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INTRO

Jest szoOsta czterdziesci rano. Wracasz z nocnej zmiany,
zdejmujesz buty i marzysz o tézku z intensywnoscig
cztowieka, ktéry wiasnie zobaczyt oaze po trzech dniach na
pustyni. Tymczasem w kuchni rozpoczyna sie poranny
szczyt komunikacyjny. Kto$ szuka drugiej skarpetki, ktos
pyta o zakupy, a kto$ przypomina, ze po potudniu trzeba
odebrac paczke. Pada tez niewinne: ,Skoro dzisiaj jestes w
domu, to moze ogarniesz kilka rzeczy?". Oczywiscie.
Przeciez osiem godzin pracy w nocy to wifasciwie taki
dtuzszy spacer, tylko z obowigzkami stuzbowymi. Twoje
ciato domaga sie snu, kalendarz domaga sie wspotpracy, a
domownicy majg uzasadnione potrzeby. Wszyscy chca
czegos rozsadnego. Problem polega na tym, ze te rozsadne
rzeczy nie mieszczg sie w tej samej dobie.

Witaj w sSwiecie, w ktorym poniedziatek bywa sobotg,
niedziela przypomina wtorek, a okreslenie ,wolny poranek”
wymaga dodatkowych wyjasnien. Pracujesz wtedy, gdy inni
odpoczywajg, odpoczywasz wtedy, gdy inni potrzebujg
twojej obecnosci, a wspdlna kolacja moze oznaczac¢ dla
ciebie s$niadanie. Znajomi proponujg spotkanie w pigtek
wieczorem, bo przeciez ,kazdy wtedy moze". Rodzina
organizuje  wydarzenia  wediug kalendarza,  ktéry
najwyrazniej nie przewiduje istnienia pracy zmianowej. Ty
natomiast prébujesz ustali¢, czy za dwa tygodnie bedziesz
mie¢ wolne, czy akurat rozpoczniesz zmiane w godzinach,
w ktorych cywilizacja zamawia pizze i wigcza seriale. Gdyby
twoje zycie miato wtasng strefe czasowg, linie lotnicze
prawdopodobnie doliczatyby optate za jej obstuge.



Najbardziej podstepne jest to, ze z zewnatrz wszystko
moze wyglada¢ catkiem normalnie. Masz praceg, dom,
bliskich i kalendarz. Teoretycznie wystarczy wszystko
dobrze zorganizowac. Tylko ze wigkszos¢ popularnych
porad dotyczacych organizacji czasu zakfada pewien
luksus: przewidywalny rytm dnia. Wstan wczesniej,
przygotuj $niadanie, pracuj, zjedz obiad, pocwicz, spedz
wieczér z rodzing i potdz sie o statej porze. Swietny plan,
dopoki twoja zmiana nie zaczyna sie o dwudziestej drugiej
albo nie konczy w chwili, gdy autor poradnika zaleca
poranng medytacje. Mozesz oczywiscie medytowac¢ nad
grafikiem. Szczegdlnie nad tym, dlaczego ktos uznat szes¢
kolejnych dni pracy za interesujgcy eksperyment spoteczny.

Witasnie dlatego potrzebujesz innego sposobu myslenia o
swoim czasie. Nie kolejnego idealnego harmonogramu, ktory
dziata wytgcznie wtedy, gdy nikt nie zachoruje, szef niczego
nie zmieni, a lodowka sama sie napetni. Potrzebujesz
systemu wystarczajgco elastycznego, zeby przetrwat
rzeczywistos¢. Takiego, ktéry uwzglednia nie tylko godziny
pracy, lecz takze dojazdy, sen, zmeczenie, obowigzki
domowe i obecnosc¢ innych ludzi. Bo godzina wolna po
nocnej zmianie nie ma tej samej wartosci co godzina wolna
po dobrze przespanej nocy. W kalendarzu obie zajmujg
identyczny prostokat. Twoj organizm ma jednak na ten temat
zdecydowanie bardziej szczegotowa opinie.

Przy pracy zmianowej fatwo wpas¢ w putapke nadrabiania
wszystkiego. Skoro nie byto cie przy rodzinnym obiedzie,
sprébujesz wynagrodzi¢ to nastepnego dnia. Skoro omingto
cie spotkanie ze znajomymi, zgodzisz sie na kolejne, nawet
jesli bedziesz ledwo funkcjonowac¢. Skoro w domu czeka
sterta rzeczy do zrobienia, zajmiesz sie nimi natychmiast po
powrocie. Z czasem zaczynasz prowadzi¢ zycie na kredyt



energetyczny. Pozyczasz godziny od snu, koncentracji i
cierpliwosci, liczac, ze kiedy$ wszystko oddasz. Niestety
organizm nie prowadzi promocji pod hastem ,$pij cztery
godziny, pigtg otrzymasz gratis". Zmeczenie potrafi
narastac, a jego konsekwencje dotyczg rowniez
bezpieczenstwa, zdrowia i jakosci relacji.

Do tego dochodzi poczucie winy, szczegdlnie gdy bliskie
osoby majg bardziej regularny plan dnia. Ktos moze odebrac¢
twojg potrzebe snu jako brak zaangazowania, a ty mozesz
potraktowa¢ kazdg nieobecno$¢ jako osobistg porazke.
Tymczasem obie strony patrzg na te sama sytuacje z
roznych perspektyw. Dla jednej godzina czternasta oznacza
srodek aktywnego dnia, dla drugiej moze byc¢ Srodkiem
biologicznej nocy. Zadna ze stron nie musi mieé¢ ziych
intencji. Czesto brakuje po prostu wspolnego jezyka do
rozmowy o dostepnosci, zmeczeniu i oczekiwaniach. Mitos¢
nie sprawia automatycznie, ze wszyscy zaczynajg
funkcjonowac¢ wedtug jednego zegara. Gdyby tak byto,
producenci budzikow musieliby poszuka¢ nowego zajecia.

Dlatego w tej ksigzce bedziemy traktowac grafik nie jako
prywatny problem osoby pracujgcej na zmiany, lecz jako
wazny element organizacji wspolnego zycia. Przyjrzymy sie
temu, jak oddziela¢ czas faktycznie dostepny od czasu,
ktory jedynie wyglada na wolny. Jak ustala¢ obowigzki bez
prowadzenia domowej ksiegowosci pretensji. Jak planowac
kontakty z bliskimi, zeby spotkania nie stawaty sie kolejnym
zadaniem do odhaczenia. | jak rozmawia¢ o potrzebach,
zanim drobne nieporozumienie zmieni sie w wielkg debate
nad tym, kto ostatnio czesciej oprozniat zmywarke.

Nie oznacza to, ze wszyscy domownicy powinni
podporzgdkowac sie twojemu grafikowi. Dzieci nadal majg
swoje zajecia, partner lub partnerka swoje obowigzki, a



samotne prowadzenie domu nie staje sie tatwiejsze tylko
dlatego, ze kupisz planer z kolorowymi zaktadkami. Chodzi o
uczciwy podziat ograniczen i mozliwosci. Jesli masz mniej
przewidywalnego czasu, potrzebujesz bardziej
precyzyjnych ustalen. Jesli w okreslonych godzinach musisz
spac, warto jasno wyjasni¢, dlaczego nie jest to dodatkowa
porcja lenistwa. A jesli kto§ inny przejmuje obowigzki
podczas twojej nieobecnosci, jego wysitek réwniez
zastuguje na zauwazenie. Rozsgdna organizacja nie polega
na znalezieniu jednej osoby, ktéra zawsze ustgpi.

Istotng czescig tej uktadanki jest rowniez miejsce pracy.
Grafik nie spada z nieba jako zjawisko atmosferyczne,
chociaz niektére  zmiany  pojawiajg  sie¢  rownie
niespodziewanie jak listopadowa Sniezyca. Za
harmonogramami stojg potrzeby organizacyjne, decyzje i
konkretne zasady. Nie zawsze masz wptyw na godziny
pracy, ale czasem mozesz uzgodni¢ sposob informowania o
zmianach, ograniczenie niektorych kolizji albo rozwigzania
ufatwiajgce regeneracje. Nauczysz sie odroznia¢ prosbe
opartg na konkretnej potrzebie od ogdlnego ,tak sie nie da
zy¢". To nie gwarantuje porozumienia, ale pozwala
rozmawiac rzeczowo. Tam, gdzie pojawiajg sie kwestie praw
pracowniczych czy bezpieczenstwa, same umiejetnosci
negocjacyjne nie zastepujg znajomosci przepiséw i
odpowiedniego wsparcia.

By¢ moze masz juz za sobag wiele prob. Kolorowy
kalendarz, aplikacje do zadan, rodzinne narady, rozpisane
obowigzki albo ambitng deklaracje, ze od poniedziatku
wszystko bedzie inaczej. Potem poniedziatek przychodzi,
grafik sie zmienia, dziecko potrzebuje pomocy, a pralka
zgtasza wiasne zgdania negocjacyjne. Nie kazda nieudana
proba oznacza, ze zabrakto ci konsekwenciji. By¢ moze plan



wymagat stabilnosci, ktérej twoje zycie zwyczajnie nie
oferuje. Zamiast doktadac¢ sobie kolejnych wymagan, warto
sprawdzi¢, ktore ustalenia powinny byc state, ktére mozna
przesuwac, a z ktérych trzeba swiadomie zrezygnowac.

Nie znajdziesz tu obietnicy, ze praca zmianowa stanie sie
wygodna, ze wszyscy zaczng rozumie¢ twoje potrzeby ani
ze uda sie uczestniczy¢ w kazdym waznym wydarzeniu. Nie
da sie odzyska¢ wszystkich utraconych weekendéw ani
wyspac na zapas przed kazdym trudnym tygodniem. Mozna
jednak zmniejszy¢ liczbe niepotrzebnych konfliktow,
ograniczy¢ chaos i podejmowac lepsze decyzje dotyczace
wtasnych sit. Czasem sukcesem bedzie wspdlne popotudnie
zaplanowane z wyprzedzeniem. Innym razem spokojna
rozmowa o grafiku albo decyzja, ze po nocnej zmianie
najwazniejszym obowigzkiem jest sen, a nie udowadnianie
wszystkim swojej nadzwyczajnej wydajnosci.

Zacznij od jednej mysli: twoj tydzien nie musi
przypominac¢ tygodnia osoby pracujgcej od dziewigtej do
siedemnastej, zeby byt dobrze zorganizowany. Nie
potrzebujesz idealnej kopii cudzego zycia. Potrzebujesz
wiasnego rytmu, Kktory uwzgledni prace, rodzing,
odpoczynek i to, na co naprawde masz wptyw. Jezeli dzis
twoéj kalendarz wyglada jak instrukcja obstugi urzgdzenia
napisana przez trzech sktéconych inzynieréw, nie musisz
natychmiast go naprawia¢. Najpierw nauczysz sie
odczytywac, co naprawde sie w nim dzieje. A potem
stopniowo zbudujesz sposéb dziatania, w ktérym nie kazda
zmiana grafiku oznacza reorganizacjg catego wszechswiata.



Rozdziat 1 - Dwa zegary, jeden dom,
czyli dlaczego wszyscy maja racje i nikt
hie ma czasu

W Srode o siedemnastej trzydziesci w domu zaczyna sie
zwyczajny wieczé6r. Jedna osoba wrécita z pracy, druga
konczy odrabiac lekcje z dzieckiem, w kuchni przygotowuje
sie kolacja, a telefon przypomina o jutrzejszej wizycie u
dentysty. Wszystko przebiega zgodnie z rytmem
przecigetnego dnia. Jest tylko jeden drobny szczegoth: ty
wiasnie wstajesz po nocnej zmianie i probujesz ustali¢, jaki
mamy dzien tygodnia. Kiedy styszysz pytanie ,To co dzisiaj
robimy?”, twdj mdzg odpowiada uprzejmie, ze najpierw
chciatby otrzymac aktualizacje systemu. Domownicy sg juz
po catym dniu aktywnosci. Dla ciebie dzien dopiero sie
zaczyna, chociaz za kilka godzin ponownie wychodzisz do
pracy. Wszyscy znajdujecie sie pod jednym dachem, ale
wasze wewnetrzne zegary prowadzg osobne negocjacje z
rzeczywistoscia.

To jeden z najbardziej charakterystycznych problemoéw
pracy zmianowej. Sam grafik potrafi by¢ wymagajacy, lecz
prawdziwe komplikacje pojawiajg sie wtedy, gdy spotyka sie
Zz harmonogramami innych ludzi. Szkota rozpoczyna zajecia
o okreslonej godzinie, urzedy pracujg wedtug wtasnych
zasad, a rodzinne uroczystosci odbywajg sie zazwyczaj
wtedy, gdy wigkszo$¢ gosci ma wolne. Twoja praca nie
przejmuje sie tymi ustaleniami. Mozesz mie¢ wolny wtorek,
podczas gdy wszyscy bliscy sg zajeci, i pracujgcg niedziele,
kiedy reszta rodziny organizuje wspolny obiad. Teoretycznie
kazdy ma czas wolny. Praktycznie przypomina to prébe
umowienia spotkania czterech ministrow, z ktérych jeden
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mieszka na Marsie i nie odbiera wiadomosci przed
Sniadaniem.

Najtatwiej uzna¢, Zze problemem jest niedopasowanie
godzin. To jednak tylko pierwsza warstwa. Pod nig kryja sie
rozne oczekiwania dotyczgce obecnosci, zaangazowania i
obowigzkéw. Dla osoby wracajgcej z regularnej pracy
wspolny wieczér moze byc¢ naturalng porg rozmowy. Dla
osoby rozpoczynajgcej nocng zmiane ten sam wieczér
oznacza przygotowanie do kolejnych godzin wysitku. Jedna
strona oczekuje kontaktu, druga prébuje zachowac sity.
Kiedy zadna nie wyjasni swojego punktu widzenia, neutralna
sytuacja zaczyna nabiera¢ emocjonalnego znaczenia.
.Znowu nie masz dla nas czasu” spotyka sie z ,Przeciez
widzisz, ile pracuje”. Oboje mowig o czyms$ prawdziwym, ale
odpowiadajg na dwa rozne pytania.

Kiedy obecnos¢ nie oznacza dostepnosci

WyobraZ sobie rodzing, w ktorej jedna osoba pracuje w
systemie rotacyjnym, a druga ma przewidywalne godziny
pracy. W poniedziatek pracownik zmianowy konczy o
szoéstej rano i wraca do domu przed sidédma. Partner widzi
go w mieszkaniu przez znaczng czes$¢ dnia. Na pierwszy
rzut oka wyglada to niemal luksusowo: tyle godzin w domu!
Tymczasem z tych godzin trzeba odjg¢ sen, jedzenie,
podstawowe czynnosci i przygotowanie do kolejnej zmiany.
Kiedy wieczorem pojawia sie propozycja wigkszych
zakupow, odpowiedz ,Nie dam rady” brzmi jak nieche¢. W
rzeczywistosci moze oznaczac, ze dostepne zasoby zostaty
juz wykorzystane. Problemem jest niewidocznosc¢ tych
kosztéw, poniewaz domownicy widzg obecnos¢, lecz
niekoniecznie obcigzenie.

Dlatego pierwszg rzeczg, ktorg warto rozdzieli¢, sg trzy
stany: przebywanie w domu, mozliwos¢ wykonania
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okreslonego zadania oraz gotowos¢ do wspolnego
spedzania czasu. To nie sg synonimy. Mozesz by¢ w
mieszkaniu i nie moc odebrac¢ dziecka ze szkoty, poniewaz
Spisz przed kolejnym dyzurem. Mozesz mie¢ godzinge na
rozwieszenie prania, ale nie mie¢ energii na trudng rozmowe
wymagajgca skupienia. Mozesz tez mie¢ ochote pobawic sie
Z dzieckiem przez dwadziescia minut, cho¢ nie wystarczy ci
sit na catodzienne wyjscie. Kiedy wszystkie te sytuacje
trafiajg do jednej kategorii ,jestes w domu”, tatwo o
rozczarowanie. Dom nie jest przeciez biurem, w ktorym
wystarczy zapali¢ S$wiattlo, zeby wszyscy uznali, ze
rozpoczety sie godziny przyjec interesantéw.

Sprobuj przyjrzec¢ sie najblizszym dwom tygodniom nie
przez pryzmat tego, kiedy nie pracujesz, ale Kkiedy
faktycznie mozesz byc¢ dostepny dla innych. Zaznacz
godziny zmian i dojazdow, a nastepnie przewidywane
okresy snu oraz czynnosci niezbednych do regeneraciji.
Dopiero pozostate fragmenty dnia rozpatruj jako potencjalny
czas na obowigzki i relacje. Nie musisz tworzyc¢
skomplikowanej aplikacji ani kupowac kalendarza, ktory
kosztuje tyle co miesieczne zakupy spozywcze. Wystarczy
kartka lub prosty kalendarz elektroniczny. Wazne, zeby nie
traktowa¢ wszystkich pustych pol jako jednakowo
uzytecznych. Godzina po dobrze przespanej nocy i godzina
po wyczerpujgcym dyzurze mogg wyglgdac identycznie w
tabeli, ale oferowac zupetnie inne mozliwosci.

Takie zestawienie bywa niewygodne, poniewaz pokazuje
ograniczenia, ktérych wczesniej nie chcieliSmy zauwazac.
Nagle okazuje sig, ze w tygodniu z trzema nocnymi
Zzmianami nie ma miejsca na wszystkie planowane
aktywnosci. Kuszgce jest wtedy przesuwanie snu i
wypetnianie kazdej szczeliny zadaniami. Jednak uczciwe
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spojrzenie na dostepnos¢ ma wiasnie zapobiega¢ temu
mechanizmowi. Jes$li masz rzeczywiscie tylko dwa
spokojniejsze popotudnia, warto wiedzie¢ o tym wczesniej,
zamiast obiecywac piec spotkan i pozniej odwotywac cztery.
Jedna realistyczna deklaracja buduje wiecej zaufania niz
rozbudowany plan, ktérego wykonanie wymagatoby
ignorowania podstawowych potrzeb organizmu. Kalendarz
powinien przedstawiac zycie, jakie mozesz prowadzi¢, a nie
zycie cztowieka wyposazonego w zapasowg baterie i
drugiego sobowtora.

Warto rowniez pokaza¢ domownikom, jak wyglada caty
cykl pracy, zamiast przekazywac¢ pojedyncze informacje o
kolejnej zmianie. Komunikat ,W czwartek pracuje na noc”
mowi znacznie mniej niz ,W czwartek przed praca
potrzebuje odpoczynku, a w pigtek rano bede odsypiac;
wspolne zakupy mozemy zrobi¢ w pigtek po potudniu, jesli
bede wypoczety, albo w sobote”. Druga wersja wyjasnia
konsekwencje i proponuje rozwigzanie. Nie wymaga od
bliskich znajomosci twojego stanowiska ani zgadywania, ile
energii kosztuje konkretna zmiana. Zmienia tez charakter
rozmowy: z nieustannego informowania o nieobecnosciach
na wspolne planowanie dostepnych mozliwosci.

Rodzina nie czyta w twoim grafiku

W wielu domach konflikty pojawiajg sie nie dlatego, ze
ludzie nie chcg wspotpracowag, ale dlatego, ze kazdy uwaza
pewne informacje za oczywiste. Osoba pracujgca zmianowo
zaktada, ze wszyscy rozumiejg koniecznos¢ snu po nocnej
zmianie. Partner zakfada, ze wolne popotudnie oznacza
mozliwos$¢ pomocy. Nastolatek zaktada, ze skoro rodzic jest
w domu, mozna poprosi¢ go o podwiezienie do znajomych.
Wszyscy korzystajg z wiasnych definicji dostepnosci. Gdy
dochodzi do zderzenia, padajg zdania rozpoczynajgce sie
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od ,Przeciez mowitem” i ,Skad miatam wiedzie¢". To
domowy odpowiednik dwodch instrukcji obstugi tej samej
pralki, z ktorych jedna nakazuje uzywanie programu
delikatnego, a druga sugeruje wrzucenie wszystkiego razem
i modlitwe.

Pomocna jest  krotka rozmowa  organizacyjna,
prowadzona wtedy, kiedy nikt nie spieszy sie do pracy ani
nie walczy ze zmeczeniem. Nie musi przypominacé
posiedzenia zarzgadu rodzinnej korporacji. Wystarczy
kilkanascie minut po otrzymaniu grafiku, zeby ustali¢
najwazniejsze sprawy: ktore wydarzenia wymagajg
obecnosci konkretnej osoby, jakie obowigzki trzeba
wykona¢, kiedy potrzebny jest niezaktécony odpoczynek i
gdzie istnieje przestrzen na wspolny czas. Kluczowe jest
odréznienie rzeczy naprawde wymagajgcych okreslonego
terminu od tych, ktére mozna przesungé. Odbior dziecka o
ustalonej godzinie stanowi inne wyzwanie niz umycie okien.
Okna zazwyczaj nie obrazajg sig, jesli poczekajg do soboty.
Dziecko pozostawione pod szkotg moze mie¢ w tej sprawie
odmienne zdanie.

Sama rozmowa nie wystarczy, jesli konczy sie ogdlnym
Jakos sobie poradzimy"”. Takie zdanie brzmi
optymistycznie, ale nie zawiera informacji, kto kupi jedzenie,
kto zajmie sie dzieckiem ani kiedy bedzie mozna spokojnie
porozmawiac¢. Wybierzcie kilka najwazniejszych ustalen i
nazwijcie je konkretnie. Zamiast ,W tym tygodniu bardziej
pomozesz w domu” lepiej powiedzie¢ ,W Srode przed
popotudniowag zmiang przygotujesz obiad, a ja zajme sie
wieczornymi obowigzkami”. Jesli co$ zalezy od tego, czy
grafik sie zmieni, zaznaczcie te niepewnosc¢. Elastycznosc
nie polega na unikaniu decyzji, lecz na wiedzy, ktére decyzje
trzeba bedzie ponownie uzgodnic.
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Nie wszystkie rodziny majg jednak mozliwos¢
swobodnego dzielenia zadan. Samotny rodzic pracujacy
Zmianowo moze nie miec drugiej osoby, ktora bez problemu
przejmie obowigzki. W rodzinach opiekujgcych sie bliskim
wymagajgcym statej pomocy czes¢ czynnosci nie podlega
negocjacjom. Podobne trudnosci wystepujg, gdy partner
rowniez pracuje nieregularnie albo dojazdy pochtaniajg duzag
czes¢ dnia. W takich sytuacjach sama organizacja nie
stworzy dodatkowych godzin. Potrzebne moze by¢ wsparcie
krewnych, odptatna opieka, zmiana sposobu wykonywania
obowigzkow lub rozmowa z pracodawcag o}
przewidywalnosci grafiku. To realne ograniczenia, a nie
dowody stabej zaradnosci. Kiedy plan wymaga obecnosci
trzech dorostych, a dostgepny jest jeden, nawet
najpiekniejsza tabela nie rozwigze problemu
matematycznego.

Nie porownuj kalendarzy, poréwnuj mozliwosci

Szczegolnie duzo frustracji rodzi poréwnywanie swojego
tygodnia z harmonogramem osoby pracujgcej w regularnych
godzinach. W takim porownaniu praca zmianowa niemal
zawsze wypada dziwnie. W srode mozesz zatatwi¢ sprawe
urzedowa bez urlopu, ale w niedziele nie pojawisz sie na
rodzinnym spotkaniu. Masz czas na zakupy przed
potudniem, lecz opuszczasz szkolne przedstawienie.
Czasem dysponujesz catym dniem wolnym, ktérego inni ci
zazdroszczg, cho¢ wiasnie dochodzisz do siebie po serii
wymagajgcych zmian. Mozesz zyska¢ pewng elastycznosc i
jednoczesnie stracic¢ przewidywalnosc. Proba
rozstrzygniecia, kto ma lepiej, przypomina poréwnywanie
roweru z lodowka. Oba urzadzenia sg uzyteczne, ale
naprawde trudno ustali¢, ktore lepiej sprawdza sie podczas
rodzinnych wakaciji.
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Podobny btad pojawia sie przy ocenianiu sprawiedliwosci
podziatu obowigzkow. Jesli jedna osoba przez piec dni
przygotowuje sniadania, a druga wykonuje wigksze zakupy i
gotuje w swoich dniach wolnych, liczba poszczegdlnych
czynnos$ci nie musi byc¢ identyczna. Znaczenie majg czas,
wysitek, odpowiedzialnos¢ oraz ograniczenia kazdej osoby.
Sprawiedliwy podziat nie oznacza, ze wszyscy codziennie
robig po rowno. Oznacza raczej, ze catkowite obcigzenie
jest zauwazane, uzgadniane i w miare mozliwosci
rownowazone. Dotyczy to rdéwniez niewidzialnej pracy:
pamietania o terminach, planowania wizyt, przygotowywania
list zakupow czy organizowania opieki. Sam fakt, ze kto$
fizycznie nie wykonuje danego zadania, nie oznacza, ze nie
poswieca mu czasu i uwagi.

Istnieje jeszcze jeden wazny rodzaj nieréwnosci: brak
wptywu na wiasny harmonogram. Osoba z regularnymi
godzinami pracy moze zwykle znacznie wczes$nigj
przewidzie¢, kiedy bedzie dostepna. Pracownik zmianowy
czasem dowiaduje sie o wolnym weekendzie z niewielkim
wyprzedzeniem albo musi liczy¢ sie z korektg planu. Wtedy
rodzinne ustalenia powinny uwzglednia¢ stopien pewnosci.
Warto moéwic: ,Ten termin jest potwierdzony”, ,Na razie
wyglada, ze bede wolny” albo ,Dowiem sie po publikacji
grafiku”. Takie rozrdznienie wydaje sie drobiazgiem, ale
pomaga unikng¢ budowania duzych oczekiwan na
podstawie informacji, ktéra jeszcze nie jest ostateczna.
Dziecko czekajgce na wycieczke nie potrzebuje
szczegotowej prezentacji o zarzadzaniu niepewnoscia.
Potrzebuje wiedzie¢, czy obietnica jest pewna.

Nie oznacza to, ze wszystkie rodzinne wydarzenia
powinny zaleze¢ wytgcznie od twoich zmian. Czasem bliscy
pojda na koncert, urodziny czy wycieczke bez ciebie. To
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moze by¢ przykre, ale nie musi oznacza¢ odsunigcia od
rodziny. Z drugiej strony nie nalezy automatycznie uznawac,
ze twoja nieobecno$¢ jest czyms$ naturalnym i
niewymagajgcym rozmowy. Wydarzenia szczegdlnie wazne
warto wskazywac¢ wczesniej, zeby zwigkszy¢ szanse
uzgodnienia wolnego czasu lub zmiany organizacji pracy.
Jesli mimo préb nie mozesz uczestniczy¢, pozostaje zadbacé
o kontakt w innej formie. Krotka rozmowa przed
wydarzeniem albo wspolne swigetowanie nastepnego dnia
nie zastgpi kazdej obecnosci, ale potrafi zmniejszy¢
poczucie, ze wasze zycia toczg sig catkowicie osobno.

Réwnie istotne jest to, zeby nie zamienia¢ kazdego
dostepnego okienka w obowigzkowg rodzinng atrakcje.
Kiedy wspdlnego czasu jest niewiele, pojawia sie pokusa, by
wykorzysta¢c go maksymalnie. Wycieczka, restauracja,
zakupy, odwiedziny, gra planszowa i jeszcze rozmowa 0O
waznych sprawach, najlepiej miedzy siedemnastg a
dziewietnastg. Taki program mogtby zmeczy¢é nawet
zawodowego animatora. Bliskos¢ czesto powstaje w
prostszych okolicznosciach: podczas spokojnego positku,
krotkiego spaceru albo wspodlnego siedzenia bez planu. Nie
kazdy kontakt musi by¢ spektakularny, zeby miat znaczenie.
Jezeli bliscy wiedzg, kiedy mogg liczy¢ na twojg uwage,
zwyczajne chwile przestajg byc¢ traktowane jako gorszy
zamiennik idealnego weekendu.

Dobrym pierwszym sprawdzianem nowego podejscia jest
wybranie jednego nadchodzacego tygodnia i porownanie
oczekiwan wszystkich zainteresowanych z rzeczywisty
dostegpnoscia. Nie chodzi o stworzenie harmonogramu bez
ani jednej wolnej minuty. Sprawdzcie raczej, czy ktos nie
liczy na pomoc w czasie przeznaczonym na sen, czy wazne
wydarzenia zostaty zauwazone i czy obowigzki majg
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konkretnych wykonawcéw. Po tygodniu wréccie do ustalen i
zobaczcie, co zadziatato, a co byto zbyt optymistyczne. Bez
oskarzen i prowadzenia archiwum rodzinnych przewinien.
Celem jest poprawienie kolejnego tygodnia, a nie wskazanie
zwyciezcy w konkursie na najbardziej zmeczonego
domownika.

Najwazniejsza zmiana zaczyna sie wtedy, gdy
przestajecie pyta¢ wytagcznie ,Kiedy masz wolne?”, a
zaczynacie wspolnie ustala¢ ,Kiedy naprawde mozemy na
siebie liczy¢?". Pierwsze pytanie dotyczy grafiku, drugie
waszego zycia. | chociaz nadal mozecie mie¢ zupetnie rézne
pory sniadania, odpoczynku i pracy, nie musicie traktowac
tego jak dowodu, ze rodzina dziata nieprawidtowo. Dwa
zegary mogg wskazywac inne godziny, a mimo to pomagac
planowa¢ wspolne sprawy. Trzeba tylko przestac
oczekiwac, ze jeden z nich sam z siebie przestawi sie na
czas drugiego.
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Rozdziat 2 - Gdzie znikajg godziny
miedzy zmianami i dlaczego
odpoczynek nie jest kradziezg czasu

Na papierze wszystko sie zgadza. Konczysz prace o
czternastej, nastepng zmiane zaczynasz dopiero nazajutrz
rano, wiec masz przed sobg cate popotudnie i wieczor.
Prawie wakacje. Wystarczy odebra¢ przesytke, zrobic
zakupy, ugotowac, posprzagta¢, odpowiedzie¢ na kilka
wiadomosci i znalez¢ chwile na rodzing. O szesnastej
siedzisz jednak w samochodzie przed supermarketem,
patrzac na kierownice z ming cztowieka, ktéry wtasnie
odkryt, ze zapomniat, po co przyjechat. Telefon pokazuje
siedem nieodebranych powiadomien, lista zakupow zawiera
tajemnicze hasto ,cos$ do tazienki”, a ty zastanawiasz sie,
czy mozna uznac¢ siedzenie na parkingu za petnoprawng
forme regeneracji. Kalendarz twierdzi, ze masz mnostwo
czasu. Organizm wyraznie nie otrzymat tej informaciji.

To wiasnie jedna 2z najwiekszych putapek pracy
zZmianowej: utozsamianie czasu poza pracg z czasem,
ktorym mozna dowolnie dysponowac. Osiem godzin zmiany
nie oznacza, ze pozostate szesnascie godzin doby nadaje
sie do wypetnienia obowigzkami. Trzeba jeszcze dotrze¢ do
domu, zjes¢, zadbac o podstawowe potrzeby, przygotowac
sie do nastepnego dnia i odpoczgc. Po bardziej obcigzajacej
zmianie nawet proste czynnosci mogg zajmowacC wiecej
czasu niz zwykle. Niekiedy dochodzi rozregulowany sen,
napiecie albo trudnos¢ z wyciszeniem sie po intensywnej
pracy. Jezeli pomijasz te elementy podczas planowania,
tworzysz harmonogram oparty na fikcyjnej wers;ji siebie. Ta
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wersja jest niezwykle produktywna, nigdy sie nie meczy i
prawdopodobnie zywi sie energig stoneczna.

Czas wolny ma ukryte koszty

Przyjrzyjmy sie przyktadowemu dniowi osoby, ktora
pracuje od szostej do czternastej. Pobudka nastepuje przed
pigtg, poniewaz trzeba sie przygotowac i dojechac. Po pracy
powrét zajmuje kolejne kilkadziesigt minut. Nastepnie
przychodzi pora na jedzenie, podstawowe obowigzki i
przygotowanie do kolejnego wczesnego poranka. Jesli
celem jest odpowiednio dtugi sen, wieczér nie moze trwac
bez konca. W praktyce fragment dnia pozornie dostepny na
dowolne aktywnosci okazuje sie znacznie krotszy. To nie
znaczy, ze nie da sie wtedy zrobi¢ niczego wartosciowego.
Oznacza tylko, ze kazda decyzja ma koszt, ktdérego nie
wida¢ w rubryce ,godziny pracy”. Kiedy planujesz cztery
godziny obowigzkéw w przestrzeni, ktora realistycznie
miesci dwie, problemem nie jest brak charakteru.

Dodatkowg trudnos¢ stanowi przechodzenie miedzy
réoznymi rodzajami zmian. Organizm funkcjonuje wedtug
rytméw zwigzanych miedzy innymi ze S$wiattem, snem i
aktywnoscig, a nieregularne godziny mogg utrudniac¢ ich
utrzymanie. Nie kazdy reaguje identycznie. Niektore osoby
stosunkowo dobrze znoszg prace wieczorng, inne
wyjgtkowo trudno przystosowujg sie do nocnych dyzuréw
albo bardzo wczesnych pobudek. Znaczenie majg réwniez

wiek, zdrowie, warunki mieszkaniowe i mozliwosc¢
odpoczynku. Dlatego porownanie z kolegg, ktéry po nocnej
zmianie podobno remontuje kuchnie i jeszcze biega

potmaraton, niewiele méwi o twoich potrzebach. By¢ moze
rzeczywiscie ma inne mozliwosci. A by¢ moze jego
opowies¢ o produktywnosci nie obejmuje momentu, w
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ktorym zasypia przed telewizorem z watkiem malarskim w
reku.

Szczegodlnie zdradliwy jest okres bezposrednio po
zakonczeniu pracy. Fizycznie opuscite$ stanowisko, ale
psychicznie mozesz nadal pozostawac w trybie
wykonywania zadan. Po intensywnej zmianie gtowa wraca
do trudnych sytuacji, niedokonczonych obowigzkéw i
rozmow. Zdarza sig, ze cztowiek jest jednoczesnie
zmeczony i pobudzony. Wtedy préba natychmiastowego
zasniecia moze okazac sie trudna, a przejscie prosto do
domowych  obowigzkéw dodatkowo wydtuza czas
aktywnosci. Warto wiec przyjgc¢, ze powrot do domu nie
zawsze stanowi natychmiastowy poczatek petnej
regeneracji. Niekiedy potrzebujesz spokojnego przejscia
miedzy pracg a odpoczynkiem, choc¢by przez ograniczenie
bodzcow, positek czy kilka minut bez kolejnych zgdan.

Takie przejscie nie musi by¢ rozbudowanym rytuatem.
Jesdli wracasz po nocnej zmianie i zalezy ci na szybkim
potozeniu sie spacé, wieloetapowa ceremonia relaksacyjna
moze tylko odebra¢ cenny czas. Chodzi raczej o znalezienie
kilku czynnosci, ktére pomagajg zakonczyc¢ dzien pracy bez
dokfadania nowej listy obowigzkow. Dla jednej osoby bedzie
to przygotowana wczesniej sypialnia i krotki prysznic, dla
innej spokojny powrot bez stuchania kolejnych wiadomosci
stuzbowych. Wazne, aby sposdb odpowiadat rzeczywistemu
zmeczeniu i nie zamieniat odpoczynku w kolejne zadanie
wymagajgce perfekcyjnego wykonania. Nie potrzebujesz
specjalistycznej swiecy, trzech aplikacji i muzyki
odtwarzajgcej odgtosy deszczu w amazonskiej dzungli, zeby
uznac, ze zastugujesz na sen.

Dlaczego najbardziej zajety dzien bywa najmniej udany
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Istnieje  pokusa mierzenia produktywnosci liczbg
wykonanych czynnosci. Po zmianie udato sie zrobi¢ zakupy,
ugotowacé, odkurzyc, optaci¢ rachunki i odpisa¢ wszystkim
znajomym. Wspaniale. Tylko ze nastepnego ranka wstajesz
zbyt zmeczony, aby spokojnie funkcjonowac¢, a podczas
pracy popetniasz btedy wynikajgce z nieuwagi. Bilans
przestaje wyglada¢ tak imponujgco. Odpoczynek nie jest
konkurentem produktywnosci, lecz jednym z warunkéw,
ktére pozwalajg utrzymywacé sprawnosc¢ i bezpieczenstwo.
Nie kazda dodatkowa czynno$¢ wykonana dzisiaj oznacza
rzeczywisty zysk. Czasami jedynie przesuwasz koszt na
kolejne godziny, kiedy mozliwosci regeneracji s3g
ograniczone.

Pomysl o osobie pracujgcej kilka kolejnych nocnych
zmian, ktéra postanawia wykorzysta¢ wolne przedpotudnie
na generalne porzadki. W mieszkaniu rzeczywiscie robi sie
czysciej. Problem pojawia sie wieczorem, kiedy trzeba
ponownie wyjs¢ do pracy, a odpoczynek okazat sie krotszy,
niz wymagat tego organizm. Nastepnego dnia dochodzi
rozdraznienie, trudniejsza koncentracja i wieksza podatnos¢
na drobne konflikty. Domownicy widzg cztowieka, ktory
reaguje nerwowo na zwykte pytanie. Nie widzg natomiast
catego ciggu decyzji prowadzacych do tej sytuaciji. To dobry
przykfad, dlaczego nie warto ocenia¢ planu wytacznie po
tym, ile zadan pozwala wykonac. Trzeba rowniez sprawdzic,
w jakim stanie pozostawia osobg, ktéra z niego korzysta.

Pierwszym praktycznym krokiem jest ustalenie, ktére
okresy odpoczynku wymagajg szczegodlnej ochrony. Nie
wszystkie dni bedg wygladaty tak samo. Po nocnej zmianie
podstawowg potrzebg moze by¢ niezaktécony sen w ciggu
dnia. Po popotudniowej wazne stanie sie wyciszenie przed
snem, a przy bardzo wczesnym rozpoczeciu pracy

22



