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KATARZYNA RYBINSKA®

KREATYWNE ZARZADZANIE
WEASNYM ZYCIEM — PRODUKTYWNE
GOSPODAROWANIE OSOBISTYMI
ZASOBAMI W ZYCIU PRYWATNYM
I ZAWODOWYM

WSTEP

Wszyscy codziennie stawiamy sobie okre$lone zadania, cele do zrealizowania,
radzimy sobie z ogromem obowigzkéw, wyzwan, jakie stawia kazdy dzien, lecz zda-
rza sie, ze to obowigzki zarzadzajg naszym zyciem, a nie my ustalamy ich hierarchie.
Mamy przeSwiadczenie, ze powinnismy by¢ lepiej zorganizowani, odnosi¢ wiecej
sukcesOw, spedzac wiecej czasu z bliskimi. Jest to niezmiernie trudne wyzwanie, jak
dokonywaé wybordéw i ustanawiac priorytety.

Celem artykufu jest zwrdécenie uwagi na tematy dotyczace $wiadomego zarza-
dzania swoim czasem, zyciem zawodowym oraz prywatnym. Jest to obecnie bardzo
wazna umiejetnosé, ktéra uczy, jak planowanie zadan w pracy pozwala zwiekszy¢
swojg efektywnos¢ osobista i jak dzieki temu przyczynia sie to do wzrostu wydajnosci
naszej pracy. Odnalezienie wewnetrznego kompasu, ktéry bedzie prowadzit przez
zycie, aby posréd réznych wyzwan zwigzanych z codzienng pracg czy tez zyciem
prywatnym pozostaé¢ w zgodzie ze soba.

Kazda osoba jest w stanie przywotaé¢ w swej pamieci osoby z bliskiego badz dal-
szego Srodowiska, ktdre dokonaty w swoim wtasnym zyciu wielu inspirujacych, cie-
kawych zadan, a takze takie, ktérym przeciwnie — nic sie nie udaje w zyciu i ciggle sg
niezadowolone z wtasnych dokonan. W duzym stopniu gospodarowanie wtasnym zy-
ciem zalezy od poczucia wiasnej wartosci. Przez cate nasze zycie kazdy pracuje nad
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poczuciem wiasnej wartosci. Od naszego wktadu, wysitku i motywacji zaleze¢ bedzie jej
poziom. Kiedy wyznaczamy sobie cele zyciowe zaréwno prywatne, jak i te zawodowe,
jednoczesnie wyznaczamy sobie jaki$ szczyt, ktory jest naszym maksymalnym punktem
do osiggniecia. ,,Umiejetno$¢ nawigzania petniejszego kontaktu ze sobg poprzez wzrost
Swiadomosci siebie moze by¢ pomocne w nawigzaniu kontaktu z zewnetrznym $wiatem,
w dokonywaniu zyciowych wyboréw i przeksztatcaniu swego otoczenia”!.

Cztowiek wyposazony jest w odpowiednie narzedzia, ktére pozwalajg jemu wal-
czy¢ o poczucie wtasnej godnosci, wartosci, a przede wszystkim prowadzg do ak-
ceptacji samego siebie. Osoba nieakceptujgca siebie nie bedzie potrafita przejaé kon-
troli nad budowaniem swojej samooceny, nabra¢ dystansu do siebie i otoczenia. To
wtasnie ,akceptacja siebie oznacza generalnie pozytywny stosunek do cafej osoby
i gotowos¢ do swiadomego kontaktu z tym wszystkim, co istnieje i co pojawia sie we
wtasnych uczuciach, pragnieniach, myslach i czynach. Akceptacja siebie nie wyklu-
cza mozliwosci dostrzegania wtasnych btedéw i wad. Utatwia natomiast zobaczenie
ich prawdziwych rozmiaréw i ksztattéw"2.

POSZUKIWANIE WEASNEGO CELU - CZLOWIEK
JAKO AUTOR WEASNEGO ZYCIA

Podejmujgc sie realizacji jakiego$ celu, skupiamy sie czesto wytgcznie na osiag-
nieciu samego celu, a pomijamy catg droge, ktérej trase wyznaczamy my sami. Nie
potrafimy tez docenia¢ samych siebie za , pozytywne przejscie” pewnych etapéw tej
drogi matymi krokami do duzego celu. A zdarza sie, ze myslimy i robimy odwrotnie
chcemy od razu by¢ na szczycie, omijajac po drodze, te etapy i to, co nas najbardziej
podczas osiggania danego celu moze cieszy¢. Czy po osiggnieciu celu, kiedy jest on
juz w naszych rekach, nie zaczyna nam czegos$ brakowac? Do$wiadczenie pokazuije,
ze czesto stawiamy sobie zbyt duze wymagania i zbyt szybko chcemy dojs¢ do celu,
co powoduje, ze czujemy sie szybko zmeczeni, wypaleni i czesto po osiggnieciu celu
nie odczuwamy satysfakcji. Gdy spotykamy na niej przeszkody szukamy ich genezy
nie we wtasnych decyzjach, a obarczamy nimi los, drugiego cztowieka, nieadekwatne
warunki panujgce w danym czasie. Nie uswiadamiamy sobie, ze to my decydujemy
w ktérg strone idziemy, i jak idziemy, jaki mamy pomyst/sposéb na osiggniecie na-
szych celéw. To nasz wewnetrzny kompas podpowiada nam gdzie i$¢. Obieranie celu
zwigzane jest z pracg nad sobg, doktadnym przygladaniem sie wtasnym przekona-
niom, a takze, co najwazniejsze, samodzielnemu decydowaniu, kto i co moze mie¢
na nas wptyw. ,Swiadomos¢ jest jak reflektor o$wietlajacy rézne obszary wewnetrznej

1 J. Mellibruda, Poszukiwanie siebie, Instytut Psychologii Zdrowia, Polskie Towarzystwo Psy-
chologiczne, Warszawa 2001, s. 21.
2 |bidem, s. 22.
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i zewnetrznej rzeczywistosci. W tej rzeczywistosci dokonuje sie nieustanne okreslanie
ksztaftu wtasnej osoby — poszukiwanie samego siebie, i od wtasciwosci tej rozjasnia-
jacej droge «latarni» zalezy w znacznej mierze to, gdzie i jak daleko zajdziemy”s.

NAJWAZNIEJSZE ZYCIE WEWNETRZNE

Poszukiwanie sensu ludzkich dgzen, zagtebianie sie w swoje zycie wewnetrz-
ne zwigzane jest z poczuciem satysfakcji z podejmowanych wyzwan i ocena ich
rezultatow oraz od tego, w jaki sposéb interpretujemy siebie i swoje wybory. Wsrod
powoddw/barier, dla ktérych rezygnujemy na samym starcie z podejmowania sie
okreslonych wyzwan, zadan nie podejmujgc nawet najmniejszego wysitku, maftego
kroku w kierunku realizacji wtasnych marzen i celéw sg przede wszystkim brak wiary
w swoje mozliwosci i niska samoocena.

.Cztowiek jest osobg «persong», bo sam «stwarza siebie» poprzez czyny (wtasne
dziatania). Niezaleznie od wszelkich skutkow zewnetrznych skutkiem wewnetrznym
jest budowanie siebie — jako sprawczego «Ja», czego wyrazem bedzie miedzy innymi
charakter danej osoby... Wybdr celu dziatalnosci cztowieka dokonuje sie pod wpty-
wem dazen woli. Nasze osobiste cele zwigzane sg z relacjami autotelicznymi, tymi
ktére sg dla nas osobiscie wazne”4. Warto zatem przygladac sie wtasnym przekona-
niom i wtasnemu wnetrzu, bo to one nadajg rzeczywistosci nasz indywidulany, su-
biektywny ksztatt. To one determinujg samopoczucie i zachowanie. ,,Samorealizacja
nie moze by¢ zadaniem wykonywanym na zlecenie pochodzace z zewnatrz. Jej sens
polega przede wszystkim na tym, ze cztowiek przy catej Swiadomosci zewnetrznych
uwarunkowan, w ktérych przebiega jego zycie ma jednak poczucie, ze jest autorem
tego zycia i ze jest za nie odpowiedzialny. Nadaje to sens i znaczenie wtasnemu zyciu.
Dzieki poszukiwaniu samego siebie otwieramy sie na innych ludzi i to wtasnie od nich
otrzymujemy rezultaty tych oczekiwan, poprzez kontakt z drugim cztowiekiem5. Nie
moze proces ten odbywacé sie w samotnosci, w izolacji od $wiata zewnetrznego, gdyz
nie da on nam zadnej informacji zwrotnej o naszym postepowaniu, postrzeganiu,
odczuwaniu otaczajgcego nas $wiata.

KREATYWNE ZARZADZANIE SOBA

Aby kreatywnie zarzadza¢ sobg, nalezy zatrzymac sie chwile i zobaczy¢ jak wy-
glada nasz indywidualny plan dnia, tygodnia, miesigca czy roku. Koncentracja na
analizie naszego czasu, ilosci jego poswiecenia na okre$lone zadania pozwoli ham

3 Ibidem, s. 32.

4 H. Jarosiewicz, Psychologia dazen i sktonnosci zawodowych, Wydawnictwo Uniwersytetu
Wroctawskiego, Wroctaw 2012, s. 169.

5 J. Mellibruda, Poszukiwanie..., s. 41.
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zweryfikowac ile z tego czasu przeznaczamy na prace, na zycie prywatne, na czas wol-
ny, czy tez po prostu na najzwyklejsze zadania, czy tez na lenistwo. Myslg przewodnig
kreatywnego zarzadzania czasem jest przede wszystkim idea Swiadomego sterowania
wtasnym zyciem — szybciej sie rozwijac, nie dac sie sterowac innym osobom, czy to
w pracy, czy w zyciu zawodowym. W zarzadzaniu czasem koncentrujemy sie na do-
konaniu przemiany wtasnej, czasami chaotycznej pracy w planowanie, systematyczne
wykonywanie zadan, ktére ukierunkowane sg na osiggniecie naszego celu. ,Zarza-
dzanie czasem jest konsekwentnym i zorientowanym na cel stosowaniem w praktyce
sprawdzonych technik pracy w taki sposéb, ze kierowanie samym sobg i swoim otocze-
niem odbywa sie bez trudu, a otrzymany do dyspozycji czas jest wykorzystywany sen-
sownie i optymalnie”®. Kreatywnos$¢ odnosic¢ sie bedzie w tym artykule do postrzegania
siebie jako cztowieka otwartego na zmiany, chcacego tych zmian i szukajgcego no-
wych wyzwan, pomystowego, a takze twérczego w odkrywaniu otaczajgcego go Swiata
i poszukujgcego w swoim aktywnym dziataniu oryginalnych sposobéw na zarzadzanie
wtasnym zyciem prywatnym i zawodowym, a przede wszystkim zgodnych z wtasnym
postrzeganiem siebie i odczuwaniu satysfakcji z zyciowych wyboréw. Geneza tego, czy
jestesSmy zdolni do przypisywania sobie nagrdd za osiggniety sukces, czy tez podcho-
dzimy do siebie zbyt pesymistycznie, bez dowartosciowywania siebie lezy u podstaw
naszego dziecinstwa. Inaczej nazwaé mozemy powyzszg sytuacje stylem wyjasniania
naszych decyzji. To wtasnie w okresie dziecinstwa ksztattuje sie w cztowieku optymizm
lub pesymizm, ktéry ma fundamentalne znaczenie dla jego pdzniejszych poczynan.
Jest to rodzaj filtru, przez ktéry postrzegamy nasze niepowodzenia i sukcesy. Styl wy-
jasniania wywiera wptyw na zycie dorostego cztowieka. Moze on powodowac depresje
jako reakcje na nasze codzienne niepowodzenia albo przeciwnie — moze nas uodpornic
na prawdziwe tragedie. Styl ten moze przeszkodzi¢ nam w osiggnieciu upragnionego
celu, ale réwniez moze pomdc nam ten cel osiggnaé’. Seligman wyodrebnit trzy zrédfa
wptywu na styl wyjasniania dziecka®:

1. Forma wyjasnieh przyczyn niepowodzen, jakie dziecko styszy z ust rodzica,
a przede wszystkim matki — jesli wyjasnienia matki sg optymistyczne, to wyjasnienia
dziecka réwniez bedg optymistyczne.

2. Forma uwag krytycznych, ktérych wystuchuje, kiedy mu sie co$ nie powie-
dzie — jesli uwagi te wskazujg na przyczyny state i o zasiegu uniwersalnym, to jego
obraz wfasnej osoby stanie sie pesymistyczny.

3. Natura strat i urazéw, ktérych doswiadcza dziecko — jesli po jakim$ czasie
wszystko wraca do stanu pierwotnego, to dziecko wyrabia sobie poglad, ze niepo-

6 |. Seiwert, Zarzgdzanie czasem. BadZz panem wtasnego czasu, Wydawnictwo Placet, War-
szawa 1998, s. 14-15.

7M. Seligman, Optymizmu mozna sie nauczyc. Jak zmieni¢ swoje myS$lenie i swoje zycie,
Wydawnictwo Media Rodzina of Poznan, Poznan 1993, s. 179.

& Ibidem, s. 205.
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wodzenia mozna przezwyciezyc¢, ze straty nie sg nieodwracalne. Jesli sg jednak one
stafe, to nasiona bezradnosci najprawdopodobniej zapadty gteboko.

,Slady te majg posta¢ réznych schematéw (raz lepszych, a raz gorszych) na-
wykoéw i wzorcdw dotyczgcych zachowania, myslenia i odczuwania. Mogg by¢ one
wartosciowe i pomocne w zyciu. W pewnym sensie mogg ufatwic i usprawnic¢ dzia-
tanie i mys$lenie, skraca¢ wykonywanie czynno$ci, bo mamy juz gotowe schematy.
Rolg owych $ladéw jest oferowanie gotowych rozwigzan, regut, decyzji, przepiséw
na zycie. Nie zawsze jednak tak jest, gdyz sg w zyciu sprawy i sytuacje, w ktérych
to, co gotowe ktdci sie z tym, co nowe. Nowe, nastepne doswiadczenia w kolejnych
momentach zycia to nowe do$wiadczenia, ktére mogg zmienia¢ utrwalone $lady do-
Swiadczen poprzednich, aby same przeksztatca¢ sie w nastepne nowe wzory. Jest to
dla cztowieka nieustajacy proces uczenia sie na podstawie wtasnych doswiadczen
i przezy¢. Zrozumienie i realizowanie procesu uczenia sie uzaleznione jest od osobi-
stych cech i przezy¢ indywidualnych cztowieka w danym okresie jego zycia®. Odkry-
cie i poznanie osobistych, stabych punktéw daje szanse na stworzenie odpowiednich
strategii w kierunku ich przezwyciezania i usuniecia z naszego zycia zawodowego
i prywatnego. Takie cechy cztowieka jak: wysoka samoocena, optymizm i energia
w dziataniach ma pozytywny zwigzek z satysfakcjg z zycia'®. Badania pokazaty wy-
sokie korelacje miedzy zadowoleniem z zycia, samooceng i optymizmem, co skfonito
badaczy do sprawdzenia podstaw genetycznych pozytywnej orientacji, jak nazwano
te ogblng wtasciwos¢. Wyniki badan pokazaty, ze orientacja pozytywna jest w duzej
mierze dziedziczna!l. Warto zatem posiadac swiadomosc tego, w jaki sposob rozma-
wiaé, rozumiec i wspieraé dziecko w réznych sytuacjach zyciowych. Istotna jest réw-
niez $wiadomos$¢ rodzica wtasnego postepowania i odbioru jego zachowania przez
dziecko a takze wptywu tych wydarzen na funkcjonowanie dziecka w przysztosci.

NAJPIERW RZECZY NAJWAZNIE]SZE

Zdefiniowanie wtasnej misji jest istotnym warunkiem dziatania na podstawie
paradygmatu waznosci. Cztowiek tworzac wtasng misje powinien sprébowac¢ odpo-
wiedzie¢ na kilka pytan koncentrujgcych sie na tym, co jest dla niego najwazniejsze,
co nadaje sens zyciu oraz kim chciatby by¢ i czym chciatby zajmowac sie w zyciu
osobistym i zawodowym. Préba odpowiedzi na powyzsze pytania oraz ich $wiado-
mos$¢ jest niezwykle wazna. To nasze przekonania wywierajg wplyw na inne sfery
naszego zycia, a w tym na cele, decyzje, sposéb spedzania wolnego czasu, na naszg

9 J. Mellibruda, Poszukiwanie..., s. 51.

10 P Qles$, Psychologia czfowieka dorostego, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
2011, s. 292.

11 |bidem, s. 292.
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aktywnos¢ w otaczajgcej nas rzeczywistosci. W celu satysfakcjonujacego zarzadzania
sobg w czasie, warto przyjrze¢ sie jego alokacji pomiedzy poszczegdlnymi, waznymi
obszarami zycia i zorientowaniu sie, ktéremu z nich osoba oddaje sie wiecej, a kto-
remu mniej. Zarzadzanie sobg w czasie oznacza, ze nalezy nie tylko skupiaé¢ sie na
wtasciwym robieniu rzeczy, ale przede wszystkim nalezy skoncentrowac sie na robieniu
wiasciwych rzeczy. Sposobem walki z nieefektywnym wykorzystaniem czasu jest wy-
znaczenie sobie celow/priorytetéw. Tworzac liste zadan, ktére mozna wykonac danego
dnia nalezy koncentrowa¢ sie na pilnosci danych zadan, a im ma sie wiecej rzeczy
pilnych, tym zazwyczaj mniej w nich rzeczy waznych. Organizacje codziennych zadan
czy tez spraw utatwié¢ moze tabela 1, ktéra pomoze zrozumie¢ podziat na rzeczy wazne
i pilne oraz ich wptyw na nasze zarzadzanie czasem kazdego dnia'?.

Tabela 1. Podziat rzeczy na wazne i pilne

PILNE NIEPILNE
| Il
1. Sprawy naglace e Planowanie
WAZNE 2. Zadania z okre$long datg ¢ Przygotowania
do realizacji, zebrania * Sprecyzowanie wartosci

* Zapobieganie

I v
* Niektdre spotkania » Codzienno$¢
NIEWAZNE * Niektdre telefony ¢ Pozeracze czasu
* Najblizsze sprawy naglace * Przyjemnosci
* Zwykte zajecia

Zropto: Covey S., Roger M., Merrill R., Najpierw rzeczy najwazniejsze, Dom Wydawniczy
REBIS, Poznan 2013, s. 43

Twércg tzw. macierzy Eisenhowera jest jeden ze znanych prezydentéw Stanéw
Zjednoczonych — Dwight D. Eisenhower. Jest to jeden z popularnych sposobdw roz-
planowania wtfasnego czasu/harmonogramu spraw. Macierz ta wizualnie przypomi-
na ukfad wspdtrzednych, gdzie rzedng jest waznos$¢ danego dziatania, natomiast
odcietg — jego pilnos¢. Najwazniejsze w jej realizacji jest odpowiednie rozdzielenie
czynnosci. Czesto mamy dylemat, czy nasze zadania mozemy uzna¢ za mato waz-
ne lub mato pilne? Czy mozemy ich nie wykonywac lub zleci¢ ich realizacje komus$
innemu?!3 Od ktérych spraw zaczag, a z ktérych tak naprawde mozemy zrezygnowac,
ktére wptywajg na nas motywujgco, a ktdére to tzw. pozeracze cennego czasu. Na te

12-S. Covey, M. Roger, R. Merrill, Najpierw rzeczy najwazniejsze, Dom Wydawniczy REBIS,
Poznan 2013, s. 42-43.
13 www.zarzadzanie-czasem.cioswnos.pl/macierz-eisenhowera [dostep: 27.05.2015].
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pytania, a takze na wiele innych dylematéw moze odpowiedzie¢ nam prawidfowo
wypetniona macierz Eisenhowera.

Odnoszac sie do powyzszej tabeli warto poswieci¢ chwile i zastanowi¢ sie nad
realnoscia poszczegdinych ¢wiartek macierzy w naszym zyciu'4. Cwiartka | to ¢wiartka
koncentrujaca sie na codziennosci, zalicza sie do niej praca, interesy, aktywnos$¢. Wyko-
rzystujemy w niej wtasne doswiadczenie i wiedze, by odpowiednio reagowac na ludzkie
potrzeby i podejmowacé wyzwania. Warto o tych rzeczach pamieta¢ i ich nie zaniedby-
waé. Cwiartka, ktora jest jedna z najwazniejszych éwiartek w zwiazku z prawidfowym
zarzadzaniem naszym czasem, to ¢wiartka Il, stad tez jest to éwiartka ,wysokiej jako-
sci”. Wraz z coraz wiekszg liczbg godzin spedzanych w tej ¢wiartce zwieksza sie na-
sza zdolno$¢ do dziatania. Zaniedbywanie przypisanych obowigzkéw nalezacych do tej
¢wiartki, prowadzi do zwiekszenia ilosci zadan w ¢wiartce |, ktéra pochtania nas i nasz
cenny czas, powodujac stres, ,wypalenie”, zmeczenie i brak motywacji do podejmowa-
nia kolejnych wyzwan. Wazne jest to, abySmy wiedzieli, ze w éwiartce Il, to my mamy
sie zmusi¢ do dziatania, a przede wszystkim to my powinnismy czu¢ sie zmotywowani
do podejmowania aktywnosci dla zwiekszenia wtasnej satysfakcji z planowania i wy-
konywania zadan. Cwiartka Il do niczego nas nie zmusza. Jest drogowskazem, jak
efektywnie zarzgdza¢ samym sobg. Wtasnie w niej doskonalimy nasz umyst, rozwijamy
nasze zainteresowania, talenty. Nasza zdolno$¢ do dziatania zwieksza sie wraz z coraz
wiekszg liczbg godzin spedzanych w tej ¢wiartce.

Cwiartka |1l jest zwana éwiartkg utudy'®. Czas spedzany w éwiartce |11, to czas
w ktérym realizujemy tak naprawde cudze priorytety i zaspokajamy cudze oczekiwa-
nia, a nie nasze, co powoduje, ze caty czas ztudnie myslimy, ze jesteSmy w éwiartce .

Cwiartka |V, to obszar pozeraczy czasu'®. Jest swego rodzaju ucieczka od codzien-
nosci, jednak ¢wiartka ta nie stuzy przetrwaniu, lecz czesto prowadzi do samoznisz-
czenia. Sytuacja taka ma miejsce, kiedy odktadamy wazne sprawy i decyzje na pdzniej,
a odktadamy je zazwyczaj dlatego, ze nie mamy doktadnie sprecyzowanych celéw oraz
brak w naszym dziataniu wyznaczonych priorytetéw. Po$piech, zdenerwowanie i znie-
cierpliwienie nie wptywajg pozytywnie na nasze funkcjonowanie i organizacje czasu.
Samodyscyplina jest istotna w kazdym podejmowanym dziataniu. Kontrolowanie wtas-
nych decyzji i monitorowanie ich przez nas samych jest jedyng receptg na uzyskanie
stabilnego poczucia sprawczosci nad wtasnym zyciem prywatnym i zawodowym.

PASJA - ZYCIOWYM DROGOWSKAZEM

Informacje zwrotne o nas samych, czy podejmowanych przez nas decyzjach, kté-
re otrzymujemy od naszych bliskich, otoczenia, w ktérym przebywamy na co dzien
w niektorych sytuacjach mogg nie mie¢ dla nas zadnej wartosci. Moga budzi¢ w nas

14 S. Covey, M. Roger, R. Merrill, Najpierw rzeczy..., s. 43.
15 |pidem, s. 44.
16 |bidem.
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leki, obawy, podcina¢ skrzydta i utrudniac realizacje plandw, celéw. ,Jesli wizja nas
samych jest tylko odbiciem spoteczenstwa, nie mamy kontaktu ze swoim wnetrzem,
z wiasng wyjatkowoscia i zdolnoécia przyczyniania sie do ogdlnego dobra. Zyjemy
wedtug scenariusza dostarczanego nam przez innych — rodzine, wspdtpracownikow,
przyjaciot. Takie scenariusze, dobre czy zte, sprawiaja, ze trudno nam zrozumie¢, kim
naprawde jestesSmy i jacy mogliby$Smy by¢”!7. Musimy by¢ swiadomi tego, ze to tak
naprawde nasza decyzja, w jakim stopniu pozwalamy tym scenariuszom przenikac
do naszego prywatnego zycia, jaki wywierajg na nas wptyw i czy hamujg nasze dzia-
tanie. Mozemy ulega¢ tym scenariuszom, rezygnowac z realizacji wtasnych marzen
i szukaé ttumaczen tych decyzji w braku wsparcia, czy kierowaniem sie w zyciu ztymi
radami, w ktére uwierzyliSmy, ale to wcale nie zwalnia nas z odpowiedzialnosci za
wifasne postepowanie!s.

Jesli przez chwile przeanalizujemy nasze pragnienia, ktérych doswiadczamy kaz-
dego dnia, to mozemy przekona¢ sie, ze zazwyczaj dotyczg one $rodkdéw stuzacych
raczej osiggnieciu pewnego celu niz celom samych w sobie. Dokonujac wnikliwej
analizy tego pragnienia, zauwazamy, ze pod danym gtéwnym pragnieniem, znajduja
sie inne szczegétowe, bardziej podstawowe cele dla nas istotne. Gtebsza analiza
symptomdw pokazuje, ze ostatecznie zawsze prowadzi ona do pewnych celéw lub
potrzeb, ktérych nie mozemy juz przekroczy¢, ktdre sg celami samymi w sobie, ktére
nie wymagajg juz dalszej interpretacji, uzasadnien i dowoddéw. Analizujgc powyzszg
kwestie mozna stwierdzi¢, ze tak naprawde to, co daje nam szczesScie, satysfakcje,
przyjemnos¢ to sam fakt i stan dgzenia do okreslonego celu, ta droga do celu, ktéra
czesto sktada sie z wielu zakretéw, Sciezek ,pod gorke”, a czasami ,$ciezek z gorki”,
ktéra mamy wrazenie, ze nie ma konca, jest dla nas najszczesliwszym momentem,
ktérego doswiadczamy. Nie do konca liczy sie sam sukces czy wynik. Droga, ktérg
podgzamy, nasze przezycia, zdobyta wiedza, poznani ludzie sg wartoscig dodatnig
i doswiadczanie tego jest najwazniejsze. Z tego powinnismy czerpac rados$¢, z kaz-
dego wydarzenia w drodze do mety. Kazdy z nas ma szanse na osiggniecie sukcesu,
oczywiscie nie zawsze sie to udaje. Moze nie osiggniemy w stu procentach wyniku,
ktory sobie zatozyliSmy, ale nawet ta mata cze$¢ dokonan jest namiastkg sukcesu.
Warto zatem doswiadcza¢ tych momentdw, odkrywac swoje pasje i cieszy¢ sie nimi,
bo by¢ moze gdy osiggniemy juz cel nie bedziemy potrafili cieszy¢ sie nim na tyle na
ile bySmy chcieli. Sukces, to swego rodzaju zwienczenie tego, co robimy od jakiego$
czasu i co powinno sprawia¢ nam przyjemnos$¢. Warto zatem wyciggna¢ z niego
whnioski, tak aby byt on dla nas drogowskazem na przyszto$¢. Nie do konca liczy sie
sam sukces czy wynik. Pasja jest tym, co daje nam site wewnetrzng do dziafania. Jest
sama w sobie energig, sitg motywujgcg. To ona precyzuje cele, wyznacza kierunek
i daje rowniez site, by w swoich dziataniach wykracza¢ poza swoje zdolnosci i zasoby.
Pozwala pokonac strach, zwatpienie, niepewnos¢ i wiele innych barier powstrzymu-

17°S. Covey, M. Roger, R. Merrill, Najpierw rzeczy..., s. 118-119.
18 D. Lebda, Skad brac site do dziatania?, ,Coaching”, Vol. 1, No. 28, 2015.
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jacych nas od dagzenia naprzdéd!®. Pasja daje nam pewno$¢ siebie, site do tego, aby
przeciwstawic sie innym i nie pozwoli¢, aby to inni decydowali o naszym zyciu.

Najwiekszym Zrodtem satysfakcji moze by¢ przekraczanie wtasnych granic, ,wy-
chodzenie poza istniejgcy uktad” — charakterystyczna dla cztowieka transgresja®°.
Ekscytacja wynikajgca z eksploracji nieznanego, ozywcza aktywnos$¢ i zaangazowa-
nie w zupetnie nowe dziatania, pasje, przekraczanie ograniczen i poznawanie granic
wtasnych mozliwosci, pokonywanie cierpienia, czesto réwniez dajg nam wiele satys-
fakcji cele altruistyczne — po$wiecanie siebie (swojego czasu) na rzecz dobra drugiego
cztowieka, to wszystko nadaje sens dziataniu. Elementy te mogg dawac satysfakcje
wyzszego rzedu — przeswiadczenie o sensie istnienia?!. Pomys$lna interakcja dwoch
proceséw adaptacyjnych wptywa pozytywnie na zwiekszanie poziomu zadowolenia
z zycia. Pierwszym istotnym procesem jest aktywnos$¢ stuzaca uzgodnieniu kierunku
osobistego rozwoju z celami osobistymi lub tematem zycia (asymilacja), drugi proces
polega na dostosowaniu celdw i ambicji do warunkéw, w jakich miatyby by¢ realizo-
wane oraz do osobistych mozliwosci i dostepnych zasobéw $Srodowiskowych (akomo-
dacja). Dynamika procesow asymilacji i akomodacji oraz ich wzgledna réwnowaga
jest zalezna od stopnia kontroli nad celami i od oceny ich waznosci??.

Kennon Sheldon proponuje model optymalnego ludzkiego istnienia. Stowo ,,0p-
tymalne” odnosi sie do pomysinych i skutecznych sposobéw funkcjonowania w ta-
kich warunkach, w jakich przychodzi jednostce zy¢ lub jakie wybiera. Nie chodzi
tutaj o nieosiggalny ideat doskonatosci. Okres$lenie ,ludzkie” koncentruje sie na ta-
kich wtasciwosciach natury ludzkiej, jak potrzeba zrozumienia i przewidywanie, czyli
wtasciwosci poprzedzajgce decyzje o dziataniu. Ostatnie stowo ,istnienie” odnosi
sie do dynamicznego aspektu zycia jak: rozwdj, wzrost, intencjonalne odniesienie
do $wiata, czy tez realizacja dgzen?s.

Sheldon wyodrebnia pie¢ ogélnych zasad optymalnego istnienia cztowieka?*,
ktére sg podsumowaniem artykutu i swego rodzaju drogowskazem do wypetniania
kreatywnie wtasnego zycia tym, co sami nazywamy ,szczesciem” i zarzadzania 0so-
bistymi zasobami w optymalny dla kazdego z nas indywidualny sposéb.

1. Staraj sie stuzy¢ czemu$ poza sobg, na przyktad celom spotecznym i kultu-
rowym.

2. Poszukaj zrbwnowazonego zaspokojenia potrzeb.

3. Badz gotéw do pracy nad sobg (lub prébuj modyfikowac) problemowe aspek-
ty Ciebie lub Twojego Swiata.

4. Bierz odpowiedzialno$¢ za swoje cele i wybory.

5. Stuchaj swego organizmu i naturalnego procesu warto$ciowania i badz gotow
na zmiane swych celéw, gdy jest to konieczne.

—

9 S. Covey, M. Roger, R. Merrill, Najpierw rzeczy..., s. 119.
20 Por. P. Oles, Psychologia czfowieka...

2L |bidem, s. 300.

22 |bidem, s. 294.

23 |bidem, s. 297.

24 |bidem, s. 199.
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PODSUMOWANIE

Wszystkie wartosci, a w szczegdlnosci: poczucie wolnosci, sprawczosé, autono-
mia, odpowiedzialnos$¢, a takze dojrzato$¢ i madrosé nie gwarantujg wysokiej satysfak-
Cji z zycia, w ktorym jest miejsce na los, przypadek, a takze na oddziatywania wydarzen
historycznych. Moga one przyczynia¢ sie do korzystnego bilansu i oceny zycia jako
bezcenna warto$¢?®. Nalezy wiec starac sie zarzgdzaé wtasnym zyciem w najbardzie;
optymalny dla nas sposdb, ktéry da nam przede wszystkim wtasng wewnetrzng sa-
tysfakcje i site do podejmowani réznych wyzwan w przysztosci. W zyciu zdarzaja sie
sytuacje, ktére sg wielkim sprawdzianem, wymagaja skorzystania z posiadanych talen-
téw i cech w nowy, kreatywny i skuteczny sposob, trzeba zatem stawia¢ czofo pewnym
wyzwaniom, zobaczy¢ $wiat zupetnie inaczej, inaczej spojrze¢ na stosunki z ludzmi,
inny wyda sie wtedy czas. Dobrze jest stawia¢ sobie cele i pamietac, ze liczy sie dro-
ga — nie tylko cel. Cel mozna osiggna¢ na dobrej drodze, w tym tkwi sedno satysfakcji
i zadowolenia z osiggnietego celu i w tym sensie droga jest najwazniejsza.

Uswiadomienie sobie tego, jak dzieli¢ sprawy na naprawde wazne i takie, ktore
mozna poming¢ oraz podtrzymywanie dobrych nawykéw, tak by mie¢ kontrole nad
wtasnym zyciem i by¢ z niego zadowolonym, to podstawa do produktywnego i har-
monijnego gospodarowania wtasnymi zasobami w zyciu zawodowym, jak i osobistym.
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