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SYMBOL

Symbol Jednominutowego Menedzera — cyfry wyrazajace
jedng minute na wyswietlaczu nowoczesnego zegara cyfrowego
— ma przypomina¢ kazdemu z nas, abySmy codziennie po$wie-
cili minute, by przyjrze¢ si¢ twarzom ludzi, ktérymi kierujemy.
I aby$my uswiadomili sobie, ze to on7 sa naszymi najcenniejszymi
zasobami.



WPROWADZENIE

We wspodlczesnym $wiecie pewne sg tylko dwie rzeczy: $mier¢
i podatki. Coraz wigksza liczba ludzi nie radzi sobie z natfokiem
obowiazkéw i ciaglym stresem towarzyszacym niemal kazdej
pracy. Dlatego w kolejnej odstonie naszej opowiesci postanowili-
$my wyciagna¢ do nich pomocna dfon.

Tym razem Jednominutowy Menedzer spotka si¢ z kim$
znacznie rézniacym si¢ od oséb wystepujacych w poprzednich
czesciach cyklu. Kontaktuje sie z nim profesor, ktéry chce prze-
kaza¢ mu pewna wiedze. Jednominutowy Menedzer dowiaduje
sie, ze kluczem do zachowania rownowagi w zyciu jest umiejetne
radzenie sobie ze stresem i regularne uprawianie sportu. Dzieki
zdobytej wiedzy bedzie mogt poprawi¢ wydajnos¢ i jakosé zycia
swoich podwladnych. Profesor uczy go, ze zdrowi pracownicy sa
nie tylko szczeSliwsi, ale takze bardziej efektywni.

Ksiazka ta jest w duzej mierze mojg autobiografig. Po ogromnym
sukcesie_Jednominutowego Menedzera (napisanego wraz ze Spencerem
Johnsonem) zostalem wrecz zalany propozycjami wspétpracy. Sie-
dzac calymi dniami za biurkiem utylem do ponad 100 kilograméw,
co przy moim skromnym wzrocie nie rokowalo najlepiej na przy-
szlos¢. Po przebiegnieciu kilkunastu metréw dostawalem zadysz-
ki. Musialem zadba¢ o swoje zdrowie i musialem zrobi¢ to szybko.
Wkrotce przekonalem sie, ze fatwiej powiedzie¢, niz zrobic.



Poprositem o pomoc dwie osoby. Pierwsza z nich byl mdj
przyjaciel D.W. Edington, posiadajacy doktorat w dziedzinie
wychowania fizycznego i specjalizacje w biochemii. David od
ponad dziesieciu lat zarzadza katedra wychowania fizycznego
w Centrum Badan nad Zdrowiem i Higiena Pracy (Health Ma-
nagement Research Center) na Uniwersytecie Michigan w Ann
Arbor. Druga ze wspomnianych oséb byta moja zona — Marjo-
rie Blanchard, ktéra doktoryzowala sie¢ w zakresie komunikacji.
Marjorie jest uznanym ekspertem w dziedzinie promocji zdro-
wia, rozwoju osobistego, zarzadzania stresem i przywddztwa. Od
ponad dwudziestu lat wspélpracuje jako konsultant z wieloma
firmami, w tym z przedsigbiorstwami z listy Fortune 500.

Dee i Margie byli zgodni, ze regularne ¢wiczenia fizyczne
pomagaja zmniejszy¢ stres 1 przywroci¢ rOwnowage w zyciu.
Zainspirowali mnie na tyle, ze postanowitem pos$wieci¢ temu
zagadnieniu kolejny tom cyklu o Jednominutowym Menedze-
rze. Mamy nadzieje, ze po lekturze tej ksiazki ty réwniez zmie-
nisz swoje zycie na lepsze i podzielisz si¢ zdobyta wiedzg z in-
nymi ludZmi.

Ken Blanchard



PRZEDMOWA

Kiedy Kenneth Blanchard powiedzial mi, ze swoja kolejna
ksiazke zamierza po$wigci¢ tematyce zdrowia, bardzo si¢ ucie-
szytem. Ken zaslynal z umiejetnosci przedstawiania zlozonych
zagadnien z zakresu zarzadzania w niezwykle prosty i przystepny
sposob. Bytem przekonany, ze gdyby wraz ze swoimi wspoétauto-
rami powtdrzyl ten sukces w catkowicie nowej dziedzinie nauki,
ich ksiazka bylaby niezwykle cenna dla wielu oséb.

Zastanawialem si¢ rowniez, czy piszac ksigzke, Ken sam da
rade wréci¢ do formy. Bylby to dowéd, ze nawet najbardziej na-
piety harmonogram obowiazkéw zawodowych nie jest przeszko-
da dla odpowiednio zdeterminowanego czlowieka.

Nie zawiodlem sie ani na ksiazce, ani na jej autorze.

Jako lekarz specjalizujacy si¢ w chorobach ukladu krazenia
moge powiedzie¢ jedno: warto zastosowac sie do wskazéwek za-
wartych w niniejszej publikacji. Bez wzgledu na to, w jakiej jestes
formie, powiniene$ wcieli¢ w czyn rady Kena, Davida i Margie.
W ten sposdb twoje zycie stanie si¢ pelniejsze, a ty osiggniesz
wyzyny swoich mozliwosci.

Dr Irving I. Dardik,
zalozyciel i przewodniczacy Rady ds. Medycyny Sportowe;j
Amerykanskiego Komitetu Olimpijskiego



ZBYT WIELE MOZLIWOSCI

ewnego dnia Jednominutowy Menedzer spogladal przez
P okno swojego biura na biegnaca przed budynkiem ulice.
Zwrocil uwage na pocztowa cigzaréwke oraz dwoch mezczyzn
uktadajacych w niej paczki i worki z listami. ,, To bylaby wymarzo-
na praca dla mnie — pomyslal. — Rano musialbym tylko odebra¢
przesylki i dostarczy¢ je we wskazane miejsce. Pod koniec dnia
wracalbym na poczte z kolejna dostawa, a potem moégtbym si¢
uda¢ do domu. Zadnego stresu ani dodatkowych obowiazkéw”.

Oczywiscie zdawal sobie sprawe, ze pracownicy poczty nie
majg az tak latwego zycia, niemniej na ich widok zatesknil za
prostsza egzystencja. Ostatnio czul si¢ przytloczony nawalem
obowiazkéw. Odnidst wielki sukces, przeksztalcajac chylaca sie
ku upadkowi firm¢ w dobrze prosperujace przedsigbiorstwo.
Jego dokonania nie pozostaly bez echa i teraz zarzadzal znacznie
wieksza organizacja. Od samego poczatku dawal z siebie wszyst-
ko, by usprawnic jej dzialanie. A bylo co poprawiac.

Poprzedni menedzer uwielbial obwinia¢ wszystkich o wszyst-
ko. Krzyczal na swoich podwladnych, oskarzajac ich o niewypet-
nianie polecef, ktérych wcale nie wydal. W rezultacie morale
w przedsiebiorstwie bylo bardzo niskie. Jednominutowy Mene-
dzer zdawat sobie sprawe, ze zanim przystapi si¢ do jakiejkol-
wiek oceny efektywnosci pracownikéw, trzeba wyznaczy¢ im ja-



sne cele. Postanowil wiec diametralnie zmieni¢ reguly panujace
w jego nowej firmie.

Zarzadzanie organizacja znajdujaca sie w tak fatalnej kondycji
bylo niezwykle pracochtonne, a nie bylo przeciez jedynym za-
jeciem Jednominutowego Menedzera. Jego popularnosé powo-
dowala, ze coraz wigcej oséb zwracalo si¢ do niego z prosbami
o pomoc i konsultacje. Codziennie zalowal, ze doba ma tylko
dwadziescia cztery godziny.

Mimo ze wszystkie otwierajace si¢ przed nim mozliwosci byly
niezwykle ekscytujace, to jednak ostatnio wciaz czul si¢ zmeczo-
ny. Mial coraz mniej energii i czgsto irytowal si¢ z byle powodu.
Widzac, co si¢ dzieje, jego zona ostrzegla go:



SPRZEDAZ

|



NIETYPOWY TELEFON

ozmys$lania nad slowami zony przerwal mu glos sekretarki
dobywajacy si¢ z interkomu.

— Dzwoni profesor z tutejszego uniwersytetu. Twierdzi, ze to
bardzo wazne i chce koniecznie z panem rozmawiac.

— Powiedzial, o co chodzi? — zapytal Jednominutowy Mene-
dzer.

— Nie. Wspomnial tylko, ze potrzebuje pan jego pomocy —
odparta jego podwtadna.

— To ciekawe...

To méwiac, Jednominutowy Menedzer podniést stuchawke.

— W czym moge panu pomoc? — zapytal.

— Mysle, ze to ja moge pomdc panu — odparl jego rozméwca.

— By¢ moze — zgodzil si¢ Jednominutowy Menedzer, lekko
zaskoczony — ale nie jestem w tej chwili zainteresowany kolejny-
mi propozycjami biznesowymi.

— Doskonale zdaje sobie z tego sprawe — powiedzial profe-
sor. — Wtasnie dlatego do pana zadzwonitem.

— Nie bardzo rozumiem.

— Jestem dyrektorem Centrum Badan nad Zdrowiem i Higie-
ng Pracy. Chcialbym podzieli¢ si¢ z panem wiedza, ktéra moze si¢
okaza¢ bardzo przydatna w pana obecnej sytuacji. Czy ma pan
czas w tym tygodniu?



— Dawniej odpowiadalem na takie pytania: ,,Oczywiscie”, ale
niestety to juz przeszlo§¢ — odparl Jednominutowy Menedzer. —
W tym tygodniu m6j harmonogram jest juz wypelniony do gra-
nic mozliwosci. W przysztym wyjezdzam na trzy dni. Nie jestem
teraz w stanie zajac sie zadnym nowym projektem.

— Przykro mi to sltysze¢ — zmartwil si¢ jego rozmoéwca. — Z do-
swiadczenia wiem jednak, ze nie mozna zmusi¢ kogo$, by zaczal
sie zastanawia¢ nad zmiang stylu pracy. Czy moge wiec zadzwo-
ni¢ do pana za kilka tygodni?

— Jak najbardziej — zgodzit si¢ Jednominutowy Menedzer. —
Moze wtedy bede mial wiecej czasu.

W ciagu kolejnego tygodnia Jednominutowy Menedzer byt
bardzo zajety praca i nie myslat o propozycji profesora. Przypo-
mnial sobie o niej dziesi¢¢ dni pdzniej, w sobotnia noc.



STRACH

ego dnia Jednominutowy Menedzer polozyt si¢ spa¢ oko-

o pétnocy, po kilku partiach brydza rozegranych z zona
i przyjaciétmi. O 3.30 obudzit go silny b6l w klatce piersiowej
i bulgotanie w zoladku. Wstat i udal si¢ do tazienki. ,Pewnie
zjadltem co$ nie§wiezego” — uspokajal sam siebie. Ku wlasnej iry-
tacji wciaz wracal jednak myslami do telefonu profesora i $mierci
Pawla. Pawel byl jego bliskim przyjacielem. Zmarl kilka mie-
siecy wczesniej, w wieku zaledwie czterdziestu dwoch lat. Jego
nagle odejscie wstrzasneto wszystkimi.

Jednominutowy Menedzer wyszed! z tazienki i zaczal nerwo-
wo chodzi¢ po salonie, prébujac odegnaé od siebie ponure my-
§li. BOl wciaz nie ustgpowal. W pewnym momencie menedzer
ustyszal kroki na schodach. Najwyrazniej jego zona rowniez si¢
obudzita. Chwile pézniej w drzwiach stangta Alice.

— Wszystko w porzadku, kochanie? — zapytata.

— Tak, to nic takiego — odparl szybko.

— Postanowile$ sobie pospacerowal po salonie o wpé6t do
czwartej nad ranem kompletnie bez powodu? — nie dawala za
wygrang Alice. — Za dlugo cie znam, zeby w to uwierzy¢. Po-
wiedz, o co chodzi.

— Po prostu mam niestrawnosc.

— Gdzie ci¢ boli? — zapytala.



— Tutaj — odpowiedzial, wskazujac na mostek.

— Pierwsze slysze, zeby trawienie odbywalo si¢ w klatce pier-
siowej. Usigdz. Chce z tobg porozmawiad.

— Nie potrzebuje wykladu na temat zdrowego trybu zycia —
zdenerwowat sie Jednominutowy Menedzer.

— A ja nie zamierzam go wyglasza¢ — odparla jego zona. —
Chce cie poprosi¢ o przystuge.

— A zatem stucham — powiedzial, wciaz lekko poirytowany.

— Kochanie, czytalam jaki$ czas temu artykul o zagrozeniach
zwiazanych z zawalem. Podobno od pierwszych objawéw do otrzy-
mania pomocy medycznej uplywa przecietnie sze$¢ godzin. Nieste-
ty u pie¢dziesigciu procent pacjentéw zachodza w tym czasie nieod-
wracalne uszkodzenia serca. Nawet jesli uda si¢ ich uratowad, ryzyko
dalszych komplikacji i kolejnego zawatu znacznie wzrasta. Dlatego
chcialabym, zeby$my pojechali teraz na pogotowie. Jesli to tylko
niestrawnos¢, bedziesz z powrotem w t6zku za niecalg godzine.

— To niedorzeczne — prychnal Jednominutowy Menedzer. —
Twoim zdaniem mam atak serca?

— Mozliwe, ze przesadzam — zgodzita si¢ jego matzonka. —
Wtasnie dlatego powiedziatam, ze chce cig¢ poprosic¢ o przystuge.
Z16b to dla mnie, dobrze?

— W porzadku, ale robie to tylko po to, zeby$ ty mogta spaé
spokojnie — zgodzil sie¢.

Jednominutowy Menedzer tak naprawde sam zaczynal sie
martwi¢ nieustajacym bélem w klatce piersiowej, ale nie mial
zamiaru tego przyznac.

— Dzigkuj¢ — ucieszyla si¢ Alice. — A zatem jestem ci winna
przystuge.

— Na pewno o tym nie zapomne. Sama dobrze wiesz, ze mam
pamiel jak stont — powiedzial, usmiechajac si¢ do niej.

Kiedy dotarli na miejsce, izba przyjec byla calkiem pusta. Jedno-
minutowy Menedzer nie musial wigc zbyt dlugo czeka¢ na pomoc.



W miedzyczasie rozmyslat o wielu réznych rzeczach. Ponie-
waz bol nie ustawal, w pewnym momencie zaczal si¢ nawet
modli¢.

Lekarz zbadat go doktadnie i zadal mu wiele pytan. Na wszel-
ki wypadek zalecil réwniez przeprowadzenie badania EKG.
Jednominutowy Menedzer nienawidzil tej procedury, poniewaz
pielegniarki musialy mu goli¢ wlosy na klatce piersiowej lub wy-
rywaly je zdejmujac elektrody.

— Najprawdopodobniej wszystko z panem w porzadku — po-
wiedziat lekarz, konczac badanie — ale prosz¢ potraktowal to
jako ostrzezenie. W zasadzie powinien si¢ pan cieszy¢, bo nie
kazdy je otrzymuje.

Jednominutowy Menedzer wracal do domu z poczuciem
ogromnej ulgi. Po drodze powiedzial do swojej zony:

— Wiesz, przed moim ostatnim wyjazdem zatelefonowal do
mnie profesor prowadzacy Centrum Badan nad Zdrowiem i Hi-
giena Pracy.

— Naprawdeg? — zainteresowala si¢ Alice.

— Chcial mi przekaza¢ jakie§ wazne informacje. Zadzwonie do
niego w tym tygodniu.

— Sama jestem ciekawa, co ci powie — uSmiechnela sie zona.

W poniedzialek Jednominutowy Menedzer zadzwonit do pro-
fesora i umoéwit sie z nim na $rode.



STRES I WYDAJNOSC

Kiedy w $rode rano profesor pojawil si¢ w gabinecie Jed-
nominutowego Menedzera, zastal go siedzacego w ciszy
przy biurku. Menedzer wstal i z uSmiechem wyciagnat reke na
powitanie.

— Dziefi dobry, mito mi pana widzie¢! — powiedzial.

— Cieszg si¢, ze zdecydowal si¢ pan ze mna porozmawia¢ — odpart
profesor, $ciskajac jego dlon. — Pozwoli pan, ze przejdziemy na ty?

— Oczywiscie, cala przyjemno$¢ po mojej stronie. Przepra-
szam, ze dopiero teraz znalazlem czas. Podczas naszej pierwszej
rozmowy wspominale$, ze chcesz mi przekaza¢ interesujace in-
formacje. Co doktadnie miale§ na mysli?

— Czy mogge najpierw zadacl ci pytanie?

— Oczywiscie.

— Czy chcialby$ osiaga¢ w pracy maksymalna efektywnos¢,
unikajgc jednoczesnie jakiegokolwiek stresu?

— Kazdy o tym marzy — odparl Jednominutowy Menedzer,
myslac jednoczesnie o swojej aktualnej sytuacji — ale moim zda-
niem to niemozliwe.

— Owszem — zgodzil sie profesor. — Brak stresu w krotkim
czasie méglby prowadzi¢ do $mierci.

— Nie chodzi zatem o unikanie, ale o kontrolowanie jego po-
ziomu — zauwazy! jego rozmoéwca.



— Ot6z to. Stres sam w sobie nie jest ani dobry, ani zty. Wszyst-
ko zalezy od naszej reakcji na niego. A ty jak sobie radzisz pod
tym wzgledem?

— Calkiem niezle. W zasadzie odrobina presji w postaci czy-
jego$ nadzoru lub wyznaczonego terminu poprawia moja efek-
tywnosc.

— A jak idzie ci teraz, w obliczu tylu nowych obowigzkow?

— Ostatnio faktycznie jest nieco gorzej — przyznal Jednominu-
towy Menedzer. — Nigdy nie sadzitem, ze sukces wiaze si¢ z ta-
kim stresem. Czasem wydaje mi si¢, ze presja jest wigksza niz
w przypadku porazki.

— Odnosisz czasem wrazenie, ze wszystkie te niezliczone moz-
liwosci pewnego dnia ci¢ wykonicza? — zapytal profesor.

— Niestety tak! — zgodzil si¢ jego rozméwca. — Idea Jednomi-
nutowego Zarzadzania spotkala si¢ z szerokim odzewem. Wcigz
otrzymuje¢ nowe oferty wspoélpracy, a moje aktualne stanowisko
jest samo w sobie bardzo wymagajace. Wszystko to powoduje, ze
mam bardzo malo czasu dla siebie i rodziny.

— Wlasnie dlatego do ciebie zadzwonilem. Mysle, ze moge ci
pomoc.

— W jaki sposéb? — chciatl wiedzie¢ Jednominutowy Mene-
dzer.

— Higiena pracy zajmuj¢ si¢ zawodowo i od wielu lat po-
dzielam poglad, ze poziom stresu bezposrednio wplywa na
wydajnos¢ cztowieka w kazdym obszarze jego zycia — odpart
profesor.

— Czy sa na to konkretne naukowe dowody?

— Owszem. Od dawna wiadomo, ze stres zwigksza produk-
tywnos$¢ tylko do pewnego punktu. Po jego przekroczeniu
efekt jest odwrotny — efektywno$¢ pracownika zaczyna spadac.
Oczywiscie 6w graniczny poziom stresu jest dla kazdego czlo-
wieka inny.



— Innymi stowy zbyt duza ilo§¢ stresu prowadzi do wypalenia
zawodowego? — zaciekawil si¢ Jednominutowy Menedzer.

— Tak. Wtasnie takiego terminu uzywamy na okreslenie jed-
nego ze zgubnych skutkéw nadmiernego obcigzenia psychiczne-
g0 W pracy.

— Jak dochodzi do wypalenia zawodowego?





