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Aleksandra Strojwas

NAJKROTSZA DROGA
DO AWANSU
LICZY 42 KM 195 M.
CO ZNACZY
DLA TWOJEGO

i

4

PRACODAWCY TO,
7ZE PRZEBIEGLAS
MARATON?

JAK SIE POCI CEO

rzegladajac twoj profil w portalach

spolecznoéciowych, rekruter moze sie do-

wiedzieé np., ze jeste$ w grupie przygoto-

wujacej sie do polmaratonu, chodzisz na

treningi hokeja, ostatnio uczestniczyles w

kilku biegach. Co informacja o tym, zere-

gularnie uprawiamy sport, moze powiedzie¢ o nas jako pra-
cownikach?

- To dla pracodawcy wazny wskaznik, bo strategie, ktore
wypracowujemy W sporcie, przekladaja sie na sposob podej-
$cia do projektow zarowno w pracy, jak iw zyciu - mowi Ewa
Jarczewska-Gere, psycholog z Uniwersytetu SWPS. - Jesli
ktoé regularnie uprawia sport, swiadezy to o jego zdolnos-
ciach samokontroli, sile woli, wytrwaloéci, umiejetnosci po-
dejmowania wysitku, odraczania gratyfikacji, prawdo-
podobnie jest mu tez bliska idea pracy zespolowej. To dlate-
go wielu bylych sportowcow jest $wietnymi menedzerami
czy trenerami.

Potwierdza to Daniel Lewczuk, przedsiebiorca z branzy re-
krutacyjnej, a zarazem ultramaratoniczyk: - W przyszkym roku
minie 20lat, od kiedy obsadzam stanowiska wyzszego szczebla.
Wielokrotnie bylem $wiadkiem tego, jak spoérod kandydatow,
ktérzy byli na finalach procesu rekrutacyjnego, a ich kompe-

tencje i doswiadczenie byly zblizone, pracodawcy wybierali tych,
ktorym sport byl bliski.

Aktywno$¢ sportowa pracownikow, szczegblnie tych
wyzszego szczebla, moze sie tez przeklada¢ na wieksze do-
chody firmy, wyzsza efektywno$¢ organizacji, a nawet lepsza
wycene. Jak wynika z raportu ,,CEO Fitness and Firm Value”
przygotowanego przez Petera Limbacha i Floriana Sonnen-
burga z Uniwersytetu Kolonskiego, warto$¢ firm zarzadza-
nych przez ,fit CEOs”, czyli prezesow, ktorzy w danym roku
ukonczyli maraton, jest $rednio o 8-10 proc. wieksza od po-
zostalych.

GDY CWICZYSZ, NIE MYSLISZ O PRACY
Uprawianie sportow ekstremalnych jest wrecz wizytowka kad-
ry zarzadzajacej. Jak wyliczyt portal Business Insider, w2018 .
w Runmageddonie wzielo udziat 80 tys. _biatych kolierzykow”,
7 czego 20 proc. stanowili kadra zarzadzajaca i menedzerowie
wyzszego szczebla, a 9,5 proc. prezesi, czlonkowie zarzadu, wlas-
ciciele firm i dyrektorzy. 75 proc. 0sob uprawiajacych w Polsce
triatlon zarabia ponad 100 tys. zt rocznie (analizy Sport Evolu-
tion).

Fakt, tego typu sporty wymagaja sporych pieniedzy (koszty
sprzetu ptywackiego i rowerowego niezbednego do wziecia
udzialu w triatlonie wahaja sie od kilku do kilkudziesigciu ty-
siecy zlotych), ale wazny jest tez psychologiczny aspekt tego ty-
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TRZY STRATEGIE MISTRZOWSKIE
DO ZASTOSOWANIA W PRACY
- poleca psycholozka Ewa Jarezewska-Gerc

WIZUALIZACJA
Michaela Phelpsa

Kluczem jest obrazowanie procesu, a nie wyniku. Phelps nie tyle
wyobrazal sobie, ze zdobyt medal, ile wizualizowal sobie kazdy
ruch. Zaréwno tworzyl pozytywne scenariusze,
jaki przewidywal problemy, ktére moga sie pojawi¢ podczas
wyscigu wwodzie. Dzigki temu przygotowywat dziatania
zaradcze.

Mozemy te strategie wykorzysta¢ w pracy. Wizualizujemy
nie final, tylko proces, przeszkody, trudnosci oraz plan B:
co zrobimy, kiedy co$ potoczy sie nie po naszej mysli.

LICZENIE W EKSTREMALNYCH SYTUACJACH
Marka Kaminskiego

Wielu podréznikow, szezegdlnie dzialaj acych samotnie,
w momentach kryzysowych liczy do 10,100 lub wstecz od 100
do zera. To samo mozesz zrobié, kiedy stres w pracy zacznie
cie przytlaczac.

KROK PO KROKU
Daniela Lewczuka

- Jesli pomyslatbym, ze mam danego dnia do przebiegniecia
90 km, ajuzjestem wyczerpany poprzednimi160 km,
prawdopodobnie bym nie podotal. Dlatego obralem metode
zapominania o celu gtownym i skupianiasie tylko na etapach:
teraz chee dobiec do najblizszego drzewa, dogoni¢ zawodnika
przede mna, dotrze¢ do kolejnej skaly lub do nastepnegopunktu
kontrolnego znajdujacego sie 5 km dalej - mowi Lewczuk.

pu wyzwan. - Sporty ekstremalne nie sa dla wszystkich. Sa
ogromnym wyzwaniem, ktore podejmuje garstka ludzi - mowi
Daniel Lewczuk. Zeby je uprawia¢, trzeba mie¢ odpowiedni min-
dset, ktéry sprawdza sie rowniez w biznesie.

Pytanie brzmi, zjakich skladowych zbudowany jest taki mind-
set biznesmena sportowca.

Lewczuk podczas zbierania materialéw do swoje] Najnowszej
ksiazki przepytat swoich kolegow przedsigbiorcow ibiznesme-
néw, dlaczego uprawiaja sporty ekstremalne. Bazujac na tych
odpowiedziach, mozna naszkicowa¢ portret psychologiczny
,spoconego CEO”.

Na pierwszy plan wysuwa si¢ odpornosc psychiczna. - Jezeli
pokona sie 226 km na trzy r6zne sposoby, to zaden problem, kto-
ry nagle sie pojawia w zyciu zawodowym czy prywatnym, nie
jest niczym strasznym. Na wiasnej skorze przekonujemy sie, ze
stowa: ,Nie dam rady”, to tylko stan umystu - mowi Lewczuko-
wi Lukasz Grass, byly redaktor naczelny Business Insider, obec-
nie prowadzacy portal Akademia Triathlonu.

Wymagajace treningi sportowe to tez lepsze planowanie dnia,
czas na uporzadkowanie mysli i zdrowy sposob na dobre samo-
poczucie. - Koncentracja na éwiczeniach sprawia, ze nie my$lisz
o pracy. Kilkugodzinne treningi np. jazdy narowerze pozwalaja
przemysle¢ wiele spraw, szuka sie rozwiazan, wpadaja pomysly.
Endorfiny sprawiaja, ze cztowiek lepiej sie czuje -mowi Lewczuk.

Sporty ekstremalne to dla biznesmenoéw takze networking
- spos6b na budowanie relacji z ludzmi, ktorzy cenig w sporcie
i biznesie podobne wartosci, takie jak uczciwos¢, lojalnos¢ czy
samodyscyplina.

MOTYWACIJA

Kiedy sama przygotowywalam sie z kolegami z pracy do kilku
biegoéw ulicznych, mogtam zaobserwowac, jak regularne upra-
wianie sportu dziala na mnie indywidualnie i jak nanas jakoze-
spol. Mielismy trenera biegowego, ktory utozyl nam plan, prze-
prowadzal cotygodniowy trening, wyznaczyl tez dnina ¢wicze-
nia indywidualne. Sktadali$my sobie meldunki w zamknietej
grupie na Facebooku i wspélnie przygotowywalismy si¢ do na-
szego celu. Najpierw zauwazylam, ze poziom mojej motywacji
pomimo wsparcia zespolu si¢ zmienial. Byty dni, kiedy wyda-
walo mi sig, ze nie wytrwam w planie treningowym, bo praca i
zmeczenie braty gore, w efekcie do treningu musialam sie zmu-
sza¢. Poznalam wtedy, czym jest paradoks motywacji.

- Jezeli mam cel i wymaga on ode mnie podejmowania wy-
sitku, robienia czego$ wbrew temu, na co mam ochote w tej chwi-
1i, to moja jako$é zycia sie obniza - thumaczy Ewa Jarczewska-
-Gere. - Zamiast przyjemnosci wybieram wysilek, czyli po-
gwalcam swoje potrzeby tu i teraz. Nie moje samopoczucie jest
w tym momencie wazne, tylko cel ktory przed soba postawitam.
I to jest podstawowy problem w psychologii motywacji - zeby
by¢ efektywnym, musimy musiec¢ - mowi.

Doéé szybko rozpoznatam swoje najwieksze dystraktory: zme-
czenie, brak spokojnej glowy w pracy, niewyspanie. Okazalo siejed-
nak, 7e trening byl zarazem najlepszym srodkiem zaradczym: po-
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zwalal mi oczysci¢ glowe, nabraé energii, wybiegaé trudniejsze emo-
¢je. Odkrytam tez swoje motywatory: moderowanie grupy i moty-
wowanie innych, odpowiedzi na m¢j meldunek o wykonanym tre-
ningu, poczucie, ze jestem czecia teamu. - Wsparcie spoleczne jest
motywatorem dla wielu os6b. Badania pokazuja, ze jezeli powiemy
innym, Ze co$ robimy, to jeste$my w tym bardziej wytrwali, bo dziata
zewnetrzna kontrola - zauwaza Ewa Jarczewska-Gere.

STRATEGIA

Niezaleznie od tego, czy naszym celem jest przebiegniecie potma-
ratonu w biegu ulicznym, dystansu ultra po pustyni albo w gérach,
czy 15 km na wlasna reke, musimy przygotowaé strategie i plan tre-
ningowy, a potem regularnie ¢wiczy¢, czesto tez zmieni¢ nawyki
zywieniowe i tak zorganizowac dzien i zycie, zeby wkomponowaé
w nie treningi. To projekt, ktéry moze nam zaja¢ kilka tygodni lub
miesiecy, w zaleznoéci od obranego celu. - Realizacja takiego wy-
Zwania Wymusza wypracowanie strategii, ktére pomoga nam wy-
trwac w tym zamierzeniu. Strategie te pozostaja juz z nami na za-
wsze, wpisuja sie w nasza nature - méwi Ewa Jarczewska-Gere.

Po przygotowaniach do kilku bieg6w zauwazylam, ze inaczej
podchodze do zadan, ktére realizuje w pracy. Zaczetam dzielié
Jjenamniejsze, wyznaczam sobie checkpointy, dzieki czemu
czulam sie pewniej przy realizacji wigkszych, wielowatkowych
projektow. Ponadto zaczelam patrze¢ dlugodystansowo - wpi-
sywatam codzienne cele w wigksza calo$é, zastanawialam sie,
ktére obszary w pracy bardziej mnie interesuja, a ktére mniej.
Rozpoczetam budowe swojej $ciezki zawodowej, przestalam da-
wac si¢ nie$¢ fali, czyli pozwalac¢, Zeby inni wrzucali do mojej ku-
wetki przypadkowe rzeczy. Zaczelam mySle¢ strategicznie.

KIEDY PASJA ZMIENIA SIE W OBSESJE

A co, gdy za bardzo zapedzimy sie w wyznaczaniu kolejnych,
coraz to bardziej ambitnych celéw? Daniel Lewczuk organizu-
Je spotkania z menedzerami wyzszego szczebla i prezesami
spolek, ktorzy biegaja maratony, biegi ultra (na dystansach
dluzszych niz maraton) czy uprawiaja triatlon. Uczula ich, jak
latwo z pasji sport moze sie zmieni¢ w forme ucieczki. - Czy dzi-
siaj powiedzialbym, Ze biegi ultra sa zdrowe? Nie sadze. Pamie-
tam bol, jaki musialem znosié. To jest gigantyczny wysitek dla
Sciegien, staw6w, nég i ogromny stres dla organizmu. Malo cza-
su naregeneracje i nastepnego dnia to samo. Kiedy realizujesz
ambitne cele, w chwili finalu rozplywasz sie w szcze$ciu, ale za-
raz potem musisz wyznaczy¢ kolejny, bardziej ambitny lub po
prostu inny cel, bo inaczej wpadasz w dolek demotywacji. Ale
Jest supercienka linia pomiedzy tym, zeby ten cel byt dla ciebie
satysfakcjonujacy, a tym, by nie byl wywolany przez chora am-
bicje. I trzeba uwazac¢, zeby ten ultraambitny cel nie stal sie de-
strukcyjny - méwi Lewczuk.

Osoby. ktére duzo trenuja, aby utrzyma¢ wysoki poziom mo-
tywacjl. wypracowuja strategie niestuchania glosu wewnetrz-
nego. kiory najczesciej jest glosem przyjemnoéci. Chodzi o to,
zeby mu sie nie poddawa, tylko trzymacé sie planu. W samo-
kontroli thwi sila, ale bywa, ze staje si¢ ona putapka.
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- Trenujac, uczysz sig, ze masz nie shuchaé glowy, ze cialo
moze wigcej, niz ci sie wydaje - to mi pomoglo przebiec cztery
pustynie. Kiedy$ na pytanie, co jest wazniejsze: przygotowanie
fizyczne czy odporno$é psychiczna, odpowiadatem, ze 70 proc.
sukeesu to odporno$¢ psychiczna - niepoddawanie sie, poko-
nywanie kryzyséw itp. Ale mialem tez sytuacje, kiedy robitem
Ironmana dwa tygodnie po przebiegnieciu 250 km po Gobi i méj
organizm byl niezregenerowany, mie$nie zakwaszone i zlapal
mnie skurcz réwnocze$nie w obu nogach. Runalem na ziemie.
Wiedy to glowa chciata i$¢ dalej, ambicja krzyczata: ,+Cisnij!”, a or-
ganizm nawalal. Skurcze nie chciaty puscié. Cale szczescie, ze
Jakos si¢ pozbieralem, zjadlem troche suplementéw, popitem
elektrolitami i finalnie ukonczylem Ironmana - opowiada Da-
niel Lewczuk.

- Wielu sportowcéw przezylo kryzysy, wlacznie z depresjami,
mys$lami samobdjezymi, cho¢by Michael Phelps, ktéry zdobyt po-
nad 20 medali olimpijskich, a jednoczesnie ma powazne proble-
my psychiczne, czy Justyna Kowalezyk, mistrzyni samokontroli,
ktéra miala zalamanie psychiczne - przyznaje Ewa Jarczewska-
Gere. - Efektywne zarzadzanie soba polega nie na tym, ze stajemy
si¢ cyborgami i tylko skupiamy sie na celach, zaghuszajac glos we-
wnetrzny, ale na tym, ze potrafimy tez zadba¢ o swj dobrostan.
Inaczej skonczy sie paliwo, zeby te cele realizowaé. 4
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