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KAZDY DZIEN TO ATAK PANIKI JAK NIE ULEC CHECI
WSPINACZKA. ROZMOWA DO OPANOWANIA PRZYPODOBANIA SIE
Z ELIZA KUBARSKA W KILKA SEKUND INNYM

Jednym z najwazniejszych zadari kazdego szefa jest wywieranie
dobrego wplywu na podwladnych i inspirowanie ich do efek-
tywnego dzialania, na sukces zespolu sklada si¢ bowiem zaan-
gazowanie wszystkich pracownikéw. Powiedzenie ,kto z kim
przystaje, takim sie staje” jest prawdziwe - energia szefa prze-
waznie ,splywa” na pracownikéw (albo splywaja jedynie jego
frustracja i depresyjny nastréj...). Ludzie ucza sig, obserwujac
i nasladujac innych, wazne jest wigc, aby szef zarazal podwlad-
nych dobrg energia i entuzjazmem. Gdy bedzie zniechecony czy
zblazowany, jego hasla motywacyjne na niewiele sie zdadza.
Waznym czynnikiem, ktéry moze wplywaé na funkcjonowanie
szefa w pracy jest sen. Jego niedobory mogg bowiem nie$¢ ze so-
ba negatywne konsekwencje. Jak radzi¢ sobie z deficytem energii
spowodowanym brakiem snu? Najlatwiej siegna¢ po kolejng
kawe, wiadomo jednak, Ze niewskazane jest picie jej w zbyt du-
zych iloéciach, odczuwamy bowiem jej wplyw na nasz organizm
az przez 6 godzin po wypiciu. Oznacza to, ze jezeli wypijemy
kawe o godzinie 18.00, to jeszcze ok. pélnocy mozemy odczuwac
jejdzialanie,a pobudzenie nie sprzyja zapadnigciu w sen.

Na jakos¢ snu wplywa tez spozycie alkoholu. Po drinku zasypia
si¢ latwiej, jednak sen jest czesto przerywany, ze zredukowang
faza snu glebokiego, ktory najbardziej nas regeneruje. Po takiej
nocy rano czujemy sie gorzej, niz gdybysmy spali tak samo
dlugo, ale nie wspomagajac si¢ drinkiem.

O wplywie kawy i alkoholu na sen wiele 0s6b juz styszalo, na-
tomiast praktycznie nikt sposrod ok. 600 uczestnikéw moich
zaje¢ , Podnoszenie poziomu energii do pracy” nie styszal o sku-
tecznej metodzie radzenia sobie z bezsennoécig, ktéra jest trwa-
jaca zaledwie kilka tygodni terapia poznawczo-behawioralna
(CBT-i).

Otojej przykladowe elementy:

*Ograniczanie ilosci snu (Sleep Restriction)

Osoby cierpigce na bezsenno$¢ podejmuja desperackie préby
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wydluzenia czasu spedzonego w 16zku oraz robig drzemki w cig-
gu dnia, Zeby nadrobi¢ braki snu. W konsekwencji ich sen staje
sie jeszcze bardziej plytki i ,pociety” (fragmentaryzacja). Jezeli
klada sie zbyt wezesnie (np. juz o 22), maja wigksze problemy z
za$nigciem tymczasem nie majg az takiej potrzeby snu, jezeli
robig drzemki. Prowadzenie dzienniczka snu i monitoring czasu,
w ktérym $pig, moze wzmocni¢ ich sen oraz poprawi¢ jego
jakos¢é. Przykladem jest sytuacja, gdy ktos spedza w 16zku 8 go-
dzin (kladzie si¢ spac¢ 0 22.30, wstaje 0 6.30), ale $pi tylko 5,5 go-
dziny. Pacjent ma za zadanie kiaé¢ sig ok. 1.00 w nocy i wstawac
0 6.30. Kiedy jako$¢ snu ulegnie poprawie, stopniowo mozna
,doklada¢” czasunasen.

*Kontrola bodzcow (Stimulus Control)

Osoby z bezsennoécig zaczynaja z czasem kojarzy¢ 16zko z ner-
wowymi myslami i lekiem. Co ciekawe, czgsto z latwoscig zasy-
piaja przed telewizorem w innym pokoju. Dlatego w terapii mu-
szg zosta¢ wprowadzone reguly, ktére na nowo spowoduja
skojarzenie 16zka z sennoécig. Oto przyklady:

- jedli nie mozna zasna¢ i trwa to dluzej niz 15 minut, nalezy
wyjé¢ z sypialni do innego pokoju i wréci¢, kiedy poczuje si¢
sennosé,

- sypialnia, to miejsce przeznaczone tylko do spania i seksu. Nie
powinno si¢ w niej pracowad, ogladac telewizji, surfowac w In-
ternecieitp.

Terapia poznawcza

Osoby cierpigce na bezsennos¢ przejawiaja wiele katastroficz-
nych, lekowych i czesto nierealistycznych mysli. Rolg terapeuty
jest je zmienié, aby obnizy¢ poziom leku i pobudzenia, a w kon-
sekwencji ulatwic zasypianie. Lek moze by¢ spowodowany zalo-
zeniem: , Jezeli nie bede spal 8 godzin, to bede nerwowy w pra-
cy, pokl6ce sie z kims$ i mnie zwolnig”. Prawda jest taka, Ze osoby
z bezsennoscig mialy wiele nocy, kiedy spaly Zle, ale jakos daly
rade pracowac i przetrwaly dzieri. Wiara, Ze jest to mozliwe,
zredukuje napiecie i pomoze zasnac.

Jest masa pseudoporadnikow dla szeféw (o watpliwej skutecz-
nosci), ale jeszcze Zaden szef (czy generalnie uczestnik szkoleri)
nie slyszal o terapii poznawczo-behawioralnej bezsennosci, kt6-
rej skutecznosc jest bardzo dobrze udokumentowana! Pacjenci
z bezsennoscig w USA czy w Anglii w pierwszej kolejnosci sa
kierowani na terapie poznawczo-behawioralng, poniewaz jest
skuteczniejsza od lekéw (opinia APA - American College of
Physicians). W Polsce badania nad skutecznoscia tej terapii
robila dr Malgorzata Fornal-Pawlowska. Wynika z nich, ze po
terapii, oprécz latwiejszego zasypiania, pacjenci uzyskiwali
nizsze wyniki w Skali Depresji Becka. Inng specjalistka
w tym obszarze jest dr Ewa Walacik-Ufnal, kt6ra prowadzi je-
dyne w Polsce warsztaty dla terapeutéw chcacych leczy¢ bez-
sennos¢ terapia poznawczo-behawioralng.

Mateusz Majchrzak, wlasciciel firmy MM SOLUTION, od 8 lat
prowadzi szkolenia dla szeféw na temat unikania bled6w
w zarzadzaniu oraz podnoszenia poziomu energii w pracy.
Administrator fanpage'a Polskiego Towarzystwa Treneréw Biznesu.
Trener wakeboardu - jego najlepszy zawodnik Kuba Kado
to Mistrz Polski 2018.
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