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Wstep

tak masz?

Praca na etacie

Pracujesz na etacie, a masz wrazenie, ze 8 godzin zawarte w umowie to
czysta fikcja? Nie umiesz wyjéé z biura o czasie? Czujesz odpowiedzialnogé
za powierzone zadania do tego stopnia, ze dziatasz mimo uptywu czasy,
za ktéry ptaci Ci pracodawca? A moze zabierasz prace do domu?
Sprawdzasz maile na urlopie? Myslisz o pracy spedzajgc czas z rodzing?

Wtasny biznes

Prowadzisz wtasny biznes i juz zupetnie zatarta$ granice miedzy pracq

a zyciem prywatnym? Masz ciggte poczucie, ze nalezy zrobié co$ wiecej,
lepiej i trudno Ci odej$¢ od komputera?

Nawet jesli skodczysz prace, to ciagle trzymasz reke na pulsie? Jeste$ pod
telefonem, na ktérym odruchowo, co jakié czas sprawdzasz wiadomosci?
Mysli uporczywie krgzq Ci wokét firmowych zadan? Trudno Ci skupid sie
na tym, co méwiq bliscy? Przed snem styszysz w gtowie ciggly szum? Jeste$
nerwowa, gdy nie pracujesz?

Jesli cho€ raz odpowiedziatas TAK,
to ten e-book powstat dla Ciebie!
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Wstep

Umiejetno$é¢ zachowania réwnowagi zycie-praca (work-life balance)

to w dzisiejszych czasach klucz do sukcesu. Zdrowy balans warunkuje zaréwno
wydajno$é w pracy, jak i nasze zdrowie, dobre samopoczucie, prawidtowe
relacje z bliskimi - czyli krétko méwigce: umozliwia satystakcje z zycia.

Pokaze Ci jak

odzyskaé réwnowage miedzy praca zawodowq
a pozostalymi aspektami zycia. Dzieki temu dowiesz sie jak:

Poprawi¢ swoje samopoczucie

Q odzyskaé energie =) bez hektolitréw kawy
Q ustabilizowaé nastrgj bez podjadania stodyczy

bez wieczornych lampek wina

Q wyciszyé nattok mysli

000

Q unormowad sen bez érodkdw nasennych

Zadbac o zdrowie

Q wspomoc regeneracije bez skomplikowanych procedur
Q obnizy¢ ryzyko choréb
Q zdrowiej jeéé

Q wiecej sie ruszac

bez tony suplementéw

bez rezygnacji z ulubionych potraw

0000

bez dtugich, intensywnych treningdéw
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Pogtebic relacje z bliskimi
0 odzyskad site i czas, by méc angazowad sie w zycie bliskich

Q jesli jeste$ mama, jak dbad o bezpieczne érodowisko, w ktérym dziecko
wie, ze moze liczyé na wystuchanie, zrozumienie i pomoc rodzica

0 przez swojq obecno$é i wtasny przyktad budowaé prawidtowe
poczucie wartoéci u dzieci i ich przyszte postawy

O odzyskad mozliwoéé zadbania o swéj zwigzek

Q bez poczucia winy i wyrzutéw sumienia

Jesli zadbasz o siebie, o swoje zdrowie oraz o to, co w Twoim zyciu jest
naprawde wazne - odzyskasz stan réwnowagi. Praca bedzie tylko jedng

ze sktadowych Twojego zycia i przestanie dominowad. Uwierzysz, ze mozesz
pracowaé w zgodzie ze sobq i swoimi wartoéciami. Zyskasz site, aby
dostosowaé prace do zycia, a nie tylko i wytgcznie zycie do pracy.

Dzieki odzyskanej réwnowadze zobaczysz, ze jednoczeénie bedziesz:

Osiggac wysokie wyniki w pracy

poprawisz wydajno$d @ bez nadgodzin
rozwiniesz kreatywno$é c bez uczucia braku wiary w siebie

poprawisz koncentracje @) bez zbednego perfekcjonizmu

QAN

zwiekszysz odpornosé c bez lekéw uspokajajgeych
na stres
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@ 0 0

Mito Cie widziec

Nazywam sie Ula Nec - jestem farmaceutkq, specjalistkg psychodietetyki,
instruktorkq pilates. Pomagam dbaé o zdrowie w $wiecie intensywnej pracy.

Wiedza zdobyta na dwéch uczelniach medycznych, diugoletnie
dos$wiadczenie w branzy medycznej, umiejetno$é holistycznego podejécia do
zdrowia, lata pracy z pacjentami w aptece oraz liczne szkolenia, pozwalajg
mi skutecznie wspieraé kobiety w zmianie ich stylu zycia na zdrowszy.

Znam problem...

« pracowatam na stanowisku menedzerskim - dawatam z siebie wszystko
zostawatam po godzinach lub koAczytam projekty w domu

jadtam w biegu, przy komputerze, albo jedynie zagryzatam gtéd

nie miatam czasu ani sit na ruch

ciagle bytam pod mailem i telefonem, nie umiatam odpoczaé

Po kilku latach takiego zycia czutam coraz wieksze zmeczenie i frustracje...
Sytuacja zaczeta odbijad sie na moim zdrowiu, énie i relacjach z rodzina.

Dzi$ jestem w zupefnie innym miejscu. Prowadze wtasng firme, a to réwniez
wymaga uwaznosci, by zachowad balans i nie przecigzaé zdrowia.

Podczas wspdtpracy z klientkami, zauwazam te same problemy, z ktérymi
borykatam sie kiedy$ - dlatego wtasnie postanowitam stworzyé ten e-book!
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Prezent

Na dobry poczatek

Zanim zaczniesz czytaé, zatrzymaj sie na chwile. Zastandw sie, czym dla
Ciebie jest réwnowaga miedzy zyciem a praca. Jak sobie jg wyobrazasz
w Twojej konkretnej sytuacji - w Twoim zyciu.

To bardzo wazne, aby mieé¢ swiadomosé swoich oczekiwan, a jednoczesénie
zeby umieé obiektywnie ocenié¢ swojq sytuacje obecnq. Dzieki tej $wiadomosci,
mozesz zaczad stawiad kolejne kroki inaczej niz do tej pory.

Aby utatwic Ci ta chwile refleks;ji
przygotowatam dla Ciebie prezent

“24 kroki do réwnowagi”, ktére pomogq Ci okresli¢ swoje wyobrazeniq,
oczekiwania i marzenia dotyczace Twojej réwnowagi w zyciu, w odniesieniu
do rzeczywistosci, w ktérej aktualnie sie poruszasz.

Pobieram
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Poznaj wroga

W tym rozdziale dowiesz sig, na jakie sygnaty
zwracad uwage, okreélisz swéj punkt startu oraz
postawisz pierwszy krok w strone réwnowagi.

Zbuduj fundamenty

W rozdziale drugim zweryfikujesz przyczyny braku
réwnowagi i zobaczysz, w jaki sposéb zbudowad
solidne fundamenty pod trwatg zmiane.

Zaprojektuj przysztos¢

Rozdzial trzeci to wizja rzeczywistosci, w ktérej
chcesz sie znalezé. Zbudujesz jg w oparciu o swoje
wartoéci, a nie szkodliwe przekonania ogétu.

Idz po swoje

Rozdzial petarda! Otrzymasz w nim komplet
narzedzi, ktéry pomoze Ci przywrécid
réwnowage w zyciu. Stworzysz plan dziatania.

Trzymaj reke na pulsie
W ostatnim rozdziale dowiesz sie, w jaki sposéb

pozostad na fali i trzymad sie wyznaczonego
kursu w codziennym zyciu.

Bonus

Karty éwiczer do druku lub uzupetienia online,
w wersji oszczedzajacej tusz, dzieki ktérym
zaplanujesz swojq droge do réwnowagi.
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1.1 Docen wartos¢ rownowagi
1.2) Zweryfikuj punkt startu

1.3) Badz $wiadoma zagrozen
1.4) Jedli jeste$ mamqg

1.5) Zréb pierwszy krok




Poznaj wroga

1.1 DOCEN WARTOSC ROWNOWAGI

Co to jest ,,work-life balance”

Work-life balance” to réwnowaga zycia i pracy, czyli stan, w ktérym
zycie zawodowe i prywatne tworza spdjna cafoéé: praca, kariera, zycie
rodzinne, towarzyskie, rozrywka, hobby - zaden z obszaréw nie dominuje
kosztem innego.

Jest to stan, w ktérym:

masz mozliwoéé realizowad swoje cele i pasje
dziatasz w zgodzie ze sobq i swoimi wartoéciami
masz poczucie zadowolenia psychicznego, fizycznego i spofecznego

czujesz sie po prostu dobrze i komfortowo w swoim zyciu

Dlaczego to wazne?

Dopdki w kazdej z dziedzin Twojego zycia
kierujesz sie zasadq zdrowego umiaru,

poki panujesz nad wszystkimi obszarami i dbasz
o zdrowy balans - czujesz spokdj i szczescie.
Masz wéwczas szanse dbad o bliskich,

o siebie i swoje zdrowie.

» zaden sukces zawodowy nie jest w stanie zrekompensowad uczucia
porazki i braku harmonii w zyciu rodzinnym

» najbardziej produktywne sq osoby prowadzgce najbardziej
zréwnowazony tryb zycia

« brak réwnowagi predzej czy pdzniej odbija sie na zdrowiu -
fizycznym i psychicznym



Poznaj wroga

1.2 ZWERYFIKUJ PUNKT STARTU

Po czym poznag, ze tracisz rownowage
Przed Tobq pierwsze éwiczenie.

Z racji tego, ze czesto nie zauwazamy u siebie oznak braku réwnowagi,
albo udajemy przed samq sobg, ze ich nie ma, podzielitam ¢wiczenie
na dwie czesci:
+ w kolumnie z lewej strony zaznacz te pozycje, ktére uwazasz, ze dotycza
Ciebie
+ w kolumnie z prawej strony popro$ o zaznaczenie zachowan obserwowanych
u Ciebie przez osobe Ci najblizszq

Ty bliski
~— () spedzasz na pracy coraz wiecej czasu, ponad iloéé ustalong
_ ) __J zpracodawcq lub samg sobgq (jesli jestes swoim wtasnym szefem)

odpisujesz na maile, odbierasz stuzbowe telefony w czasie wolnym
masz trudno$é w odkladaniv zadan na nastepny dzier

czujesz potrzebe statego osiggania jok najlepszych efektéw
bierzesz na siebie coraz wiecej zadan

nie bierzesz zwolnier lekarskich, nie pozwalasz sobie na chorowanie
unikasz delegowania - uwazasz, ze Ty wykonasz zadania lepie;j

trudno Ci odpuszczad, wszystkie zadania majq wysoki priorytet

wieczorem siegasz po alkohol dla relaksu

nie masz chwili wolnej, a jesli taka sie znajdzie, szybko jq zapetniasz
—— “~—/ zadaniem wg Ciebie produktywnym
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Poznaj wroga

masz obnizone libido

nie masz czasu na aktywno$é fizyczng

duzo méwisz, ale wlasciwie gtéwnie o pracy
kazda porazka to ogromne wyrzuty sumienia
jesz cokolwiek w biegu

od ponad roku nie robita$ podstawowych badan lekarskich

jeste$ rozkojarzona, myéli ciagle krqzq Ci wokét zadar firmowych
jeste$ niecierpliwa, musisz zawsze robié co$ produktywnego

nie odczuwasz uptywu czasu w trakcie pracy, nie robisz przerw
nie masz hobby lub przestatas je praktykowad

ztoscisz sie, gdy bliscy zwracajq Ci uwage, ze za duzo pracujesz

ciggle ttumaczysz, ze lubisz po prostu swojq prace lub ze to przejéciowe

jedynie wykonanie zadania na satysfakcjonujgeym Cie poziomie
podnosi Twoje poczucie wlasnej wartosci

+ od pasjonata do pracoholika droga jest krétsza niz sie wydaje

« pracowito$é fatwo pomylié¢ z pracoholizmem

« pracoholik czuje wewnetrzny przymus do wykonywania pracy i nigdy
nie jest zadowolony z efektéw

+ osoba zdrowa pracuje z zaangazowaniem, ale umie stawiad granice
i odpoczywad oraz cieszq jq efekty jej pracy
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Poznaj wroga

1.3 BADZ SWIADOMA ZAGROZEN

Czym skutkuje brak rownowagi zycie-praca?

Kiedy na prace poswiecasz zbyt duzo czasu i swojej energii, jest prawie
pewne, ze predzej czy pdzniej ucierpig na tym pozostate zaniedbywane
przez Ciebie obszary zycia:

0 relacje z bliskimi
O zdrowie psychiczne
O zdrowie fizyczne

Sygnaty Twojego ciata

Przepracowany organizm zaczyna w pewnym momencie wysytaé sygnaty.
Od Ciebie zalezy, czy zechcesz na nie zwréci¢ uwage i zareagowad.

Zaznacz te, ktére zauwazasz u siebie:

D Zmeczenie

Brak energii to czesto pierwszy sygnat, ktéry powinien Cie zastanowid.
Gdy za duzo pracujesz, a za mato odpoczywasz, organizm nie ma szans
na regeneracje. Czuje sie przecigzony.

W pracy Twojq energie podtrzymuje zazwyczaj kawa (byé moze réwniez
cola lub napoje energetyczne) - potrafisz sie zmobilizowa¢ do dziatania.
Po pracy Twoje baterie roztadowujq sie praktycznie do zera - ciezko Ci
zaangazowad sie w sprawy rodziny, ugotowaé zdrowe positki, podjaé
aktywno$é fizyczng. To powoduje, ze czesto wpadasz w btedne koto:

nie gotujesz zdrowych positkéw

‘ ) nie ruszasz sie

nie masz sity
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Poznaj wroga

[:] Nerwowo$é, obnizona odpornoéé na stres

Gdy réwnowaga w Twoim zyciu przechyla sie na jedng strone - czujesz,
ze tracisz kontrole. Na Twoje decyzje wptywajq coraz bardziej czynniki
zewnetrzne, a mnogoéé zadan, odpowiedzialno$é za nie i presja czasu
wywotujq stres.

W takich sytuacjach ujawniajq sie najczeséciej negatywne cechy Twojej
osobowodci - jeste$ nerwowa, niecierpliwa, czepialska, wybuchowa.
To (oprécz braku czasu) utrudnia Ci relacje z bliskimi.

Dodatkowo uczucie permanentnego napiecia popycha Cie do szukania
sposobdéw tagodzgcych ten stan. Czesto wykorzystujesz rozwigzania
pomagajgce jedynie na chwile. W dtuzszej perspektywie nakrecajq one
spirale ztego samopoczucia i destrukcyjnie wptywajg na zdrowie.

@ alkohol

@ stodycze lub tluste, stone przekgski

Q jedzenie mimo braku uczucia gtodu, zajadanie stresu

[:] Nattok mysli

Nadmiar pracy przecigza nie tylko Twoje ciato. Przecigza réwniez umyst.

Umyst przecigzony pracq nie potrafi sie wylgczyé. W kétko analizuje
wydarzenia dnia, podwaza stusznoéé podjetych decyzji, szuka dziury
w catym, tworzy projekcje wpadek - generuje leki.

Przecigzony umyst nie skupia sie na tym, co dzieje sie aktualnie - nasze
myéli sq albo w przeszfoéci, albo w przysztosci. Rzadko tu i teraz.

W takim stanie nie potrafimy odpoczaé i efektywnie zregenerowad
organizmu. Nie skupiamy sie réwniez na tym, co méwiq do nas bliscy -
to generuje konflikty, ostabia nasze relacje.
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Poznaj wroga

D Béle kregostupa, béle gtowy i inne choroby z braku ruchu

Nadmiar pracy czesto idzie w parze z malq aktywnoéciq fizyczng, na ktérg
brakuje czasu lub sity po pracy.

Diugie godziny spedzone przy biurku powodujqg béle kregostupa lub
réznego rodzaju przykurcze. Dodatkowo stres kumulujgey sie w okolicach
karku powoduje spiecie migéni w tej okolicy - efektem czesto sq
napieciowe béle gtowy.

Niska aktywno$¢ fizyczna na co dzier uposledza wydolnoéé organizmu.
Najczestsze skutki braku ruchu to choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
cukrzyca typu Il, rak jelita grubego, a nawet rak piersi. Do tego dochodzq
réwniez zaburzenia psychiczne, takie jak depresja, leki i inne problemy
emocjonalne. Jedli dodaé¢ do tego obnizong odpornoéé organizmu i
zwiekszong podatnoéé na infekcje, to powstaje solidna lista szkéd, ktére
moze wyrzadzié¢ brak ruchu.

D Kiopoty ze snem

Stres i brak ruchu powoduja, ze przecigzony umyst nie potrafi przestad
pracowac réwniez w nocy.

Gonitwa mysli utrudnia zasypianie - przesuwajgce sie w glowie obrazy nie
pozwalajg zapasé w sen. To samo dzieje sie, gdy przebudzimy sie w $rodku
nocy. Zamiast ponownie zasngé - mysélimy.

Warto pamietaé réwniez, ze wieczorna praca przed ekranem komputera
lub telefonu zaburza wydzielanie melatoniny - hormonu snu. To poteguje
problem z zasypianiem.

Niewystarczajaca iloéé snu to dodatkowy czynnik podnoszqcy stres
organizmu - brak snu lub staba jego jako$¢ powoduje wzrost wydzielania
kortyzolu (hormonu stresu), ktéry bedac w nadmiarze, uruchamia szereg
negatywnych zmian w organizmie (patrz nizej).
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Poznaj wroga

D Problem z utrzymaniem prawidtowej masy ciata

Jedzenie przed komputerem, pomijanie positkéw z powodu braku czasy,
a nastepnie zjadanie czegokolwiek na szybko czesto prowadzi do probleméw
z utrzymaniem prawidtowe] masy ciata.

Stres, kiepski sen, brak odpoczynku wptywajq na gospodarke hormonalng -
gféwnie na poziom kortyzolu.

Jak podwyzszony poziom kortyzolu wplywa na organizm?

Q podnosi stezenie glukozy we krwi - moze przyczyniad sie do
zmniejszenia wrazliwoéci tkanek na insuline i insulinoopornosci

@ hamuje wydzielanie insuliny - ogranicza to spalanie tkanki tuszczowej
i powoduje dodatkowe odktadanie jej w organizmie
(tkanka tluszezowa gromadzi sie gtéwnie w okolicach pepka, boczkéw,
dolnej czesci plecédw, karku)

@ zaostrza apetyt - zwlaszcza na produkty ttuste i stodkie

zwieksza rozktad biatek - ma kataboliczny wptyw na migénie, czyli
zmniejsza sie nasza masa miesniowa

Dodatkowo sam stres ma wplyw na tzw. jedzenie emocjonalne - zajadanie
stresu niweluje napiecie, uspokaja.

Jeéli dodamy do tego niskg aktywnosé fizyczng, nie ma juz chyba watpliwosci,
ze brak réwnowagi zycie-praca ma wptyw réwniez na mase ciatfa.

Nadwaga oraz otyto$é stanowiq przyczyne kolejnych dolegliwosci i chordb
organizmu - koto ztego samopoczucia rozpedza sie.

Ula Nec Sekret work-life balance Strona 16




Poznaj wroga

Pogorszenie stanu zdrowia

Organizm, przecigzany i zaniedbywany przez dtuzszy czas, zaczyna
chorowad. Stres, przepracowanie, brak ruchu mogq prowadzié do
nastepujacych problemdéw zdrowotnych:

bsle karku

nerwice

bdle gtowy
depresja
udar mézgu choroby autoimmunologiczne

obnizona odpornosé bsle kregostupa

niewydo|no§é serca cukrzyca
nadciénienie nowotwory
nadwaga zylaki
bdle stawdw OerQki

1.4 JESLI JESTES MAMA

Przepracowana, schoroqua mama.:

Q ma wiekszy klopot z zaangazowaniem sie w opieke nad dzieckiem
@ ™a mniej energii, by aktywnie uczestniczyé w zyciu dziecka

ma mniej sit, aby dbad o jego zdrowie - przygotowywaé zdrowe,
pefnowartoéciowe positki, zapewniaé odpowiedniaq dawke ruchu

« postawa rodzica jest dla dziecka wzorem do nasladowania i stanowi
niejako wyprawke na jego przyszte zycie

« to od rodzicéw dziecko uczy sie stylu zycia, ktéry bedzie intuicyjnie
kontynuowato w przysztosci

« dbajgc o swoje zdrowie, pokazujesz dzieckuy, ze zdrowie to wazna
wartoéé w zyciu - zwiekszasz szanse na to, ze w przysztoéci ono
réwniez bedzie dbato o siebie i swoich bliskich



Poznaj wroga

1.5 ZROB PIERWSZY KROK

JesteS w dobrym miejscu

Jedli po przeczytaniu pierwszego rozdziatu widzisz, ze faktycznie w Twoim
zyciu zaczeto brakowaé réwnowagi i moze ucierpied na tym Twoje zdrowie
lub relacje z bliskimi, nie martw sie - jeste$ w dobrym miejscu!

Sam fakt, ze czytasz ten tekst pokazuje, ze widzisz problem i nie jest Ci on
obojetny. Jegli zdecydujesz, ze chcesz wprowadzi¢ zmiany w swoje zycie,
zadbad o siebie i swoje zdrowie oraz relacje z bliskimi poprzez m.in.
odzyskanie réwnowagi zycia i pracy, zapraszam Cie do kolejnych
rozdziatéw tego e-booka.

Co w nim znajdziesz?

Cwiczeniaq, ktére zostaly w nim zawarte, pomogq Ci:

Q rozpoznad przyczyny utraty réwnowagi - wplywajac na przyczyne,
bedziesz mogta zmieni¢ efekt

0 zbudowad solidne fundamenty pod zmiane - zmiana zostanie
z Tobg na dtugo

O skonstruowaé swéj plan dziatania, dostosowany do Twoje;
rzeczywistosci - tak, aby zmiana byta realna do wprowadzenia

O trzymad reke na pulsie - okresowo weryfikowaé swoje dziatania, czy
nadal sq zgodne z zatozeniami i Twojq piramidg wartoéci w zyciu

To jak? Decydujesz sie na zmiany?

Nie jestem Tak! Chce zadbaé’-\
gotowa o siebie i bliskich

Chce czytaé dalej!
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