W wielu domach stowo ,ogarnieta” dziata jak komplement i jak presja jednoczeénie. Zeby byto czysto, zeby byto
na czas, zeby praca szta do przodu, zeby nikt nie czekat, zeby emocje nie wyciekaty na stole. Tyle ze rzeczywistosé
nie ma trybu ,idealnie”. Ma harmonogram, zmeczenie, choroby, krotszg pamie¢ pod wptywem stresu i czesto

jeszcze jeden obowigzek, o ktorym dowiadujesz sie dopiero wtedy, gdy juz jest za pdzno, by zareagowad.

Niedoskonatos¢ w pracy i w domu nie jest wada charakteru. Jest skutkiem tego, ze jesteSmy ograniczeni: czasem,
energia, dostepnoscia psychologiczng i fizyczna, a takze mozliwosciami otoczenia. Prawdziwe pytanie brzmi nie
.czy da sie wszystko pogodzi¢?”, tylko ,jaka cene ptacisz za probe bycia idealnym i jak zmniejszy¢ te cene, nie

rezygnujac z sensownych rzeczy?".

Dwie role, jeden czlowiek

W pracy fatwo pomyli¢ odpowiedzialnos¢ z kontrola. Gdy zadanie wpada do skrzynki, mézg podpowiada: ,Zrob
od razu. Zréb dobrze. Niech wszystko wyglada jak powinno”. A w domu ten sam nawyk wraca w innej formie:
,0dpisz, ogarnij, przygotuj, dopilnuj”. Tyle ze cztowiek nie jest skrzynka na zadania. Jest zasobem, ktory sie

regeneruje, ale nie bez konca.

Spotykam ludzi, ktorzy probujg utrzymaé w domu i w pracy ten sam poziom ,gotowosci na 100%". Po kilku
tygodniach pojawia sie charakterystyczna zmiana w zachowaniu: odpowiedzi staja sie krétsze, rozmowy bardziej
urzedowe, a w srodku rosnie wrazenie, ze caty czas cos jest ,do zrobienia”. To nie jest lenistwo. To adaptacja do

przecigzenia. Tylko adaptacja ma zwykle cene, ktora ptaci organizm i relacje.

Warto tez pamieta¢ o jednym mechanicznym fakcie: praca i dom majg rézne typy wymagan. W biurze liczy sie
przewidywalno$¢, dokumentacja, terminy, uzasadnienie decyzji. W domu czesciej liczy sie obecno$¢, regulacja
napiecia, elastycznos¢. To, ze w pracy umiesz dobrze planowa¢, nie znaczy, ze w domu uda ci sie przewidzie¢
chorobe dziecka, nagty kryzys emocjonalny partnera albo sytuacje ,kto$ zapomniat przynies¢ buty na trening”.

Niedoskonatos¢ tu jest nie tyle btedem, co konsekwencjg réznicy miedzy swiatami.

Skad bierze sie niedoskonatos¢, ktorej nie da sie ,,naprawic”

Sa niedoskonatosci techniczne: zapomnieliSmy o czyms, spdznilismy sie, zrobiliSmy za mato doktadnie. One
bywaja do skorygowania. Ale jest tez drugi rodzaj niedoskonatosci, duzo bardziej uporczywy, bo wynika z

ograniczen, ktérych nie da sie wytaczy¢ w weekend.

Pierwsze to ograniczenia czasowe. Nawet przy dobrej organizacji realna liczba godzin jest stata. Jesli masz prace,
dojazdy, obowiagzki domowe i jeszcze rodzicow lub zobowigzania spoteczne, to zawsze bedzie moment, w ktérym

,zabraknie” jednej rzeczy. Nie zawsze tej samej. Ale brakuje. To nie porazka, tylko matematyka.

Drugie to ograniczenia energii. Jednego dnia mozesz zrobi¢ dwa duze bloki pracy gtebokiej i jeszcze ogarnaé
zakupy. Innego dnia po catym dniu spotkan i koncentracji zostaje ci juz tylko pranie i szybkie jedzenie, bo masz

mniej paliwa w uktadzie nerwowym. Niedoskonatosc jest wtedy wypadkowa fizjologii.

Trzecie to ograniczenia dostepnosci psychicznej. W domu mozesz byé obecny, ale ,z gtowa gdzie indzigj”. W
pracy mozesz mie¢ gtowe przy zadaniach, a emocje w innym miegjscu. Zewnetrznie wyglada to podobnie do
lenistwa albo braku kompetencji, ale wewnatrz to czesto reakcja na przecigzenie: moézg wybiera, na co ma

odpowiedziec.

Jesli zaakceptujesz, ze te trzy ograniczenia beda wracaty, tatwiej przesta¢ wymagac od siebie statej doskonatosci.

Pojawia sie wtedy miejsce na pytanie: co w danym dniu jest priorytetem, a co moze poczekac bez katastrofy?



Priorytety, ktore nie brzmia jak slogan

W praktyce ludzie czesto stysza ,ustal priorytety” i w odpowiedzi czujg ztos¢. Bo gdy spisuja priorytety na kartce,
wychodzi pietnascie pozycji i kazda wyglada rownie waznie. W dodatku priorytet w pracy zwykle walczy o termin,
a priorytet w domu walczy o bezpieczenstwo emocjonalne: komus jest Zle, kto$ potrzebuje wsparcia, czego$

brakuje.

Rozwigzanie, ktére dziata w dtuzszym czasie, to myslenie o priorytetach jako o dwoch wymiarach naraz: wptyw i
koszt. Wptyw oznacza, co sie realnie zmieni, jesli zrobisz dane zadanie jutro, a nie dzis. Koszt oznacza, co sie
stanie, jesli dzi$ sobie odpuscisz: czy rosnie ryzyko, czy wydtuza sie tancuch konsekwencji, czy tylko ,bedzie mnigj

idealnie”.

Przyktad z zycia: odktadasz przygotowanie materiatow do spotkania na rano. Wptyw: w spotkaniu bedziesz mniej
przygotowany i mozesz wypasc gorzej. Koszt: jesli jednak spotkanie nie jest krytyczne albo mozesz szybko dostaé
brakujace elementy, koszt jest ograniczony. Inny przyktad: nie odkurzasz przez tydzien. Wptyw: poprawi sie
komfort w domu, ale nie dzieje sie nic katastrofalnego. Koszt: niewielki. Takie rozréznienia pozwalaja przestaé

karac siebie za niedoskonatos¢, ktéra ma niski koszt i umiarkowany wptyw.

Warto tez wprowadzi¢ zasade ,jedna dzwignia dziennie”. Nie chodzi o jeden gigantyczny cel. Chodzi o jeden
ruch, ktéry zmienia bieg dnia. Dla kogo$ bedzie to pietnastominutowe uporzadkowanie skrzynki i zrobienie jednej
rzeczy, dla kogos przygotowanie obiadu wieczorem, dla kogo$ krotka rozmowa z partnerem, zeby ustawié

oczekiwania na wieczér. To jest bardziej konkretne niz ,réb priorytety”.

Jak trzymac granice, gdy role sie mieszaja
Granice brzmig prosto, dopodki nie dotkniesz codziennosci. W praktyce mieszanie rél dziata na dwoch poziomach.

Pierwszy poziom to czas. Nawet jesli formalnie konczysz prace o 17:00, to w gtowie konhczysz jg o 19:00, bo wciaz
myslisz o zadaniach albo przegladasz wiadomosci ,tylko chwile”. W domu to sie kumuluje. Krétko mdwiac:

granica jest wtedy fikcja.

Drugi poziom to emocje. Jesli w pracy dostajesz krytyke, a potem w domu odpowiadasz na prosby irytacja, nawet
jesli na zewnatrz jestes ,grzeczny”, to relacja czuje réznice. Dom nie potrzebuje idealnego tonu. Potrzebuje

przewidywalnosci i bezpieczenstwa.
Granice mozna ustawiac na trzy sposoby, z ktorych kazdy ma swoje ograniczenia.

Po pierwsze, granice informacyjne. Jasno mowisz, co jest dostepne, a co nie. Nie ,zobaczymy”, tylko ,odpisze
rano” albo ,nie odbiore po 20:00". Ten styl dziata szczegdlnie dobrze, jesli Jak zyc¢ spokajniej druga strona ma

watpliwosci i potrzebuje danych.

Po drugie, granice proceduralne. Ustalacie tryb dziatania. Na przyktad: w tygodniu wieczorem nie podejmujemy

duzych decyzji, rozliczenia finansowe odktadamy na weekend, a sprawy pilne komunikujemy w jednym kanale.

Po trzecie, granice energetyczne. To najtrudniejsze, bo wymaga samowiedzy. Jesli wiesz, ze po o$miu godzinach

spotkan potrzebujesz 30 minut ciszy, to potraktuj to jak element logistyczny, nie jak ,samolubstwo”.

Nie chodzi o to, zeby budowac¢ sciany. Chodzi o to, zeby przestaé udawad, ze twoje zasoby sg niewyczerpane.

Co robi¢, gdy z dnia na dzien masz mniej niz w planie

Sa dni, kiedy plan rozpada sie w potowie. Czasem to praca, czasem dom, czasem zdrowie. Klucz tkwi w tym, jak

reagujesz na awarie. Jesli traktujesz niedoskonatos¢ jako sygnat, ze ,jestes do niczego”, uruchamiasz podwdjny


https://en.search.wordpress.com/?src=organic&q=Jak%20%C5%BCy%C4%87%20spokojniej

stres. Jeden wynika z sytuacji. Drugi wynika z ocen.

Warto miec¢ przygotowany tryb awaryjny, nie w sensie heroizmu, tylko w sensie planu minimalnego. Taki plan

pozwala nie negocjowac z wtasnym zdenerwowaniem w srodku kryzysu.

W mojej praktyce dobrze dziata prosta zasada: najpierw stabilizacja, potem dopiero optymalizacja. Stabilizacja to
utrzymanie bezpieczenstwa i rytmu, na przyktad jedzenie, sen, podstawowa higiena, kontakt z bliskg osobg w

sposdb, ktdry nie rani. Optymalizacja to reszta, czyli doktadanie zadan, poprawianie, ,nadganianie”.

Zeby nie brzmiato to abstrakcyjnie, mozesz utozyé wtasny tryb minimalny w czterech obszarach. Tylko tyle, bez
rozpisywania programu zycia.

* Jedzenie i podstawowe potrzeby (np. Co jest ,ratunkiem” na kolacje, kiedy nie masz sity gotowac)

* Komunikacja w domu (kiedy mowisz ,jestem w trybie odzysku”, a kiedy zbierasz sity na rozmowe)

® Praca na skrocie (ktére zadanie jest dzis ,must”, a ktére moze poczekac bez szkody)

* Wieczorny reset (jak konczysz dzienh, zeby nie zabieraé pracy do gtowy na catonoc)

To nie jest plan idealny. To plan ochronny.

Dom nie jest biurem, ale tez jest zarzadzaniem

Jednym z najwiekszych mitéw jest przekonanie, ze dom powinien ,dziata¢ sam”. W praktyce dom dziata dzieki
drobnym decyzjom, ktére podejmujesz codziennie: co wraca na swoje miejsce, kiedy robisz pranie, jak dtugo
odktadasz sprawy, kto pamieta o wizytach i ptatnosciach. Mozesz to robi¢ intuicyjnie. Ale intuicja nie znosi

chronicznego zmeczenia.

Jesli w domu wszystko stoi na tobie, niedoskonato$¢ bedzie wracata nie dlatego, ze ,nie potrafisz’, tylko dlatego,
Ze bierzesz na siebie caty ciezar zarzadzania. Wtedy nawet bardzo dobra organizacja ma ograniczenia, bo liczba

drobnych zadan ros$nie szybciej, niz jest w stanie przej$¢ jedna osoba.

Warto wtedy przesuna¢ akcent z ,zrob wszystko” na ,zbuduj system, w ktérym inni tez moga dziatac¢”. System nie
musi by¢ skomplikowany. Czesto wystarczy jedno wspdlne uzgodnienie i jasny podziat, ktérego ludzie nie beda w

kazdej kolejnej trudnej sytuacji reinterpretowac.

Druga rzecz to elastycznos¢ w standardzie. Jesli wiesz, ze dom nie bedzie zawsze I$nit, ustalasz, co oznacza ,w
porzadku”. To ogranicza poczucie winy. W realnym zyciu standard ,w porzadku” czesto jest lepszy niz standard

.perfekcyjnie czysto”, bo ten drugi wymaga statej uwagi i statej energii.

Mozesz tez Swiadomie ogranicza¢ liczbe jednoczesnie otwartych frontéw. Kiedy wszystko jest ,do zrobienia
naraz’, mozg postrzega sytuacje jako bez konca. Wtedy niedoskonato$¢ wydaje sie porazka. A jesli masz jeden

front na raz, niedoskonatos¢ jest po prostu etapem.

Praca: jak nie przetadowywa¢ sumienia odpowiedzialnoscia

W pracy niedoskonato$¢ bywa szczegdlnie trudna, bo srodowisko premiuje widocznos¢. Wiele oséb wchodzi w
tryb ,odpisuje od razu”, ,robie wiecej niz potrzeba”, ,nie wypada zawies¢”. Z zewnatrz to wyglada dobrze. Od

srodka czesto wyglada jak staty alarm.
Niedoskonatos¢ w pracy ma kilka typowych zrodet.

Pierwsze to zbyt szerokie ,tak”. Méwisz tak na wszystko, bo wtedy czujesz, ze jeste$ wazny. Tylko ze twoje ,tak”

staje sie cudza planowana zaleznoscia. Jesli kiedy$ nie mozesz, druga strona odbiera to jako zdrade, a ty czujesz



wine, ze ,psujesz”. W praktyce to nie jest problem charakteru, tylko brak granic w werbalizacji dostepnosci.

Drugie to brak bufora. Ludzie planuja dzien jakby czas rozciggat sie pod ich wola. A potem wpada spotkanie, mail,

drobny pozar. Gdy nie ma bufora, kazda przeszkoda kradnie kolejne zadanie. To typowa spirala.

Trzecie to ,mikronadmiar”. Chodzi o sytuacje, gdy poprawiasz drobiazg, ktérego nikt nie zauwazy, ale ty widzisz,
ze ,nie jest do konca”. W domu ten nawyk tez sie pojawia, ale w pracy jest czesciej wzmacniany kulturowo:

przeswiadczeniem, ze dobre wykonanie zawsze powinno oznacza¢ maksimum.

Praktyczna korekta nie polega na robieniu byle jak. Polega na decyzji, gdzie konczy sie jakos¢, a zaczyna obsesja.
To wecale nie jest tatwe, bo jakos¢ czesto jest twojg sitg. Ale jakos¢ tez ma prég, po przekroczeniu ktdrego zyski sa

mniejsze niz koszt psychiczny.

Rozmowa z bliskimi i zespotem, czyli negocjowanie rzeczywistosci

Jeden z najwiekszych btedow w pogodzeniu rél to rozmowy dopiero wtedy, gdy jest zle. Wtedy emocje juz sie
uruchomity i kazdy szczegdt zamienia sie w argument. Lepiej dziata prostsza strategia: rozmawia¢ o

ograniczeniach zanim stana sie konfliktowe.
Nie musi to by¢ wielka konferencja. Czesto wystarczy krétki czas i konkrety.
* Ustalcie, co dla was znaczy ,dobry tydzien” w praktyce, nie w teorii (np. lle wspdlnych wieczorow, jak wyglada
podziat obowigzkow)
* Powiedzcie sobie, jak sygnalizujesz przeciazenie (jakie zdania, jaki sygnat, po jakim czasie)

* Zdecydujcie, co robicie z zadaniami, ktdre wysysaja energie, gdy jej brakuje (outsourcing, przesuniecie, wersja

minimalna)

® Ustalcie sposdb domykania dnia, zeby praca nie wchodzita tylnymi drzwiami (np. Jedna godzina bez

wiadomosci)
To brzmi prosto, ale dziata, bo usuwa z pola widzenia domysty. A domysty sa paliwem konfliktu.

Jesli w zespole w pracy masz podobny problem, rozmowa tez moze by¢ w tej samej logice. Nie ,czy moge”, tylko

.Jak wyglada priorytet, termin i oczekiwany poziom jakosci, jesli dzi§ mam ograniczenie czasowe lub mentalne?”.

Ludzie czesto myslg, ze szefowie lub wspdtpracownicy nie przyjmujg takich rozméw. Czasem tak. Ale czesciej
przyjmuja, jesli mowisz rzeczowo i nie prosisz o faske, tylko o doprecyzowanie. Niedoskonatos$¢ staje sie wtedy

zarzadzalna, bo przestaje by¢ wstydem, a staje sie parametrem w planowaniu.

Wina, wstyd i inne ukryte hamulce

Niedoskonatos¢ w pracy i domu uruchamia zwykle trzy emocje. Wina mowi: ,powinienes byt”, wstyd: ,nie
nadajesz sie”, ztos¢: ,inni nie maja takich problemdw”. Te emocje sg bardzo realne. Problem w tym, ze one nie

rozwigzuja zadnego zadania. One tylko sprawiajg, ze kazde kolejne zadanie wydaje sie ciezsze.

Najczesciej hamulec pojawia sie, gdy niedoskonatos¢ jest potaczona z ocena siebie. W praktyce mozna sie

przetamad na trzy sposoby, cho¢ kazdy wymaga troche odwagi.

Po pierwsze, rozdziel konsekwencje od oceny. Mozesz powiedzie¢: ,Dzi$ nie zrobitem rzeczy X, konsekwencja jest

Y, ale bez dodawania ,wiec jestem do niczego”. To nie zmienia faktow, zmienia narracje, a narracja zmienia
zachowanie.



Po drugie, szukaj minimalnych napraw. Zamiast prébowac odzyskac¢ wszystko w jeden wieczor, wybierz jedna
rzecz, ktéra realnie poprawi sytuacje jutro. Wtedy wina przestaje krzyczeé, a zaczyna dziatac jako sygnat: ,zréb

jedna korekte”.

Po trzecie, pamietaj o cyklach. Nie masz zawsze takiej samej pojemnosci. Jesli wiesz, ze raz w tygodniu masz dzien

trudniejszy, planuj z buforem. Niedoskonatos¢ wtedy staje sie prognozowalna.

To jest dos¢ przyziemne, ale wiasnie przyziemnos¢ jest tu kluczowa.

Kiedy warto poprosi¢ o pomoc, zanim ,sie posypie”

Jest moment, w ktérym rozmowy i systemy nie wystarczaja, bo w gre wchodzi przecigzenie diugotrwate. Jak
rozpozna¢, ze pomoc jest potrzebna? Nie po jednym ztym dniu. Po powtarzalnych objawach: coraz trudniej

wracajg zasoby, sen sie pogarsza, irytacja ro$nie, a najmniejsze zadanie uruchamia lawine mysli.

Wtedy pomoc moze miec rézne formy: kto$ z rodziny moze przejac fragment logistyczny, partner moze realnie
wesprze¢, w pracy warto omowic priorytety, a czasem potrzebne jest wsparcie specjalistyczne. Nie chodzi o
,zatamanie”. Chodzi o to, ze dtugotrwate przecigzenie nie znika dlatego, ze jest ci przykro albo ze bardzo sie

starasz.

Jesli w domu nikt nie przejmuje nawet drobnych elementéw, a w https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czlowiek-
idealny-nie-istnieje-denis-lewis/ pracy bierzesz wszystko, bo nikt nie odcigza, to system dziata pod presjg. A
presja ma swoje granice. Niedoskonato$¢ pojawia sie wtedy nie jako wada, tylko jako sygnat, ze granice juz s3

przekroczone.

Mate nawyki, ktore oszczedzaja energie na co dzien

Nie chodzi o liste ,dziesieciu sposobdow”. Chodzi o kilka nawykdéw, ktére w realnym zyciu daja efekt, bo

ograniczajg tarcie.

Pierwszy nawyk to przygotowanie decyzji z wyprzedzeniem. Na przyktad: ustalony wczesniej plan na kolacje w
dni, kiedy masz niski zapas sit. To oszczedza czas i emocje. Drugi to zamykanie petli. Jesli cos w pracy wymaga
chocby krétkiego doprecyzowania, dopnij to szybko, zanim w gtowie zrobi sie ,otwarte”. W domu podobnig, jesli

sprawa jest jasna, ale wymaga jednego kroku, zrob go, zamiast odktadac na ,kiedys".

Trzeci to separacja trybdéw. Mozesz mie¢ dwie wersje komunikacji: robocza i domowa. Gdy przechodzisz z
jednego trybu do drugiego, zréb mikrorutyne, ktéra sygnalizuje mézgowi zmiane. Dla jednych to prysznic, dla
innych krotki spacer, dla innych zamkniecie laptopa i odtozenie telefonu na czas, gdy dom potrzebuje twojej

obecnosci.

| czwarty nawyk: rezerwowanie miejsca na niedoskonatos¢. Jesli wiesz, ze jutro mozesz nie miec sity zrobic
wszystkiego, pozwdl sobie zaplanowac wersje prostsza. To jest najbardziej ,dorosta” forma zyczliwosci wobec

siebie, bo nie udaje, ze zycie ma by¢ zawsze gtadkie.

Rola ograniczen: akceptacja bez rezygnacji
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Najtrudniejsza mysl, ktérg warto sobie przyswoic, brzmi: ograniczenia nie s3 dowodem, ze nie dasz rady. Sa

warunkiem, w ktérym trenujesz madre wybory.

Akceptacja ograniczen nie znaczy rezygnacji z rozwoju, z ambicji ani z dbania o jako$¢. Znaczy, ze dobor dziatan
ma uwzglednia¢ twojg pojemnos¢ i twoja sytuacje. To jest roznica miedzy ,musze ogarnaé wszystko, bo inaczej

jestem staby” a ,moge ogarnac to, co ma sens, przy zatozeniu, ze reszta poczeka”.

W praktyce niedoskonato$¢ staje sie lzejsza, gdy przestajesz traktowad jg jako osobistg katastrofe, a zaczynasz
widzie¢ w niej normalny element zycia. Czasem to tylko brak snu. Czasem to zbyt duzo naraz. Czasem to konflikt
priorytetow. Wtedy twoja reakcja moze by¢ techniczna: korekta planu, doprecyzowanie oczekiwan, prosba o

wsparcie, wersja minimalna. Im szybciej przechodzisz do takiego trybu, tym mniej ptacisz emocjonalnie.

A jesli masz dzien, w ktorym dom nie jest jak w katalogu, a praca nie idzie jak na slajdach, nie musisz udawac, ze
wszystko jest pod kontrolg. Wystarczy, ze wybierzesz kolejny rozsadny krok. Niedoskonato$¢ nie wymaga

znikania. Wymaga zarzadzania.

Jesli chcesz, w kolejnej wiadomosci moge pomoc ci przetozyc te idee na wasza konkretna sytuacje: ile osdb jest w

domu, jak wyglada tygodniowy grafik pracy i ktére obowiazki najczesciej powoduja napiecie.



