Cena, ktérej nie wida¢ w Excelu.
Dobrostan jako strategiczny kapitat liderek biznesu.

O biologii sukcesu, cenie nieustannej gotowosci i sztuce powrotu do siebie
rozmawiam z Katarzyng Gierczyk - kosmetolozkg i zatozycielkg wroctawskiego
gabinetu Skin Balance, ktéra w swojej pracy taczy nauke z holistycznym
podejsciem do zdrowia. Pracuje na renomowanych markach, takich jak Valmont
i Biologique Recherche, stawiajgc na naturalne i dtugofalowe efekty.

Kobiety doskonale zarzadzajg firmami, zespotami, budzetami i
oczekiwaniami innych. Nie obawiajg sie podejmowa¢é trudnych decyzji, dziatac¢
pod presjg i zachowywac spokdj wtedy, gdy wszystko wokot przyspiesza. Ale czy
rownie skutecznie potrafig zarzagdza¢ wtasng energig?

W Swiecie, ktéry nagradza produktywno$é, odpoczynek wcigz bywa
traktowany jak luksus, a troska o siebie jak przyjemny dodatek do zycia, na ktéry
mozna sobie pozwoli¢ dopiero po wykonaniu wszystkich obowigzkow. Problem w
tym, ze lista tych obowigzkdw nigdy sie nie koriczy.

Tymczasem organizm nie zna pojecia niekonczacego sie kwartatu, nie
rozumie presji wynikow i nie uwzglednia waznosci spotkania w kalendarzu.
Reaguje na stres, brak snu i niedostateczng regeneracje. Z czasem wysyta sygnaty,
ktoérych nie sposdb juz ignorowad: spadek energii, napiecie, problemy ze snem i
zmiany widoczne na skorze.

O tym, dlaczego $wiadoma pielegnacja moze by¢ czyms$ wiecej niz troskg o
wyglad, jak stres odbija sie na kondycji skory i dlaczego dojrzate przywddztwo
zaczyna sie od odpowiedzialnosci za siebie, rozmawiam z Katarzyng Gierczyk.

Sylwia Lasota: Mysl przewodnia naszej rozmowy brzmi: , Nie mozesz by¢
liderkqg wszystkiego, jesli nie jestes liderkq wtasnego dobrostanu”. Co w
praktyce oznacza bycie liderka dla samej siebie, kiedy kalendarz peka w szwach,
a kazda kolejna osoba czegos od nas potrzebuje?

Katarzyna Gierczyk: Oznacza traktowanie wtasnego zdrowia, energii i
regeneracji z takg samg powagga, z jakg traktujemy kluczowe zobowigzania
zawodowe. Zastandwmy sie, jak czesto spotkanie z waznym klientem ma w
naszym kalendarzu zarezerwowane konkretne dwie godziny, natomiast czas dla
siebie pojawia sie na koncu dnia, z dopiskiem: ,jesli zdgze”. Wtasnie w tym
drobnym szczegdle kryje sie duza réznica. Mozemy skutecznie zarzgdzaé firmg, a
jednoczesnie pozostawia¢ wtasne potrzeby na tasce okolicznosci. Jesli
regeneracja zawsze przegrywa z kolejnym zadaniem, nie zarzadzamy juz
Swiadomie wtasnymi zasobami. Pozwalamy, by o naszym zdrowiu decydowaty
cudze oczekiwania i biezgce okolicznosci.



Dlatego powtarzam kobietom, ze troska o siebie nie jest przejawem
stabosci ani nagrodg za dobrze wykonang prace. Jest oznaka dojrzatosci i
Swiadomag inwestycjg we witasny kapitat zdrowotny. To od niego zalezy nie tylko
nasza codzienna energia, lecz takze jakos¢ zycia i mozliwosci, jakie bedziemy
miaty w kolejnych latach.

Prawdziwe przywddztwo nie polega na tym, ze potrafimy udiwignac
wszystko. Polega rédwniez na tym, ze wiemy, kiedy przesta¢ doktadac sobie
ciezaru. Skéra, ostrzega nas wczesniej, zanim same przyznamy sie do zmeczenia.

Sylwia Lasota: Zyjemy w cigglym biegu, czesto w stanie permanentnej
gotowosci. Co w tym czasie dzieje sie z naszq skorq? Jak przewlekty stres i
kortyzol wptywajq na jej kondycje?

Katarzyna Gierczyk: Skora nie funkcjonuje w oderwaniu od reszty
organizmu. Jej kondycja zalezy miedzy innymi od jakosci snu, gospodarki
hormonalnej, odzywienia, stanu bariery ochronnej i zdolnosci do regeneracji.
Przewlekty stres moze zaburza¢ wiele z tych proceséw.

Kortyzol jest hormonem niezbednym do prawidtowego funkcjonowania.
Problem pojawia sie wtedy, gdy organizm przez dtugi czas pozostaje pod
wptywem stresu i nie ma wystarczajgcej przestrzeni na odpoczynek. Moze
wowczas dochodzi¢ do zaburzen proceséw naprawczych, nasilenia reakcji
zapalnych oraz ostabienia funkcji ochronnych skory.

W praktyce obserwujemy pogorszenie nawilzenia, wiekszg reaktywnosg¢,
utrate blasku i stopniowe zmiany w strukturze skory. Przewlekty stres moze
rowniez wptywac na procesy zwigzane z kolagenem i elastyng, czyli biatkami
odpowiedzialnymi za jej sprezystosc i jedrnosc.

Lubie moéwic, ze kobieta, ktdra przez dtugi czas nie daje sobie przestrzeni
na regeneracje, zacigga u samej siebie biologiczny dtug. | cho¢ nie zawsze od razu
g0 zauwaza, organizm stopniowo zaczyna wystawiac rachunek.

Skora czesto staje sie jednym z pierwszych miejsc, w ktorych dostrzegamy,
ze co$ wymaga naszej uwagi. Warto nauczy¢ sie odczytywacd te sygnaty, zamiast
jedynie maskowac ich widoczne skutki.

SL: Jakie zmiany powinny sktoni¢ nas do zatrzymania sie i zastanowienia,
czy nie przekraczamy wiasnych granic?

KG: Jednym z pierwszych sygnatéw moze by¢ utrata naturalnego blasku.
Skéra staje sie poszarzata, wyglada na zmeczong, a twarz traci Swiezos¢, nawet
jesli staramy sie o odpowiednia pielegnacje.

Mozemy tez zauwazy¢ obrzeki, szczegdlnie w okolicy oczu, wieksza
sktonnos¢ do przesuszenia albo nagtg nadwrazliwosé. Kosmetyki, ktore wczesniej
dobrze tolerowaty$my, zaczynajg powodowac pieczenie czy zaczerwienienie.



Czasami zmienia sie réwniez wyglad owalu twarzy, cho¢ moze to wynikaé z wielu
réznych czynnikdw, nie tylko ze stresu. Nie traktowatabym jednak zadnego z tych
objawoéw jako jednoznacznego dowodu przemeczenia. Podobne zmiany moga
mie¢ rowniez inne przyczyny, dlatego utrzymujace sie lub nasilone dolegliwosci
warto skonsultowac ze specjalista.

Najwazniejsze jest to, by nie patrze¢ na skére wytgcznie przez pryzmat
estetyki. Jej kondycja moze by¢ dla nas impulsem do przyjrzenia sie szerszemu
kontekstowi: temu, jak $pimy, odzywiamy sie, radzimy sobie ze stresem i czy w
ogoble pozwalamy sobie odpoczac.

Czasami pierwszym krokiem do poprawy wygladu nie jest kolejny
kosmetyk. Jest nim odpowiedz na pytanie: dlaczego jestem tak bardzo
zmeczona?

SL: Dbanie o wyglad wcigz bywa postrzegane jako luksus albo przejaw
proznosci. Dlaczego profesjonalna pielegnacja moze by¢ waznym elementem
profilaktyki i dobrostanu?

KG: Mysle, ze sprowadzanie pielegnacji do proznosci wynika miedzy innymi
z powierzchownego postrzegania kosmetologii. Pielegnacja skdry to przeciez nie
tylko naktadanie kremu, ktory pieknie pachnie i poprawia nam humor. Skéra
stanowi najwiekszy pod wzgledem powierzchni narzad organizmu cztowieka,
petnigc istotne funkcje barierowe oraz aktywnie uczestniczagc w procesach
odpowiedzi immunologicznej, odbiera bodzce i pomaga regulowac temperature.
Jej kondycja ma wiec znaczenie znacznie wykraczajgce poza estetyke.

Swiadoma pielegnacja polega na rozumieniu potrzeb skéry, wspieraniu jej
bariery ochronnej, odpowiednim nawilzaniu i dobieraniu metod postepowania
do jej aktualnego stanu. Profesjonalna konsultacja pozwala ocenié te potrzeby i
stworzy¢ plan pielegnacyjny, zamiast dziata¢ przypadkowo. Nie oznacza to, ze
kazda kobieta potrzebuje rozbudowanych zabiegdw gabinetowych. Podstawg
pozostajg codzienna pielegnacja, ochrona przeciwstoneczna, zdrowe nawyki i
odpowiednia diagnostyka, gdy pojawiajg sie problemy. Zabiegi mogg by¢
wartosciowym uzupetnieniem, jesli sg rzeczywiscie potrzebne i witasciwie
dobrane.

Jest tez drugi wymiar tego doswiadczenia. Wizyta u specjalisty moze stac
sie czasem, w ktoérym kobieta przestaje odpowiadac na potrzeby catego swiata i
przez chwile koncentruje sie na sobie. Dla wielu z nas to wcale nie jest fatwe.

Chciatabym, zebysmy przestaty mysle¢ o trosce o siebie w kategoriach
nagrody, na ktérg trzeba zastuzyé. Nie musimy najpierw doprowadzi¢ sie do
wyczerpania, zeby uznac, ze potrzebujemy uwagi.



SL: Zyjemy w czasach presji natychmiastowych efektéw, szybkich
metamorfoz i zmieniania rysow twarzy. Ty stawiasz na $wiadomg
kosmetologie, biostymulacje i prace z naturalnym potencjatem skéry. Dlaczego
ten kierunek jest Ci tak bliski?

KG: Poniewaz wierze, ze piekno nie musi oznaczaé¢ zmiany tego, kim
jesteSmy. Moze polegac na przywracaniu skorze dobrej kondycji, wspieraniu jej
naturalnych procesdw i podkreslaniu indywidualnych cech.

Wspbtczesna kosmetologia dysponuje technologiami, ktére pozwalajg
pracowa¢ nad jakoscig skory, jej nawilzeniem, teksturg i sprezystoscia.
Odpowiednio dobrane metody mogg wspieraé procesy regeneracyjne i
stymulowaé przebudowe tkanek. Efekty zalezg jednak od wyjsciowej kondycji
skory, zastosowanej procedury i indywidualnej reakcji organizmu.

Dla mnie kluczowe jest to, zeby nie koncentrowaé sie wytacznie na
szybkim, spektakularnym rezultacie. Wypetnienie moze zmieni¢ objetosc
okre$lonego obszaru, ale nie jest tym samym co poprawa jakosci skory. To rézne
cele i wymagajg roznych metod. Nie jestem przeciwniczkg nowoczesnych
rozwigzan. Jestem zwolenniczka swiadomych decyzji, wtasciwe] kwalifikacji do
zabiegow i szacunku dla fizjologii.

W mojej pracy zalezy mi na tym, aby twarz klientki wyglagdata na
wypoczetg, Swiezg i promienng, ale nadal byta jej twarzg. Nie chce odbierac
kobiecie indywidualnosci ani tworzy¢ jednego, powtarzalnego kanonu urody.

Najbardziej interesuje mnie efekt, ktory nie zmienia kobiety w kogos
innego, lecz pozwala jej znow poczuc sie dobrze we wtasnej skorze.

SL: Co dzieje sie z naszym ciatem i uktadem nerwowym, kiedy oddajemy
sie w rece specjalisty i na chwile wytaczamy z codziennego biegu? Jak
swiadomy dotyk moze wptywac na poziom napiecia?

KG: Na co dzien wiele kobiet funkcjonuje w trybie nieustannej mobilizacji.
Odpowiadamy na wiadomosci, analizujemy problemy, podejmujemy decyzje,
planujemy kolejne zadania. Nawet kiedy fizycznie siedzimy, nasz umyst czesto
pozostaje w petnej gotowosci. Organizm dysponuje réwniez mechanizmami
odpowiedzialnymi za odpoczynek, trawienie i regeneracje. Zeby mogty dziata¢
sprawnie, potrzebujemy odpowiednich warunkdw. Znaczenie majg miedzy
innymi poczucie bezpieczenstwa, ograniczenie nadmiaru bodzcow i mozliwos¢
spokojnego oddechu.

Swiadomy, delikatny dotyk moze sprzyjaé¢ odprezeniu. Podczas zabiegdw
pracujemy rowniez z obszarami, w ktérych wiele oséb odczuwa napiecie, takimi
jak twarz, kark czy obrecz barkowa. Rozluznienie tych okolic moze przynies¢
poczucie ulgi i wiekszego komfortu.



Warto przy tym pamietac, ze reakcja na dotyk jest indywidualna, a zakres
efektow zalezy od rodzaju zabiegu i konkretnej osoby. Nie kazdy zabieg
kosmetologiczny bedzie miat taki sam wptyw na napiecie czy samopoczucie.

Dla mnie wazne jest stworzenie przestrzeni, w ktérej klientka nie musi
niczego udowadniaé, niczego organizowa¢ ani na nic odpowiada¢. Moze po
prostu by¢. Czasami dopiero wtedy zauwaza, jak bardzo byta spieta. Jak ptytko
oddychata. Jak mocno zaciskata szczeke. Jak trudno byfo jej naprawde sie
zatrzymacd.

To wiasnie dlatego tak cenie ten wymiar swojej pracy. Pielegnacja moze
sta¢ sie czym$ wiecej niz procedurg wykonywang na skérze. Moze byé
doswiadczeniem uwaznosci, w ktorym ciato otrzymuje sygnat, ze nie musi przez
caty czas pozostawac w gotowosci.

SL: Kobiety stojgce na czele firm potrafig zarzadza¢ wielomilionowymi
budzetami i troszczy¢ sie o cate zespoly. Jednoczesnie czesto odczuwajg
poczucie winy, kiedy majg zrobi¢ co$ wytgcznie dla siebie. Skad bierze sie ten
opor przed zatrzymaniem?

KG: Wiele kobiet sukcesu nauczyto sie, ze ich wartos¢ jest zwigzana z
dziataniem. Sg potrzebne, skuteczne, odpowiedzialne. Rozwigzujg problemy,
odpowiadajg na pytania, przewidujg ryzyka. Z czasem ta gotowosc staje sie
niemal automatyczna. W takiej sytuacji odpoczynek moze wywotywaé niepokdj.
Pojawia sie mysl, ze w tym czasie co$ nas ominie, kto$ bedzie nas potrzebowat
albo jakas sprawa pozostanie nierozwigzana. Cisza, ktéra miata przyniesc ulge,
zaczyna konfrontowac nas z poczuciem, ze powinnySmy robic co$ innego.

To paradoks wspotczesnego przywoddztwa: kobieta potrafi bez wahania
zainwestowac czas i pienigdze w rozwdj firmy, ale ma trudnos¢ z uznaniem
wtasnej regeneracji za réwnie uzasadniong inwestycje. A przeciez nie mozemy
mowi¢ o odpowiedzialnym zarzgdzaniu zasobami, jesli catkowicie pomijamy
zasob, od ktérego zalezg wszystkie pozostate — wtasne zdrowie i energie.

Odtozenie telefonu na czas zabiegu czy odpoczynku nie oznacza
zaniedbywania obowigzkdw. Oznacza stworzenie granicy, ktéra pozwala nam
wrdci¢ do nich z wiekszg uwaznoscia.

Nie zawsze jest to fatwe. Czasami wymaga przeorganizowania kalendarza,
delegowania zadan i zaakceptowania, ze nie wszystko musi wydarzy¢ sie
natychmiast. Ale wfasnie na tym polega dojrzatos¢: na zrozumieniu, ze nie
musimy by¢ dostepne bez przerwy, aby by¢ odpowiedzialne.

SL: Nie da sie by¢ dobrg liderka dla innych, jesli przez lata jedyng osobg,
ktorej potrzebom odmawiamy uwagi, jestesmy my same Jak kondycja skory i



poczucie, ze jesteSmy ,zaopiekowane”, wptywaja na pewnos¢ siebie podczas
trudnych negocjacji, waznych spotkan czy wystgpien publicznych?

KG: Nasze samopoczucie wptywa na to, jak funkcjonujemy w sytuacjach
wymagajgcych koncentracji i obecnosci. Kiedy jesteSmy przemeczone, napiete i
przyttoczone, trudniej nam zachowacd spokdj, elastycznie reagowac i swobodnie
komunikowa¢ wtasne stanowisko. | odwrotnie, kiedy czujemy sie dobrze,
jestesmy wypoczete i czujemy sie komfortowo we wtasnym ciele, moze to
wspiera¢ naszg pewnosc siebie. Zmienia sie sposéb, w jaki sie poruszamy,
oddychamy i wchodzimy w kontakt z innymi.

Nie chodzi o to, ze promienna skéra automatycznie zapewnia sukces w
negocjacjach. O jego jakosci decydujag kompetencje, przygotowanie,
doswiadczenie i wiele innych czynnikdéw. Jednak nasze samopoczucie jest jednym
z elementdw, ktére wptywaja na to, jak wykorzystujemy wtasne mozliwosci.

Dla wielu kobiet wazne jest rowniez poczucie spdjnosci. Kiedy w lustrze
widzimy twarz, ktéra wyglada na tak zmeczong, jak rzeczywiscie sie czujemy,
trudno czasami oddzieli¢ ten obraz od naszego nastroju. Swiadoma pielegnacja
moze by¢ jednym ze sposobdw zadbania o siebie, ale nie powinna stawac sie
kolejnym zrédtem presji ani warunkiem poczucia wtasnej wartosci.

Najwazniejsze jest dla mnie to, zeby kobieta nie czuta potrzeby zaktadania
pancerza. Nie musiata ukrywaé zmeczenia za perfekcyjnym makijazem, udawag,
ze wszystko jest pod kontrolg, ani dopasowywac sie do nierealistycznych
standardéw. Prawdziwa pewnosc siebie nie polega na tym, ze zawsze wygladamy
perfekcyjnie. Polega na tym, ze mozemy stang¢ przed innymi bez poczucia, ze
musimy zastuzy¢ na swojg obecnosc.

SL: Na koniec chciatabym wrodci¢ do kobiety, ktora czyta ten wywiad na
ekranie laptopa, miedzy jednym spotkaniem a drugim. By¢ moie wiasnie
konczy kolejng kawe, odpisuje na wiadomosci i czuje, ze pracuje juz na
resztkach energii. Co chciatabys jej powiedziec?

KG: Chciatabym, zeby na chwile przestata myslec¢ o sobie wytgcznie przez
pryzmat tego, co jeszcze musi zrobic.

SL: Jako kobieta sukcesu zbudowatas juz wiele. Masz kompetencje,
doswiadczenie, pomysty i ambicje. Ale Twoj biznes, Twoja praca i Twoje
mozliwosci s3 rédwniez zalezne od tego, jakim zasobem energii dysponujesz.
Jesli przez diugi czas dziatasz ponad wtasne moiliwosci, nawet najwieksza
determinacja nie zastgpi regeneracji. Jak Ty dbasz o te zasoby?

KG: Nauczytam sie, ze regeneracja to nie jest nagroda za wykonang prace,
tylko warunek konieczny, zeby w ogdle méc dziataé na wtasnych warunkach.



Przede wszystkim przestatam ignorowad pierwsze sygnaty ostabienia. Daje sobie
prawo do wytgczenia telefonu, wyjscia na spacer, spedzenia czasu w ciszy czy po
prostu wczesnego pojscia spaé. Szukam réwnowagi w prostych, codziennych
nawykach, regularnym ruchu, nowej pasji do pilatesu, dobrym jedzeniu i
kontakcie z naturg, bo to one najszybciej stawiajg mnie na nogi. Gdy dbasz o
fundamenty od wewnatrz, zewnetrzne efekty, zaréwno w postaci zdrowego
wygladu, jak i sprawnie dziatajgcego biznesu przychodza naturalnie.

SL: W sSwiecie biznesu uczymy sie mierzy¢ efektywnos¢, analizowacd
wyniki i optymalizowac zasoby. Coraz rzadziej mozemy jednak pozwoli¢ sobie
na pomijanie pytania o cene, jaka ptacimy za nieustanng produktywnosé. By¢
moze kolejnym etapem kobiecego przywddztwa nie jest juz udowadnianie, ze
potrafimy udzwignaé¢ wiecej niz inni. By¢ moze jest nim odwaga, by zarzadzac
soba réownie odpowiedzialnie, jak zarzgdzamy organizacjami. Bo prawdziwa sita
nie zawsze oznacza gotowos¢ do kolejnego wyzwania. Czasami oznacza
umiejetnos¢ rozpoznania wiasnych granic, zanim organizm zacznie wyznaczac
je za nas.

Kasiu dziekuje serdecznie za rozmowe.
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