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Zadbaj o siebie szefie
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czyli rola 1 wyzwania lidera w firmie w obliczu kryzysu

0d poczatku 2020 roku znajdujemy sie w ciggtym stanie oczekiwania nadchodzacego
kryzysu gospodarczego, spotecznego i geopolitycznego. Najpierw pandemia, ktoérej
wspotczesny swiat jeszcze nie doswiadczat, nastepnie wojna w Ukrainie - najwiekszy
konflikt zbrojny w Europie od czaséw Il Wojny Swiatowej, a do tego ciagta nagonka
i histeria w mediach i przestrzeni publicznej, ktére zwiekszajg poczucie strachu, leku

i obaw w kazdym z nas.

W tak niepewnych i trudnych czasach szczegdélnie waz-
ng role odgrywajg przywodcy, dlatego w niniejszym arty-
kule przyblizymy postac lidera w firmie, stajagcego w ob-
liczu kryzysu. | chociaz przywédztwo i wyzwania z nim
zwigzane sg naturalna rolg i zadaniami lideréw, to jednak
permanentny stres powodowany zdarzeniami wokét nas
prowadzi do tzw. dystresu, czyli ciggtego stanu napiecia
i przeciagzenia organizmu, co rzutuje na zdrowie, samo-
poczucie i efektywnosc liderow. W tym artykule poruszy-
my najwazniejsze zagadnienia zwigzane z dbaniem lide-
réw o siebie, a takze znaczeniem zdrowia psychicznego
i dobrostanu przywodcow w funkcjonowaniu firm i ich
zespotow.
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Aspekty psychologiczne przywodztwa
w czasach kryzysu

Obecnie liderzy, ktérzy zarzadzaja zespotami, wtascicie-
le firm i przedsigbiorcy stajg przed sporymi wyzwaniami
natury psychologicznej. Trzy lata pandemii COVID-19, po-
wszechne wprowadzenie pracy zdalnej, ponad rok wojny
w Ukrainie, nowe wyzwania na rynku pracy, na ktory tra-
fia mtode, bardziej wymagajace pokolenie - to wszystko
generuje duzo niepokojow u 0s6b zarzadzajacych. Wielu
liderow odczuwa bardzo duzy stres zwigzany z tymi zmia-
nami, ale tez, poniewaz wisi w powietrzu duch kryzysu,
obcigza ich duza odpowiedzialnos$¢ za firme, za pracowni-
kow, za klientéw i partnerow.

Reagujac na te nowe wyzwania, liderzy coraz czesciej wy-
daja pienigdze na wprowadzenie nowych procedur i audy-
ty w firmach, szkolg swoich pracownikoéw, zeby zapobiec
ich wypaleniu i zadbac¢ o ich motywacje, angazujg psycho-
terapeutow i psychologow do wspierania zespotu, jednak
bardzo czesto zapominaja o sobie. Jak pokazujg rézne ba-
dania - najbardziej obcigzona i zestresowana jest wtasnie
kadra zarzadzajaca, bo na nich spoczywa najwieksza od-
powiedzialnos$¢ za firme, a ich decyzje wptywaja na cato-
ksztatt funkcjonowania i prosperowania biznesu. Nieste-
ty, czesto liderzy pozostajg z tym sami, nie szkolg sig, nie
zwracajg sie 0 pomoc, bo uwazaja, ze musza dac rade, ze
to wtasnie oni musza by¢ twardzi.

Jednoczesnie ostatnio otrzymuje coraz wiecej zgtoszen
i zapytan: ,Pani |zo, musze przyjs¢, bo juz nie wytrzymuje.
Mam dosc¢! Ja tez sie stresuje, ja tez sie boje, ja tez odczu-
wam presje, ja tez czasami nie wiem co zrobi¢, ja tez juz
nie daje rady!”. Obserwuje ostatnio bardzo duze zaintere-
sowanie wtasnie kadry zarzadzajacej wsparciem w dba-
niu o siebie, 0 swoj dobrostan, o swojg psychike. Potrzeba
ta bierze sie zapewne ze zrozumienia przez lideroéw, ze je-
sli nie zadbaja o siebie to konsekwencje moga by¢ bardzo
powazne dla catej firmy. Owszem, sg to ludzie bardzo za-
jeci, czesto brakuje im czasu, ale zgtasza sie i chce pomo-
cy psychologicznej coraz wigecej osob. Jak pokazuje moje
doswiadczenie, osobom tym juz nie wystarczy sam co-
aching, nie wystarczy wsparcie w odnalezieniu motywa-
cji czy zwalczaniu niecheci. Osoby te potrzebujg pochyle-
nia sie nad swojg stabsza strong, nad tym, ze im czasami
cos nie wychodzi, ze majg dos¢, ze tez sie bojg. Wtasnie to,
paradoksalnie, pomaga liderom w zarzadzaniu stresem,
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lekami, niepewnoscia, zwtaszcza wsrdd swoich pracow-
nikow.

Jezeli szef ma pouktadane w sobie swojg niepewnos¢,
strach, stres, brak motywacji, to wtedy bardzo tatwo be-
dzie mu wspierac¢ pracownikéw i by¢ dla nich oparciem.
Ale tylko wtedy, jesli najpierw zadba o siebie. SkoAczyty
sie czasy lidera-herosa, ktory nic nie odczuwa, idzie po
trupach do celu. Nawet najtwardsi herosi majg gorsze
okresy.

Oprocz pracy psychologicznej lidera samego ze sobg bar-
dzo wazna jest tez kwestia zarzadzania stresem wsréd
pracownikow i odpowiednia komunikacja. Istotnym jest
pokazanie pracownikom, ze majg prawo odczuwac znie-
checenie, ze mogg tez czu¢ spadek motywacji i brak
mocy - to wszystko jest normalne. Co nie oznacza, ze nie
bedziemy pracowac i starac sie is¢ dalej. To wtasnie jest
zadanie lidera, ze pomimo obaw, strachu i leku jest w sta-
nie wyznaczac kolejne cele i okresli¢ droge do ich osig-
gniecia. Ale w tej chwili to jest taki lider, ktory nie baga-
telizuje uczu¢ ani swoich, ani swoich pracownikéw, jest
w stanie o tym rozmawia¢, zastanowic, jak moze pomoéc
i wesprzec.

Wida¢ takze coraz wiecej potrzeby ze strony liderow
w pomocy psychologicznej dla pracownikéw. Bardzo cze-
sto szefowie zgtaszaja sie: ,Pani Izo, ja chce pomdc mo-
jemu pracownikowi. Ja widze, Zze cos$ sie z nim dzieje, ze
on potrzebuje wsparcia. Juz nie tylko prosze popracowac
z nim tak, zeby znowu sprzedawat jak wczesniej, tylko wi-
dze, ze on nie jest w stanie sprzedawac. Musimy dojs¢ do
tego, dlaczego, co takiego sie z nim dzieje. Martwie sie
0 niego, bo jest cennym pracownikiem, ktory sporo zrobit
dla dobra firmy i zespotu”. Zrobi to jednak tylko szef, ktéry

sam przepracowat rézne swoje spadki motywacji, stresy,
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bardzo czesto tez problemy osobiste, ktore rzutujg na
prace zawodowa. To juz nie s czasy, kiedy od razu zwal-
nia sie lub wymienia pracownika. Teraz wigkszos¢ firm
stara sie dbac o pracownika, dawa¢ mu szanse i wspierac.
Oczywiscie jesli on nie wykorzysta tej mozliwosci, warto
sie zastanowi¢ nad zmiang pracownika, ale najpierw da¢
szanse i starac sie pomoc, zwtaszcza kluczowym pracow-
nikom w firmie.

Wsparcie psychologiczne jest obecnie bardzo wazne row-
niez z perspektywy pracownikéw. Bardzo czesto podkre-
$laja, ze nie chodzi o to, zeby szef rozwigzat ich proble-
my, ale zeby ich wystuchat, porozmawiat z nimi. Szefowie
z kolei czesto boja sie, bo wydaje im sig, ze jak zaczna stu-
cha¢ i rozmawia¢ z pracownikami, to ludzie przestang
pracowac. Nie, nic bardziej mylgcego. Obecnie potrzeby
psychologiczne sg nawet wazniejsze niz wynagrodzenie.
Zwtaszcza na poziomie, kiedy to wynagrodzenie zapew-
nia nam nie tylko podstawowe potrzeby bytowe, ale tez
rozne zachcianki, jak np. dobre wakacje czy tadny samo-
chéd. Chcemy wtedy czegos wiecej niz tylko wynagrodze-
nia. Teza ta jest szczegolnie aktualna w odniesieniu do
mtodego pokolenia, ktérego w ogole nie motywuja pienig-
dze, lecz podejscie do cztowieka. W ich przypadku wta-
$nie kwestie psychologiczne i aspekty miekkie decyduja
0 podejsciu do pracy, zespotu ilidera. Mtodzi bardzo cenig
sobie mozliwosc¢ przyjscia i porozmawiania z szefem, nie-
koniecznie, zeby on rozwiagzat ich problem, lecz zeby byt
w stanie doradzi¢ czy wesprze¢ madrym stowem. Dlatego
tak wazne jest, zeby wtasnie lider w dzisiejszych czasach
byt zdrowy i odporny psychicznie, zeby najpierw zadbat
o0 siebie, a potem dawat wsparcie swojemu zespotowi.

Dobrostan, samoswiadomos$é
i rozwoj osobisty lidera

Rola lidera w dzisiejszych czasach niepewnosci jest bar-
dzo waznym elementem sprawnego funkcjonowania kaz-
dego zespotu. Zadbanie lidera o siebie, o swoje zdrowie
psychiczne i fizyczne, o dobre samopoczucie i wellbeing
(dobrostan), o rozwdj osobisty (zwtaszcza w aspektach
miekkich), powoduja, ze czuje sie on dobrze sam ze sobg
oraz z tym, co robi na co dzien w biznesie przewodzac
swojemu zespotowi. Dlaczego? Dlatego, ze dobry stan li-
dera, to, jak on sige czuje, jak rezonuje na ludzi, z ktorymi
funkcjonuje, jego spokoj wewnetrzny, ktory potrafi zacho-
wac oraz umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem i presja
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czasu, decydujg o tym, jak zachowuje sie cata zatoga,
jak kazdy z cztonkow zespotu radzi sobie w sytuacji kry-
Zysowej.

Przypomina to troche to, co dzieje sie na poktadzie sa-
molotu - panika, ktéra udziela sie kapitanowi i zatodze,
udziela sie wszystkim pasazerom biorgcym udziat w locie.
Instruktaz stewardow i stewardes w czasie przygotowa-
nia do lotu pokazuje, ze w przypadku sytuacji zagrozenia,
w ktorej mamy do czynienia z dzie¢mi na poktadzie, za-
wsze opiekun ma najpierw zadbac o siebie, a dopiero po-
tem o dziecko. Tak samo jest z liderem zespotu, tak samo
jest z kapitanem statku, tak samo jest z dowddca wojsko-
wym, ktéry musi by¢ w dobrej formie po to, aby dostrze-
gac¢ wszystkie szczegoty otaczajacej go rzeczywistosci.
Rolg lidera jest, aby w tym skoncentrowanym, ale jedno-
czesnie szerokim ogladzie sytuacji widziat i dostrzegat
te elementy, ktére sg kluczowe dla funkcjonowania jego
w biznesie i zespotu. Dlatego w nattoku codziennych obo-
wigzkow i nawet w braku czasu zaden lider nie powinien
zapominac, by dbac o swoje zdrowie, dobrze odzywiac sie
oraz starac sie uprawia¢ aktywnosc fizyczng. Reqular-
ne sprawdzenie stanu zdrowia i profilaktyka, kilkanascie,
a lepiej kilkadziesigt minut ¢wiczen czy spaceru dzien-
nie, zbalansowana dieta oraz zdrowy tryb zycia, dobry sen
i regularny odpoczynek - oto proste, uniwersalne i niezbyt
czasochtonne wskazéwki dla kazdego z nas. Przeciez to
w zdrowym ciele jest zdrowy duch!

Czesto moéwimy o tym, ze kryzys lub trudne sytuacje po-
wstaja tak naprawde w gtowie ludzi i potrafig infekowac
innych. Dlatego wazny jest tez stan mentalny lidera, kto-
ry bedzie mogt zmierzy¢ sie z tymi rzeczami, ktopotami
czy trudnosciami, ktére beda pojawiaty sie w jego prze-
strzeni. Analizujac to, co w otaczajacej nas rzeczywisto-
Sci jest faktem, a co jest nasza narracja i wyobrazeniem,
ktére na nas oddziatujg, moze sie okazac¢, ze w wiekszo-
Sci jest to wtasnie nasza narracja o zdarzeniach, a fakty
stanowig tylko kilka procent towarzyszacej nam rzeczy-
wistosci. W zwigzku z tym warto pielegnowa¢ w sobie
umiejetnosc¢ opisywania tych faktow, nadawania im okre-
slonego znaczenia, kodowania oraz definiowania tak, aby
byty one dla nas wspierajace, aby pomagaty nam w funk-
cjonowaniu, nie za$ byty kulg u nogi w naszej wedrowce
zyciowo-biznesowej. W tym kontekscie wazna jest tak-
ze umiejetnos¢ abstrahowania lub zdystansowania sie
od codziennych ktopotow i trudnosci na rzecz odpoczyn-
ku mentalnego, tzw. detoksu gtowy i zanurzenia sie we
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wtasne mysli, badz - co jeszcze lepsze - ich brak. Ztapa-
nie tzw. chwili oddechu pozwala zapewni¢ normalne funk-
cjonowanie mdzgu zmagajacego sie z codziennymi zada-
niami i wyzwaniami.

Wielu prébuje definiowa¢ rzeczywistos¢, ktéra nas ota-
cza z perspektywy jej zmiennosci, jakby to byto cos nie-
zwyktego. Gdy tak naprawde jej zmiennos¢, nieoczywi-
stos$¢, nieprzewidywalnos¢, a takze oddziatywanie na
siebie nawzajem tych réznych faktoréw zycia osobistego,
biznesoweqgo i kazdej innej sfery z nimi zwigzanej, sa tak
trudne czasem do przewidzenia, ze zaskoczenia te w dzi-
siejszych czasach sg po prostu nowag normalnoscia i nie
potrzebujg specyficznych nazw. Nalezy po prostu stwier-
dzi¢, ze Swiat sie zmienia i zmiana ta jest permanentna.
Swiadomos$¢ zatem czy problemu, czy stanu faktycznego,
to potowa drogi do jego rozwigzania i osiggnigcia sukce-
su. W zwiazku z tym liderzy powinni nauczy¢ sie funkcjo-
nowac¢ w nowych realiach (moze po prostu zaakceptowac
je) i prowadzi¢ swoje zespoty do realizacji postawionych
celéw z uwzglednieniem tej zmiennosci i nieoczywistosci
otaczajacego nas Swiata.

Ostatni element, ktory nalezy poruszy¢, to rozwoj oso-
bisty oraz praca nad umiejetnosciami miekkimi. Jed-
nym z gtéwnych czynnikow, ktory odroznia zycie czto-
wieka w XX| wieku w poréwnaniu do poprzednich stuleci
jest ilos¢ bodzcow, ktére nas otaczajg. Ogrom informa-
cji i komunikatow, ktore do nas sptywaja, wiedza i kom-
petencje dostepne na wyciggniecie reki, zglobalizowa-
ny $wiat pozwalajacy niemal natychmiast potaczy¢ sie
lub doswiadczy¢ kogos$ lub czegos$ znajdujacego sie ty-
sigce kilometrow dalej - to wszystko stawia przed nami
nowe wyzwania polegajace na zdolnosci priorytetyzacji,
koncentracji i krytycznego myslenia. Dlatego nie tylko
wyzsze wyksztatcenie, kursy i szkolenia specjalistyczne,
rézne programy MBA czy programy Akademii Psycholo-
gii Przywédztwa majag znaczenie. Wrecz odwrotnie, kaz-
dy lider powinien nieustannie pracowac nad rozwijaniem
miekkich kompetencji, umiejetnosci sprawnego komuni-
kowania sige, pracy pod presjg czasu, bycia asertywnym
i konkretnym, rozszerzaniem samoswiadomosci oraz kry-
tycznego spojrzenia. Niektore z tych zagadnien sg coraz
czesciej dodawane do wyzej wspomnianych programow
edukacyjnych. Jednak wigekszo$¢ z nich mozemy zdoby¢
wytgcznie poprzez coaching lub/i mentoring u os6b bar-
dziej doswiadczonych, ktére przeszty juz podobnag dro-
ge zyciowg czy zawodowg oraz na wtasnym przyktadzie
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i doswiadczeniu potrafig nauczy¢ nas, jak radzi¢ so-
bie z tymi wyzwaniami. Bardzo cenng jest rowniez praca
w grupach, wsparcie i poczucie przynaleznosci, dzielenie
sie z innymi liderami swoimi przezyciami i trudnosciami.
Tylko ciagta praca ze sobg, edukowanie sie i samorozwaj
pozwola liderowi by¢ na czasie oraz umiejetnie radzi¢ so-
bie z nowymi wyzwaniami.

Podsumowujac wyzej poruszone watki - zycie w czasach
permanentnej zmiany oraz w obliczu ciggle nadchodza-
cych kryzysow prowadzi nas do zrozumienia, ze stan ten
jest nowa normalnoscia. To z kolei wymusza adaptacje na-
szego zachowania, niezaleznie od tego, czy jestesmy lide-
rem, czy cztonkiem zespotu, powinnismy pozwoli¢ sobie
na chwilowg stabos¢, niemoc czy brak motywacji. Jesli
jednak dochodzimy do takiego stanu, powinnismy pamie-
ta¢, ze odpowiednia i szybka reakcja jest niezbedna do
poradzenia sobie z tg sytuacja. Jesli czujemy, ze potrze-
bujemy wsparcia lub porady - zwré¢my sie do bliskiej i za-
ufanej osoby lub fachowego psychoterapeuty czy men-
tora/coacha. Aby méc normalnie funkcjonowa¢ w takich
warunkach, poza zdrowiem psychicznym musimy dbac¢
takze o zdrowie fizyczne i odpoczynek. Natomiast zeby
szybciej przejs¢ przez trudne okresy w zyciu prywatnym
czy zawodowym pamietajmy o rozwoju osobistym, zarow-
no mentalnym, jak i profesjonalnym. W przypadku lideréw
wszystkie te wskazowki sg szczegolnie istotne, gdyz to oni
daja przyktad innym, a ich spokoj, nastawienie i podejscie
oddziatujg na zespoty i rodziny. Dbajmy o siebie, przeciez
to MY jestesmy dla siebie najwazniejsi! @
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