawia. Dopiero
po seansie zabieraly$my sie za sprzatanie domu.

W tamtym $wiecie rzeczywisto$¢ z bajki Jetsonowie wy-

dawala si¢ kompletng abstrakcjg. Tam auta lataly, roboty
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sprzataly domy, a ludzie rozmawiali przez ekrany. To byla fan-
tazja i pewnie niewielu wierzylo, ze kiedys swiat moze tak wy-
glada¢. A jednak...

Dzi$ technologia pedzi w niesamowitym tempie. Sztuczna
inteligencja, praca zdalna, big data, automatyzacja. Ale jedno-
cze$nie przyszlo nam zy¢ w epoce globalnej niestabilnosci: kry-
zysow gospodarczych, politycznych, konfliktéw miedzynaro-
dowych, zmian klimatycznych i wszechobecnych fake newséw.
To wszystko rodzi chaos, lek, niepewnos¢. Jak nadazy¢ za swia-

tem, ktéry zmienia si¢ szybciej niz kiedykolwiek wcze$niej?

VUCA i BANI - jak radzic¢ sobie
w sSwiecie petnym niepewnosci

Czym jest VUCA? To termin z 1987 roku, ktéry mial opisy-

waé $wiat po zimnej wojnie. Jest akronimem od angielskich

WYTazow:

v Volatility (zmienno$¢) — nic nie jest stabilne, rzeczywisto$¢
zmienia si¢ dynamicznie.

v Uncertainty (niepewno$¢) — przyszlosc jest trudna do prze-
widzenia, nic nie jest pewne.

v Complexity (zfozonos¢) — $wiat jest coraz bardziej skom-
plikowany, trudny do zrozumienia.

v Ambiguity (niejednoznaczno$¢) — nie ma juz prostych od-

powiedzi, a rozwigzania nie s oczywiste.

14
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Termin VUCA zostal wprowadzony przez amerykanska
uczelni¢ wojskowa U.S. Army War College w odpowiedzi na
zmieniajacy sie $wiat. Mial pomoéc liderom zrozumie¢ nowe
wyzwania strategiczne i operacyjne w niestabilnej rzeczywi-
stosci. Poczatkowo stosowano go w wojsku i analizach ge-
opolitycznych, jednak z czasem pojecie to zaadaptowal $wiat
biznesu, zarzadzania i edukacji. Tam stuzylo do opisywania
trudnych, dynamicznych i nieprzewidywalnych warunkéw
dzialania organizacji.

Koncepcja VUCA jest nadal aktualna, a dzi§ nawet bardziej
niz kiedy$. Pandemia COVID-19, kryzysy klimatyczne, wojny
i gwaltowny rozwdj technologii (chociazby wczesniej wspo-
mnianej sztucznej inteligencji) sprawiaja, ze $wiat pozostaje nie-
zwykle zmienny, niepewny, zlozony i niejednoznaczny.

W ostatnich latach pojawila si¢ jednak zupelnie nowa kon-
cepcja — BANI, ktéra ma lepiej oddawac charakter wspdtcze-
snych wyzwan.

Termin BANI wskazuje, Ze nasz $wiat stat sie:

v Brittle (kruchy) - jedno wydarzenie moze zachwia¢ calg
gospodarka, systemem, naszg codziennoscia, na przyklad
wygrana Donalda Trumpa w wyborach prezydenckich
w USA przelozyla sie na sytuacje na calym $wiecie.

v Anxious (niespokojny) - zyjemy w ciaglym napieciu, nie-
pewnosci, poniewaz nie mamy wplywu na to, co dzieje si¢

w otoczeniu geopolitycznym.
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v Non-linear (nieliniowy) - przyczyny i skutki wydarzen
przestaly by¢ oczywiste i fatwo przewidywalne. Jedna decy-
zja moze mie¢ mas¢ nieoczekiwanych konsekwencji.

v Incomprehensible (niezrozumialy) — $wiat stal si¢ tak
skomplikowany, ze czasami trudno nam za nim nadazy¢.
Przykltadem moze by¢ zlozonos¢ dzialania sztucznej inteli-
gencji, ktorej procesdw czesto nie jesteSmy w stanie w pelni

pojac.

Jak sobie z tym radzi¢? Jak odnalez¢ sie w rzeczywistosci,
ktora nie daje nam stabilnych fundamentéw? To pytania, ktdre
zadajemy sobie coraz czgsciej. Hasta takie jak VUCA i BANI
to nie tylko teoretyczne modele - one realnie wptywajg na na-
sze codzienne zycie, decyzje, emocje i poczucie bezpieczen-
stwa. W tym chaosie tatwo si¢ pogubi¢. Probujemy kontrolo-
wac to, co i tak wymyka si¢ spod kontroli, albo poddajemy sig¢
lekowi. Dlatego coraz czesciej méwi sie o potrzebie spowolnie-
nia, zatrzymania si¢ i zycia (a takze pracy) w zgodzie ze soba.
Coraz wiecej 0sob siega po idee slow work, bo w obliczu nie-
pewnosci nie chodzi juz o to, by dziala¢ szybciej i wiecej, ale
by dziala¢ madrzej, uwazniej i zgodnie ze swoimi wartosciami.
To takze sposob, by przekierowac uwage z tego, czego nie mo-
zemy kontrolowa¢, na to, na co mamy realny wplyw, czyli na
siebie.

Wiasnie dlatego pierwszym krokiem do bardziej swiadomej

drogi zawodowej nie powinna by¢ walka z t3 rzeczywisto$cia
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czy przyspieszenie, ale zatrzymanie sie i akceptacja. Pogodze-
nie si¢ z tym, ze tak wlasnie wyglada swiat, w ktérym zyjemy.
Akceptacja tego, ze zycie nie zawsze idzie zgodnie z planem,
ze nie wszystko mozemy kontrolowa¢, a trudnoéci, ktore na-
potykamy, sg naturalng czgscia naszej drogi. W $wiecie, ktory
wcigz si¢ zmienia, trudno unikngé¢ chaosu. Prawdziwa moc
lezy jednak w tym, by zaakceptowac te zmiany i przyja¢, ze to
wlasnie one tworzg nasze doswiadczenie.

Nie chodzi o poddanie sig, ale o znalezienie spokoju wsrod
niepewnodci. Dzigki tej akceptacji zaczynamy zy¢ bez opo-
ru, ale z otwarto$cig na to, co przychodzi. Wtedy latwiej jest
dziata¢, bo godzimy sie na to, co si¢ dzieje, zamiast walczy¢

z tym, czego nie mozemy zmienic.

Odpowiedzialnosc¢ za to, na co mamy wplyw

Nie mamy wplywu na wszystko. Nie mozemy zatrzymac
zmian klimatycznych, kryzyséw migracyjnych czy rozwoju Al
Akceptujac te rzeczywisto$¢ wokot nas, mozemy jednak skupi¢
sie na tym, co zalezy od nas — na naszym podejsciu do zycia
i pracy, naszym rozwoju, naszych decyzjach.

Rynek pracy zmienia si¢ na naszych oczach - niektdre za-
wody znikng, ale pojawia si¢ zupelnie nowe. Mozliwosci jest
teraz wiecej niz kiedykolwiek wczesniej: rozwoéj technologii,
praca zdalna z dowolnego miejsca na $wiecie, a do tego rosna-
cy trend gig economy. Zamiast wigc martwic sie o przysztos¢,

warto zacza¢ $wiadomie jg ksztaltowaé — szuka¢ elastycznych
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rozwigzan, ktore odpowiadaja naszym potrzebom, i budowa¢
swoja zawodowg niezalezno$¢ krok po kroku. To moment,
by zapytac siebie: czy chce dryfowaé z pradem wydarzen, czy

$wiadomie wybiera¢ swoja droge?

Gig economy to model pracy, w ktérym zamiast poswigcac sie jednej
stalej pracy, bierzesz krétkoterminowe zlecenia, projekty i wspdtpra-
cujesz na zasadzie freelancingu czy niezaleznych kontraktow. W tym
systemie masz ogromng swobode: mozesz pracowaé, skad chcesz,
wybiera¢ projekty, ktore cig interesuja, i faczy¢ rézne zrédla docho-
du. Z jednej strony daje ci to petng kontrole nad czasem i rodza-
jem pracy. Z drugiej — wigze si¢ z wyzwaniami: brakiem stabilnosci,
koniecznoscia kontrolowania finanséw i czasu na wlasna reke oraz

duza odpowiedzialnoscia za rozwoj swoich umiejetnosci.

Czesto tkwimy w roli ofiary okolicznosci, ludzi, sytuacji.
A przeciez to, gdzie jestesmy, jest efektem naszych decyzji.
Kiedy naprawde bierzemy odpowiedzialno$¢, przestajemy ob-
winia¢. Zaczynamy dziata¢. Odzyskujemy moc.

Aby jednak ta odpowiedzialno$¢ miata sens, potrzebna jest
$wiadomos¢ kierunku. Po co to wszystko? Co mnie napedza?
Do czego zmierzam? Odpowiedzialno$¢ nie jest celem samym
w sobie; jest narzedziem, ktore pomaga nam $wiadomie i od-
waznie ksztaltowac swoje zycie zgodnie z naszymi wartoscia-
mi i marzeniami. To dopiero wtedy staje si¢ droga — autentycz-

ng, nieprzypadkows, nasza.

18



Swiat, ktory sig zmienia, i my w nim

Swiadomos¢ siebie - odpowiedZ na chaos

1 niepewnosc

W $wiecie cigglych zmian to $wiadomos¢ siebie staje sie jed-
nym z najwazniejszych zasobéw. Kim jestem? Jakie s3 moje
warto$ci, mocne strony, talenty, potrzeby? Co mnie wspiera,
a co oslabia? Bez tej wiedzy latwo si¢ pogubic. Latwo wpas¢
w tryb dzialania na autopilocie: spelniasz cudze oczekiwania
i realizujesz cele, ktére wcale nie s3 twoje.

Swiadomos¢ siebie to takze umiejetnoéé zarzadzania soba:
swoj3 energia, emocjami, czasem, priorytetami. To wewnetrz-
ne zarzadzanie pozwala nie tylko przetrwad, lecz takze rozwi-
jac sie i dziala¢ w zgodzie ze soba nawet w nieprzewidywal-
nym $wiecie.

Im lepiej znamy siebie, tym trafniejsze decyzje podejmuje-
my zaré6wno w zyciu zawodowym, jak i osobistym. Nasze wy-

bory stajg si¢ bardziej spdjne, autentyczne i efektywne.

Czym jest dyscyplina z czulosciag?
Kiedy juz zaakceptujemy rzeczywisto$¢ i wezmiemy odpowie-
dzialnos¢ za swiadome ksztaltowanie naszej drogi zawodowe;j,
potrzebujemy dyscypliny. Ale nie tej twardej, surowej, tylko
opartej na milodci i szacunku do siebie.

To dyscyplina, ktéra polega na trzymaniu si¢ siebie. Na
uwaznosci wobec tego, co myslimy. Na pilnowaniu, by nie od-
da¢ pola wewnetrznym krytykom i sabotazystom. Na przypo-

minaniu sobie, co jest dla nas wazne. I niezbaczaniu z tej drogi.
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To nie jest droga bez potknie¢. Ale nawet jesli zboczysz,
wracasz na nig z mitoscig. Bo dyscyplina z czuloécig to powra-

canie z troska o siebie.

Dlaczego warto przestac si¢ naprawiac i zacza¢
kochac¢ siebie?

Dyscyplina z czuloécig otwiera nas na cos jeszcze glebszego -
na milo$¢ do siebie. To naturalny krok, ktory przychodzi, gdy
zaczynamy naprawde by¢ po swojej stronie.

Kiedy zaczynasz kochac siebie, przestajesz probowaé by¢
kim$ innym. Zamiast spelnia¢ cudze oczekiwania, zabierasz
sie za spelnianie swoich marzen. Milo$¢ do siebie to takze
umiejetnos¢ odpoczywania, stawiania granic, méwienia ,,nie”
temu, co ci¢ wypala. To wybieranie §ciezek, ktdre ci¢ niosa,
a nie tych, ktdre cie wypychaja z siebie. To z tej milosci rodzi
sie odwaga, by by¢ sobg (takze w pracy). A to wymaga delikat-

nosci i sity jednocze$nie.

Rozwoj osobisty jako droga do siebie

Kiedy zaakceptujesz to, czego nie mozesz zmieni¢, wezmiesz
odpowiedzialnos¢ za to, co mozesz, i spojrzysz na siebie z czu-
toscia, zaczynasz si¢ rozwija¢. Z lekkoscia. Bez presji. Bez
walki.

W kolejnych rozdziatach tej ksigzki przyjrzysz si¢ wlasnym
zasobom, dowiesz sig, jak zarzadzac¢ swoja energia, emocjami,

relacjami oraz jak wzmacnia¢ w sobie ten wspierajacy glos,
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prowadzacy cie w strone zycia zawodowego, ktore naprawde
jest twoje. Bo najpigkniejsze, co mozesz sobie podarowa¢, to
zycie, w ktorym jeste§ soba. W pelni. Bez udawania. Bez
tlumaczenia sie. Miej odwage, by stana¢ po swojej stronie na-
wet wtedy, gdy $wiat szepcze ci do ucha, ze nie jestes dos¢.

A ty jeste$. I to wystarczy, zeby zaczac.



