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Dzi$ moim gosciem jest Ola Kunysz. Ola powie nam, jak dba¢ o gtowe, aby
przezwyciezy¢ wypalenie zawodowe lub nigdy do niego nie doprowadzié¢. Olu,
dziekuje, ze przyjetas moje zaproszenie na rozmowe.

Czes¢, dzieki za zaproszenie.

Zacznijmy od Twojej osoby. Powiedz nam, co taczy Cie z branzg IT i dlaczego w ogéle
bedziemy rozmawiaé¢ o wypaleniu?

Z branzg IT tgczy mnie w zasadzie cata moja historia zawodowa. Posztam taka
mainstreamowg Sciezka: skonczytam studia z informatyki, potem pracowatam w branzy. W
zasadzie to juz parenascie lat.
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Gdy sama doswiadczytam wypalenia zawodowego kilka lat temu, przesztam z etapu ,alez ja
lubie swojg prace, jestem zajarana tym, co robie” do etapu ,nie chce mi sie za bardzo i$¢ do
pracy, nie cierpie tego, co robie” i z powrotem. Udato mi sie wyjs¢ z tego wypalenia, udato mi
sie je przepracowac i zaczetam sie tym dzieli¢ od razu po tym doswiadczeniu. Lubie
wystepowac na konferencjach i na meetupach, wiec najczesciej jak cos mam takiego, co
mnie interesuje, to po prostu ide z tym na scene.

Pamietam, ze jak miatam swojg pierwszg prezentacje o wypaleniu zawodowym, to nie byto
zbyt duzego entuzjazmu. To byt rok 2019. Ta prezentacja zostata odebrana ogdlnie dobrze,
tylko nikt sie z nig za bardzo nie identyfikowat. Ludzie nie moéwili: ,0, ja tez tak mam, dobrze,
ze o tym mowisz”. Bylto to raczej odebrane jako ciekawostka, fajne action pointy do
wdrozenia, ale bez wielkich emocji. Po prostu nikt tego nie doswiadczat.

Kilka lat pdzniej dostatam zaproszenie na TEDX i stwierdzitam, ze odkopie ten temat
wypalenia, bo on jest bardzo uniwersalny (nie bede przeciez moéwi¢ o oprogramowaniu na
TEDx), wigc opowiem wiasnie o moim doswiadczeniu. Jak z tego wysztam i co tam zrobitam
po kolei. | po tym pojawity sie takie gtosy: ,ja tez tak mam”, ,dobrze, ze o tym moéwisz”,
Jfajnie, ze ktos méwi, ze ten problem gdzies sie niesie”. To byt rok 2022, wiec juz w trakcie
lub po pandemii. Pojawity sie tez wtedy badania w Polsce (TwojPsycholog.pl i Just Join IT),
badali specjalistow w branzy IT i te liczby byly do$¢ dramatyczne. Wiele oséb zaczeto sie
tym tematem interesowac i widzie¢ to u siebie. Pandemia nie pomogta, temat ,siadt’ dobrze.

Jakbys mogta jeszcze powiedzie¢ troche o technologiach, z jakich korzystatas
wczesniej, zebysmy wiedzieli, na jakich pozycjach pracowatas i z jakimi projektami.
Moze to tez bedzie fajny podkiad pod to wypalenie, pozwoli stuchaczom zrozumie¢, co
tam sie u Ciebie dziato.

Ja sie wywodze gtéwnie z backendu, wiec moim pierwszym jezykiem komercyjnym byta
Java na full time w projektach. Chociaz przez te nascie lat pojawiat sie i .NET, i Python.
Troche robitam tez frontendu, siedziatam w DevOpsach, w bazach danych, wiec tak
naprawde catego spektrum doswiadczytam.

Zaczynatam od tego, ze szkolitam uzytkownikéw i zbieratam feedback dotyczacy naszych
aplikacji, wiec dzisiaj nazwatabym to moze analizg biznesowa, troche robieniem demo.
Nigdy nie bytam testerkg, mimo ze jak zatozytam Szkote Testéw, to wiekszos$¢ osob
uwazata, ze jestem QA-em, ale wiadomo, ze pracujgc w matych projektach, zajmowatam sie
tez testowaniem. Moze przez to, ze wywodzitam sie z tego szkolenia uzytkownikow, to ta
jakos¢ zawsze byta dla mnie bardzo wazna. Widziatam, jak to jest, jak nie ma tej jakosci i jak
sie dostaje po uszach od uzytkownikéw, w momencie kiedy co$ nie dziata tak, jak trzeba.
Jako programistka i zatozycielka Szkoty Testéw tez dos¢ mocno méwitam o jakosci
oprogramowania. Napisatam ksigzke ,Kierunek jakos¢”, gdzie wszystkie swoje dobre
praktyki i doswiadczenia zlatam na papier. Prowadzitam tez kursy online.

Z tej jakosci oprogramowania wzieta sie pozniej jakos¢ samego zycia i pracy w branzy IT. A

o tym ostatnim projekcie, ktéry doprowadzit mnie do wypalenia... Oczywiscie nie chce
mowié, ze to akurat ten projekt i to przez to, ale to byt projekt moich marzen. To byt najlepszy
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projekt, w jakim pracowatam (a najdtuzej pracowatam w nim w catej mojej historii w IT) i jako
zespot, i jako produkt fantastyczny, i jako technologie nowoczesne. Wtedy zaczynatam od
tego, ze programowatam w Scali — Scala byta wtedy takg ,lepszg Javg”, wiec to byto bardzo
elitarne. W ogéle bardzo podobat mi sie biznes, wszystko mi sie w tym projekcie podobato. |
zapomniatam, Zze musze odpoczywac. Ze jestem $miertelna i ze jestem tylko cztowiekiem. |
to gtéwnie doprowadzito mnie do wypalenia.

Nie byto tu za duzo niedopasowania. Pozniej, jak przepracowatam wypalenie, to widziatam
w swoich poprzednich projektach takie elementy, ktére mnie do tego wypalenia prowadzity,
ale ja tam jakos intuicyjnie czutam, Ze to nie jest dla mnie i po prostu ,wymiksowywatam” sie
z tych projektow. Dzieki temu uniknetam wypalenia wczes$niej. Ale w tym projekcie moich
marzen ja po prostu tak sie jaratam tym, ze w zasadzie nie miatam zycia poza praca.
Wszystko, co robitam, to byta praca, albo rozwéj zawodowy, albo bycie w spotecznosci IT.
Wszystkie rzeczy, ktére robitam, w zasadzie krecity sie wokét mojego zycia zawodowego. |
tu byt ten gtéwny problem, to byt ten gtéwny wypalacz dla mnie. Jako perfekcjonistka
chciatam tez, zeby to wszystko byto na najwyzszym poziomie. Poswiecatam sporo mojego
zycia prywatnego, poswiecatam swoj czas wolny i to u mnie gtéwnie zadziatato.

To w ten sposob przechodzimy do pytania drugiego. Gdzie lezy ta granica miedzy
»jestem po prostu zmeczony, bo mam trudny projekt, sprint”, a ,,zaczynam sie
wypalaé”? Czy sa jakies pierwsze czerwone flagi, ktére powinny nas zaniepokoi¢?

Takim dobrym papierkiem lakmusowym jest to, co sie dzieje po weekendzie albo po
wakacjach. Jesli Ty jestes po prostu zmeczony, bo musiates docisng¢ kolanem cos na
produkcje w ostatnim sprincie, to jak sobie odpoczniesz w weekend, gdzies pojedziesz,
zrobisz sobie dtuzszy weekend czy jakis urlop, to wrécisz i ta bateria bedzie z powrotem
natadowana. | Ty znowu bedziesz lubi¢ swojg prace.

Ale jesli Ty wracasz i starcza Ci tej baterii na jeden-dwa dni, to znaczy, ze nic Ci tej baterii
nie taduje w trakcie. | to znaczy, ze co$ tam jest nie tak juz pod spodem. Wiec to jest taki
prosty test: co sie dzieje po wakacjach, co sie dzieje po weekendach.

A jak kto$ nie jezdzi na wakacje?

No to jest pytanie, jak dozyjesz do weekendu (Smiech). Czy to jest na oparach, czy to jest na
wysokiej energii. Bo my wcale tak naprawde tych wakaciji nie potrzebujemy do tego, zeby
unika¢ wypalenia. Jesli my mamy dobrze zrobiong codzienno$¢ — czyli mamy dobre nawyki,
pozwalamy sobie na regeneracje codziennie czy tam prawie codziennie w trakcie tygodnia —
to my tak naprawde jesteSmy w stanie przetrwaé bez wakacji. Nie twierdze, ze zachecam do
tego, zeby nie jezdzi¢ na wakacje, ale chodzi o to, ze jesli my zyjemy tylko po to, zeby
pojechac¢ na wakacje, albo teraz w grudniu czekamy tylko na swieta i przerwe swigtecznag, to
znaczy, ze mamy zepsute to tadowanie tej baterii na co dzien. | nad tym trzeba popracowac,
a nie nad tym, zeby mie¢ wiecej wyjazdow.

Moéwisz, ze wytrwamy tam 2-3 dni po tym urlopie czy po tej przerwie. Czy jesteSmy w

stanie jakos zidentyfikowaé problem? Bo problemem moze byé¢ projekt, pracodawca,
kolega, moze by¢ trudna sytuacja rodzinna. | to, ze nie mamy energii, nie jest
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spowodowane pracg i wypaleniem, tylko ta sytuacja. Czy powinnismy péjs¢ dalej?
Czujemy, ze ktorys raz z kolei po weekendzie mamy problem, czujemy sie zmeczeni.
Co powinnismy zrobié, nad czym sie zastanowié?

Jest w ogole test na wypalenie, on sie nazywa BAT-12. Sg tez przede wszystkim te trzy filary
wypalenia:

1. Wyczerpanie fizyczne i emocjonalne.

2. Depersonalizacja, taki cynizm, odsuniecie sie emocjonalne od zespotu, od innych
ludzi, z ktérymi wspétpracujemy.

3. Podwazanie wtasnych osiggnieé.

Ja na przyktad miatam wszystkie trzy. | to mnie zaniepokoito, ze jak wczesniej rozwigzaniem
dla mnie byta zmiana pracy (to mnie ratowato przed tym, ze bytam w fatalnym projekcie), to
teraz zmiana pracy mnie ekscytowata. A w momencie wypalenia, jak pomyslatam o zmianie
pracy, to mnie zmrozito. Bo ja uwazatam, ze mnie nikt nie zatrudni, bo nic nie umiem. Bo jak
chodzitam na spotkania, to kiedys caty czas bytam aktywna, chciatam rozwigzywac
problemy, angazowatam sie w dyskusje, a tutaj po prostu caty czas tylko przewracatam
oczami — zewnetrznie albo wewnetrznie. Praktycznie nie chciato mi sie w ogdle dawac z
siebie niczego ekstra. No i to ciggte zmeczenie. Nie chodzi o to, ze nie robisz rzeczy, tylko ty
nawet nie masz sity na to, zeby podjg¢ decyzje, zeby robic te rzeczy.

No i jesli te trzy filary sg, no to wtedy zaczynamy sie przygladac, co tak naprawde stoi za
tym. Co mi dodaje energii, co mnie z tej energii okrada. Bo dla kazdego to bedg inne rzeczy.
Dla mnie na przykfad moze by¢ stresorem to, ze nic sie nie zmienia, ze jest bardzo mato
rozwoju w moim projekcie i ze ja sie po prostu nudze. | to mnie stresuje, dlatego ze ja czuje,
ze mi za chwile odjedzie ta branza, ze ja sie nie rozwijam. A potrzebuje zmiany. A dla kogos
na przyktad stresujgca bedzie niepewnos$¢ tego, ze sg jakies zwolnienia grupowe i ja nie
wiem, czy ja nie polece za kwartat czy za miesigc. | to nie daje mi spac, bo ja sie tym
stresuje na maksa.

Wiec temu sie trzeba przygladaé¢. Bo dla kazdego to bedzie cos innego. Jesli ja zaczynam
sobie zadawac pytanie: jak sie mam? Czego teraz potrzebuje? Gdzie ewentualnie s3 takie
rzeczy, ktére wtasnie okradajg mnie z energii? To ja zaczynam obserwowac te rzeczywistos¢
i zaczynam by¢ taka uwazna na to. My tez tak lecimy troche przez te prace, przez to zycie
na autopilocie: kolejna praca, kolejny projekt, kolejny awans, podwyzka, cos tam. | nie
zastanawiamy sie, czy my jestesmy w tym wszystkim w zgodzie ze sobg. Ja mam wiele
takich osob, na przyktad na mentoringu, ktére przychodza, majg 15 albo wiecej lat
doswiadczenia w branzy i mowig: ,Ja w zasadzie nie wiem, czy ja lubie to robi¢, bo nigdy
wczesniej sie nad tym nie zastanawiatem, nie zastanawiatam”.

Chcialem wlasnie to powiedzieé¢, ze chyba najwazniejsze w tym wszystkim jest to,
zeby zatrzymag sie i zastanowi¢ nad tym, co sie robi i w jakim jest sie miejscu. Moze
to dziwnie zabrzmi, ale zauwazylem, ze czytanie ksigzek powoduje, ze my siedzimy,
jestesmy w ciszy i przychodza nam do gtowy rézne pomysty, r6zne rozwigzania i tez
problemy, ktére gdzie$ nas otaczajg. Wiec moze rozwigzaniem bedzie po prostu
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usigsé, niekoniecznie czytaé ksigzki techniczne, ale po prostu, zeby mieé ten spokdj
taki wewnetrzny, ktéry pozwoli pojawi¢ sie przemysleniom réznym. Co Ty na to?

Na pewno zmiana kontekstu jest korzystna dla nas. Wiec jesli my na co dzien siedzimy i
duzo myslimy i rozwigzujemy probleméw, to moze w tym czasie wolnym nie robmy takich
rzeczy. Nie naktadajmy na siebie kolejnych projektow, ktére sg do zrobienia, kolejnych jakis
rzeczy, w ktorych sie rozwijamy. Tylko na przyktad porébmy rzeczy dla przyjemnosci.
Czytanie ksigzek jest Swietnym przyktadem. Mam nawet na mysli takie ksigzki nierozwojowe
i niebranzowe.

Tez sobie pomyslalem, ze mozna byltoby to, co mowiliSmy przed nagraniem - ze taka
praca fizyczna, moze nie praca, ale ptywanie, bieganie, to tez jest dobry moment,
gdzie my jesteSmy sami ze sobg i tez przychodza ré6zne pomysty. A tez odpoczywamy
w inny sposoéb niz pracujemy, co jest w ogdle najlepszym rozwigzaniem.

Tak, tu masz te zmiane kontekstu w troche innym wymiarze. No bo jesli Ty bys pracowat na
przyktad w kopalni albo na budowie, no to odpoczywasz tak, ze przychodzisz, ktadziesz sie
na kanapie i oglgdasz Netflixa — i to jest okej. Ale jak caty dzien siedzi przy kompie, to
potozenie sie na kanapie i oglgdanie Netflixa nie jest dla Ciebie relaksujgce. To znaczy,
moze sie tak wydawac, ale bez ruchu Ty nie wyjdziesz tak naprawde z tego stanu takiego
.zamrozenia”. Potrzebujesz jednak troche sie poruszac, zmieni¢ kontekst, czyli jak siedzisz,
to sie poruszac, wstaé, pochodzi¢, zeby wyjs$¢ z tego, w czym jeste$ caty dzien. Zeby mieé¢
tez takg rutyne, ze jak sie konczy praca, to szczegdlnie przy pracy zdalnej, ja robie cos, zeby
te prace domkngé, zeby jg tam zostawic.

Kiedys byto tak, ze mieliSmy komputery stacjonarne w biurze i wychodziliSmy z pracy. | nie
bralismy pracy do domu. Okej, ona czasami gdzies$ szfa z nami w gtowie, ale tutaj sie
podbiegto na autobus, tutaj szto sig, jechato sie na rowerze, szto sie z przystanku i tak dalej.
Wiec byt ten ruch, byto to domkniecie. Przychodzisz do domu i juz jestes w troche innym
miejscu. A teraz jest tak, ze zamykasz laptopa i przechodzisz do drugiego pokoju. | teraz jest
to pytanie: czy Ty zmienisz jakos¢, ten kontekst? Czy zostaniesz dalej w tym samym
kontekscie? Albo w ogdle wracasz jeszcze do pracy pézniej, bo masz takie wrazenie, ze za
mato zrobites, bo na przyktad prokrastynowates przez pét dnia. | zamiast mie€ to
domkniecie, to Ty masz takie... Jeszcze jak nie masz osobnego pokoju na przykfad do pracy,
bo nie wszyscy majg to szczescie, no to moze by¢ tak, ze robwnoczesnie pracujesz,
ogladasz, gotujesz, jesz i to sie wszystko dzieje w jednym pomieszczeniu i na raz tak
naprawde. | w tym momencie nie masz w ogole tej zmiany kontekstu.

Co do zmiany kontekstu, to gdzies styszatem taki tip — sam nie sprawdzatem, ale
moze komus$ pomoze — ze jezeli skonczymy prace, a pracujemy w domu, warto wzig¢,
ubraé sie, wyjs¢, zrobi¢ kotko wokét domu, bloku, wrécié. | to jest jakby zamkniecie
tego kontekstu. Ze trzeba bylo wyj$é i potem wroécié i jestesmy w zasadzie w tym
samym miejscu, no ale jednak zamknelismy to w jakim$ sensie w gtowie. Co myslisz o
takim pomysle?

No zdecydowanie. To jest doktadnie to, o0 czym méwitam. Czyli zmiana kontekstu,
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zamkniecie jednego rozdziatu, zeby péj$¢ w drugi. Bo jak my tak mamy powigzane ze sobg
wszystkie te watki, to z jednej strony to jest bardzo wygodne, no bo ja moge sobie zrobi¢
przerwe w pracy wktadajgc pranie czy gotujgc obiad, ale z drugiej strony to jest taki troche
multitasking zyciowy. Ze ja zajmuje sie wszystkim i niczym konkretnie. | to nam Zle robi na
gtowe. Takie bycie caty czas we wszystkich tych kontekstach, ze nie ma tego oddzielenia. Ze
ja tak naprawde ani sie nie skupie na tej pracy, ani nie wytgcze tej pracy w gtowie, zeby by¢
na przyktad z rodzing, ani nie zjem w spokoju, bo jem na przyktad przy komputerze albo jem
scrollujgc. | temu sie trzeba przygladaé, bo dla kazdego to bedg inne rzeczy.

Chciatbym tez, zebysmy sobie wyjasnili jedna rzecz. Bo czesto mozemy stysze¢, w
szczegolnosci od osdb, ktére nie sg w branzy, ze siedzimy sobie w cieptym biurze,
zarabiamy dobre pienigdze, klikamy w komputer. No to co tu moze by¢ meczace?
Wiec pytanie do Ciebie: dlaczego praca intelektualna, praca w IT, jest tak obciazajgca
dla gtowy?

My przede wszystkim jesteSmy za duzo w swojej gtowie, za duzo jesteSmy miedzy uszami.
Przez to, ze najczesciej rozwigzujemy jakies problemy w ciggu dnia, tatwiejsze, trudniejsze, i
one idg z nami pézniej. Wiec my tak naprawde nie wytgczamy tej pracy. To jest chyba ta
najwieksza trudno$é. Branza IT tez jest specyficzna, bo my tutaj mamy taki kult madrosci. Ze
wszyscy, ktorzy sg madrzy i ktorzy sie rozwijajg, to sg jakos tam lepsi niz reszta. No i my tez
chcemy byé tymi lepszymi i czasami poswiecamy za duzo czasu i energii zyciowej na to,
zeby sie rozwijac. Tez jest duzo FOMO, jesli chodzi o ten rozwdj. Ze my tak naprawde nie
rozwijamy sie po to, zeby miec jakgs sciezke zaplanowang dla siebie, tylko tak: tu nas kto$
straszy, ze trzeba umie¢ Al-a, bo za chwile nas wyrzucg z branzy. Tutaj jest jaki$ super kurs
z baz danych. Tutaj jest jakis inny kurs. Tutaj jest inny kurs. Jeszcze czytamy blogi i
rozwijamy sie tam w réznych innych tematach. Jeszcze jedziemy na konferencje i tam
otwierajg sie kolejne jakie$ drzwi z nowymi tematami.

| tak naprawde 90% z tych tematéw w ogéle nie jest nam do niczego potrzebna na poziomie
takim wyzszym niz to, ze przeczytamy jeden post na blogu albo obejrzymy jedng
prezentacje. Ale przez to, ze nam sie wydaje, ze wszystko jest wazne, to nic nie jest wazne.
| potem mamy cos takiego, ze caty czas sie rozwijamy i bardzo duzo czasu spedzamy na
tym, ale jakbysmy tak mieli powiedzieC, czym sie zajmujemy i w czym sie specjalizujemy, to
jest bardzo ciezko. Bo po prostu nie ma tam zaplanowanej zadnej sciezki. | nie chodzi mi
teraz o to, ze juz musimy mie¢ cele SMART i w ogdle gdzie tam chcemy by¢ za rok, za 5 lat i
tak dalej, ale chociazby z grubsza, zeby wiedzie¢, co mi sie przyda w ciggu najblizszych
trzech miesiecy. | nie robi¢ innych rzeczy. Bo tego czasu nie mamy tak duzo, a czas to jest
jedno. Nie mamy tez energii. Czyli jak juz pracujemy 8 godzin i jeszcze na przykfad kto$
dojezdza do pracy, no to tak naprawde mamy 10 godzin na prace w ciggu dnia. Wiec jak
dotozymy do tego jeszcze oczekiwanie w naszej gtowie, ze my sie jeszcze bedziemy dwie
godziny dziennie rozwija¢, no to to jest w zasadzie nierealne.

Jak wchodzisz do branzy, to wiadomo, ze tam wtedy cisniesz na te 200% i to jest inna
sytuacja. Ale tak dtugofalowo nie da sie w ten sposéb funkcjonowaé, a wiele oséb chce i
mysli, ze wszyscy inni tak robig i naktada na siebie wtasnie to cisnienie.
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To teraz pytanie: jak by¢ dobrym specjalistg i wlasnie nie daé sie zwariowaé temu
pedowi?

No wtasnie zaplanowac sobie to, czego Ty chcesz. Gdzie Ty chcesz by¢, z czego Ty sie
chcesz rozwijac. | z grubsza iS¢ tg Sciezkg. Bo wiadomo, Zze czasami sie cos pojawi, jakas
okazja, gdzie$ co$ takiego, o czym wczesniej nie pomyslates i warto tez z takich okaz;ji
oczywiscie korzystaé. Ja jestem swiethnym przyktadem tego, ze takie sytuacje wtadnie rodzg
najlepsze pdzniej historie i najlepsze stanowiska, takie wtasnie z przypadku i nie do konca
zaplanowane.

Ale jednak troche sie musimy wyspecjalizowac¢ w tym, czym my sie chcemy zajmowac i w
jaki sposob. Bo moze byc¢ tak, ze na przyktad Ty jestes super magikiem od frontendu i masz
wyczucie w ogole lepsze niz ktokolwiek, a wszyscy Ci mowig, ze teraz to nie ma tak
naprawde frontendowcow, tylko wszyscy sg generalistami, wiec Ty tak naprawde kupujesz
kurs z bazy danych, bo Ci sie wydaje, Zze musisz to umieé. Potem cierpisz straszliwie i jest Ci
sie trudno do tego zabrac, zamiast skupiac sie na tych rzeczach, ktore juz umiesz. | tutaj jest
tez takie clou, zeby is¢ za tym, co nas tak naprawde interesuje, bo po prostu bedziemy lepsi
w tym.

To w takim razie, czy odciecie od mediow spotecznosciowych to jest dobry pierwszy
krok?

Ja nie jestem fankg zadnych rewoluciji. | no ja tez pracuje w social mediach, wiec moze tez
nie jestem obiektywna. Ale jesli nie bedziesz mie¢ social mediéw, to pojedziesz na
konferencje i dostaniesz to samo przy stolikach dyskusyjnych. Jak przestaniesz jezdzi¢ na
konferencje, to u ciebie w pracy ktos przyniesie ci jakie$ newsy i bedziesz pracowaé na
przyktad z ludzmi, ktérzy majg totalnie inne wartosci od ciebie i inny w ogdle poglad na $wiat
i inne talenty. | bedziesz czu¢, ze kurcze, cos jest ze mng nie w porzadku, bo oni to sie tym
interesuja, a ja na przyktad mnie stabi na samg mysl| o tym.

Wiec bardziej chodzi o to, zeby sie troche na to uodpornié. Wiadomo, ze za duzo social
mediéw i za duzo jezdzenia na konferencje, i za duzo w ogoéle gadania o rzeczach zamiast
robienia rzeczy, no to zawsze bedzie dla nas niekorzystne. Ale jesli ja wiem, co ja chce,
czego ja chce sie uczy¢ i gdzie chce byé za chwile, to nawet jak kto$ przyjdzie i powie:
»Stuchaij, jest taki super framework nowy, musisz go poznac, bo wszyscy go teraz uzywajg”,
na mnie na przykfad takie rzeczy juz nie dziatajg. Ze ja juz mam takie: ,No spoko, fajnie,
postucham o tym, chetnie o tym przeczytam na blogu, ale wiem, Ze ja nie musze tego umieg,
bo ja mam zupetnie inne cele i w zupetnie innym kierunku sie rozwijam”.

To tak tez sie troche zastanawiam na temat tych social mediéw, ze wiesz, Ty juz masz
twarda skore, duzo przeszias, wiec jakos ci fatwiej. A taka osoba, ktéra powiedzmy
zaczyna czy jest na poczatku, to wiesz, bedzie stuchaé ciagle: no to tutaj Al, to trzeba
to, to, to i to. Tu trzeba to, to i to. | tak wiesz, ciggle w cos wchodzi, niczego nie
konczy. Tak sobie pomyslatem, ze po prostu dla takiej osoby bezpieczniej moze by¢
troszke odciecie sie. Nie méwie tak catkowicie wszystko wytaczyé, ale zeby po prostu
nie czyta¢ codziennie tych samych tematéw, no bo to po prostu ci burzy ta koncepcje
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w glowie, ktéra gdzies tam sobie ustalites. To tak bardziej w tym kontekscie myslatem.

No dobrze tez jest z kim$ zderzaé te pomysty, no nie? Mentoring jest takim procesem, gdzie
mozesz zderzy¢ swoje jakie$ wizje, pomysty z kim$, kto ma juz wiasnie jakie$ wieksze
doswiadczenie w branzy. Ale nawet takie pogadanie sobie z czatem GPT czy tam wiesz,
jakims innym narzedziem, to moze ci troche rozjasni¢ w gtowie. Czyli opisujesz nie wiem,
jakies swoje talenty, co lubisz robic¢, kiedy czujesz najwiekszy flow, kiedy najtatwiej jest ci sie
zabrac¢ za prace. | moéwisz o tym, jakie sg tam realia tego projektu, w ktérym jestes, czy nie
wiem, to jakiego szukasz. | prosisz o jaki$ tam wtasnie mentoring od sztucznej inteligenciji. |
to wiadomo, Ze to nie jest doskonate narzedzie, bo sztuczna inteligencja tez lubi
halucynowac i zmyslac. Ale samo to, ze cos ci powie na przyktad takiego, co ty juz
wiedziate$, ale nie miate$ tak pouktadanego w glowie, to to juz bedzie fajne.

Wiadomo, ze nie masz wyrobionych jeszcze jako osoba, ktéra zaczyna, takich swoich
wzorcow, wtasnie priorytetow, planéw i w ogole. Ale jak zderzysz to tu ze sztuczng
inteligencja, tu z kim$ z zespotu, tutaj wiasnie z jakim$s mentorem, albo nawet no na
konferencji czasami jest tak, ze masz okazje pogada¢ z mentorami, masz okazje ztapac
kogos przy stoliku dyskusyjnym. To powiedzie¢ nawet o tym, co planujesz i w ktérym
kierunku to zmierza, i czy to w ogdle ma sens, no to to tez moze by¢ dla ciebie takie
otwierajgce oczy.

Wracajac do tematu wypalenia stricte. Czy Twoim zdaniem praca zdalna to bardziej
btogostawienstwo czy przeklenstwo? No wiadomo, oszczedzamy czas na dojazdach,
no ale czy to nie jest tak, ze bedagc w domu, bedac caly czas w czterech $cianach,
jednak jest to wiekszy problem pod wzgledem wypalenia? Jak bys powiedziala?

Jedno i drugie. Bo praca zdalna odcina nam duzo, tak jak méwisz, czasu na dojazdy, na
stanie w korku, na podrézowanie petnymi tramwajami i autobusami, na prace w biurze na
open space, ktora jest koszmarna, jesli chodzi o skupienie jakiekolwiek. | to jest z jedne;j
strony fajne, ze my sobie mozemy pracowac tak jak chcemy, zrobi¢ sobie to $rodowisko
pracy pod nas. Ale z drugiej strony wtasnie jest ta odpowiedzialno$é. Chociazby za BHP. Ze
jak masz biuro, to tam sg biurka o odpowiedniej wysokosci, tam sg monitory na
odpowiedniej wysokosci. Tam jest wszystko przygotowane przez firme tak, zeby speic¢ te
przepisy prawa. A jak jestes w domu, to nikt nie sprawdzi, ze ty na przyktad lezysz na
kanapie i sobie pracujesz w ten sposéb. Albo Ze tkwisz przez 6 godzin w jakiej$ takiej
pozycji bardzo dziwnej i sie orientujesz dopiero gdzies tam po potudniu, Ze bolg cie plecy, bo
od tych szesciu godzin jestes w jakiej$s niewygodnej pozycji. Albo monitorow masz, albo nie
masz monitora, albo masz monitory na jakiej$ ztej wysokoéci i tak dalej. Wiec to po twojej
stronie jest zorganizowanie sobie tego.

| tez wtasnie to, o czym juz gadalismy, to domykanie pracy. To kiedy ja pracuje, a kiedy ja nie
pracuje. Czy mam jakie$ zasady, czy w ogdle sie nad tym zastanawiam? Czy to sie
wszystko tak przenika i ja wstaje rano i troche pracuje, a potem nie pracuje, bo co$ tam
robie swojego albo prokrastynuje. | potem znowu pracuje i siedze wieczorami, siedze w
weekendy. | jakby ta praca ona tam nam witazi w tym momencie na to zycie. | to moze by¢
bardzo wypalajgce. Wiec z jednej strony mamy benefity z powodu tego, ze jesteSmy zdalnie,
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ale z drugiej strony i to Srodowisko pracy, ktére mamy. | tez brak relacji bardzo czesto, bo no
relacje tez sg dla nas turbo wazne, jesli chodzi o zdrowie psychiczne. Wiec jesli my nie
mamy tych relacji...

Czyli rozumiem, ze relacja, czyli masz na mysli taki kontakt jeden, taki face-to-face, a
nie przez monitor. Ze w ten sposéb jednak te relacje sie buduje inaczej i to tez buduje
ta nasza pozytywna emocje w gtowie, ktére powoduja, ze no nie wypalamy sie tak
szybko.

Wiesz co, mozesz mie¢ relacje z ludzmi, z ktérymi sie nigdy nie widziates. Ale wiasnie
pytanie, w jaki sposob ty wspotpracujesz z nimi. Bo jesli ty przychodzisz na daily stand-up na
przyktad i spowiadasz sie z tego, co zrobite$, kompletnie nie stuchasz innych i w ogdle nie
wchodzisz z nimi w interakcje. Masz jakies demo i w ogdle albo nic nie robisz, albo nie
stuchasz, tylko masz w drugim oknie otwartego YouTube'a. Jesli ty nie wdzwaniasz sie z
ludZmi na jakies, nie wiem, chociazby szybkie wdzwonki. Nie moéwie, ze ich ma by¢ za duzo,
ale jakas takg kawke online czy jakiekolwiek takie spotkanie nawet niezobowigzujgce. No to
to ciezko ci bedzie te relacje budowac. Ale jesli ty pracujesz nawet w zespole zdalnym,
angazujesz sie na spotkaniach, masz wtgczong kamere, rozmawiasz z ludzmi tak jakby oni
byli, wiesz, jakbyscie siedzieli po prostu w jednym biurze, to takie relacje mogg by¢ nawet
bardziej produktywne i takie, tak nawet lepiej sie moze wam pracowac na przykfad niz w
biurze. Bo po prostu nie wiem, chociazby pair programming jest fatwiej robi¢ zdalnie moim
zdaniem. | nie wiem, jakies$ takie spotkania dotyczgce bugow czy jakies$ szybkiego
sprawdzenia czegos w bazie danych. Po prostu tatwiej jest to zrobi¢ w momencie, kiedy
macie dzielony ekran i robicie to sobie zdalnie.

Ale tez my potrzebujemy relacji na bardzo ré6znych poziomach. Bo nam sie wydaje, ze jesli
mamy rodzine, mamy przyjaciét, no to juz tak naprawde tych relacji w pracy nie
potrzebujemy wcale. A to nieprawda, bo badania pokazujg, ze potrzebujemy relacji na
bardzo réznych poziomach. Potrzebujemy tych bardzo gtebokich, ktérych jest mato, ale tez
potrzebujemy takich codziennych, ptytkich relacji. Czyli to, czego mamy coraz mniej. Takie
rzeczy, ze zagadasz do kogos w warzywniaku. Albo zapytasz kogos o cos na przystanku,
albo udzielisz komus jakiej$ pomocy, bo kto$ tam ma pytanie do ciebie na przystanku. My
jestesmy wiesz, najczesciej w stuchawkach. Zresztg sama tak robie, ze jak jezdze po
miescie, to z reguty mam stuchawki. Najczesciej jestedmy w telefonach albo w ksigzkach.
Rzadko sie rozglgdamy w ogdle na innych ludzi. Jak robimy zakupy, to z reguty w jaki$
wielkich sklepach i najlepiej na kasie samoobstugowej. No i pozbawiamy sie tak naprawde
tych takich ptytkich relacji takich codziennych, ktére one nie beda jako$ wiesz, nam zmieniaé
zycia, ale one sg dla nas wazne, tak zeby sie usmiechng¢ do kogos, zeby wiesz, zagadac.

Mnie to kiedys strasznie denerwowato. Bo jakos wydawato mi sie, ze strasznie duzo czasu
trace, jak ktos sie mnie tam o cos zapyta. Albo tam w warzywniaku wtasnie zada mi cztowiek
jedno pytanie wiecej niz jest to niezbedne. | tak mnie to draznito. | potem zauwazytam, ze jak
tak wejde w to i przestane sie spieszyC i tak zagadam na przyktad do tej pani w
warzywniaku, to ze jakos tak od razu sie usmiecham i jakis$ ten dzien pdzniej jest lepszy, no
nie? Wiec tez to sprawdzitam na sobie, ze nawet takie takie relacje typu, ze pomozesz
komus na przystanku tam znalez¢ droge czy pomozesz jakiejs staruszce wiesz, wyszukasz
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jej na Google Maps, gdzie ma tam i$¢ do do tej przychodni, ktérej szuka. To, ze jako$ tak ta
relacja niby nic nie znaczy, tak, no bo to nie jest cztowiek, od ktérego bierzesz numer
telefonu i ta potem zostajecie w tej relacji, ale takie wtasnie mate ptytkie relacje, ktére sie
dziejg kazdego dnia, one jednak bardzo mocno wptywajg na nasze zdrowie psychiczne.

To moze od razu tez zapytam. Czy jezeli czujemy, ze juz jesteSmy na etapie wypalenia,
a pracujemy zdalnie, to czy myslisz, przyjechanie do pracy, po prostu posiedzenie z
ludzmi tez moze by¢ jakas takg wstepna terapia? No wiadomo, ze przesadzam, ale czy
to nie jest tak, ze bedac w domu, bedac caly czas w czterech scianach, jednak jest to
wiekszy problem pod wzgledem wypalenia? Jak bys powiedziata?

Zalezy czy masz ten filar depersonalizacji, czy nie. No bo jesli ludzie wkurzajg cie
najbardziej na $wiecie, to jak pojedziesz do biura, to tylko cie bardziej to zestresuje, no nie?
Ale takie ogdlnie przebywanie wsrod ludzi, jesli dtugo jestes sam zdalnie, to jest taka rzecz,
ktoérej wiekszos¢ z nas moze potrzebowac. Niekoniecznie nawet wchodzenie z tymi ludzmi w
interakcje. Ale na przyktad posiedzenie w kawiarni. Czy posiedzenie w bibliotece. Czy
posiedzenie w jakims takim miejscu, gdzie sg ludzie i ty niekoniecznie jakos$ ich obchodzisz
albo oni ciebie, ale samo to, ze jestes wsrod ludzi, ze nie jestes sam w tym swoim
mieszkaniu. To to juz moze troche zmienic. | paradoksalnie moze byc tak, ze fatwiej jest sie
skupi¢. Przynajmniej u mnie to tak dziata, ze jak mam jakis taki taki problem na przykifad,
ktory odktadatam od jakiego$ czasu i potrzebuje sie na nim skupic¢, to wtasnie ide sobie do
jakiejs kawiarni albo ide sobie do jakiego$ open space'u i nikogo tam nie znam, wiec nikt nie
bedzie do mnie zagadywaé. A z drugiej strony jestem taki szum ludzi, ktérzy sg gdzies tam z
boku i to moze by¢ fajne.

Natomiast pytanie co mi to robi, no nie? No bo jesli ja ide do kawiarni i cate kilka godzin, jak
tam siedze, to po prostu sie wkurzam na to, ze ten gtodno gada, a tutaj tg kawe mielg
gtosno, a tutaj po co mi to byto, a ja nienawidze ludzi, no to moze sie to jeszcze bardziej
przyczyni¢ do wypalenia, nie?

Okej, okej. No dobra, to moze przejdzmy sobie dalej. Czesto ludzie wchodzg do IT bo
lubia, bo to jest ich pasja. To tak sie zastanawiam, czy osoby, ktore wiasnie pracujg w
branzy przez pasje, to sg osobami, ktére sg bardziej narazone na wypalenie czy
mniej? Bo lubia to robi¢, czy moze wiecej, bo bardziej sg narazone, no bo jednak caly
czas pracuja, bo to lubig. Jak bys to ocenita?

Reguta ztotego srodka. Czyli jak lubisz to, co robisz i podchodzisz do tego z ciekawoscig, to
masz najwieksze szanse na to, zeby sie nie wypali¢, ale tez zeby po prostu zwyczajnie
czerpac z tego przyjemnos$¢ diugofalowo. Czyli nie cierpie¢ w tej pracy. Natomiast jak ta
praca jest twojg pasjqg tak, ze ona zawtadnie po prostu twojg codziennoscia, tak jak na
przyktad byto u mnie i stajesz sie po prostu wiesz, takim van Goghiem programowania... No
to pasjonaci rzadko majg szczesliwe zycie, nie? Wiec wiadomo, Ze zostaje po nich dziefa i
zostaje po nich fantastyczna historia i moze wiele oséb im zazdrosci, natomiast ich zycie
rzadko jest szczesliwe.

| teraz, tak jak méwitam, ze zeby sie wypali¢, trzeba ptongé. Wiec tam musi by¢ ten ogien, ty
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musisz dac¢ troche za duzo, zeby troche przegigé i zeby doprowadzi¢ siebie do tego
wypalenia. Wiec wypalajg sie z reguty wtasnie pasjonaci, perfekcjonisci, osoby, ktére noszg
na swoich barkach wiesz, caty projekt, ktére uprawiajg extreme ownership i czujg
odpowiedzialno$¢ za wszystkich, nie tylko za za swoje dziatania, ale tez za caty projekt.
Wiec te osoby, ktére ogdlnie robig za duzo — czyli dajg z siebie nie 100%, tylko tam
150-200% przez caty czas — to sg osoby, ktoére bedg bardziej narazone na wypalenie.

Ale z drugiej strony takie podejscie, Ze to ja sie nie bede teraz w ogdle angazowac i bede po
prostu bare minimum tutaj uprawiac i to mnie nie doprowadzi do wypalenia, no tez nie do
konca jest dobre. Bo moze sie nie wypalisz, ale sie wynudzisz na przykfad i bedziesz w
takim trybie takiego, takiego zimnego przezywania codziennosci. No to ja juz wole sie
wypali¢ szczerze méwigc, jak mam te dwie opcje na stole. Wole jednak poczu¢ tg pasje,
poczu¢ to zaangazowanie, poczuc te, ten wiatr w zagle i gdzies tam, zeby mnie to wyniosto
na takie wody, ktérych nie znam, niz zebym caty czas byta, wiesz, w takim bezpiecznym
miejscu, ktore tylko zarabia mi pienigdze. Ze ja jednak jestem ten team, ktory lubi sie cieszy¢

praca.

Ale dla kazdego to tez bedzie troche w innym miejscu. Bo my nie wszyscy potrzebujemy
tego samego. | na przyktad wiele osob jesli chodzi o integracje z projektem... | nie méwie o
tym, ze juz wychodzisz na piwko z ludzmi z projektu, tylko chodzi o to, ze ty potrzebujesz
jako$ byé w tym projekcie tak, wiedzie¢ po co to robisz. Mie¢ nie wiem, jesli chodzisz do
biura, to mie¢ na biurku ramke ze swoimi najblizszymi na przyktad, Zze masz swojego
kwiatka. Ze w ogole masz takg kulture bycia czes$cig tej firmy, ze sie bardzo identyfikujesz z
firma. | niektérzy tak majg, a inni majg tak, ze w ogoéle mogg przyjs¢ i siedzie¢ przy innym
biurku codziennie i sg z tym okej. W ogdle moga nie znac¢ ludzi u siebie w zespole i sg z tym
okej. | to nie jest tak, ze oni jako$ jedni czy drudzy bedg bardziej podatni na wypalenie, tylko
po prostu mamy rézne potrzeby.

Ci bedg bardziej podatni na wypalenie, ktdrzy robig pod wtos. Czyli robig inaczej niz
potrzebujg. Jesli na przykiad ktos, kto nienawidzi imprez firmowych, bedzie co tydzien
zmuszany do tego, zeby wychodzi¢ na piwko z ludzmi z zespotu, to taka osoba bedzie mieé
duze szanse na wypalenie. Ale tez jesli ktos kocha mie¢ interakcje wewnatrz zespotu i
bedzie w takim zespole ludzi, ktorzy tylko wytgczone kamery, oni tylko zatatwiajg biznes i idg
tam do swoich spraw i w ogodle sie nie angazujg w projekt, to taka osoba, ktéra bedzie
potrzebowadé tych interakgciji i ich nie dostanie, to to tez bedzie narazona na wypalenie. Wiec
nie jest kwestia tego, jakie masz podejscie, tylko czy ten projekt, w ktérym jestes, jest
zgodny z tym podejsciem chociaz z grubsza.

Mhm. A tak sobie pomyslatem, jak opowiadatas o tym wszystkim, ze w moim
przypadku ja powiedzialbym, ze tez zawsze bylem pasjonatem, perfekcjonista i w
zasadzie usigs¢ w niedziele nad czyms nie bylo zadnego problemu, bo ja to lubiatem
po prostu. Teraz jest troche inaczej, bo mam rodzine, ale tak sobie pomyslatem, ze
takim rozwigzaniem, ktére u mnie dziatato, to po prostu okreslenie sobie, ze no nie
wiem, tam w konkretnej godzinie ide na sitownie i choéby sie walito, palito, to ide na tg
silownie. Ide na basen, nie wiem co tydzien jestem uméwiony ze znajomymi na
planszéwki powiedzmy. | to mnie odciggato. W sensie wtedy nie mialem problemu,
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zeby odejs¢, no bo musiatem zrobi¢ cos innego. Czy myslisz, ze to moze by¢ tez z
jednym rozwigzaniem dla jakiej$ czesci osob?

Mhm. Zdecydowanie to poszukanie innych rzeczy, ktére mnie budujg, jakby budujg moja
tozsamos¢ jako cztowieka. Czyli Ty juz przestajesz by¢ osobg z IT i to nie jest jedna Twoja
tozsamosé. Tylko Ty jestes gosciem, ktory chodzi na sitownie, Ty jestes ziomeczkiem swoich
kolegéw, Ty jeste$ cztowiekiem, ktéry tam ma takie, takie zainteresowania, takie, takie
rzeczy robi w czasie wolnym. Nie wiem, masz jakgs, jakies inne relacje spoteczne, mozesz
by¢, mozesz by¢ mezem, mozesz by¢ ojcem. | to sprawia, ze jestes takim cztowiekiem 3D
troche bardziej. A nie, ze Ty jeste$ wylgcznie definiowany przez to, jak dobrze na przyktad
piszesz kod. | w tym momencie, kiedy cos sie stanie takiego, ze no nie wiem, ktos Zle oceni
na przyktad Twoj kod, no to w tym momencie to jest koniec swiata, nie? No bo jesli to jest
jedyna Twoja tozsamos$¢, no to bardzo ciezko jest sie odklei¢ od tego wtasnie w takich
trudnych momentach. Wiec to budowanie sobie takiej tozsamosci siebie w 3D, ono bedzie
bardzo dziata¢ antywypaleniowo, wiasnie dlatego, ze to nie jest juz takie wazne. To nie jest
takie najwazniejsze na swiecie, ze nawet jak sie z kims$ nie zgadzasz, ktory framework jest
lepszy, to to jest okej, nie? To nie bedziecie sie umawiaé na ustawke po pracy i nie bedziecie
sie bi¢ przed biurem, tylko po prostu no Ty masz swoje zdanie, ja mam swoje zdanie, jest
okej, idziemy dalej, nie?

Okej. To zahaczytbym tez o to, co juz wczesniej powiedzialas. Mam tu na mysli
junioréw, ktérzy wchodza do branzy albo albo s3g gdzie$ na poczatku. No i czuja, ze
powinni dawaé z siebie 200%, no bo musza dogoni¢ calg stawke. | po pierwsze, czy
czy mozna zwolni¢, a moze nawet czy sie powinno zwolni¢, zeby sie nie wypali¢?
Gdzie znalez¢ ten zloty sSrodek, o ktérym chyba caly czas méwimy, zeby byto dobrze,
ale zeby nie przesadzi¢? Jak zwykle pewnie to zalezy, ale czy jakas taka pierwsza
podpowiedz dla tych osob, ktére sa na tym etapie?

Mhm. No to jest taki czas, kiedy cisniemy na 150-200%. Z reguty nie mamy innej opcji. No
chyba, ze ktos sobie powolutku tam w swojej poprzedniej pracy na przyktad przy
przebranzowieniu sobie powolutku tam pracuje i powoli sobie gromadzi te skille. No ale
wtedy moze sie okazaé, ze to, czego sie uczytam 5 lat temu, to juz jest nieaktualne, wiec
znowu sie musze uczy¢ nowych rzeczy. Wiec najczesciej jest tak, ze jak postanawiamy, ze
wchodzimy do branzy, to wchodzimy do branzy. | po prostu wszystkie sity na to zuzywamy,
bardzo duzo sie uczymy, robimy jakies bootcampy, robimy certyfikaty, idziemy na studia,
bardzo rézne rzeczy sie tam dziejg. | one nas bardzo duzo kosztujg. | to jest spoko. No bo
tak jak méwisz, no trzeba jednak sobie zbudowac i to doswiadczenie, i to te wiedze. No i po
prostu jak juz powiedzieliSmy A, to trzeba powiedzie¢ B.

Natomiast to, co jest niebezpieczne, to jest zostanie w tym 200% przez caty czas. Czyli ja to
robie na przyktad, nie wiem, przygotowuje sie do wejscia do branzy przez rok, dwa. | no
teraz wiadomo, ze to jest troche trudniej znalez¢ prace niz to byto jeszcze 2-3 lata temu. | jak
dostaje na przyktad kolejne odmowy, albo po prostu zwyczajnie nikt nie odpisuje na na mojg
oferte, na to, ze ja zgtaszam sie do oferty, to zamiast powiedzie¢: dobra, to ja teraz
potrzebuje chwili, zeby sobie odpoczgé, potrzebuje weekendu offline, potrzebuje gdzies
wyjechagé, potrzebuje przez tydzieh sie niczego nie uczyc¢, zeby sie troche zresetowac. To ja
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chce cisng¢ bardziej, dlatego, ze chce jeszcze szybciej dostac te prace.

I w tym momencie po pierwsze nie dajemy sobie odpoczacC, wiec caty czas zuzywamy te
baterie. Ale po drugie, jak czujemy to zmeczenie, to nie jestesmy bardziej produktywnie,
tylko wrecz odwrotnie jest. Ze my coraz wolniej pracujemy, coraz wiecej bledéw popetniamy.
Jak bedziemy chodzi¢ na te rozmowy, to bedziemy zapomina¢ najprostszych rzeczy, wtasnie
dlatego, ze po prostu to nasze mental capacity juz po prostu nie nie wyrabia i i za mato tego
jest. | skupienia, i efektywnosci. | to nas utwierdza jeszcze bardziej w przekonaniu, ze
musimy sie stara¢ bardziej i popadamy w takie btedne koto.

Wiec wtedy nie poddawanie sie i nie rzucanie tego wszystkiego, i nie mowienie: dobra, to ja
sie najwyrazniej nie nadaje, tylko zrobienie sobie przerwy. Takie wiesz, odpoczywanie od
tego procesu. Bo uczenie sie i zmienianie branzy i szukanie pracy, to tez jest bardzo ciezka
praca. A tam jak wejdziesz do tego projektu, to to nie jest tak, ze wejdziesz sobie na 20%,
tylko tez oni bedg duzo od ciebie wymagac¢ na poczatku. Tam jest wiesz, nowy projekt, nowa
technologia, nowi ludzie, nowe procesy. Tam bardzo duzo sie trzeba na poczgtku nauczyc.
Wiec tez, zeby sobie zostawiac taki luscik energetyczny na to, co sie ma tam dalej
wydarzy¢. Bo jesli ja caty czas naparzam na 200%, to ja juz nie mam tego lusciku, nie? To ja
juz jade na oparach w tym momencie.

Tak, ja moze bym tez te przynajmniej w moim przypadku to zadziatato takie
wyjasnienie, ze jezeli widze, ze spada moja efektywnosé, ze cos zaczynam sie gorzej
czué, to lepiej sobie zrobi¢ dzien przerwy, zeby nabrac¢ tej energii, niz kolejny dzien
robi¢ na maksa, a potem tydzien chorowaé, nie? Jak sobie powiedzialem, jak sobie
obliczylem, ze po co tydzien chorowa¢, skoro moge mie¢ jeden dzien wolnego, no to
wybieram ten jeden dzien wolnego. | moze to brzmi dziwnie, ale to wcale nie byt taki
prosty wyboér na samym poczatku.

No bo to wymaga duzo uwaznosci na siebie, nie? To wymaga tego, ze masz swiadomos¢
tego, ze wtasnie jak dzisiaj sobie nie odpoczniesz, to za chwile sie rozchorujesz, nie? No
duzo os6b ma tak, ze sie rozpedza gdzies tam we wrzesniu, w pazdzierniku, potem ten
listopad, grudzien juz za bardzo nie ma sity, ale ze sg koncéwki roku, koncéwki kwartatu,
jakies deadline'y, jakie$ tam jeszcze prywatne rzeczy, bo najczesciej przed swietami tez jest
troche wiecej zatatwien. No to my jeszcze tak dociskamy, dociskamy wiasnie kolanem. No i
efekt jest taki, ze drugi dzien swigt i powoli gdzies tam cos drapie w gardle albo wtasnie cos
cie zaczyna bole€. | chorujesz do 6 stycznia i potem musisz wroci¢ do pracy. Wiec ten czas
taki, ktéry dla wielu os6b powinien by¢ takim wiesz, takim wyczekanym tym wspaniatym
czasem odpoczynku, to on jest czasem odpoczynku, tylko nie takiego jak sobie
wyobrazilismy, bo po prostu lezymy pod kotdrg i i smarkamy, nie?

Mhm. A przed przed chwilg takie stwierdzenie powiedziatas: ,nie nadaje sie”, ktére
wydaje mi si¢ czgsto pojawia si¢ w glowach oséb, w szczegdlnosci tych, ktérzy
zaczynajq sie uczy¢ albo gdzie$ sg na poczatku swojej drogi. No i wiadomo, ze to
drenuje nasza energie, no i pewnie tez przybliza do wypalenia. Czy co$ powinnismy z
tym zrobi¢, albo w zasadzie jaki powinien by¢ nasz pierwszy krok w przypadku, kiedy
gdzies tam pojawia sie w gtowie wlasnie to stwierdzenie ,,nie nadaje si¢”?
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No poszukatabym gtebiej zawsze w takim przypadku. Bo moze by¢ tak, ze sie faktycznie nie
nadajesz. To jest takie dos¢ okrutne, nie byto budujgce. Wiem. Zaraz to rozwine. Ale chodzi
o to, ze na przyktad na hypie branzy IT byfa taka fala i wszyscy sie chcieli dosta¢ do pracy w
IT, bo, bo tutaj byta fajna praca, bo dobrze ptacili i tak dalej. Ale okazywato sig, ze w ogdle
dla kogos to jest cholernie nudne. | ze potem po prostu kazdy dzieh nauki czy pracy to byto
zwyczajnie cierpienie.

| to jest dopiero wiesz, wielki potencjat na wypalenie zawodowe po, po wiesz, bardzo krétkim
czasie tak naprawde. Wiec moze, jesli ta praca sprawia, ze samo myslenie o niej to jest dla
ciebie koszmar, ze za kazda rzecz, ktorg sie zabierasz, to jej nie lubisz, bez wzgledu na to,
czy jestes$ wypoczety, najedzony, wiesz, twoja bateria jest naladowana i tak dalej... W
kazdym stadium po prostu to jest dla ciebie cholernie nudne i jedynym twoim motywatorem
jest nie wiem, finanse, praca zdalna, cokolwiek co cie w tej branzy przycigga, to moze warto
sie zastanowi¢ nad tym, czy nie ma innej branzy, ktéra ma te benefity, ale nie ma tego
cierpienia, ktére za tym idzie dla ciebie. Wiec po prostu moze to byc tak, ze czujesz
intuicyjnie, ze to nie jest dla ciebie i to jest okej, bo no nie kazda praca jest dla kazdego, tak?
No ja kiedys jeszcze w takich czasach, jak IT to byto takie wielkie Eldorado i za kazdym
razem jak mowitam ,ja, to jestem programistkg”, to sie spotykatam z tym, ze ludzie mowili:
~Wow, ale fajnie, ale super, jestes programistkg, taka fajna praca, taka fajna branza”. |
spotkatam takg dziewczyne i powiedziatam, Zze jestem programistkg, i ona powiedziata:
»~Jezu, to musi by¢ takie strasznie nudne”. | ja po prostu czutam sie tak, jakby ktos mi wiesz,
przywalit w twarz. | pdzniej, jak sie nad tym zastanowitam, to mowitam: kurcze, faktycznie ta
praca jest nudna. To znaczy moze taka by¢ dla kogos, kto patrzy na to z boku. Bo wiekszosc¢
pracy odbywa sie w glowie, ty tak naprawde gtdéwnie zajmujesz sie gaszeniem pozarow i
rozwigzywaniem problemow. Dla kogos, kto lubi nie wiem, jakie$ takie jak sie duzo zmienia,
jak sie zmienia krajobraz, zmieniajg sie ludzie, wiesz, lubi jakies eksperymenty, podréze i tak
dalej, no to faktycznie takie siedzenie przy kompie — jeszcze mowimy o czasach, kiedy tam
nie byto za duzo wiesz Nomaddw i pracy zdalnej z drugiego konca swiata — no to to moze
by¢ takie takie chodzenie codziennie do tego kotchozu, to moze sie wydawac takie
dramatyczne.

Czy mogto sie wydawac. Ale jesli styszysz taki gtos, ze sie nie nadaje, to on najczesciej idzie
Z ego, albo idzie ze zmeczenia. Czyli albo ty zaczynasz podcinac sobie skrzydta, bo chcesz
chroni¢ ego, bo sie na przyktad nie dostates kolejny raz do pracy, wiec zamiast sobie
powiedziec¢: ,No, stabo to umiem”... Nie? Bo to nie znaczy, ze jeste$ staby. Po prostu stabo
umiem to, o co mnie pytali. | moze by¢ tak, ze na przyktad péjdziesz na cztery interview i cie
zapytajg z tego, co umiesz stabo, a pdjdziesz na pigte i tam wypadniesz Swietnie i sie okaze,
ze to jest ta praca marzen, na ktérg czekate$, nie? Moze tak by¢. Ale my bardzo czesto jak
sie nie dostajemy i co$ nam nie idzie, to chcemy sie szybko z tego wycofa¢. Bo nikt nas nie
nauczyt jak i$¢ dalej pomimo porazek. Ze nas oceniano w zasadzie: dobre/zte, nie? Jak
patrzysz na to, jak na przyktad byly oceniane, nie wiem, dyktanda, tak? Za kazdy btgd p&t
oceny w doét na przyktad. Albo jak miate$ jeszcze dobrego na przyktad nauczyciela od
matematyki, no to ci oceniat proces twoj myslowy. Ale jak miate$ takiego troche stabszego
nauczyciela, no to patrzat na wynik. Dobry/zty. Jak byt zty wynik, no to miate$, mogtes mie¢
90% obliczen dobrze, ale wynik byt zty, wiec tam dostajesz banie na przykfad.

DEVMENTOR.PL
{tﬂ} YOUR CODE COACH


https://devmentor.pl/

I my jestesmy tak wychowani, przerazeni w tym, ze jak popetnimy btad, to sie zawali swiat.
Ze jak popetniamy btad, no to sie odzywajg te wszystkie po prostu schematy gdzie$ tam w
nas myslenia. | druga rzecz wtasnie, czyli to to, Ze idzie to ze zmeczenia. Ze jak juz mam tak
serdecznie tego dosyc, to wkasnie to nie jest moment na to, zeby rzuci¢ to wszystko, jechaé
w Bieszczady, tylko na to, Zeby sobie odpoczgé. Zeby, tak jak mowisz, zeby zainwestowaé
ten jeden dzien w to, zeby za chwile byto lepiej. Ze jesli ja na przyktad zrobie sobie tydzien
offline albo bez nauki i ja wracam po tym tygodniu i dalej catym sercem tego nienawidze, no
to wtedy warto sie nad tym zastanowic¢. Ale jesli ja po prostu cisne na 200% od dwdch
miesiecy i nie mam ani jednego wolnego wieczoru, i przychodzg do mnie takie mysli, ze
moze ja to sie jednak nie nadaje, no to tutaj trzeba tego wewnetrznego krytyka zastopowac i
powiedziec: stuchaj, ty po prostu nie dajesz rady w sensie energetycznie. Ty, ty masz juz po
prostu dosy¢ i potrzebujesz sie zregenerowac, a nie sie poddawac na tym etapie.

To ja moze bym tez dotozyt taka taka cegietke do tego, co powiedziatas. Bo tak z mojej
kalkulacji wynika, ze mozna byloby podejs¢ do tego w ten sposoéb, ze jezeli gdzies
tam w glowie pojawia sie ,,nie nadaje sie”, to zrébmy sobie przerwe. Jezeli pojawi sie
znowu gdzies tam z tylu glowy pomyst: o, jednak chciatbym do tego wrécié, bo mi sie
to podobato, bo nie wiem, ten, ten efekt ,,wow” wyszto, chciatbym, zeby sie ponownie
pojawit. To moze to ,,nie nadaje sie” to nie byta kwestia tego, co méwitas na samym
poczatku, ze faktycznie sie nie nadajesz, tylko potrzebowates przerwy. Jezeli zrobites
przerwe i ponownie masz tg che¢ wroécié do tego kodu, no to chyba mamy odpowiedz.

Doktadnie. | czasami mamy ten te koszty takie utopione, no nie? Ze ja po$wiecitam tyle
czasu, zrobitam takie bootcampy, takie kursy, takie studia, tyle pieniedzy w to wtozytam i tak
dalej, wiec juz teraz musi sie uda¢, nie? Ale jak sobie pomyslisz o tym, ze przez kolejne 5 lat
masz sie czuc tak jak sie czujesz, to moze wtadnie te te koszty utracone to jest nic w
poréwnaniu do tego, co cie jeszcze czeka, nie? Wiec tez takie taka jasna kalkulacja. Bo
wiadomo, ze na przykfad jak nie wiem, kto$ ci pozycza z rodziny pienigdze na to, zeby
zrobi¢ ten bootcamp czy zeby przejs¢ ten certyfikat, tutaj cata rodzina sie ciagle pyta, czy juz
masz te prace, czy nie masz... Wiesz, wszyscy patrzg na ciebie i ty czujesz te presje, no to
w tym momencie powiedzenie: ,Stuchajcie, to jednak nie jest dla mnie, ja jednak tam bede
robi¢ meble”, no to cata rodzina ci powie: ,O, oczywiscie, stomiany zapat, ciggle zmieniasz
zdanie” i tak dalej. Wiec my sie tego bardziej boimy niz tego, Ze nam sie nie uda, nie? Ze
jakby ta presja spoteczna sie tu pojawia czesto.

To ja moze bym tez dodat do tego, co powiedziatas, ze tak moéwisz o tym: a zajme sie
meblami. Ale moze si¢ okaza¢, ze ta wiedza, ktérg wyko..., ktérej sie nauczytas przy
programowaniu, robiagc meble, bedziesz w stanie zrobi¢ kalkulator, ktéry ci bedzie
generowatl od razu wyceny i w zasadzie wykorzystasz to, czego sie nauczytas, ale nie
w kontekscie pracy, tylko w tej dzialce, ktéra robisz. Wiec nigdy nie jest powiedziane,
Ze sa to utopione koszty. A to jest po prostu wiedza, ktéra sie zdobyto, a potem ja
mozna wykorzystac, ale w troche innej dziedzinie.

Mhm. No tylko, ze trzeba na to patrzeé szeroko. Bo my jak jesteSmy pod wptywem stresu, to
nam sie zaweza myslenie i zalewa nam maézg kortyzolem i wtedy nie mamy tez dostepu do
catego tego mdozgu. Wiec to, ze ludzie na przyktad pod wptywem stresu zachowujg sie
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gtupio, to nie jest kwestia tego, ze oni sg gtupi po prostu, tylko dlatego, ze nie majg dostepu
do moézgu zwyczajnie petnego, nie? Ze my dziatamy wtedy na schematach, mézg gadzi
wychodzi na na prowadzenie i my po prostu robimy jakie$ dziwne rzeczy, takie niepodobne
do nas, dlatego, ze jestesmy pod wplywem stresu. A jak odchodzimy, to to, co mowite$
wczesniej, ze jak czytates ksigzke, to nagle przyszty do ciebie rozwigzania. Bo jak tak
siedzisz i tak sie skupiasz i tak strasznie sie meczysz, zeby znalez¢ to rozwigzanie, no to w
tym momencie ty tak naprawde generujesz sobie stres. | bardzo ciezko w stresie o
kreatywno$¢, no nie? A jak odejdziesz — dlatego najlepsze pomysty nam sie rodzg pod
prysznicem, w toalecie, na spacerze i wkasnie w takich sytuacjach zupetnie niezwigzanych z
pracg — bo my sie nagle rozprezamy, rozszerza nam sie pole widzenia i nasz mézg zaczyna
odzyskiwac po prostu dostep do do swoich zasobdw.

Ja slysze czesto od moich podopiecznych, ze im sie $nig rozwigzania.
Wreszcie jest ten moment ciszy, nie? | spokoju.

Tak jest, tak jest. No dobrze, no to zat6zmy sobie teraz, ze nasi stuchacze mysia sobie:
o kurcze, to o mnie. W sensie gdzies tam wypalenie. No i co teraz? Czy jedynym
rozwigzaniem jest po prostu rzucenie pracy, wyjechanie w Bieszczady, o ktérych
wspomniatas? Czy da sie jako$ naprawic¢ tg sytuacje bedac tu, gdzie jestem?

Mhm. Ostatnig rzecza, jakg bym proponowata, to jest wyjazd w Bieszczady albo rzucenie
pracy. Dlatego, ze to nam generuje jeszcze wiecej stresu. A jak juz jedziemy na oparach, no
to nie potrzebujemy jeszcze, zeby nam sie wywracato zycie do géry nogami i zmieniato
srodowisko, nie? Nawet jak sg osoby, ktére przychodzg na mnie, do mnie w mentoringu, to
ja rzadko kiedy méwie od razu o zmianie pracy. To naprawde muszg by¢ takie sytuacje, ze
to jest toksyczne srodowisko, ze tam nie da sie pracowac, ze to sg jakies takie sytuacje, ze
ze faktycznie to chodzenie do pracy codzienne bedziecie oddala¢ od od zdrowia
psychicznego. To wtedy tak, to wtedy wiadomo, ze warto tg prace zmienic albo przynajmniej
iS¢ na L4, bo takie przypadki tez wymagajg wtedy terapii, czesto farmakologii i tak dalej.

Ale jesli ty czujesz, Zze cos tam sie u ciebie zaczyna wykluwag, ale jeszcze nie wiesz do
konca co, no to teraz zalezy na ktérym to jest etapie, tak? No bo jesli ty nie masz ochoty
wstawacé rano, jesli ciezko jest ci sie zmusic, bo to juz jest zmuszanie sig, do pracy, do
obowigzkéw domowych, do wynoszenia smieci, nie masz ochoty sie spotykac ze
znajomymi... Do tego dochodzg jeszcze wiesz, takie stany depresyjne, no to na to musi
wjechac terapia. To tam juz jest potrzebna po prostu wspétpraca z terapeutg, czasami z
psychiatrg, by¢ moze wiasnie L4, zeby jakos te baterie podtadowac. Chociaz nie dla
wszystkich L4 dziata dobrze, bo sg takie osoby, ktére dobrze sie odnajdujg w tym rytmie
codziennym. Wiec jak im to zabrac, to to moze by¢ jeszcze gorzej. Wiec to tez jest taka taka
indywidualna sprawa.

Natomiast jesli ty gdzies tam jeste$ w tym spektrum, ze tak troche jest, ale jeszcze nie jest
bardzo Zle, jeszcze masz takg che¢ do dziatania, no to tutaj mozesz péjs¢ tak naprawde
trzema drogami. Albo mozesz podziata¢ samodzielnie i wprowadza¢ sobie wtasnie takie
dobre nawyki, chociazby te, o ktorych dzisiaj rozmawiamy. Pouktadac sobie ten rytm
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dobowy, pouktada¢ sobie to w jaki sposob $pie, jem, ruszam sig, tak Zeby to mnie wspierato
i zeby budowac tg odpornos¢ psychiczng na te rzeczy, ktore przyjda.

Albo mozesz p6j$¢ w mentoring, albo mozesz pojs¢ w coaching. | teraz tak: jesl
potrzebujesz kogos, kto zna terytorium, czyli potrzebujesz, Zzeby ci ktos co$ zasugerowat,
potrzebujesz, zeby cie kto$ poprowadzit jakgs Sciezkg albo wskazat, ze ta Sciezka w ogdle
jest mozliwa, no to mentoring bedzie lepszy, bo mentoring z reguty prowadzg osoby, ktére
znajg branze, w ktorej pracujesz. Natomiast coaching jest lepszy w momencie, kiedy ty
totalnie nie wiesz czego chcesz i chcesz, zeby ktos$ ci zadat troche niewygodnych pytan,
zeby cie na to rozwigzanie naprowadzi¢. Natomiast coach nie zasugeruje ci odpowiedzi.
Wiec zalezy wtasnie od tego, jak dziatasz lepiej. Czyli czy potrzebujesz, zeby cie ktos troche
podprowadzit, pokazat mozliwosci, opowiedziat o tym, co mozesz w tym momencie zrobic
zawodowo oczywiscie (chociaz prywatnie no to tez, ale to gtéwnie skupiamy sie tutaj na na
wypaleniu zawodowym, wiec tez na sciezce zawodowej). No a jesli totalnie nie wiesz, co
masz robic, ale potrzebujesz takiego kopniaka i potrzebujesz, zeby ktos cie po prostu
pomogt ci ruszy¢ z miejsca i masz na to przestrzen i masz na to energie, no to wtedy
coaching.

Okej. To teraz pojdzmy sobie o jeszcze jeden krok do przodu. Zaktadajac, ze wszystko
jest dobrze, jesteSmy na poczatku swojej drogi w branzy IT, czy masz taka jedng ztotg
rade... Wiadomo, ze wszystko zalezy, ale jakbys miata da¢ jedna zlotg rade osobie,
ktora stawia pierwsze kroki i chce za 5 lat tez cieszy¢ sie tym, ze jest w tej branzy,
cieszy¢ sie z pracy i tak dalej. To jak jak ta rada mogtaby wygladaé?

Taka moja uniwersalna rada w ogéle do wszystkich, zeby unika¢ wypalenia, to jest po
prostu: miej zycie poza pracg. Czyli zeby byto kilka tych filarow twojej tozsamosci, zeby to
nie bylo tak, ze jestes tylko osobg z branzy IT. Tylko ze wtasnie tutaj dziatasz w jakiejs
spofecznosci, tu masz znajomych, tu uprawiasz sport, tu robisz tam inne rzeczy. Masz jakies
swoje zainteresowania, moze majsterkujesz, moze malujesz, moze nie wiem, tworzysz
jakies inne rzeczy.

Ale szczegdlnie dla tych osob, ktére wchodzg do branzy, to ja bym dotozyta jeszcze wiasnie
to, zeby nauczy¢ sie odpoczywag, a nie poddawac sie w momencie, kiedy jest trudno. To
jest cos nowego, to jest cos, czego musimy sie nauczyé. Szkota nas tego na pewno nie
nauczyfa. Bardzo takie zero-jedynkowe myslenie nadaje sie/nie nadaje sie, ono jest bardzo
stresujgce, bo naktada na nas po prostu szalenie duzo presji. Wiec w tym momencie, kiedy
ja czuje, ze zblizam sie do sciany, kiedy juz mam dosy¢, kiedy juz tego nienawidze, mam
Swieczki w oczach na samg my$l o tym, Ze mam do tego siadac, no to moze ja potrzebuje
po prostu wyjechaé w gory, pochodzi¢, pogadac o tematach, ktére nie sg kompletnie
zwigzane z tym, co robie. A nie rzucac to wszystko i w cholere i jeszcze naktadac sobie stres
zwigzany z tym, ze no dobra, to ja teraz musze znalez¢ co$ innego, tak? Ja teraz musze
albo zmieni¢ branze na jeszcze inng, albo wroci¢ do tej, ktdra mi sie nie podobata w
pierwszej kolejnoéci. Znies¢ catg tg presje spoteczng, gadanie mojej rodziny, bardzo czesto
jakis znajomych, pytania niewygodne i tak dalej. | to tez wcale nie jest taka fajna
alternatywa, tak? Bo no dobra, ja to rzuce. To tak jak czesto my chcemy rzuci¢ prace, no
nie? | wizualizujemy sobie po prostu to wypowiedzenie, ktére wreczamy swojemu
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menadzerowi i marzymy o tym dniu. Ale no to jest tylko jedna strona medalu. Co dalej? Co
tam sie wydarzy dalej? Gdzie ty pojdziesz? Czy tam bedzie lepiej? Czy moze nie wiem,
rzucisz wszystko i na 3 miesigce na przyktad nie bedziesz pracowaé wcale? Jaka jest
alternatywa do tego, no nie? Ze te decyzje takie podejmowane tak na gorgco, w takim w
takiej ztosci i frustracji, one zazwyczaj... Znaczy, to jest dobre, to jest dobry sygnat, warto
tego sygnatu postuchac, ale nie warto podejmowac decyzji w tym momencie, jak sag te
gorgce emocje. Bo one sg bardzo dobrymi doradcami, sg tg papierkiem lakmusowym, ktére
pokazujg, co nam nie pasuje i gdzie ewentualnie trzeba bytoby cos zmienic. Ale to nie jest
moment, w ktérym nalezy podejmowac jakiekolwiek decyzje. To jest tak jak dostajesz
jakiegos maila i sie na maksa wkurzasz. | to nie jest ten moment, w ktérym nalezy na tego
maila odpisywag, nie?

Tak, policz do dziesieciu.

Tak, mozesz policzy¢ do dziesieciu, mozesz zrobi¢ 10 pajacykéw, mozesz napisac tego
maila, ale go nie wysyta¢. Mozesz wywrzeszcze¢ w poduszke to, co masz ochote napisac.
S3g rozne, wiesz, strategie radzenia sobie w takiej sytuacji. Ja polecam oczywiscie ruch.
Czyli jak juz musisz napisag, to napisz, a potem pooddychaj i zréb 10 do 30 pajacykdw i
wtedy dopiero siadasz do tego maila, zeby go wystaé. Ale to nie jest moment, w ktérym ty
wyrzucasz wszystkim, wiesz, ostatnie 5 lat i mowisz, jak to wszystkich nienawidzisz, bo ani
to nie bedzie budowac twojej marki osobistej jako dobrego specjalisty, z ktorym sie fajnie
pracuje, ani to nie jest cos, z czym bedziesz sie czuc okej chociazby jutro czy za dwa
tygodnie.

Mhm. No dobrze, to teraz jeszcze moze cos podpowiemy osobom, ktdre czuja, ze sg
blisko wypaleniu i moze masz jaki$ materiat, na przyktad ksiazke, ktéra, do ktorej taka
osoba mogtaby siegnaé i mogtaby jej poméc zrobié pierwsze kroki.

Wiesz co, sg oczywiscie ksigzki o wypaleniu, o job craftingu, ale ja nie polecam nigdy
ksigzek w takiej sytuacji. Bo najczesciej jest tak, ze osoby, ktére zblizajg sie do wypalenia,
majg tak zwang ,kupke wstydu”, czyli mase ksigzek, ktére majg do przeczytania, mase
kurséw online, ktére gdzies tam sg odtozone na lepszy czas. | dokladanie do tego kolejnej
rzeczy, ktéra jest ,to do”, czyli ksigzki, ktéra ma 300 stron, no moze zadziata¢ w drugg
strone, tak? Czyli nie dos¢, ze ja sie stresuje tym, ze mam juz tyle ksigzek, to jeszcze ja
jestem w takiej incepcji, ze to jest ksigzka o wypaleniu, ktérg ja powinnam przeczytac, bo
jestem w wypaleniu, ale nie chce mi sie, bo jestem wypalona, no nie? Ze jakby to to jest taka
samospetniajgca sie przepowiednia.

Wiec ja bardziej polecam albo zobaczy¢ jakas prezentacje i podjg¢ dziatania, ktére na
przyktad sg w tych prezentacjach. Ja z reguty na przyktad jak robie prezentacje na
konferencjach — czes¢ z nich jest dostepna gdzies tam na YouTube — to zostawiam jakies
action pointy, ktére mozna zrobi¢. Czyli przede wszystkim dziatanie. Zmiana tego, w jaki
sposob ty prowadzisz swojg codzienno$¢. Bo unikanie wypalenia i walka z wypaleniem nie
jest o tym, ze ja w tej chwili robie rewolucje i ze ja nagle z dnia na dzier zmieniam sie o 180
stopni i jestem nowg osobag. Tylko to jest o tym, Ze ja robie jutro 5% lepiej niz dzisiaj, a
dzisiaj robie 1% lepiej niz wczoraj. | to to jest o tym, Ze ja po prostu powolutku wprowadzam
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zmiany.

O tym tez jest job crafting. Ze to jest takie doszywanie pracy pod swoje potrzeby. Czyli nie,
ze ja ide na przyktad do krawca i kupuje sobie nowy garnitur szyty na miare, tylko ja biore
swoj stary garnitur, ktory juz moze troche nie pasuje, juz mnie moze troche cisnie, tutaj
troche zwisa, tam cos sie dzieje z nim nie tak. | zabieram taki garnitur do krawca i ten
krawiec mi dostosowuje ten garnitur do mnie. | tak powinnismy pracowa¢ nad swoim
wypaleniem. Czyli ja ide i wprowadzam malutkie zmiany w tym jak pracuje, w tym jakie mam
podejscie do pracy, w tym jakie mam relacje w zespole, po to, zeby mi sie pracowato lepiej i
zeby ten balans pomiedzy pracg a zyciem sie tak troche poprawiat. Ale tez zeby bilans
energetyczny sie zmieniat. Czyli to, co mnie kosztuje energie, mniej wiecej sie rownato z
tym, co mi tej energii dostarcza. Bo my z reguty zyjemy w takim w takiej nierownowadze, ze
bardzo duzo rzeczy nas kosztuje energie, a bardzo mato nas karmi. No i w tym momencie
my jesteSmy w nieustannej takiej frustracji, ztosci, takim zmeczeniu wtasnie i nawet sie nie
zastanawiamy nad tym, co to powoduje.

| tak, zeby usigsc, spisac kilka rzeczy, w jakim miejscu ja jestem, czego ja oczekuje, co
moge z tym zrobic¢, albo na przyktad co najgorszego moze sie staé. Bo to tez jest cos, co dla
wielu 0sob jest najwiekszym stresorem, czyli ta sytuacja na przyktad w branzy, ze za chwile
tam Al zabierze nam prace. No to w tym momencie zrobienie sobie takiego ¢wiczenia ,co
najgorszego moze sie sta¢” i tam posiedzenie sobie z tym, spisanie tego szczegdlnie na
kartce papieru dtugopisem, no to moze byc¢ co$ takiego, co dla nas zadziata najlepiej. Wiec
przede wszystkim dziatanie. Takie nieduze, ale takie, ktére bedzie nas wyprowadzac¢ z tego
wypalenia.

A masz moze jakiegos PDF-a, ktérego moglibysmy podlinkowag¢, jest to nie wiem,
jakas prezentacja Twoja albo co$ w tym stylu?

Mozemy podlinkowaé prezentacje o wypaleniu po prostu. Nagranie.

Okej. No dobra. To nie PDF, tylko nagranie. Okej. No dobra, to tak na sam koniec:
gdzie mozemy Cie znalez¢ w sieci?

Oj, ja jestem fatwo znajdowalna, takze przede wszystkim Instagram, tam najwiecej sie
dzieje, ale tez LinkedIn.

A pod jakim nickiem na Instagramie?

Ola Kunysz przez ,sz”. Ale jak wpiszesz Ola Kunysz przez ,k”, to tez znajdziesz.
Wypaleniewl!T.pl — to jest taki adres, gdzie mozna sie zapisaé na newsletter. | no i na
YouTube tez duzo mam tam materiatdéw dotyczacych i wypalenia, i i jakichs wywiadow i tak
dalej. Takze tam to sg takie gtébwne miejsca, gdzie mozna mnie znalez¢.

Super. To zapraszamy wszystkich zainteresowanych, zeby uderzali do Oli na
wszystkie media spotecznosciowe. A ja Tobie Olu bardzo dziekuje za ta rozmowe i
podzielenie sie z nami swoimi radami.
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Dzieki. Dzieki za zaproszenie i dobre pytania.

Dzieki, czes¢.
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