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ZANIM ZACZNIESZ

Dlaczego napisalem ten e-book

Przez 20 lat podejmowatem decyzje na stanowiskach zarzqdczych
— w Gates, International Paper, Xerox i Atos. Zanim zaczqgtem
uczyc¢ rownowagi innych lideréw, sam nauczytem sie jej kosztem
niejednej ztej decyzji podjetej na zbyt matym zapasie energii.

Ten e-book nie jest zbiorem ogdélnych porad o ,,work-life balance". To,
czym sie z Toba dziele, opiera sie na trzech Zrédtach naraz: mojej
praktyce zarzadczej, blisko 450 sesjach coachingowych z liderami oraz
wiedzy psychologicznej, ktora stale pogtebiam — obecnie konczac studia
magisterskie z Psychologii Rozwoju i Biznesu na SWPS.

Pisze go w 2026 roku — w momencie, gdy presja na lideréw jest inna niz
jeszcze piec lat temu: sztuczna inteligencja zmienia tempo pracy szybciej,
niz wiekszos$¢ organizacji zdaza sie zaadaptowac, pokolenie wchodzace na
rynek pracy oczekuje innego stylu przywddztwa, a niepewnos¢
gospodarcza sprawia, ze ,stabilny kwartal" stat sie rzadkoscia. W takich
warunkach rownowaga lidera przestaje by¢ luksusem czy tematem na
urlopowe czytanie. Staje sie kompetencja biznesowa — doktadnie tak
samo jak umiejetnos¢ czytania bilansu czy negocjowania kontraktu.
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ROZDZIARL 01

Dlaczego rownowaga to dzis
kompetencja biznesowa

Kiedy zaczynalem kariere menedzerska, ,réwnowaga" byla tematem
prywatnym — czyms, o co dbalo sie poza praca, jesli w ogdle starczyto na
to czasu. Dzis, po dwéch dekadach w zarzadzaniu i kilku latach pracy
coachingowej z liderami, widze to inaczej: réwnowaga lidera przestata
by¢ sprawa prywatng. Stata sie zmienna, ktéra bezposrednio wptywa na
jako$¢ decyzji podejmowanych w imieniu organizacji.

Powdd jest prosty, cho¢ rzadko wypowiadany wprost: zmeczony,
przeciazony moézg podejmuje gorsze decyzje. Zaweza pole widzenia,
trzyma sie pierwszego rozwiazania, ktére przychodzi do gtowy, i traci
dostep do doswiadczenia, ktére w spokojniejszych warunkach zostatoby
wykorzystane. To nie kwestia charakteru czy ,silnej woli" — to sposéb, w
jaki dziata ludzki mézg pod przeciazeniem, niezaleznie od stanowiska czy
stazu.

DLACZEGO DZIS, A NIE ZAWSZE

Trzy zjawiska naktadaja sie dzis na siebie w sposdb, ktérego wczesniej nie
widzialem: (1) tempo zmian technologicznych — zwlaszcza zwiazanych z AT —
przewyzsza tempo adaptacji wiekszosci organizacji; (2) mtodsze pokolenia
pracownikow oczekuja innego stylu przywodztwa niz ten, w ktérym wielu z
nas sie wychowato zawodowo; (3) niepewnos¢ gospodarcza sprawia, ze
planowanie dlugoterminowe stato sie trudniejsze niz kiedykolwiek w
ostatnich dekadach.

W praktyce oznacza to, ze lider dzisiejszy musi podejmowac wiecej
decyzji, w krotszym czasie, przy mniejszej pewnosci co do warunkéw, w
jakich te decyzje beda realizowane — i robi¢ to bez oparcia sie na jednej,
sprawdzonej mapie, bo mapa zmienia sie szybciej niz zdazymy ja
narysowac. To warunki, w ktérych zasoby wewnetrzne lidera — energia,
jasnos¢ myslenia, odpornos¢ psychiczna — staja sie bezposrednim
czynnikiem przewagi konkurencyjnej organizacji, a nie tylko sprawa
osobistego dobrostanu.

Nie proponuje Ci w tym e-booku ucieczki od tempa — bo to nierealne.
Proponuje Ci co$ bardziej praktycznego: sposob na to, by w tym tempie
zachowac jasnos¢, zamiast dziata¢ z coraz mniejszego zapasu.
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ROZDZIAEL 02

Cztery filary rownowagi lidera

W pracy z klientami — zarzadami, wtascicielami firm, managerami —
wracam zawsze do tego samego, prostego modelu. Nie dlatego, ze
rzeczywisto$¢ jest prosta, lecz dlatego, ze prosty model latwiej utrzymac
w pamieci w srodku kryzysowego tygodnia, kiedy najbardziej go potrzeba.

1. Energia fizyczna

To fundament, na ktérym opieraja sie pozostale trzy filary — i najczesciej
pierwszy, ktory cierpi pod presja. Nie chodzi o perfekcyjny rezim
treningowy. Chodzi o kilka niezmiennych elementéw: regularny sen
(nawet w tygodniach kryzysowych — zwlaszcza w tygodniach
kryzysowych), ruch fizyczny jako sposob rozladowania napiecia, nie tylko
poprawy kondycji, oraz odzywianie, ktore daje stabilna energie, a nie
tylko chwilowy zastrzyk kofeiny miedzy spotkaniami.

2. Jasnos¢ decyzyjna

Presja czasu zaweza pole widzenia — to zjawisko psychologowie nazywaja
efektem tunelu poznawczego. Jasnos$¢ decyzyjna to zdolnos$¢ do
Swiadomego przeciwdziatania temu zawezeniu: oddzielania faktow od
zatozen, rozrézniania decyzji odwracalnych od nieodwracalnych, i
dawania sobie (kiedy to mozliwe) cho¢by 24 godzin przed decyzja, ktéra
nie musi zapas$¢ natychmiast.

3. Odpornosc¢ psychiczna

To nie brak emocji ani udawanie twardziela. To zdolnos$¢ do odczucia
presji, nazwania jej i mimo to podjecia adekwatnej decyzji — zamiast
decyzji podyktowanej wytacznie stresem. Buduje sie ja poprzez
swiadomos$¢ wlasnych wczesnych sygnaléw przeciazenia (u kazdego sa
inne — u jednych to spadek cierpliwosci, u innych cynizm, u jeszcze
innych odktadanie decyzji) i konkretne narzedzia regulacji, wypracowane
zawczasu, zanim beda potrzebne w realnym kryzysie.

4. Relacje i wsparcie

Samotnos¢ na szczycie organizacji jest realnym zjawiskiem — im wyzej w
strukturze, tym mniej oséb, z ktéorymi mozna szczerze omowi¢ watpliwosci
bez ryzyka, ze zostana odebrane jako stabos¢. Ten filar to Swiadome
budowanie relacji — zar6wno w organizacji, jak i poza nia (mentor, coach,
zaufany doradca) — w ktérych mozna mysle¢ glosno, zanim decyzja
zostanie ogtoszona publicznie.

Zaden z tych czterech filaréw nie dziata w izolacji. Wyczerpana energia
fizyczna ostabia jasnos¢ decyzyjnqg. Brak relacji wsparcia utrudnia
budowanie odpornosci psychicznej. Pracuje z klientami zawsze nad
tym, ktory filar w danym momencie jest najstabszym ogniwem — bo to



on ogranicza wszystkie pozostate.
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Warto zaznaczy¢, ze kolejnosé, w jakiej te filary ,sie psuja" pod
przeciazeniem, jest zaskakujaco przewidywalna. Najpierw cierpi energia
fizyczna — bo to najtatwiejszy obszar do , pozyczenia" kosztem przysztosci
(krétszy sen, pominiety trening, jedzenie na szybko). Dopiero pdzniej
wida¢ wplyw na jasnos¢ decyzyjna i odpornos¢ psychiczna — z
opodznieniem, ktore sprawia, ze trudno powiazac przyczyne ze skutkiem,
jesli sie tego nie obserwuje swiadomie.

Dlatego w praktyce zawsze zaczynam prace z klientem od zmapowania,
jak wyglada u niego ta kolejnos¢ — ktére sygnatly pojawiaja sie pierwsze,
zanim jeszcze wptyna na widoczne dla innych zachowanie. To najprostszy
sposob, by zyska¢ wczesniejsze ostrzezenie, zamiast reagowac dopiero
wtedy, gdy koszty sa juz wysokie.
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ROZDZIAEL 03

Trzy pulapki, w ktore wpadaja
najbardziej zaangazowani liderzy

Paradoksalnie, to nie najmniej zaangazowani liderzy najczesciej traca
rownowage. To ci, ktéorym najbardziej zalezy — na organizacji, na zespole,
na wyniku. Zaangazowanie samo w sobie nie jest problemem. Problemem
sa trzy konkretne putapki, w ktére to zaangazowanie tatwo wpada.

Pulapka 1: ,, 0Odpoczne, jak skoncze ten projekt"

Problem w tym, ze w dzisiejszym tempie zawsze pojawia sie kolejny
projekt, zanim poprzedni sie skonczy. Odpoczynek odktadany ,do
momentu, az" w praktyce nigdy nie nastepuje — a dtug regeneracyjny
narasta cicho, az do momentu, w ktérym staje sie widoczny w gorszej
formie: spadku jakosci decyzji, drazliwosci, cynizmu.

Pulapka 2: Mylenie dostepnosci z odpowiedzialnoscia

Wielu liderow, z ktérymi pracuje, utozsamia bycie dobrym liderem z
byciem stale dostepnym — odpowiadaniem na wiadomosci o dowolnej
porze, uczestnictwem w kazdym spotkaniu ,,na wszelki wypadek". To
zhudna forma odpowiedzialnosci — w praktyce prowadzi do rozproszenia
uwagi i braku przestrzeni na prace strategiczna, ktéra wymaga skupienia,
jakiego stata dostepnos¢ uniemozliwia.

Pulapka 3: Traktowanie regeneracji jako nagrody, nie
strategii

Odpoczynek ,na ktory trzeba zastuzyc¢" jest pierwszym punktem
programu, ktéry pada ofiara kazdego kryzysowego tygodnia — a
kryzysowe tygodnie, w dzisiejszych warunkach, zdarzaja sie czesciej niz
rzadziej. Regeneracja, ktéra jest staltym elementem planu (nie nagroda
warunkowaq), przetrwa kryzysowy tydzien w formie okrojonej, ale nie
zniknie zupelnie.

PYTANIE KONTROLNE

Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj sie na chwile: w ktdra z tych trzech
putapek najczesciej wpadasz Ty? Swiadomo$é wlasnego wzorca to pierwszy,
konieczny krok do jego zmiany.
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ROZDZIARL 04

Plan na najblizsze 30 dni

Nie proponuje Ci rewolucji — w srodku wymagajacego kwartatu
rewolucja i tak by sie nie utrzymata. Proponuje cztery konkretne, mate
zmiany, po jednej na tydzien, ktére w praktyce pracy z klientami
przynosza najbardziej trwaty efekt.

Tydzien 1 — Zmapuj wlasne wczesne sygnaly

Przez tydzien obserwuj, jak Twoje ciato i myslenie reaguja na rosnaca
presje — zanim zareagujesz na nia Swiadomie. Zapisuj to, nawet jednym
zdaniem dziennie. Ten zapis stanie sie Twoim osobistym , systemem
wczesnego ostrzegania" na kolejne miesiace.

Tydzien 2 — Zaplanuj regeneracje jak spotkanie z
kluczowym klientem

Wybierz jeden, staly blok czasu w tygodniu — minimum 90 minut — i
wstaw go do kalendarza jako niepodlegajace przesunieciu spotkanie.
Niewazne, czy to trening, spacer bez telefonu, czy czas z rodzina. Wazne,
zeby miat taki sam status w kalendarzu jak rozmowa z zarzadem.

Tydzien 3 — Wprowadz jedna granice dostepnosci

Wybierz jedna, konkretna pore dnia (np. po 20:00) lub jeden dzien w
tygodniu, w ktérym swiadomie nie odpowiadasz na wiadomosci stuzbowe.
Zacznij od jednej granicy — tatwiejszej do utrzymania niz systemowa
zmiana wszystkiego naraz.

Tydzien 4 — Przec¢wicz jedna trudna decyzje z modelem
,€0 widzialbym za tydzien"

Przy najblizszej decyzji podejmowanej pod presja czasu, zadaj sobie
pytanie: jaka decyzje podjatbym, gdybym miat na to tydzien? Nie zawsze
bedziesz mie¢ ten tydzien — ale samo pytanie pomaga wyjs¢ z
zawezonego pola widzenia, jakie tworzy presja.

UCZCIWIE

Ten plan nie rozwiaze strukturalnych probleméw organizacji ani nie zmieni
tempa rynku. Da Ci jednak cos, na co masz realny wplyw juz teraz — sposob,
w jaki Ty reagujesz na to tempo. To zwykle wystarczajacy punkt wyjscia do
glebszej zmiany.
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ROZDZIARL 05

Kiedy warto siegnac¢ po wsparcie z
zewnatrz

Plan z poprzedniego rozdziatu dziata dla wielu lideréw — ale nie dla
wszystkich sytuacji. Sa momenty, w ktorych warto rozwazy¢
towarzyszenie kogos z zewnatrz: coacha, mentora, albo obu naraz, w
zaleznosci od tego, czego dana sytuacja wymaga.

Z coachingu warto skorzystac¢, gdy sytuacja jest dla Ciebie nowa, nie ma
jednej gotowej odpowiedzi, a to, czego brakuje, to nie informacja, lecz
przestrzen, by dojs¢ do wtasnego wniosku. Z mentoringu — gdy
potrzebujesz sprawdzonej drogi: kogos, kto juz byt w podobnej sytuacji
zarzadczej i moze sie podzieli¢ wprost swoim doswiadczeniem. W
praktyce najczesciej potrzebne jest jedno i drugie, na réznych etapach tej
samej wspotpracy.

Sam pracuje z klientami w obu rolach — jako akredytowany coach ICF i
jako mentor z 20-letnim doswiadczeniem na stanowiskach zarzadczych.
To potaczenie pozwala mi rozumiec¢ nie tylko, co lider powinien zrobic¢, ale
tez, dlaczego pod presja czesto robi cos innego — i jak to Swiadomie
zmienic.

Zacznijmy od rozmowy

Jesli po lekturze tego e-booka rozpoznajesz siebie w ktorejs z
opisanych putapek — porozmawiajmy. Bezptatna rozmowa
wstepna (45-60 minut) pozwoli nazwa¢ Twdj najwazniejszy cel i
sprawdzi¢, czy pasujemy do wspolpracy. Bez zobowigzan.
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O AUTORZE

Pawel Kardach

Doswiadczony lider i manager, ktory zostat coachem i mentorem. Przez
20 lat zajmowat stanowiska zarzadcze, w tym na poziomie wykonawczym,
budujac oddzialy miedzynarodowych organizacji — Gates, International
Paper, Xerox i Atos — w branzach papierniczej, motoryzacyjnej,
wldkienniczej i ITO. Jako manager wdrazat programy i procesy
coachingowe wewnatrz organizacji, zanim sam zostat coachem
zewnetrznym.

Dzis, jako akredytowany Coach ICF, Master Trener metody Neuro-
Change i absolwent MBA, wspiera zarzady, wlascicieli firm i manageréw
w decyzjach, zmianie organizacyjnej i budowaniu odpornosci — taczac
praktyke zarzadcza z wiedza psychologiczna, ktéra stale poglebia
(obecnie konczac studia magisterskie z Psychologii Rozwoju i Biznesu na
SWPS, planowana obrona: I kwartat 2027).

Od 6 lat prowadzi firme Healthtime. Przeprowadzit blisko 450 ses;ji
coachingowych z kadra menedzercka i specjalistami. Pracuje online — z
klientami z calej Polski — oraz stacjonarnie w Trdjmiescie, po polsku i
angielsku.

SKONTAKTUJ SIE

kontakt@pawelkardach.pl - +48 518 934 042
LinkedIn: in/pawelkardach - pawelkardach.pl
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