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Monika Baryta-Matejczuk/ Archiwum prywatne

— Czesto powtarza sie przedmiotowe przenosnie, ze ludzi trzeba ,przycisnac’, zeby lepiej pracowali. Sporo
w tym okrucienstwa. Wrazliwe osoby duzo lepiej funkcjonuja, sa wydajniejsze, sprawniejsze w
rozwiazywaniu zadan i problemow, gdy maja przestrzen — méwi dr psychologii Monika Baryt-Matejczuk z
Wyzszej Szkoty Ekonomii i Innowacji w Lublinie. W rozmowie z Hello Zdrowie specjalistka ttumaczy, jak
przekuc wysoka wrazliwosc¢ z wady w zalete i cieszy¢ sie satysfakcjonujagcym zyciem zawodowym.

Co piata spotkana przez ciebie osoba to tzw. wysoko wrazliwa osoba (WWO). By¢ moze nawet nie zdajesz sobie
z tego sprawy, a rowniez nalezysz do tego grona? Jak radzisz sobie w pracy? Mecza cie ,,small talki”, nie lubisz
hatasu i dtugich spotkan? Lubisz decydowac o sobie, a kazdy konflikt musisz odchorowac?

Osoby wysoko wrazliwe to warto$ciowi, ale niedoceniani pracownicy. Ich wyczulenie na szczegéty, gltebokosé¢
przetwarzania, emocjonalno$¢ i empatia sprawiaja, ze sa zaangazowani, oddani, niezwykle twdrczy. Druga
strona tego medalu to mniejsza odporno$¢ na stres i niesprzyjajace warunki pracy. Jak w zyciu zawodowym
poradzi¢ sobie z wysoka wrazliwoscig i wykorzystac jg jako swdj atut? Wyjasnia Monika Baryt-Matejczuk.
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Barbara Dabrowska-Gorska: ,,Wybierz prace, ktora kochasz, a nie przepracujesz ani jednego dnia wiecej w
swoim zyciu” - to popularny cytat z Konfucjusza. Czy osoby wysoko wrazliwe (WWO) czeSciej zaznaja tego
stanu?

Monika Baryta-Matejczuk: O tak, osoby wysoko wrazliwe z pewnos$cia maja ku temu predyspozycje. Trudno
jest jednak okresli¢ czy kazdy, w jednakowy sposéb wykorzystuje te mozliwosci. W psychologii pozytywnej
moéwimy o tak zwanych zaletach sygnaturowych, czyli tym, co w nas najwazniejsze, najbardziej rozwiniete, co
Swiadczy o nas, jako o ludziach. Od ich wykorzystania w duzej mierze zalezy satysfakcja z wykonywanej pracy.

W przypadku os6b wysoko wrazliwych zalety te zwigzane sa ze szczegélnym dziataniem uktadu nerwowego,
m.in. z bardzo doktadnym przetwarzaniem wszystkich docierajacych informacji. Czeste wykorzystywanie w
pracy cech zwigzanych z wrazliwoscia, jak wyczulenie na subtelnosci, na piegkno, nadawanie sensu
doswiadczeniom, zwigksza zadowolenie z wykonywanej aktywnosci. Zgodnie z tymi zatozeniami, osoba, ktéra
ma mozliwo$¢ wykorzystywaé swoje zalety, ma wieksze szanse na osiggniecie wysokiego zadowolenia z pracy.

Osoby wrazliwe sg obdarzone potencjatem i zasobami, ktére umozliwiaja im zrozumienie siebie, innych,
wnikliwg analize, empatie, uwazne podejmowanie decyzji, innowacyjne i tworcze podejscie. Jednak ich zasoby
moga by¢ wykorzystywane tylko w odpowiednich warunkach. W sprzyjajacym $rodowisku praca dla oséb
wrazliwych moze by¢ czyms wiecej niz srodkiem do osiggania celéw zarobkowych. Moze by¢ powotaniem,
oddaniem sie pracy dla niej samej. Osoby, dla ktérych praca jest powotaniem, odnajduja w niej spetnienie bez
wzgledu na awanse czy wynagrodzenie. Uwazaja, ze ich dziatania przyczyniaja sie do ogélnego dobra, do

czego$ wiekszego i wazniejszego niz oni sami.

Osoby wysoko wrazliwe czesciej odnajduja w dobrej pracy sens, gtéwnie, ze wzgledu na to, ze tego wiasnie

potrzebujg by wies¢ petne zycie.

POLECAMY:
"Osoby wysoko wrazliwe (WWO)
wchtaniajg nastroje ludzi dookota,

silniej przezywaija stres, majg zywsze

sny, bogatsza wyobraznie i
btyskotliwe poczucie humoru" -
moéwi dr psychologii Monika Baryta-
Matejczuk

15102019 0397 @ 14 min.

Nie ulega watpliwosci, Ze znalezienie przyjaznego miejsca pracy dla WWO to spore wyzwanie. Wigkszo$¢
biur to duze, hatasliwe ,,open space”, ktdre nie sprzyjaja skupieniu i kreatywnosci... A moze jednak jest
inaczej? Moze to tylko osoby wysoko wrazliwe tak to odbieraja?

Wyniki badan prowadzone w obszarze wrazliwos$ci przetwarzania sensorycznego i wrazliwosci rodowiskowej,
wskazuja, ze dla oséb wysoko wrazliwych, srodowisko ma szczegélne znaczenie. Osoby wysoko wrazliwe sg
wyjatkowo uwazne, a ich organizm intensywnie reaguje zaréwno na bodzce zewnetrzne (np. drapiace metki,
gwar, nietypowe zapachy), jak i wewnetrzne (np. gtéd czy bdl). Oznacza to, ze przebodzcowane otoczenie (a
takim sg wspomniane przez ciebie ,,open space”) moze by¢ niezwykle meczace.

Przez przebodZcowanie rozumiem zmeczenie i stres. Trudne do zniesienia moga by¢ intensywne, sztuczne
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ustawienie biurka, czy przeciag. Czesciej przeszkadzaja im zmiany w miejscu pracy oraz duza ilo$¢ impulséw
(np. polecen, rozmoéw).

Nie oznacza to, ze wysoko wrazliwi ludzi s3 mniej otwarci na do§wiadczenia czy wyzwania. Bo kazdy jest inny i
w inny sposéb sobie radzi. Chodzi o to, ze sktonnos¢ do przestymulowania moze powodowac¢ unikanie
konfliktéw czy stabe radzenie sobie z nieporozumieniami wystepujacymi w miejscu pracy. W niesprzyjajacych
warunkach, na pierwszy plan wychodzi¢ moga zachowania, w ktérych widzi sie wade. Jesli wiec popatrzymy
tylko na wybrane przejawy wrazliwosci, mozemy pochopnie uznac je (osoby wysoko wrazliwe) za ciezar dla
firmy.

Z drugiej jednak strony, cechy zwigzane z wrazliwoscig pozwalaja doceni¢, czy w sposéb petny korzystac ze
sprzyjajacego sSrodowiska. Osoby wysoko wrazliwe moga by¢ szczegdlnie efektywne, tworcze, kreatywne i
innowacyjne w sprzyjajacych warunkach. To zwykle zaangazowani i lojalni pracownicy. Nie ma tutaj recepty
na okreslone fizyczne otoczenie (typu kolor $cian), ale z pewnoscia sa cechy uniwersalne utrudniajace
skupienie, sprzyjajace szybszej meczliwosci. Naleza do niech bodzce dziatajgce na wszystkie zmysty: wzrok,
stuch, zapach, dotyk, smak.

Przestymulowanie w zalezno$ci od osoby moze przejawiac sie zmeczeniem, brakiem sity czy nawet
nadpobudliwoscia, nieprzyjemnym pobudzeniem, bezsennos$cia. Kazdy z przejawéw przestymulowania
prowadzi do odpoczynku albo do odciecia sie, wytaczenia. Wypoczety cztowiek, ktéry dba o siebie, bedzie w
stanie sprawnie radzi¢ sobie nawet w niesprzyjajacych dla niego warunkach.

¢ Naturaina empatia wrazliwych oséb pozwala
im radzic sobie z odczuciami innych ludzi.
Szybko poznajq oczekiwania szefa, starajqg sie
dostosowac do panujqgcych zasad. Jesli
uwazajq je za sensowne, nie bedq tamac

panujqcych requt ’

WWO w zespole to ogrom korzysci dla pracodawcy, ale mam wraZenie, ze wiedzg o tym tylko osoby wysoko
wrazliwe, ktdre nie potrafig podkresla¢ swoich atutéw. Jak pokazac pracodawcy, z czym wigze si¢ ta cecha?

To prawda, ze w przypadku wrazliwosci, czesto na pierwszy plan wysuwa sie to, co jest trudne, co tez dla
wysoko wrazliwych os6b bywa wyzwaniem. Prawda tez jest, ze wysoka wrazliwo$c¢ rzadko jest wymieniana
wsrod cech efektywnego pracownika. Zupelnie niestusznie. Potocznie, wrazliwe osoby czesciej okreslane sa
jako ptaczliwie, zamartwiajace sie, mato odwazne i niezbyt przebojowe. Rzadko méwi sie o nich, ze s
bezkompromisowe czy stawiajace na swoim.

Nie oznacza to, ze osoby wysoko wrazliwe nie sg dobrymi pracownikami. To, co pojawia sie na ,,pierwszy rzut
oka”, bywa mylace i pokazuje tylko jedna strone medalu. Badania na temat wysokiej wrazliwosci prowadzone
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czedciej wskazuje sie, ze wrazliwos¢ daje przewage, réowniez na rynku pracy.

Wrazliwy pracownik, to osoba, ktéra zazwyczaj uwaznie podejmuje decyzje. W pracy jest doktadna, sumienna i
czesto lojalna. W zwigzku z glebszym przetwarzaniem, osoby wysoko wrazliwe zapamietajg wiecej
szczegbtow, sa tez bardziej Swiadome dtugoterminowych konsekwencji podejmowanych decyzji. Mysla o
przysztosci, staraja sie dziata¢ najlepiej, jak potrafia. Dotyczy to obszaréw, na ktérych im zalezy.

Przektadajac to na role zawodowe, to pracownik, ktéry efektywnie uczy sie z wiasnych do§wiadczen. Naturalna
empatia wrazliwych oséb pozwala im radzi¢ sobie z odczuciami innych ludzi. Szybko poznaja oczekiwania
szefa, staraja sie dostosowac¢ do panujgcych zasad. Jesli uwazajq je za sensowne, nie beda tamac panujacych
regut. Wrazliwos¢ wigze sie réwniez z doswiadczaniem wiekszej iloéci czy bardziej intensywnych emocji. To
wlasnie te emocje, motywuja pracownika, powoduja, Ze dotozy on wszelkich staran, by sprosta¢ wymaganiom
przetozonego, a co wiecej stara sie nie popetnia¢ btedéw. Aby unika¢ nieprzyjemnych emocji zwigzanych z
niedotrzymaniem terminéw, staraja sie lepiej planowa¢ zadania. W zwigzku z tym, ze wazne jest dla nich to,

co mys$la inni ludzie, do powierzonych obowiazkéw podchodza powaznie.

To tylko niektére z korzysci, jakie wrazliwy pracownik przynosi firmie. Zazwyczaj to osoby, ktdre sg
zorientowane na rozwoj, uwazne na innych, znaja sie na ludziach, buduja klimat organizacji, sa kreatywne,
innowacyjne i posiadajg wysokie kompetencje spoteczne. Jest tego naprawde duzo, tylko trzeba czasem
wysitku, by ten potencjat zobaczy¢.

POLECAMY:

"Empatia jest jak miesien, ktéry
mozna wycéwiczy¢"- mowi
psycholozka Agnieszka Kochanowicz

17072020 Q9 @ 7min.

Osobom wysoko wrazliwym czesto brakuje sity przebicia, przebojowosci, umiejetnosci gtosnego chwalenia
siebie w pracy. Czy warto trenowac te umiejetnosci, nawet wtedy, gdy czuje sig, Ze to maska, ktora zupelnie
nie pasuje do natury danej osoby?

To bardzo wazne pytanie, ta autoprezentacja bywa rzeczywiscie wyzwaniem.

tatwiej odpowiedzie¢ na to pytanie, je$li odwrécimy punkt widzenia. Czy warto zy¢ w zgodzie ze swoim
potencjatem? Czy warto wykorzystywac swoje kompetencje, mozliwoéci, zasoby? Czy warto sie rozwijac? Jesli
tak, to wszystko pozostate stanowi §rodek do osiggniecia tego celu. Czyli zeby osiggnac to, na co zdecydowanie
zastugujemy, niekiedy trzeba sie pochwalic.

Temu ,,chwaleniu sie” czesto nadajemy negatywne znaczenie, taczy nam sie z jaka$ pycha, czy zadufaniem. A
tu chodzi przeciez o prawde. Czasem, zeby pokazac to, co niewidoczne na ,,pierwszy rzut oka”, trzeba wysitku
i pewnej autoprezentacji. Pochwalenia sie tym, co w nas jest najwiekszym potencjatem. Nikt nie zrobi tego
lepiej niz my sami.

Nie zawsze jest to przyjemne dla wrazliwych oséb. Z natury raczej nie zwracaja na siebie uwagi, czesciej
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cztowieku, miesci sie wrazliwo$¢, odwaga i determinacja. Warunki do rozwoju polegaja na tym, by mierzyc¢ sie
z zadaniami, ktére nie zawsze sa przyjemne. Jak z kazdg aktywnoscia, jej powtarzanie, trening, powoduje, ze
przychodzi nam z coraz wiekszg tatwoscia.

W kulturze ,,dedlajnow, taskow, ASAP-ow”

mniej uwagi zwraca sie na cztowieka. Stres,
jego intensywnos¢ przektada sie na liczne

choroby, coraz czesciej pojawiajq sie
zaburzenia hormonalne, organizm broni sie
przed przecigzeniem. Sq to szczegdlnie
niesprzyjajgce warunki dla osob wysoko
wrazliwych

)

W jednym z moich miejsc w pracy nie byto okna i to byto dla mnie niezwykle ucigzliwe. Sadze, Ze brak
dostepu do $wiatla i powietrza dla wszystkich byl ucigzliwy. Czasem niewiele trzeba, by stworzy¢ dla osoby
WWO lepsze warunki pracy. Czasem wystarczy po prostu zapytac ,,czego ci potrzeba?”, tylko do tego
konieczna jest Swiadomos$c¢ pracodawcy, ze dobrostan pracownika to dobre wyniki firmy. Z tym niestety,
mam wrazenie, w Polsce jest kiepsko.

Tak, mysle, ze nie tylko w Polsce. W kulturze ,,dedlajnéw, taskéw, ASAP-6w”, mniej uwagi zwraca sie na
cztowieka. Ludzie tez zwracaja na siebie nawzajem mniej uwagi. Stres, jego intensywnos$¢ przektada sie na
liczne choroby, coraz czesciej pojawiaja sie zaburzenia hormonalne, organizm broni sie przed przeciazeniem.
Sa to szczegolnie niesprzyjajace warunki dla oséb wysoko wrazliwych. Modele zarzadzania, ktére przychodza
do nas z zachodu coraz czesciej pokazuja, ze pracownik zauwazony, zadowolony, bedzie bardziej efektywny,
lojalny i bedzie w stanie zaangazowac sie w powierzone obowiazki.

Kulturowo doskwiera nam powszechnos¢ mitu o skutecznej pracy pod presja, ze pracownika nalezy pilnowac,
sprawdzac. Czesto tez powtarza sie przedmiotowe przenosnie, ze ludzi trzeba ,,przycisnac”, zeby lepiej
pracowali. Sporo w tym okrucienstwa. Wrazliwe osoby duzo lepiej funkcjonuja, sa wydajniejsze, sprawniejsze
W rozwiazywaniu zadan i probleméw, gdy majg przestrzen. Gdy w rozsadnych granicach same decyduja o
kolejnosci zadan, jakie wykonuja. Cze$¢ wysoko wrazliwych oséb sygnalizuje, ze satysfakcje z pracy poczuto
dopiero, gdy rozpoczeto prace ,na wtasna reke”.

Podobnie, jak dla wrazliwych dzieci metody behawioralne typu nastawianie stopera, by dziecko w tym czasie
wykonato zadanie sa mato skuteczne — poteguja lek i powoduja chaos w dziataniu — tak samo ,,dociskany”
wrazliwy pracownik bedzie zuzywat energie, by poradzic sobie z emocjami, jakie mu w tym czasie towarzysza,
a nie na kreatywng, konstruktywna i sumienna prace.

Jednak warunki to nie tylko miejsce, fizyczne otoczenie — to takze (a moze przede wszystkim) ludzie,
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to, czego nie rozumieja. Jesli otaczaja nas wspoétpracownicy o sztywnych pogladach, zasadniczy w dziataniu,
czy agresywni w obyciu, to miejsce pracy moze by¢ szczegdlnie trudne. Wyjscie do pracy bedzie wigzato sie z

wzmozonym stresem, bélami somatycznymi, nizsza efektywnoscia.

Bardzo stusznie zauwazytas, ze ,,czasem wystarczy po prostu zapytac: czego ci potrzeba?”. To jest wtasnie
podejscie zorientowane na cztowieka. Nie zawsze chodzi o to, zeby potrzebe od razu zaspokoi¢. Czasem
wystarczy ja zauwazy¢. Pokazac: widze, ze moze by¢ ci trudno, z troska zauwazam, Ze cos sie z tobg dzieje. Dla
wielu oso6b takie stowa, nawet bez fizycznej zmiany otoczenia sg kojace i zmieniajace perspektywe.

POLECAMY:

"Nie uczy sie nas mitosci do siebie.
Uwazane jest to za egoizm. Aim
bedziemy lepsze dla siebie, tym

bedziemy lepsze dla innych" - méwi
psycholog i coach Joanna Chmura

08052020 Q7 @ 12min.

Marza mi si¢ programy edukacyjne dla pracodawcow, ktore sprawia, Ze to pracodawca wyjdzie naprzeciw
potrzebom o0s6b wysoko wrazliwych. Czy s3 takie na Swiecie?

Bardzo sie ciesze, Ze o to pytasz. Jest to jedno z naszych nowych dziatan. Od stycznia zaczynamy prace (m.in.
badania) nad zagadnieniem os6b wysoko wrazliwych w pracy. Naszym celem jest opracowanie rozwigzan
wspierajacych planowanie kariery zaréwno przez uczniéw szkét srednich, studentéw korzystajacych z
uniwersyteckich biur karier, jak takze przez pracownikéw instytucji rynku pracy i HR. Projekt nazywa sie
,,PRO-MOTION. Sensitive career management” i realizujemy go w ramach Innowacji Spotecznych. Duzo
zaangazowanych ludzi bedzie dziata¢ w tym temacie. Wspoétpracujemy z instytucjami rynku pracy z Norwegii,
Portugalii, uczelnia z Hiszpanii, Wioch, psychologami z Rumunii. Planujemy wywiady z pracodawcami,
pracownikami, analize stanowisk pracy najlepszych dla os6b wysoko wrazliwych, analize Srodowiska
zawodowego.

Moje doswiadczenia zwigzane z prowadzonymi od kilku lat badaniami na temat wrazliwo$cig sa takie, ze
dobrostanem os6b wysoko wrazliwych (takze w pracy) interesujg sie tylko osoby wysoko wrazliwe. To bariera,
nad ktdra pracujemy. Staramy sie odczarowac mit nadwrazliwosci, niedostosowania, ptaczliwosci,
przewrazliwienia. Pokaza¢, ze wrazliwos¢ to wazna cecha temperamentu, a nie dysfunkcyjna. To, Ze czasem
osoby wysoko wrazliwe doswiadczajg probleméw natury psychologicznej jest zwykle zwigzane z
przebywaniem w otoczeniu, ktére ich nie wspiera.

Pracujemy nad tym, by pomdc pracodawcom zrozumiec¢ potencjat oséb wysoko wrazliwych, a im samym lepiej
zarzadzac¢ wtasna kariera. Swiadomo$¢ zalet daje wieksze mozliwosci i efektywniejsze planowanie zadan. Dla
0s6b wysoko wrazliwych opracowujemy tzw. macierz zawodéw, ale tez warunkow szczegodlnie dla nich
korzystnych. Warto wiedzie¢, ze np. zawody, ktére wymagaja niekiedy balansowania na granicy moralnoséci
beda miejscem wyjatkowego stresu na os6b wrazliwych.
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(« Staramy sie odczarowac¢ mit nadwrazliwosci.
Pokazac, ze wrazliwos¢ to wazna cecha
temperamentu, a nie dysfunkcja. To, ze

czasem osoby wysoko wrazliwe doswiadczajq
problemdw natury psychologicznej, jest
zwykle zwigzane z przebywaniem w
otoczeniu, ktdre ich nie wspiera

)

W jakich rolach zawodowych najczesciej spetniajg si¢ osoby WWO?

We wspoétczesnym doradztwie zawodowym, a wlasciwie w doradztwie w planowaniu kariery, cate szczescie
odchodzi sie od pomystu, ze cztowiek ma predyspozycje i talent do wykonywania jakiego$ konkretnego
zawodu. Bardziej podaza sie za ideg planowania kariery. Nie ma zawodoéw ,,zakazanych” ze wzgledu na
okreslong ceche temperamentu. Sg jednak takie, w ktérych ze wzgledu na okreslone cechy temperamentu i
osobowosci bedziemy sie bardziej lub mniej meczy¢, bedziemy mie¢ wieksza badz mniejszg satysfakcje,
poczucie spetnienia, zadowolenia, skutecznos$ci. Sa to zawody, w ktérych wykorzystuje sie swoje zalety.

W przypadku wysoko wrazliwych oséb ktopot polega na tym, ze czesto trudno im cechy zwigzane z
wrazliwoscia przyjac jako zalety. Czesciej widza w nich wady, ciezar, co$, z czym trudno sobie poradzi¢. Jedna
z nauczycielek przedszkola, ktéra moim zdaniem jest doskonata w tym, co robi, narzekata, ze przyttacza ja
chaos, ze miewa kryzysy, ma poczucie, ze za mato daje dzieciom, ze zbyt wolne robig postepy. Z mojej
perspektywy ona sie troszczy, mysli o ich przesztosci, angazuje energie, by zrealizowac¢ cele na najwyzszym
poziomie.

Jesli spotkamy teraz te obiektywne wskazniki z subiektywnym niepokojem i lekiem, jest szansa na budowanie
stabilnej samooceny i docenienie tego, co w pracy jest dobre, sensowne wartosciowe. W przypadku rol
zawodowych nie ma jednej recepty dobrej dla wszystkich. Z badan wynika, ze wiele wrazliwych oséb realizuje
sie w pracach zwiazanych ze sztuka, tworzeniem, rozwijaniem duchowosci. Wiele oséb docenia i ma poczucie
sensu, gdy wykonuje zawody pomocowe, spotecznie uzyteczne. Wiele oséb wykorzystuje swoje gtebokie
przetwarzanie by robic wiele rzeczy na raz, zajmowac swoja uwage wielotorowo, czyli prace zwigzane z
realizacja projektéw, odkrywaniem nowego, podrézowaniem. Osoby wysoko wrazliwe dobrze radza sobie w
zawodach, gdzie potrzebna jest odpowiedzialno$¢ i rozsadek. Moga temu co prawda towarzyszy¢ silne emocje
(np. stres), ale efekty ich pracy sa zwykle na bardzo wysokim poziomie. Najbardziej obcigzajaca jest praca, w

ktoérej nie wykorzystuja swoich zalet wynikajacych z wrazliwosci.
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POLECAMY:

"Coraz wiecej kobiet wychodzi z
cienia". O spotecznym nakazie
samoposwiecania rozmawiamy z
psycholozka Anng Mochnaczewska-
Katasa

15.05.2019 D41 @ 17 min.

Wrazliwo$¢ utatwia czy utrudnia bycie liderem zespotu?

Wrazliwo$¢ to jedna z wazniejszych cech w byciu liderem. Przewodzi sie bowiem innym ludziom a nie
przedmiotom, a na ludziach osoby wysoko wrazliwe sie znaja. Z wrazliwo$cig koreluja wysokie kompetencje
spoteczne a takze intuicja, empatia, umiejetnos¢ taczenia faktéw, korzystania z wiedzy z réznych dziedzin.

Gdy przesledzimy aspekty wysokiej wrazliwosci, czyli m.in. gteboko$¢ przetwarzania, uwaznos¢ na subtelne
bodzce, to dochodzimy do wniosku, ze w pracy zawodowej, w przewodzeniu innymi ludZmi, cechy te petnia
szczegoblne znaczenie. Osoby wrazliwe zwykle nie podejmuja pochopnych decyzji, szukaja najlepszych
rozwigzan, analizujac problem z kazdej strony. Do ludzi, wspotpracownikow, podchodzg z empatig, potrafig
patrze¢ z meta-poziomu.

By¢ moze nie jest to stereotypowy lider, ktory jest bezkompromisowym przywddca, ktéry w agresywny sposéb
realizuje postawione sobie cele. Jednak zaangazowanie wrazliwych oséb, gotowo$¢ do poswiecenia, czesto
pokora, determinacja i konsekwencja, moga da¢ warunki do efektywnego realizowania celéw w mniej typowy
sposob. Uwaznos¢ na drobne wskazowki, taczenie faktéw, dostrzeganie niuanséw, moze dawac przewage w
biznesie.

Zeby nie byto tak pieknie, same wysoko wrazliwe osoby rzadko pragng by¢ na piedestale, czesciej czekaja, az
kto$ im taka role, funkcje zaproponuje i réwniez wtedy maja wiele watpliwosci czy podotajg zadaniu. Tu
réwniez nie ma reguly, poniewaz kazdy cztowiek jest inny. Jesli jednak skupimy sie na cechach uniwersalnych
dla wrazliwosci, to dajg one podstawy do bycia skutecznym i zorientowanym na zespoét liderem.

Z czym dla osoby wysoko wrazliwej wigze si¢ praca w miejscu, ktore nie jest przystosowane do potrzeb
WWO albo wiaze si¢ z przemocowym traktowaniem (np. szef tyran)? Jakie sa dlugoterminowe tego
konsekwencje?

Ze duzym stresem. Z badan prowadzonych na swiecie w ogéle wynika, ze dla oséb wysoko wrazliwych ta sama
praca moze by¢ bardziej stresujaca niz dla ich wspoétpracownikéw. Jesli wiec dotozymy w pracy niesprzyjajace
warunki, szczegélnie ucierpi zdrowie psychiczne, a takze fizyczne. Osoby wysoko wrazliwe w niesprzyjajacych
warunkach mogg by¢ bardziej narazone na depresje, zaburzenia lekowe, czesciej doswiadczaja smutku, stresu,
zmartwien, poczucia chaosu i ogdlnie méwigc trudnych emocji. Wrazliwo$¢ w takich warunkach,
wspotwystepuje z wiekszym niezadowoleniem z pracy i wieksza potrzebg regeneracji. Sa réwniez badania

potwierdzajace, ze w przypadku wysoko wrazliwych dzieci cze$ciej bywaja one ofiarami przemocy szkolne;j.

“ WUrazlismnés tn iodnna 7 \masnioicrurh roch
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byciu liderem. Przewodzi sie bowiem innym
ludziom a nie przedmiotom, a na ludziach
osoby wysoko wrazliwe sie znajq. Z
wrazliwosciq korelujg wysokie kompetencje
spoteczne, a takze intuicja, empatia,
umiejetnosc tqczenia faktéw, korzystania z
wiedzy z roznych dziedzin

By¢ moze brzmi to bardzo pesymistycznie, ale méwie o tym dlatego, ze potrzeba szczegdlnej uwagi, by
nauczy¢ sie chroni¢ siebie — budowac odpornos¢, granice, asertywnos¢ w relacjach. To, ze osoby wrazliwe sg
bardziej narazone na stres zwigzany z trudnymi sytuacjami jest podpowiedzig, ze powinny bardziej o siebie
dba¢. Chodzi to o komfort wtasny, ktory przektada sie na dobrze wykonang prace. Wazna jest praca nad soba,
Swiadomos¢, ze jesli nie bedg budowac konstruktywnych granic, nie beda ufa¢ wlasnej intuicji, nie beda

stuchac sygnatéw z ciata, moga doswiadczy¢ trudnosci, ktére odbijg sie na moim zdrowiu.

Warto sobie jednak przypomina¢, ze tu dziata zasada ,,gabki” — osoby wrazliwe chtong zaréwno to, co dobre,
jakito, co trudne, dlatego potrzeba jest Swiadomego wyboru i uwaznosci na siebie.

Czy trzeba koniecznie szukac satysfakcji w pracy, czy moze jednak odnalez¢ ,,flow” po godzinach?

Za duza czesc zycia spedzamy w pracy, by traktowac jg marginalnie. Pewnie, Ze jest to jakas przej$ciowa
metoda, zwtaszcza, jesli nasza aktualna praca nie jest dla nas Zrédtem satysfakeji.

Odpowiadajac jednak na Twoje pytanie — szukanie satysfakcji z pracy nie jest konieczne, ale warto jg odnalez¢.
By¢ moze sg ludzie, ktérzy przyjemno$¢ czerpia z pasji, a w pracy szukaja wytacznie wynagrodzenia. Jednak
decyzje takq nalezatoby podja¢ $wiadomie. Praca ma by¢ dla nas Zrédtem zarobkéw — to prawda. Warto jednak
zastanowic sie, czy jej wykonywanie daje mi zadowolenie, a przynajmniej nie jest zrédtem duzego stresu.
Czasem jesteSmy w stanie znalez¢ Zrédto dochodéw wtasnie w pasji, czasem tez praca, zaangazowanie w nig
moze stac sie pasja.

Z mojego punktu widzenia, osoby wysoko wrazliwe moga wniesc¢ tak wiele dobrego w zycie spoteczne, ze
szkoda bytoby nie dzieli¢ sie tym potencjatem. Wrazliwo$¢ to jedna z tych cech, ktéra czyni nas ludzmi. Trzeba
chcie¢ zobaczy¢ potencjat tkwigcy w osobach wysoko wrazliwych, ale ten wysitek sie optaca.

POLECAMY:
"Nierealistyczne uwielbienie dla
siebie skutkuje odpychajacym dla
innych poczuciem, ze wszystko sie
takiej osobie nalezy". O
samoakceptacji méwi nam psycholog
Katarzyna Wawer-Dziedziak

13102019 038 @ 7min.
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Niezwykle wazne dla 0s6b WWO, szczegolnie w pracy, sa umiejetnosci autoregulacji swoich emocji czy
przebodzcowania. Jakie techniki moga w tym pomoc? Wspotpracownicy moga nie zrozumie¢, Ze np.

zebranie w duzym gronie ludzi moze by¢ niezwykle meczace dla osoby WWO

Tak, 0s6b wysoko wrazliwych jest w spoteczenstwie okoto 20 proc. Czyli tatwo z tego wywnioskowac, ze
miejsca pracy, rozrywki, sposoby organizowania spotkan projektowane sg dla wiekszosci. Jedno z podejs¢ w
profilaktyce opiera sie na zatozeniu, ze jesli cztowiek pozna i zrozumie fakty, wtedy sam podejmie decyzje o
zaprzestaniu okreslonego niekonstruktywnego dziatania. Dlatego tak wazne jest szerzenie wiedzy o

wrazliwosci, praca z krzywdzacymi przekonaniami, etykietowaniem.

Pewnie brzmi to jak truizm, ale pracodawcy, liderzy powinni mie¢ Swiadomos¢, ze ludzie sg rézni. Majq rézne
cechy temperamentu, osobowosci. Dla jednych wigksze znaczenie bedg miaty warunki pracy, dla innych
mniejsze. Wiedzac to, mniejsza jest szansa etykietowania pracownika, Ze to z nim jest problem, bo tylko jemu
co$ przeszkadza, ,,czepia sie”, ,,wymy$la”. Nie chodzi tu o dostosowanie sie w szczegétach do kazdego, ale
0goblng uwaznos¢ na potrzeby i zauwazanie ich, nawet mimo tego, ze niewiele w fizycznym otoczeniu da sie
zmienic.

Jesli wysoko wrazliwa osoba rozezna swoja ceche, dobrze pozna siebie, jest Swiadoma reakcji wtasnego ciata,
ufa swojej intuicji, to jest szansa, ze zaprzestanie lub zmieni okreslone, niekonstruktywne dla siebie dziatania.
Poza tym bedzie w stanie poradzi¢ sobie w warunkach niesprzyjajacych. Samoregulacja polega na tym, by
zmniejsza¢ wptyw cechy na zachowanie. Czyli mimo tego, ze np. chce uciec, przygladam sie sytuacji i staram

zrozumie¢ doznania ptynace z ciata.

Praca z wysoka wrazliwosci nie polega na modyfikacji cechy. Swiadoma praca nie zaktada ingerencji w cecha,
przyjecia jej za trudnos¢ czy problem, z ktérym nalezy sobie poradzi¢, a na zapewnieniu warunkéw, w ktérych
osoby wysoko wrazliwe beda miaty réwne szanse rozwija¢ swdj potencjat.

Kolejna grupa metod pracy zorientowana jest na stabilizowanie samooceny. Zaktadamy bowiem, ze
odpowiednio wysoka i stabilna samoocena, umiejetnos$¢ rozwiazywania probleméw pomagaja w unikaniu
dysfunkcjonalnych zachowan. Strategie podejmowane w ramach tego podejscia profilaktycznego majg na celu
doskonalenie umiejetnosci zyciowych. To wszystko ma pomdc w przygotowaniu sie do réznych sytuacji, z
ktérymi przychodzi nam sie mierzy¢ kazdego dnia.

Druga grupa metod ma na celu redukcje napiecia, jakie powstato na skutek stresu, przebodZcowania,
przestymulowania. W literaturze, jako skuteczne w pracy z osobami wysoko wrazliwymi wymienia sie
trenowanie uwaznosci (m.in. Mindfulness-Based Cognitive Therapy MBCT), ¢wiczenia relaksacyjne,
metydacje, edukacje somatyczng. Pomagaja one redukowac stres, uspokajac ciato, skutecznej radzic sobie z
emocjami.

«

Wrazliwe osoby czesciej bywajq
wykorzystywane, mogq stac sie ofiarq
niewtasciwego traktowania, takze w
wymiarze wynagrodzenia. Emocjonalna
reaktvwnos¢. czvli zwracanie uwadi na
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emocje innych, np. na ich niezadowolenie,
potrafi blokowac ,,walke” o wtasnqg pozycje

Inny aspekt funkcjonowania 0s6b wysoko wrazliwych w pracy to srodowisko spoteczne. Rozmawiajac z
osobami WWO czesto slysze, ze czuja sie jakby byli z kosmosu, nie potrafig prowadzi¢ small-talkéw, nie
odnajduja sie na wyjazdach integracyjnych. Sama mam taki problem, Ze w czasie przerwy na obiad potrafie
,yWyskoczy¢” z pytaniem glebokim, bo to dla mnie naturalne. Niestety w odpowiedzi czesto widze tylko
wielkie oczy, bo przeciez teraz rozmawiamy o pogodzie. (§miech. Jak budowac relacje miedzyludzkie w

pracy bedac osobg WWO?

Tak, rzeczywiscie jest to jeden z czestszych tematéw, taka ucigzliwos¢ powierzchownych kontaktéw. Ktopot
jest jednak nie z samym ,,wyskakiwaniem” z gtebokimi refleksjami, ale z tym, Ze otoczenie nie zawsze to
rozumie. Zderzenie z brakiem adekwatnej reakcji bywa trudne. Jesli natozy sie to z potrzeba aprobaty, by inni
mnie lubili, szanowani, nie etykietowali, pojawia sie sztywno$¢ i che¢ dostosowania. Za te nienaturalne dla

wysoko wrazliwych oséb reakcje przychodzi zaptaci¢ cene zmeczenia, niesmaku i niecheci.

Z prowadzonych przez nas badan wynika, ze wysoko wrazliwe dzieci preferujg przebywanie w waskim gronie
przyjaciot, trudniej im ,,z marszu” wejs¢ w nowe srodowisko, najpierw obserwuja, szukajq zachety,
inicjowania kontaktu ze strony innych. Gorzej radza sobie w centrum uwagi i bardziej ,,spinaja sie” w ttumie,
w duzej grupie. Méwie o tym dlatego, poniewaz te preferencje mniejszej ilosci i glebszych relacji widoczne sg
juz we wczesnym dziecinstwie. Dorosli wysoko wrazliwi, nawet, jesli sa towarzyscy, zwykle bardziej cenig
sobie bliski, zaangazowany emocjonalnie kontakt z kilkoma osobami niz z ttumem.

W duzej grupie mozliwy jest tylko powierzchowny kontakt, ktérym zazwyczaj wrazliwe osoby nie sa
zainteresowane. Podobnie, jak w przypadku miejsc pracy czy odpoczynku, sposoby spedzania wolnego czasu
0s6b wysoko wrazliwych tez sg mnie popularne, niz te, ktore preferuje wiekszos¢. W dorostym zyciu wazne jest
przyjecie, zaakceptowanie, ze udziat w festynach, duzych imprezach, powinien by¢ regulowany wiasnym

samopoczuciem. Czasem warto zaplanowac¢ takie aktywnosci tak, by nastepnego dnia méc zregenerowac sity.

Pozostaje jeszcze kwestia wynagrodzenia za prace. Czy osoby wysoko wrazliwe czesciej maja problem z

wycenianiem swojej pracy?

Tu znéw trudno jednoznacznie odpowiedziec, ale wrazliwe osoby niestety czesciej bywajq wykorzystywane,
moga stac sie ofiarg niewtasciwego traktowania, takze w wymiarze wynagrodzenia. Branie pod uwage wielu
punktéw widzenia i empatia, chodZ na co dzien sa bardzo korzystne, w sytuacji, gdy my sami mamy zwrdcic
sie np. o podwyzke, moze utrudnia¢. Emocjonalna reaktywno$¢, czyli zwracanie uwagi na emocje innych, np.
na ich niezadowolenie potrafi blokowac¢ ,;walke” o wtasng pozycje. Widzimy wtedy ,,jasniej” cudzy punkt
widzenia, zapominajgc o sobie. Najwazniejsza jest Swiadomos¢. Jesli wiem, ze tak sie moze wydarzy¢, ze jest to

wynik moich cech, nie obwiniam siebie za to, ale staram sie zrozumiec¢ i wesprzec.
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SPODOBAL Cl SIE ARTYKUL? POLEC GO ZNAJOMYM!

®®» 6

ZOBACZ TAKZE

Aleksandra Zalewska

,Grupa wsparcia to takie podlewanie
trawnika. Maty zabieg pielegnacyjny,
ktéry duzo daje” - méwig Katarzyna
Dotegowska-Urlich i Janka Rykowska z
Fundacji Sto Pociech

19.09.2019 Q5 @ 1 min.

Barbara Dabrowska-Gorska

ZOBACZ PROFIL

Marta Witkowska

»Kultura narzuca nam bycie
superludZmi we wszystkim. | cho¢
wiemy, ze supercztowiek nie istnieje,
jednak wielu chce nim by¢”.
Perfekcjonista - ztoty cztowiek?

10.02.2019 Qo

Aneta Wawrzynczak

+Moje choroby i problemy zmusity
mnie w bolesny sposéb do odkrycia,
kim jest istota czujaca we mnie”

29.09.2018 D37 @ 12min.

® 5min.

PODOBA CI SIE TEN ARTYKU&t?

TAK

Powiazane tematy: Psychologia Zdrowie psychiczne

POLECAMY
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1 dzien temu

JJestem tacznikiem ze $wiatem autyzmu” - méwi Karol,

19-latek z zespotem Aspergera

4 dni temu

»,Haftowanie ma moc uspokajajacy” - méwi Magda Stroka-
Felicka. Jej ,Dzieta Iglaste” to fascynujace historie
malowane nitka

https://www.hellozdrowie.pl/wysoka-wrazliwosc-rzadko-jest-wymieni...

4 dni temu

Shannen Doherty: Inni postawili juz na mnie krzyzyk. Nie

jestem gotowa na odejscie. Mam w sobie duzo Zycia

5 dni temu

,Przez dotyk mozemy uratowacé swoje zycie” - mowi
Izabela Sakutova, twérczyni kampanii
Dotykam=Wygrywam

ZAINTERESUJA CIE ROWNIEZ:

Ewa Wojciechowska

Lek. Joanna Adamiak:
zatamanie nerwowe
jest naturalna reakcja
organizmu na
przecigzenie i jest
poniekad reakcja
obronng

Q 29

6 dni temu

® 6min.

Anna Jastrzebska

Komplementowanie
o e

wygladu dziewczynek

w

Najnowsze

Katarzyna Juszczak

Motywacja - nie
wzbudzisz jej zadnym
trickiem ani sztuczka.
Sprawdz, jak sie
skutecznie
zmotywowac

26.09.2020 1

® 3min.
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Magda Korczyriska
22092020 Q2 @ 5min.

Ewa Wojciechowska

Uczniowie ztozyli
projekt obywatelski w
Sejmie. Domagaja sie
psychologa w kazdej
szkole

@ 3 min.

16.09.2020 1

Marta Niedzwiecka

Zmuszam sie lub
rezygnuje. O
seksualnej
niesamodzielnosci

12092020 D22 @ 6min.

Anna Jastrzebska

»,Nie moglibysmy
nasmiewac sie z
depresji”. Dorota
Mastowska i marka
Medicine ttumacza sie
z ,ubran, ktére leczg”

02092020 Q2 @ 9min

Anna Jastrzebska

Kiedy is¢ do
psychiatry? Lekarka
podpowiada, co
powinno zwiécié naszg
uwage u siebie i innych

12082020 D34 @ Smin.

Katarzyna Juszczak

Postanowienia zmian,
chodzenia na sitownie
czy przejscia na diete
zZnéw nie wypality?
Brakuje ci silnej woli!
Sprawdz, jak mozesz jg

4ranmaara &l
uenowad:

04082020 D3 @ 4min.

Anna Jastrzebska

Instagram blokuje
Madonne za szerzenie
teorii spiskowych na
temat koronawirusa

30072020 Q8 @ 3min.

Paulina Giersz

LStary nawyk

w

Najnowsze

Réznica wieku miedzy
partnerami? Moze sie

Ska7ad sn
OKazal sp

i
seksualnych marzen
20092020 Q251 @ 6min.

Anna Jastrzebska

Jak ograniczy¢ czas
spedzany przed
smartfonem? Bardzo
pozyteczne rady
psycholozki Anny
Cykiinskiej

15.09.2020 Q1 @ 5min.

Magdalena Bury

Anna Cykliriska,
psycholozka: Ztosc¢ to
jedna z tych emocji, na
ktore kultura i
spoieczensiwo nie dajg
przyzwolenia

08.09.2020 QDo @ 5min.

Redakcja

Hipochondria - objawy
i leczenie. Kim jest
hipochondryk?

Marta Witkowska
Kobiecy mozg - jaki
jest naprawde?
07.082020 Q8 @ 8min.

Ewelina Kaczmarczyk

»Nie oceniaj, wspieraj”
- apeluje psycholozka
Karla Orban. Ttumaczy,
dlaczego krytyka nie
motywuje do zmiany

03.082020 Q1 @ 6min.

Milena Bizon

Martwisz sie o
przysztos¢? Oto 7
sposobdw, przy

pomocy ktoérych ze
zmartwieniami radza
sobie specjalisci

30072020 D5 @ 4min.

Marcin Koztowski

Odpoczynek to sztuka.

Y

8
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to przypomnimy sobie, 26072020 D19 @ 8min.
jak przyjemnie byto sie

nig przechadzad, i

zechcemy na nig

wroci¢” - moéwi o

trudzie zmian

socjolozka Jadwiga

Korzeniewska

27072020 Q1 @ 7min.

Marta Witkowska Bartek Reszczyk
Zakochanie a mitosc. Co roku wracasz z
Na czym polega urlopu rozczarowana?
réznica? Zmien to!
25072020 Qg @ 5min. 24072020 Do @ 6min.
Lena Helman

Przytulanie mezczyzny.
Dlaczego niektérzy

Anna Jastrzebska ludzie nl? chca sie
przytulac¢?
»Najbardziej wierzymy 21072020 Q1 © Emin

w to, o czyin mato
wiemy”. Mitosz
Brzeziniski o rosnacej
popularnosci teorii
spiskowych

23072020 108 @ 15min.

Lara Adamczyk Alicja Dtugotecka
NLP - co to jest? Aseksualnos¢ to nowa
Techniki orientacja seksualna?
programowania Ttumaczy Alicja
neurolingwistycznego Dtugotecka
11072020 Qo @ 4min 05072020 D20 @ 6 min.

NAJPOPULARNIEJSZE

Matgorzata Germak Ewa Wojciechowska
Masturbacja moze by¢ Zastrzat - 7 domowych
jeszcze przyjemniejsza. sposobdw jak sobie z
Poznaj sposoby nim poradzi¢
masturbacji

26042020 QD176 @ 4min.
2507.2020 Q716 @ 6min.

Angelika Janowicz Marta Niedzwiecka
Bal trzustki - jak boli tézkowy savoir-vivre.
trzustka i jak odréznic¢ Kilka przyktadéw
bél trzustki od bolu fajnych zachowan w
zotadka? sypialni
08042020 D181 @ 6min. 21.11.2018 Q5 @ Bmin.

w @

Najnowsze 8 Udostepnij bliskim

15z 19 07.10.2020, 08:18



Osoba wysoko wrazliwa w pracy - jak sobie radzi¢?

16z 19

Matgorzata Germak

Seks analny - co to jest
i jakie s najlepsze
pozycje analne?

16.05.2020 D 303

® 8min.

Marta Niedzwiecka

5 rzeczy, ktére
mezczyzni uwielbiajg w
t6zku

24.05.2020 <D 261

® 4 min.

Joanna Mazur

Btonnik - w czym jest
go duzo? Sprawdz, jakie
owoce i warzywa s3
bogate w btonnik

@ 7 min.

16.05.2020 D 582

Natalia Suchocka

Co oznacza obnizona
temperatura ciata i
jakie sa jej przyczyny?
Kiedy spadek
temperatuiy moz
niebezpieczny?

19.03.2020 D196

o bt
€ DyC

® 4 min.

Ewa Zuchowska

Wada wzroku minus
czy plus? A moze
astygmatyzm? Rodzaje
wad wzroku

23.05.2020 ) 122

® 4min.

Katarzyna Btaszczyk

Jak rozpoznac
zakazenie owsikami?
Czy pasozytéw mozna

nozbhveé sia domowvmi
PCZ3YC Sig CCMmowymi

w

Najnowsze

Marta Niedzwiecka

Seks analny to czysta
przyjemnos¢! Jak
wzbogacic swoj
erotyczny repertuar?

19.092020 Q219 @ 8min.

Emilia Kruszewska

Krosta na jezyku -
przyczyny
powstawania, leczenie.
Skad sie bierze krosta
na jezyku i jakie ma
formy?

22.02.2019

Q4

Agata Oleszkiewicz

O czym $wiadczy bol
pod topatka? Charakter
bélu, objawy i mozliwe
sposoby leczenia

29122019 D 339

@ 4 min.

Zuzanna Pujanek

Niskie cisnienie i
wysoki puls - kiedy
wystepuja? Co to
oznacza?

24052020 <D 400

® 5 min.

Emilia Kruszewska

Spuchnieta powieka -
przyczyny i leczenie
opuchlizny. Domowe
sposoby na opuchniete
powieki.

18.01.2019

Q18

Emilia Kruszewska

Jak dtugo wazne sa
skierowania na badania
lekarskie?

Naiwaznieisze
Najwaznigjsze

@ 4 min.

@ 4 min.
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13022019 Q106 @ 4min.

NAJNOWSZE W NASZYM SERWISIE

Magdalena Bury

Twarde soczewki,
ktére zaktadasz przed
snem? To ortokorekcja

20 godz. temu D 0 @ 4 min.

Magdalena Bury

GIS wycofat ze
sklepéw buraczki w
widrkach. Powodem
szkto, plesn i martwe

P PN TR | AN T O Py

HEEYYS H
SZRKOGIIKI W PproGukcie

22 godz. temu D1 @ 2 min.

Paulina Trofimiec

Zapominasz? To znak,
Ze z twoim mézgiem
wszystko jest w
porzadku

ldzientemu O3 @ 3min

Anna Jastrzebska

,Odmowa nie zabija”.
Czyli jak sobie radzic,
gdy styszymy ,nie” w
seksie? - podpowiada
seksuolozka
Matgorzata lwanek

1dzientemu o0 @ 5 min.

Magdalena Bury

Japorniska dieta wodna
coraz bardziej

popularna. Jej

fenomen wyjasnia
dietetyczka

ldzientemu Q4 @ 4min.

Anna Jastrzebska

Najnowsze

Anna Jastrzebska

.Pierwszy raz
wyrzucitem rodzicéw
z gabinetu”. Lekarz o
tym, zZe nie jest od
»Spetiniania
bezmysinych
zachcianek” matek i
ojcéw

21godz.temu Q7 @ 5min.

Magdalena Bury

Papierowy test na
koronawirusa? To
pomyst naukowcéw z
Indii

23 godz.temu D1 @ 2 min.

Ewa Wojciechowska

Mama Alergolog:

nikiel jest jednym z
najczestszych

haptenéw

uczulajacych poiskg
populacje

1dzientemu D0 @ 4 min.

Magdalena Bury

MIS-A - zespét
zapalny po zakazeniu
koronawirusem u
dorostych

ldzientemu D1 @ 2min.

Natalia Suchocka

WZW typu C -
objawy i leczenie. Jak
sie mozna zarazi¢?

1dzientemu D2 O 8 min.

Anna Jastrzebska
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przyznana! Znamy
laureatéw

1dzientemu D 4 ® 2min.

Ewa Wojciechowska

W Polsce koricza sie
zapasy leku na
COVID-19. Szpitale
bezradne

1dzientemu D1 ® 3 min.

Anna Jastrzebska

Top 7 zi6t na poprawe
odpornosci. Pomoga
przegnac
przeziebienie i
zwalczy¢ infekcje

1dzientemu D1 @ 6 min.

Paulina Trofimiec

Aquafaba - weganskie
biatko z ciecierzycy.
Nie dos¢, ze wege to
emm—— £241
e

jészcze

30.11.2019 @ 3min.

Dominika Chirek

Gorzka czekolada
wydtuza zycie o dwa
lata

20.01.2014 @ 2min.

Kasia Bigos i Andrzej
Bogdat
Bieganie - wady i
zaiety miejskich

'
SCICLCK

12052014 @ 2min.

duet masz.talerz

Przewodnik dla
kawoszy: syphon.
kl—\ib—\rdzini afal-favarmn

N iej efektowna

w

Najnowsze
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newsow z kraju i ze
Swiata
1dzientemu 1 ® 3min.

Magdalena Bury

Fizjoterapia
anorektalna - czym
jest i kiedy warto z
niej skorzystac?
Wyjasnia

- sl
1Z£JOLCrapcutlrka

ldzientemu D0 ® 4min.

Matgorzata Germak

4 wazne powody, dla
ktorych lepiej
zrezygnowac z
produktéw typu
Jlight”

2dnitemu Q2 @ 4 min.

Z0BACZ WIECEJ

ZOBACZ TAKZE

Tomasz Pankiewicz

Hike&fly - odlotowe
wedrowki

29.05.2013 @ 3 min.

Zuzanna Pujanek

Arteriografia - co to za
badanie? Jakie sa
wskazania do jego
wykonania i jak
przebiega badanie?
21.03.2019 @ 4 min.

Katarzyna Szczerbowska

Fejsbukowe typy
10.09.2014 @ 6 min.

Tomasz Borejza

Jestesmy coraz
madrzejsi
12102012 () Amin
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Redakcja

Towarzyscy Hedonisci
18.11.2013 @ 2min.

Rafat Jemielita

Hulajnoga bagazowa:
Nimble

21.06.2014 @ 2min.

Przemystaw Cwik

Chorobe da sie...
wyczué

21.03.2018 @ S5min.

Agata Michalak

Bethan Laura Wood -
wielbicielka
(nie)codziennosci
23.04.2013 @ 3min.

ZDROWIE

choroby
objawy
badania

profilaktyka

https://www.hellozdrowie.pl/wysoka-wrazliwosc-rzadko-jest-wymieni...

Justyna Waszczuk

Zajawka dnia: Fundacja
Cohabitat

25.10.2012 @ 2min.

Agnieszka Nocun

Zoom na bloga: Menu
na Weekend

19.12.2012 @ 4min.

Paula Kalinowska

Zoom na bloga: Lekko i
przyjemnie
17.01.2013 @ 4 min.

duet masztalerz

Kotlety jaglane z
pieczarkami

14.12.2018 @ 3min.

URODA 0DZYWIANIE
twarz diety
ciato diety dla chorujacych
kosmetyki suplementy i witaminy

zdrowe odzywianie

przepisy

STYLZYCIA

spoteczenstwo
feminizm
praca
ekologia
mindfulness

sport
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