Ustalamy skale 0—4: 0 nigdy, 1 rzadko, 2 czasem, 3 czesto, 4 prawie zawsze.

Kwestionariusz ERI-NIEZLOMNA / NIEZLOMNY (moja wersja):

1.

ro

8.

9.

Jestem w gotowosci nawet wtedy, gdy formalnie mam wolne.
Pracuje w tempie, ktore trudno utrzymac bez kosztu zdrowia.
Czuje presje, ze ode mnie zalezy ,czy firma przetrwa”.

W pracy 1 w domu mam poczucie, ze musze by¢ silny bez prawa

do stabosci.

Po covidzie relacje w firmie stalty sie bardziej chtodne 1 to mnie zuzywa.
Czuje sie widziany/a jako czlowiek, nie tylko rola i wynik.

Dostaje uznanie, ktére naprawde do mnie trafia.

W trudnych momentach nie jestem sam/sama.

Mam poczucie bezpieczenstwa i1 przewidywalnos$ci zasad woko6t mnie.

10. Mam poczucie sensu tego, co robie (nie tylko obowigzek).

11. Wierze, ze firma poradzi sobie bez mojego statego ,trzymania

wszystkiego”.

12. Trudno mi odpuscié, nawet gdy wiem, ze to konieczne.

13. Czuje wine, gdy odpoczywam.

14. Moja warto$¢ w moich oczach rosnie, gdy daje ponad norme.
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15. W érodku boje sie, ze jesli zwolnie, zawiode lub strace szacunek!.

(po oméwienie wynikow zapraszam do osobistego kontaktu)

Po wypelnieniu umawiamy sie na cztery pytania, ktére prowadza
do zmiany, a nie do oceny:
1. ktora nagroda jest najbardziej pusta — uznanie, bezpieczenstwo czy
sens?
2. Jaki jeden ruch w tym tygodniu obnizy wysitek o 1 punkt?
3. Jaki jeden ruch podniesie nagrode o 1 punkt?
4. Jaka wartoscia chcesz wypelni¢ swoja ,przestrzen” w sytuacjach

napiecia?

Kiedy mamy mape, zaczynamy dziataé. Nie spektakularnie. Madrze
1 matymi krokami. Ustalamy zasade dwoch ruchéw na tydzien: jeden
obniza wysilek, drugi podnosi nagrode. Grzegorz poczatkowo chce napra-
wic¢ wszystko, ale w kryzysie to tylko dokrecanie éruby. Ucze go mikrokro-
kow, bo mikrokroki odbudowuja wptyw.

Pierwszy ruch — obnizenie wysitku: wybiera jedna rzecz, ktora robi
ponad norme i robi ja o 10% mniej. Tylko 10%. Eksperyment, nie zdrada.

Drugi ruch — podniesienie nagrody spolecznej: raz dziennie mowi
do zaufanej osoby jedno zdanie prawdy. Nie raport. Prawde. , Dzisiaj jest
mi ciezko. Potrzebuje, zeby$ byt obok. Bez rad. Obecnosci.”

Dodajemy tez co$, co Grzegorz utracit po covidzie: ,twarz’. Przez 14 dni
ma jedno zadanie: jedna rozmowa dziennie z intencja kontaktu, nie zada-
nia. 5 — 10 minut. Na zywo albo wideo. Bez agendy. To nie jest luksus. To
jest regulacja uktadu nerwowego lidera.

Potem porzadkujemy ,dwa domy”: nieprzesuwalne filary w domu

wlasnym (zona, Max, Basia) i nieprzesuwalne filary w domu rodzicow

1 Stres zawodowy a wypalenie zawodowe u pielegniarek, 2019, PDF, Medycyna Ogélna i Nauki
o Zdrowiu, 2019, TOM 25, NR 1, 33-39.
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(kontakt z ojcem, wsparcie mamy). Reszta jest negocjowalna. To ¢wiczenie
nie usuwa boélu, ale chroni przed rozpadem.

I jeszcze jedno — powolne odpinanie tozsamosci od firmy. Wieczorem
jedno pytanie: ,Kim jestem dzi§ poza rola szefa?” Odpowiedz ma by¢é
prosta 1 prawdziwa: jestem tatag Maxa, tatg Basi, mezem, synem, cztowie-
kiem. Tak rozkleja sie fuzja ,ja = firma”. Tak wraca oddech. Tak wraca
cztowieczenstwo. Tak wraca pan Grzegorz.

W trzecim tygodniu moéwi co$, co zawsze jest sygnalem postepu: ,,Zro-
bitem to 10%. I nic sie nie zawalito.” Po chwili dodaje: ,Ale miatem wine.
Jakbym zdradzat firme.”

To nadzaangazowanie moéowie. M¢j klient nadal myli odpoczynek ze
zdrada.

A zdanie do bliskiej osoby... w odpowiedzi stysze: ,I kto§ mnie po prostu
przytulit. Bez rad.”

Siedzimy chwile w ciszy. To jest moment, w ktorym uktad nerwowy
uczy sie nowego doswiadczenia: czulo$é nie jest nagroda za wynik. Czuloéé
jest odpowiedzia na prawde.

Wracamy do sensu, bo sens w ERI jest czesScia nagrody. A bez sensu
wysilek staje sie katorga. W tym miejscu wprowadzam Frankla — nie jako
ozdobny cytat, tylko jako narzedzie.

Viktor Frankl zauwaza, ze miedzy akcja a reakcja jest przestrzen. Cisza.
Zatrzymanie. W tej przestrzeni jest nasza moc wyboru. A w wyborze —
wolno§¢. Frankl pisat, ze dla niego wolno§¢ byta wartoscia, ktora trzymata
go przy zyciu. I ja zachecam: znajdz swoje wartoéci, liderze — nieztomny,
nieztomna. Takie, ktére zagospodaruja twoja przestrzen?.

Cwiczymy te przestrzen na konkretach. Bodziec: mail wieczorem, pre-
tensja, wrzutka. Automatyczna reakcja: natychmiast odpowiadam, na-

prawiam, nie $pie. Szukamy jednej sekundy pomiedzy. Jednego wdechu.

2 V. Frankl, Czlowiek w poszukiwaniu sensu, 2008, pierwsze zmienione, Czarna Owca, tlum.
A. Wolnicka, s.224.
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I pytania: jaka wartoscig chce wypeltnic te sekunde?
Grzegorz mowi: ,,Rodzina. Prawda. Odpowiedzialnoéé, ale zdrowa. I...
czlowieczenstwo. Chciatbym, zeby ludzie znéw mieli twarz.”

To sa twoje wartosci- odpowiadam. To jest twdj kompas.
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Manifest niezilomnej / nieztomnego w modelu wysitek-na-
groda (ERI)

Na sam koniec zostawiam manifest, ktéry lubie zostawiac¢ w gabinecie jak

kartke w kieszeni. Nie jako hasto. Jako przypomnienie.

Nie jestem nieztomna, bo nigdy nie pekam. Jestem nieztomna, bo kiedy

pekam, nie udaje, ze nic sie nie stato.

Nie jestem nieztomny, bo wszystko kontroluje. Jestem nieztomny, bo po-

trafie zatrzymaé sie w sekundzie miedzy bodzZcem a reakcjq.
W tej sekundzie wybieram. I moj wybor ma imie: wartosci.

Odpoczynek nie jest nagrodq za dowiezienie. Odpoczynek jest warun-

kiem Zycia.

Nie musze zastugiwaé na czutosé. Moge uczyé sie jej codziennie, od jed-

nego procenta.

Nie buduje firmy kosztem siebie. Buduje siebie tak, by modc budowaé

madrze.

Dzis nie musze wygraé. Dzis wystarczy, ze zostane przy Sobie, w zgodzie

ze Sobq.
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