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Rozdziat 7.

NIE TAKI STRASZNY,
JAK GO MALUJA...

STRES

Najwiekszym odkryciem mojego pokolenia jest to,
ze czlowiek moze zmienié swoje zycie,
zmieniajqc swoje nastawienie.

William James, amerykanski filozof, psycholog

Dlugo panowalo przekonanie, ze stres jest najwiekszym wrogiem
naszego zdrowia. Koniecznie nalezy z nim walczyé¢, znalez¢ sposob
na pozbycie sie go z zycia, przy zastosowaniu wszelkich dostepnych
technik. Zylisémy w przekonaniu, ze stres powoduje mnéstwo cho-
rob. Az przyszedt czas, kiedy od uzbrajania sie w techniki walki ze
stresem przeszliSmy do zarzadzania nim, bo okazalo sie, ze oprocz
ciemnej strony mocy stres ma réwniez swoja dobrg postaé, czyli
eustres — c0$, co pomaga nam wstac rano z 16zka, dziala¢, podej-
mowaé wyzwania. Czasem jest OK i jak sie okazuje, nie zawsze jest
taki straszny. Minely dekady zmieniajacych sie przekonan na te-
mat stresu, az przyszedt dzien, w ktérym same przekonania zaczely
rzucac $wiatto na postrzeganie stresu. Tak, to zdanie ma sens. Oka-
zalo sie, ze przekonania na temat stresu sa bardzo istotne.

W 1998 roku w Stanach Zjednoczonych 30 tysiecy dorostych oséb
zapytano, ile stresu doswiadczyly w minionym roku. Postawiono im
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takze pytanie: Na ile stres szkodzi twojemu zdrowiu? Na obydwa py-
tania mialy one odpowiedzie¢ z uwzglednieniem skali od O do 10.
Osiem lat pozniej okazalo sie, ze wysoki poziom do$wiadczanego
stresu zwiekszyl ryzyko $mierci tych oséb o0 43%. Ale dzialo sie tak wy-
lacznie w przypadku ludzi, ktérzy uwazali, ze stres szkodzi ich
zdrowiu. Osoby, ktére deklarowaly, ze stres nie jest szkodliwy dla
zdrowia, mialy najnizsze ryzyko $mierci, nawet nizsze niz
osoby, ktére deklarowaly, ze do$wiadczaja niewielkiego stresu. Auto-
rzy badania doszli do wniosku, ze to nie stres zabija, a podejScie
do niego, a dokladniej, ze Smiertelnym zagrozeniem moze
by¢ dla nas przekonanie o tym, iz jest on szkodliwy dla zdro-
wia’l. Co Ty na to? Pamietam, ze kiedy pierwszy raz trafitam na te
badania, nie chcialam sie z nimi zgodzi¢. Pewnie poniekad dlatego ze
zarzadzanie stresem bylo jednym z moich pierwszych tematow szko-
leniowych i zdazytam juz pokochaé rozkminy i dyskusje o stresie mi-
loscig zawodowa. Ulge przynosita mi $wiadomosé, ze w koncu mozna
na co$ zrzuci¢ wine za wszelkie nasze krzywdy i nieszczescia. To nie
Jja, to przeciez stres... mozna bylo siebie wytlumaczy¢. Podobalo
sie to wielu stuchaczom i studentom. Poza tym to byla przeciez ogél-
nie znana i powtarzana prawda. A tutaj nagle zmiana paradygmatu?
To kogo teraz bedzie mozna obwinia¢ za potencjalne niepowodzenia,
za wrzody zoladka? Przeciez stres to wrzody, a tu nagle okazuie sie, ze
bakteria, a stres nie jest winny? Jak to?

Otéz nasze przekonania moga mie¢ bezposredni wplyw na nasze
zycie, nawet doslownie. Ludzie, ktérzy maja pozytywny stosunek do
procesu starzenia sie, zyja dluzej niz ci, ktérzy staro$¢ postrzegaja ne-
gatywnie. Badacze z Yale przez 20 lat przygladali sie grupie osob i ich
obserwacje wykazaly, ze pozytywne podej$cie do starzenia sie
wydluza zycie nawet o 7,6 lat’2. Dluzej zyja rodwniez osoby, ktore
uwazaja, ze wiekszosci ludzi mozna ufaé. Tym razem badacze z Uni-
wersytetu Duke’a zaobserwowali, ze 60% sposrod badanych po-
strzegajacych ludzka nature w cyniczny sposéb po 15 latach badania
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zmarlo, podczas gdy 60% os6b w wieku powyzej 55. roku zycia, ktére
postrzegaly innych ludzi jako godnych zaufania, nadal zylo. Na te
i kilka innych badan, ktére dowodza sity naszych oddziatywan, wska-
zala Kelly McGonigal podczas weryfikowania swojego podejécia do
stresu. Trafila tez na badania, wedlug ktorych dzieki stresowi
mozemy stawaé sie bystrzejsi i silniejsi, jesteSmy w stanie
odnosi¢ czestsze i wigksze sukcesy. Stres pomaga nam sie
uczy¢ i rozwijaé, moze nawet dodawa¢ nam odwagi i wzbu-
dza¢ w nas wspoélczucie. Natomiast zmiana postrzegania stresu
moze nas wspiera¢ w stawaniu sie zdrowszymi i szcze$liwszymi
ludZzmi. To, jak postrzegamy napiecie, wplywa na mndstwo spraw,
poczawszy od funkcjonowania ukladu krazenia, a na poczuciu sensu
zycia skonczywszy™. Pewnie pamietasz z poprzednich rozdzialow, ze
zaréwno nasze serce, jak i nasze poczucie sensu baaardzo mocno zwig-
zane sg z optymizmem.

Ludzie, ktérzy postrzegaja stres jako pomocny, rzadziej sa
przygnebieni, czerpia z zycia wiecej satysfakcji niz osoby uwa-
zajace stres za szkodliwy. Ci pierwsi maja wiecej energii i mniej
problemoéw zdrowotnych, sa szczesliwsi i wydajniejsi w pracy.
Maja tez inne relacje z samym stresem, czeéciej postrzegaja sytuacje
pelne napiecia jako wyzwania, glebiej ufaja wlasnej zdolno$ci
radzenia sobie z takimi wyzwaniami i okazuja sie skuteczniejsi
w znajdowaniu sensu, nadawaniu znaczenia w trudnych
okoliczno$ciach’™. By¢ moze w Twojej glowie pojawiaja sie teraz
watpliwos¢ i sceptycyzm. Tiaaa, pewnie do$wiadczaja mniej cierpie-
nia i przykrych sytuacji, pewnie zaleznos¢ jest wtdrna, a nie pierwotna.
Pewnie jest im latwiej w zyciu i dlatego tak maja. Okazuje sie jednak,
Ze nie jest to prawda. Ludzie pozytywnie postrzegajacy stres
wecale nie zaznaja w Zyciu mniej cierpienia. Pozytywna opinie
na temat stresu wspiera co innego, a mianowicie uwaznosé i zdol-
nos$¢ akceptacji niepewnosci’s.
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Co to oznacza dla stresu w naszym zyciu? To rzuca zupelnie inne
Swiatlo na stres, zmienia paradygmat i zacheca, zeby sie jednak ze
stresem zacza¢ przyjaznié. Ale jak to? Ze trzeba zmieni¢ przekonania
na temat przekonan dotyczacych stresu, ktdry nie jest juz dla nas taki
straszny, jak uwazaliSmy cale dekady, jak wmawiano nam od lat i jak
czes$t z nas tlumaczyla innym i sobie? Oj, duzo roboty. Podobno jed-
nak najwiekszymi analfabetami XXI wieku nie beda ci, co nie potrafia
sie uczy¢, a ci, co nie potrafig sie oduczaé, wiec zapraszam do cieka-
wego procesu — aktualizacji systemu. Do podjecia redecyzji na pod-
stawie nowych danych. Ten update wyjdzie Ci na zdrowie, dostownie.

Stres to biologiczna reakcja organizmu, ktora pojawia
sie, kiedy w gre wchodzi cos, na czym nam zalezy — taka de-
finicje stresu proponuje McGonigal. Stres jest mocno zwigzany
z sensem, bo nie stresujemy sie z powodu czego$, co jest nam
obojetne, stad nie ma mozliwoéci stworzenia sensownego zycia
bez do$wiadczenia stresu. Stres jest wszechobecny i pozwala nam
dziala¢, pomaga naszemu cialu i umyslowi byé¢ gotowymi
ireagowac na bodzce. Stres to zréodlo energii, ktéra daje nam
kopniaka do skupienia sie i do dzialania. Jak to sie dzieje? Nastawienie
psychiczne do stresu ksztaltuje nie tylko sposéb myslenia, ale i sposéb
postepowania. Osoby, ktore uwazaja stres za pomocne doswiadczenie,
czesciej deklaruja, ze radza sobie z nim aktywnie, podejmuja
dzialania, akceptujac najpierw sam fakt wystapienia sytua-
¢ji stresowej. Nastepnie planuja strategie radzenia sobie na-
wet nie tyle ze stresem, ale ze Zrodlem stresu, szukajac informaciji,
proszac o rade czy pomoc. Podejmuja kroki na rzecz usuniecia, omi-
niecia badz przemiany zrodla stresu. Wisienka na torcie bywa zrobie-
nie mozliwie najlepszego uzytku z sytuacji stresowej, patrzac na nia
w pozytywniejszy sposéb albo wykorzystujac jako okazje do rozwoju
osobistego?’.

Czy to wszystko oznacza, ze w Swoim jeczingu za stresem tez sie
nie schowamy? Nie mozna juz pomarudzié na sytuacje, bo sie stre-
sujemy? | tak, i nie.
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Michael F. Scheier i Charles S. Carver zwracaja uwage na od-
mienne strategie radzenia sobie ze stresem, wyjasniajac
zachowania pesymistow i optymistow. Literatura wyrdznia
dwie ogolne strategie tego typu: ukierunkowanie na usu-
wanie przeszkod i na rozwigzania albo zachowania uciecz-
kowe i koncentracja na przezywanych emocjach. Nie wyklu-
czaja sie one. Zwykle korzystamy z obydwu, w zalezno$ci od sytuacji.
Jednak ktora$ ze strategii u kazdego jest dominujaca. Kiedy mamy
poczucie sprawstwa, czeSciej pojawia sie ta pierwsza. Determinuja-
cym czynnikiem jest ocena sytuacji, czesto subiektywna. Optymisci
z definicji koncentruja sie generalnie na pozytywnych aspektach i jak
pamietasz, poczucie sprawstwa jest jednym z czterech podstawo-
wych czynnikdw optymizmu, stad pierwsza strategia bedzie urucha-
miala sie latwiej. Potwierdzaja to badania. Optymisci dokonywali
pozytywnej reinterpretacji sytuacji stresowej. Aktywnie podchodzili
do trudnoéci i szukali wsparcia u innych. Unikali nieangazujacego
poddawania sie trudnym sytuacjom?s.

Silownia umystu
e Wypisz swoje stresory w kolumnie — te duze i te male.

e Zaznacz te, na ktére masz bezposredni wplyw, z ktérymi mozesz co$
zrobicé.

e Przy pozostalych zapisz, co mozesz zrobic, co moze Ci poméc, zeby
zaakceptowac sytuacje. Pamietaj, ze miedzy bodzcem a reakcja mieszka
cztowiek, jak mawial Victor Frankl.

o Wr6¢ do stresoréw, na ktére masz wplyw. Inspirujac sie przytoczo-
nymi wynikami badan, zaakceptuj sytuacje, zastanéw sie i zapisz,
co konkretnie jest Zrodlem stresu, a nastepnie poszukaj informaciji,
porady, popro$ o pomoc w kreowaniu strategii i konkretnych dzia-
lan w poradzeniu sobie ze zrédlem stresu.
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Proces ten moze nie by¢ latwy, sama stosuje te technike i wiem,
jak trudne moze by¢ dotarcie do zrédla stresu, ktére niekiedy lezy
zupelnie gdzie indziej, niz sama reakcja stresowa. Bywa, ze jest w nas,
w naszych potrzebach, w naszych wartosciach i przekonaniach. Wtedy
naprawde warto ze soba na powaznie porozmawiac, ale bez stresu —
na spokojnie.

~NEGATYWNE” EMOCJE

Negatywne omawianie wydarzen natychmiast po ich wysta-
pieniu zmusza nasz mézg do ponownego ich przezycia, wiec
tworzymy sobie silniejsze skojarzenie w pamieci, wyolbrzy-
miajac wplyw epizodu emocjonalnego. Narzekanie na nega-
tywne wydarzenia, czyli jeczing, cementuje incydent w Twoim
umysle. Badania potwierdzajg, ze cementowanie incydentu nie pozwala
nam i$¢ dalej, pogarsza nasz nastroj, obniza satysfakcje i dume z pracy,
ktdra wykonujemy, obniza poziom szczescia, jak i pogarsza samoocene
nastepnego dnia. Czyli dzisiaj jest Zle, a jutro gorzej, bo zawiesiliémy
sie na narzekaniu i dali$my wciggna¢ w petle. Narzekajac, przezy-
wamy negatywne dla nas do$wiadczenie ponownie. Niestety, jest ono
wysoce zarazliwe’,

Czy oznaczato, ze powinni$my odcia¢ sie od negatywnych emo-
cji? Zanim zaproponuje Ci rozwigzanie, male sprostowanie. Nie
ma czegos takiego jak negatywne emocje. Serio. | to nie jest
z mojej strony zadne wyparcie.

Emocje sg informacja. Kropka. Emocje to subiektywne
doznania obejmujace elementy neurobiologiczne, do-
swiadczeniowe i behawioralne, stanowia istote umyshu?0.
Sa niezbedne dla nas zaré6wno jednostkowo, jak i ewolu-
cyjnie! JesteSmy potomkami tych, ktérzy stuchali swoich emociji,
m.in. bali sie i w obliczu zagrozenia decydowali sie bra¢ nogi za pas,
zamiast podziwia¢ krajobraz. Timing (czyli klasyczne wyczucie
czasu) jest niezwykle istotny w calym tym zamieszaniu z emocjami.
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Strach, jak kazda inna emocja, to informacja — alarm! zareaguj, bo
bedzie zle... albo Ciebie nie bedzie. To, ze aktualnie skala zagrozen
jest troche inna, czasami jednak naszemu umystowi umyka. | warto
pracowa¢ nad tym, jak reagowaé adekwatnie do sytuacji. Ttumienie
emocji nie zalicza sie do adekwatnych rekcji. Udawanie, ze jest do-
brze, kiedy nie jest, réwniez nie.

Emocje karmia nasza egzystencje, nadaja intensywnos¢
i barwe przezyciom, to reakcje psychofizjologiczne, zdrowe
i potrzebne, pozwalaja ukierunkowa¢ myslenie i rozwigzaé
problemy. POJAWIAJA SIE | ZNIKAJA. Ich wyrazanie wyzwala
energie i mobilizuje do dzialania, pomaga podejmowac decyzje.

Slowo ,.emocja” z taciny to e movere — w ruchu, czyli emocje
sa pobudzaczem do dzialania. | pelnig w naszym zyciu bardzo
wazne funkcje. Nadaja znaczenie, czyli maja funkcje informacyjna,
pobudzaja (funkcja energetyzujaca) i pomagaja ham sie porozumie-
waé, wspotpracowaé i budowaé relacje (funkcja komunikacyjna).

Swoja przygode z poznawaniem emocji zaczetam od zlosci.
Zaintrygowala mnie. Zloé¢ to emocja, ktéra nas informuje, ze sie
nam nasze wyobrazenia z zastana rzeczywistoscia nie sklejaja.
Kazdy z nas w wiekszym lub mniejszym stopniu buduje sobie w glo-
wie wyobrazenia lub oczekiwania wobec nadchodzacych zdarzen,
ludzi, sytuacji. Jezeli realia tychze okazuja sie odbiegaé¢ od stwo-
rzonych przez nas w glowie obrazéw, to czujemy zlosé. Bo jakze to?
To ja sie nastawiam, ze bedzie wyzerka, a to jakies coctail party! Ja
glodny jestem, nastawitem sie na dobrg kolacje, a pod nos mam
podtykane jakie$ koreczki? To jeden z miliona dialogow wewnetrz-
nych, jakie sam ze soba prowadzi nasz zdenerwowany wewnetrzny
krytyk, bo on mial swoja wizje. Zlo$¢ to réwniez informacja, ze
nasze wartosci (wyobrazenie, potrzeby) zostaly zignorowane, a nawet
pogwalcone. Czesto rzeczona zlo§¢ nazywana jest negatywna
emocja, jakby zlos¢ byla zta. Sama w sobie jest neutralna— informuje,
ze sie obrazki rozjechaty, a co Ty z tym zrobisz, to juz inna bajka.
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Tak samo jest ze smutkiem, to réwniez informacja. Smutek in-
formuje, ze czas zrobié¢ krok w tyl na kilka chwil, bo wlasnie nastgpila
jakas$ strata i trzeba przegrupowac szeregi, bo mamy zmiane na po-
kladzie. Czego$ brakuje i trzeba sie na nowo poukladaé. Co w tym
negatywnego? Jezeli zbyt dlugo pozostajemy w smutku, to moze by¢
dla nas destrukcyjne, ale smutek sam w sobie jest po prostu neu-
tralna informacja, ze nastgpita zmiana.

Strach jest réwniez czesto zaliczany do kanonu emocji negatyw-
nych. |1 tu mam ogromna niezgode, bo to jemu zawdzieczamy to, ze
tutaj jesteSmy. Serio. Nie jesteSmy potomkami tych jaskiniowcow,
ktorzy calymi dniami wachali kwiatki na lgkach, a w obliczu dziwnych
i niepokojacych odglosoéw z pobliskich krzakéw... kontynuowali wa-
chanie. Ci wachacze stali sie karma dla powodujacego dziwne odglosy
tygrysa szablozebnego. JesteSmy potomkami tego, ktory wiedzial,
kiedy wzig¢ nogi za pas i zwiewaé, bo jednak zycie mu bylo mile.

Znowu informacja. Nie negatywna emocja, a informacja, ktéra
pozwala przetrwaé, kiedys$ dostownie.

Smutek, strach, zloé¢ i jeszcze calkiem sporo innych emocji jest
moim zdaniem zdecydowanie niedocenionych. Nie jest frajda mie¢
podly nastréj, ale jakkolwiek to zabrzmi, nauczylam sie cieszy¢, ze
sie smuce. To dla mnie oznacza, ze jestem czlowiekiem, ze mam do-
step do calej palety emocji, ze na czyms$ mi zalezalo, ze co§ waznego
bylo i sie skonczylo. Doceniam, ze bylo, i daje sobie czas na przegru-
powanie szeregdw, przygotowujac sie na nowe. Podobne podejscie
reprezentuje Susan David, ktéra wrecz namawia do czucia sie kom-
fortowo podczas przezywania niewygodnych emocji. Moze nam
w tym poméc zrozumienie, Ze sa one nie tylko potrzebne, ale w pew-
nych sytuacjach wrecz niezbedne. Pomagaja w formulowaniu
argumentacji, bo to wlasnie dzieki tym mniej wygodnym emo-
cjom umiemy lepiej dostrajaé sie do sytuacji, a takze unikaé btednych
i wypaczonych ocen. Poprawiaja pamieé, co udowodniono —
w zimne ponure dni, nie majac specjalnie energii, uczestnicy pewnego
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eksperymentu zapamietali znacznie wiecej szczeg6léw z wnetrza
sklepu, niz w dni sloneczne i bedac w dobrym nastroju. Ponadto za-
checaja do wytrwalos$ci, bo przeciez skoro jest dobrze, to po co
sie wysilac?

Okazuje sie (zbadano), ze studenci piszacy testy w ponurym na-
stroju udzielajg odpowiedzi na wiecej pytan i czesciej odpowiadaja po-
prawnie. Trudne emocje sprawiaja, ze jesteSmy taktowniejsi
i uwazniejsi, chociazby przez czestsze oddawanie sie nie$wiadomej
mimikrze spolecznej, czyli mimowolnemu odzwierciedlaniu gestow
i wypowiedzi rozméwcy. Wzmacnia to wiezy miedzyludzkie. Majac sie
Swietnie, jesteémy bardziej stanowczy, bardziej koncentrujemy sie na
sobie i moze nam uciec drugi cztowiek. Ludzie w kiepskim nastroju
przykladaja wieksza wage do honorowego postepowania i maja
wieksza latwo$¢ do odrzucania krzywdzacych propozycji.
I w koncu, gdy jeste$my rozsierdzeni, zmniejszamy podatno$¢ na
tzw. przechyl w strone potwierdzenia (confirmation bias).
Moze to wynikaé z faktu, ze ztoé¢ cechuje cheé ,,przygwozdzenia opo-
nenta”, co sktania nas do poznania argumentéw drugiej strony, a to
paradoksalnie otwiera drzwi do tego, zeby dac sie przekonacs!. Nastroj
jest czynnikiem decydujacym o tym, czy przetwarzane informacje
maja charakter pobiezny i heurystyczny, czy tez gleboki, dokladny
i przemyslany. Wiele badan dowodzi, ze ludzie w dobrym nastroju
moga przetwarzaé informacje pobiezniej, latwiej popadaja w skrypty,
stereotypy i uprzedzenia. W nastroju negatywnym stajemy sie
bardziej uwazni, mniej ulegamy heurystykom, uwzglednia-
jac zindywidualizowana informacje na temat postrzega-
nych osobs2,

To nie jest wiec tak, ze trudne emocje i kiepski nastroj sa z zalozenia
zle. Wrecz przeciwnie, przykre emocje moga byé¢ poslancami,
ktorzy checa nas uchronié. To nie emocje same w sobie sa
problemem. Jezeli podnosisz szklanke z woda, to nie bedzie ona dla
ciebie raczej ciezka, ale jezeli masz jg trzymac przed soba kilkanascie
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minut, pojawi sie wysilek. Tak samo jest z emocjami. Jezeli s3 falg,
pozwoélmy im odejéé. Problem pojawia sie, gdy na site trzymamy sie
trudnych emocji poprzez jeczing, gdy wkrecamy sie w narzekanie.

Skoro juz ustaliliSmy, ze nie ma negatywnych emaocji, a one same
w sobie nie s3 dla nas zle, lecz wrecz korzystne, to co mozna zrobié
z tymi, ktére nam na dtuzsza mete nie stuza? Nie stuza do tego stopnia,
ze dzialaja na nas destrukcyjnie i porywaja jako zakladnikéw? Mozna
wyslac¢ tajnego agenta na ratunek. Powaznie. Mozna $ledzi¢ emocje
i sposé6b ich wyrazania, zar6wno u siebie, jak i u innych.
Nastepnie mozna prébowa¢ rozumieé¢ emocje, analizowac je
i zdobyta wiedze wykorzysta¢, aby ostatecznie je kontro-
lowaé¢ i regulowacé. Sa to elementy skladowe naukowego modelu
J. Mayera i P. Saloveya czego$, co nazywa sie inteligencja emaocjo-
nalna (IE).

Po co nam to cale Sledzenie i kontrolowanie? Daniel Goleman
wskazal, ze osoby o wysokim poziomie IE lepiej radza sobie
z komunikowaniem swoich mysli, zamiaréw i celow, sa bar-
dziej elokwentne i asertywne, maja dzieki temu lepsza umie-
jetnosé pracy w zespole. Potrafia budowaé atmosfere wspar-
cia i dba¢ o zaangazowanie pozostalych osdb, szczegdlnie
poprzez bycie spostrzegawczymi i zauwazajac mocne i slabe
strony swoje i czlonkéw zespolu. Osoby o wysokim poziomie IE
maja wieksza odpornosé na stres i to, co przede wszystkim nas
tutaj interesuje: sa mniej podatni na negatywne narzekanie,
defensywne i destrukcyjne strategie. IE to tarcza na jeczing.
A teraz najlepsza wiadomos$é: mozna ja wypracowac i rozwijac. Na-
wet warto i jest to wskazane. Jest tylko jedno ale... Czasem wystarczy
jakies mocne tapniecie w zyciu, zebySmy wrocili do punktu wyjscia
ze swoim poziomem IE. Ale badzmy dobrej mysli, bo po co by¢ zlej?

Jak wiec mozna sie zabraé¢ do rozwijania IE? Proponuje przej-
Scie przez pie¢ etapow:
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Jakie mamy emocje? To pytanie zadaje na warsztatach z IE.
Najczesciej padaja dwie kategorie odpowiedzi: mamy pozytywne
i negatywne emocje albo wymieniane sa podstawowe, jak radosc¢,
smutek, gniew, odraza, lek. Z wczes$niejszej lektury wiesz, ze nie
ma negatywnych emocji, moga by¢ watpliwej przyjemnosci,
wrecz okropnie niewygodne, ale nie sg negatywne. Negatywne
moga by¢ konsekwencje tych emaocji. Pierwsza wersja odpowie-
dzi nie jest wiec poprawna. A co z druga? Jest poprawna, ale nie-
pelna. Emocji mamy cala palete. Bo przeciez oprdcz radosci mo-
zemy czu¢ ekstaze, blogosé, zachwyt... A kazda z tych emaocji jest
informacja o czyms$ innym. Wrzucanie wiec do jednego worka
wszystkich tych emocji jest bledem. To tak, jakby powiedzie¢, ze
ser to ser. Juz widze oburzenie na to stwierdzenie wéroéd konese-
row tego produktu spozywczego. Dla Francuzow istnieje cala pa-
leta seréw, dostownie. Sa fani sera zéltego, ktérzy nie przeltkna
sera bialego. Tak samo jest z emocjami, to nie jeden wielki wo-
rek, a cala paleta i kazda emocja ma swoja barwe, natezenie, od-
czujemy ja gdzie indziej w ciele. To jest bardzo wazny element.
Granice naszego Swiata to granice naszego jezyka, jak mawial
austriacki filozof Ludwig Wittgenstein. Jezeli w naszym Swiecie
jest raptem kilka okre$len dla emacji, to granice mamy malutkie.
Poszerz granice swojego $wiata. Zapoznaj sie z paleta emociji.
Mozesz tez tworzy¢ swoje nazwy. Ponizej znajdziesz koto emocji,
z ktérym zapoznaje moich klientéw. Jedna z klientek stusznie
moim zdaniem zauwazyla, ze brakuje w tym kole emacji, ktéra
ona czesto odczuwa. Nazwala ja WTF (z ang. What the f*ck).
Rozpoznawanie wlasnych emocji jest kluczowe, bo jezeli
nie potrafimy czego$ zauwazy¢, a nastepnie nazwac i okresli¢, to
ciezko nam tym zarzadzaé. Ponizsze kolo, do ktérego stworzenia
zainspirowata mnie psycholog Agnieszka Marlinska, to tylko i az
punkt wyjscia do poszerzania stownika emocji. Agnieszka pod-
kresla role podstawowych emocji i nadbudowywanie na nich
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swojego stownika emaocji, poszerzanie go. Z emocjami jest troche
jak z jazda samochodem. Rozpoznawanie podstawowych emocji
jest jak wiedza o tym, jak odpali¢ silnik, wrzuci¢ bieg, ruszyé
z miejsca, jecha¢ i hamowaé. Ta podstawowa wiedza pozwala
nam juz jechac i podrézowac, to naprawde duzo. Ale zeby méwic
o profesjonalnej jezdzie, potrzebujemy wiedzie¢ wiecej. Omijanie
jeczingu wymaga umiejetno$ci hamowania na oblodzonej na-
wierzchni i radzenia sobie w réznych warunkach klimatycznych.
Warto praktykowaé¢ rozpoznawanie odcieni radosci, smutku,
strachu, zdziwienia, zlo$ci, szczescia i wstretu.
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O emocjach pieknie opowiada Joanna Chmura w cyklu swoich
podcastéw Emocje kocham i rozumiem w ramach kanalu ,,Story
to tell”ss,

Silownia umyshu
Zastanow sie, co juz wiesz o swoich emocjach, a czego jeszcze potrzebu-
jesz sie dowiedzieé.

Wiasciwe podejscie do swoich emocji. Kiedy juz potrafimy je
zaobserwowac i nazwac, to niestety najczesciej nie za bardzo wiemy,
co z tymi emocjami zrobié. Istotne jest wypracowanie w sobie umie-
jetnosSci bycia zarzadca swoich emocji, w przeciwnym wypadku
to one beda zarzadza¢ nami. Proponuje zrobienie pauzy, kiedy zaob-
serwujesz emocje i ja nazwiesz. Zastandw sie, co ona 0znacza, jaka in-
formacje niesie, o co tak naprawde chodzi. Pamietam poczucie pode-
nerwowania, jakie cale lata temu towarzyszylo mi zwykle pod koniec
prowadzonych zaje¢. Dtugo zastanawialam sie, co jest tego przyczyna.
Zachodzitam w glowe. Skoro zajecia zostaly przeprowadzone wlasci-
wie, uczestnicy sa zadowoleni, czemu odczuwam podenerwowanie?
I kiedy$ mnie o$wiecilo. W ferworze zaje¢ pitam kawe za kawa, bezre-
fleksyjnie. Kiedy$ przy n-tej zauwazylam, ze pojawia sie to dziwne po-
czucie podenerwowania. Bingo! Nie chodzilo o moment w zajeciach
ani o zajecia. Zrédlem mojego poczucia podenerwowania byla nad-
mierna ilo¢ kawy i méj organizm po prostu tak reagowat. To moze
wyda¢ Ci sie blahym przykladem, zwr6é jednak uwage na zjawisko
przeniesienia. W $wiecie zwierzat istnieje cos takiego jak agresja prze-
niesiona. Bywa czesto, ze niewychodzacy kot, calymi dniami ogla-
dajacy wyteskniony $wiat na zewnatrz, swoje napiecie wyladuje na
swoim towarzyszu, ktérego zwykle lubi, ale i pacna¢ potrafi, bo tak.
Mechanizm ten sam. Zle zidentyfikowane zrédlo napiecia moze
prowadzié¢ do przeniesienia naszej emocji na niewinne zdarzenie,
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czlowieka, a nawet kota. Tylko po co? Istota IE jest wlasciwe namie-
rzenie, co TAK NAPRAWDE oznacza ta emocja, skqd ona sie bierze,
o co chodzi, jaka informacja sie za niq kryje?

Przemiana emocji w czyny. Zaobserwowanie i nazwanie emo-
cji, a nastepnie zorientowanie sie, co sie chce z nig zrobié, to ciezka
praca. To jednak nadal jedynie czubek gory lodowej. Czas na wyzwa-
nie: co$ konkretnego trzeba z tym zrobi¢. Moim faworytem
jest gniew, ktory atawistycznie miat za zadanie podkreca¢ nasze wi-
dzenie, wyostrza¢ zmysly, zeby méc zaatakowaé, czyli podjaé dziala-
nie. Gniew jest naturalng reakcja na zagrozenia. Powoduje uwalnia-
nie adrenaliny do organizmu, napiecie mie$ni oraz wzrost tetna
i cisnienia krwi. Odpuszczam element ataku i lubie, kiedy gniew
mozna skanalizowaé w akcje, przerobié¢ energie z gniewu na co$ po-
zytywnego. Wielu z moich klientéw potrafi niezle czasy w bieganiu
wykreci¢ na konkretnym nerwie, inni w tym stanie potrafig sie mak-
symalnie skupié na zadaniu, jakie przed nimi stoi. Pamietam, kiedy
na studiach nauczylam sie kanalizowaé gniew w nauke. Nie majac
wtedy pojecia, ze moje wyostrzone zmysty maja swoje uzasadnienie
i mam to po naszych przodkach, intuicyjnie wrecz kanalizowatam
calg gniewna energie w nauke. Najlepiej zdane przeze mnie egza-
miny to te, do ktérych uczylam sie, opierajac wlasnie na tej energii.
A jak Ty mozesz kanalizowa¢é swoje emocje, zmieniajqc je w czyny,
ktore bedq korzystne dla Ciebie i dla otoczenia?

Podejmowanie madrych i przemyélanych dziatan w odpowiedzi
na nasze emocje to czes$¢ inteligencji emocjonalnej nastawionej na
nas samych. Kolejnym wyzwaniem jest konfrontowanie naszych
emocji z emocjami innych i nawigzywanie relacji z innymi
ludZzmi. Inteligencja emocjonalna to cos$ wiecej niz jazn i ja. Kul-
tywowanie trwatych relacji jest podstawg kazdego programu nau-
czania IE. Osoby z wysokim IE sa w stanie nawigzaé gtebsze relacje
z innymi, jednocze$nie opierajac je na zaufaniu. Naukowcy z Mayo
Clinic84 przytaczaja jakos$é relacji jako kolejny gléwny czynnik
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poprawiajacy stan zdrowia. Wsparcie spoleczne ma kluczowe zna-
czenie dla tych, ktérzy staraja sie zmieni¢ negatywna samoocene
w pozytywne nastawienie, a wysoka inteligencja emocjonalna moze
zapewni¢, ze zawsze otrzymamy wsparcie, ktérego potrzebujemy.
Wyzszy poziom IE i odpornos¢ moga pomoéc w tworzeniu
trwalych relagji, a silne relacje moga pomoéc zrownowazyé
emocje i zmniejszy¢ negatywne nawyki myslenia.
Indywidualne podejscie do kazdego czlowieka. Kiedy na-
uczymy sie nawigzywac wtasciwe relacje z innymi, czas na kolejny sto-
pien wtajemniczenia — zdobycie takiej bieglosci w rozpoznawaniu
wlasnych emocji, zarzadzaniu nimi i wchodzeniu w relacje, ze nieza-
leznie od poziomu IQ czy IE innego czlowieka potrafimy zbudowaé
z nim zdrowa relacje oparta na wzajemnym szacunku. POki co moze
Ci sie wydawad to abstrakcyjne, na pewno wymaga wiele pracy, ale jest
mozliwe. | nie chodzi tutaj o lubienie calego $wiata, a o takie relacje —
prywatne i zawodowe, intymne i oficjalne — w ktorych bedziesz mogt
zrealizowaé swoje cele, zachowujac przy tym pelna swobode i spoko;.
Pojawia sie przestrzen do budowania takiej interakcji, ktéra pozwoli
réwniez drugiej stronie odczuwac satysfakcje z przebywania z Toba.
Pamietam jedna z menedzerek, z ktéra mialam przyjemnosé
wspolpracowaé¢ w 2016 roku. Swietny ekspert, niesamowicie ner-
wowy przelozony, ktory nijak nie kontroluje swoich emocji — tak
przedstawil mi ja jej przelozony. Nie chcial jej zwalniaé, ale poziom
rotacji w jej zespole zaczynal by¢ przerazajacy. A na to nie bylo go
stac. Posilkujac sie wynikami kwestionariusza INTE* (w skali O — 10

* INTE — kwestionariusz stuzy do pomiaru inteligencji emocjonalnej, ro-
zumianej jako zdolno$¢ do rozpoznawania, rozumienia i kontrolowania
wlasnych oraz cudzych emocji, a takze zdolnoé¢ do efektywnego wyko-
rzystywania emocji w kierowaniu wlasnym oraz cudzym dzialaniem
(za PTP https://www.practest.com.pl/inte-kwestionariusz-inteligencji-
emocjonalnej-inte).
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poziom IE zostatl okreslony na 3), wspdlnie z nig ustalil, ze Marta,
tak nazwijmy nasza bohaterke, zacznie prace nad swojg IE. | tutaj
sie spotkalySmy. Marta pracowala nad swoja IE przez kilka mie-
siecy, miedzy innymi realizujac dzialania zalecane przez Daniela
Golemana, ktéry podzielil IE na pie¢ podstawowych komponen-
téw. Na koniec naszej wspélpracy powtérzono badanie kwestiona-
riuszem INTE. Tym razem wynik wyniést 7. Jak twierdzi sama
Marta, oazg spokoju to ona nigdy nie bedzie, ale przestala by¢ nie-
wolnikiem swoich emocji, szczeg6lnie tych trudnych, ktére wypro-
wadzaly ja z rownowagi. Ma poczucie kontroli nas sytuacja, a za-
czela whasnie od samoregulacji.

Silownia umyslu

Czytajac o procesie, w ktdrym uczestniczyla Marta, zastandéw sie, jak to
jest u Ciebie:

Jak wyglada Twoj poziom satysfakcji z poszczegolnych elementow?
Co juz robisz dobrze i Swiadomie?
Nad czym i jak potrzebujesz jeszcze popracowaé? Mozesz skorzy-

sta¢ z podpowiedzi ponizej. Zapisuj swoje przemyslenia i dzialaj, bo
praca nad IE to konkretne przedsiewziecia.

Samoregulacja, kontrolowanie szkodliwych emacji i impulséw:

kontrola swoich emacji,

odkladanie przyjemnosci na p6zniej,
dostrzeganie dtugoterminowej gratyfikacji,
umiejetnosé regeneracji po trudnym czasie,
trzymanie sie norm,

przyjmowanie odpowiedzialno$ci za swoje dzialania.

Motywacja i dazenie do osiagniec:

e doskonalenie swoich mocnych stron (ich Swiadomosé),
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e koncentracja na zadaniu i celu,
e przejmowanie inicjatywy,
e Zzaangazowanie,

o wytrwalosé.

Umiejetnosci spoleczne:

e panowanie nad swoimi emocjami w kontaktach z innymi,
¢ lagodzenie konfliktow,

o latwosé wspolpracowania,

¢ sluchanie bez uprzedzen,

e inspirowanie innych do dzialania,

o tworzenie wiezi i ich pielegnowanie.

Wszystkie powyzsze dzialania warto rozbié na jeszcze mniejsze
zadania, osadzone w czasie i dostosowane do rzeczywistosci, a na-
stepnie praktykowa¢. Tak zrobita Marta. Pamietam do dzisiaj, jaka
byla z siebie dumna, kiedy odkryla, ze w panowaniu nad swoimi
emocjami w kontraktach z innymi pomogto jej przetasowanie dnia.
Odkryla, ze pietrzace sie niezrobione zadania podnosity poziom iry-
tacji, co powodowalo, ze szybko tracita cierpliwosé. Uzmystowila so-
bie, ze przychodzenie do pracy, kiedy jeszcze nie ma jej zespolu, aby
ogarnaé w ciszy wlasne zadania, pozwolilo jej na spokojne stuchanie
i wspieranie pracownikéw w ciagu dnia. Miala odhaczone zadania
i maile, wowczas mogla spokojniej realizowa¢ swoje obowiazki wo-
bec pracownikéw. W bonusie wypracowala sobie w ten spos6b spo-
kojniejsza wersje siebie w roli mamy, a to byto pieknym i niezwykle
cennym efektem ubocznym pracy nad IE w roli zawodowe;j.

Jaka jest Twoja analiza poszczegélnych elementéw ukladanki?
Nad czym warto popracowac, za co mozesz sobie przybi¢ piatke?
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Shakespeare zaslynat z wielu madrych zdan. Wypowiadat sie tez
na temat tego, o czym teraz méwimy. Nie nazywal tego inteligencja
emocjonalna czy praca nad emocjami. Warto jednak przytoczyé stowa
Hamleta, na kt6ére powolywatam sie w rozdziale dotyczacym ciem-
nej strony mocy optymizmu. Nic nie jest ani w peini dobre, ani zie
— to mysl(enie) czyni je takim. To nasze mysli oceniaja, czy co$ jest
dobre, czy zle, czyli interpretuja rzeczywistosé. Wiesz, ze zanim po-
jawi sie emocja, najpierw jest zdarzenie, a potem mysl. Do-
piero po tych dwdch etapach pojawia sie emocja. Moze na razie
jest to dla Ciebie abstrakcja, ale to, jaka emocja sie w nas pojawi,
jest nasza decyzja. Jak? Mechanizm jest dosyé prosty.

Najpierw w naszym zyciu pojawia sie ZDARZENIE (zwane cza-
sem bodzcem czy sytuacja zewnetrzng) — co$ sie stalo. Nastepnie
w nanosekundach pojawia sie w naszej glowie MYSL, ktéra prowa-
dzi do wcze$niej wspomnianej przez Shakespeare’a INTERPRETA-
CJI (czy to wydarzenie bylo dla mnie fajne, czy niefajne, podobalo
mi sie, czy nie) i dopiero po tych nanosekundach, kiedy to w na-
szych glowach dzieja sie rzeczy niesamowite, pojawia sie EMOCJA,
ktéra pcha nas do AKCJI — dzialania (ucieczki, ktétni, glosnego
Smiechu itd.). Na koncu pojawia sie REZULTAT calego procesu,
czyli konsekwencje naszych zachowan. Czy Ci sie to podoba, czy nie
— ponosimy pelna odpowiedzialnoé¢ za nasze zachowania, ponie-
waz to MY decydujemy, jaka bedzie nasza EMOCJA, poniewaz to
MY dokonujemy INTERPRETACJI naszych MYSLI w odpowiedzi
na sytuacje, ktéra napotykamy.

I w tym miejscu wedtug mnie Shakespeare spotyka sie z Fran-
klem i Golemanem, proponujac te sama mysl, ktoéra bede powta-
rza¢ jak mantre.

Miedzy bodZcem a reakcja mieszka czlowiek.

To my decydujemy, a IE nam pomaga dokona¢ $wiadomego wyboru,
jak na sytuacje zareagujemy. Jest to szczeg6lnie wazne w trudnych
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momentach, kiedy odruchowo chcemy zaczaé jeczeé¢, marudzié
i narzekag¢, bo... istnieje cos takiego jak Negativity bias, czyli nega-
tywne nastawienie.

Wedlug psychologa Ricka Hansona negatywne nastawienie zo-
stalo wbudowane w nasze maézgi w oparciu o miliony lat ewo-
lucji i wzwiazku z radzeniem sobie z zagrozeniami. \WWspomina-
tam o tym, ze jeste§my potomkami tych, kt6rzy potrafili odpowiednio
szybko zareagowac na dziwne dzwieki.

Zgodnie z badaniem z 2016 roku dla Nielsen Norman Group
mamy tendencje do chronienia sie przed stratami. Nega-
tywne odczucia zwigzane ze stratg 50 dolaréw (badanie przeprowa-
dzane bylo w USA) sg silniejsze niz pozytywne odczucia zwiazane ze
znalezieniem 50 dolaréw. W rzeczywistosci ludzie zazwyczaj beda
pracowac ciezej, aby nie straci¢ 50 dolaréw, niz by zyska¢ 50 dolarow.

Obecnie spokojnie przetrwaliby$Smy bez tej ciaglej czujnosci na
zagrozenia, jednak odziedziczone po przodkach negatywne nasta-
wienie moze nadal wplywa¢ na to, jak dziatamy, reagujemy, czu-
jemy i mys$limy. Badania z obszaru ekonomii behawioralnej wska-
zuja, ze kiedy ludzie podejmuja decyzje, przywiazuja wieksza wage
do negatywnych aspektow wydarzen niz do pozytywnych. Moze to
wplyna¢ na wybory i che¢ podejmowania ryzyka.

Wedlug artykulu z 2014 r. negatywne nastawienie mozna zna-
lez¢ rowniez w ideologii politycznej. Konserwatysci maja silniejsze
reakcje fizjologiczne i poswiecaja wiecej zasobéw psychologicznych
negatywom niz liberatowie. Ponadto wyborcy czeSciej oddaja swoj
glos na danego kandydata na podstawie negatywnych informacji
o przeciwniku, niz uwzgledniajac osobiste zastugi kandydata.
Dlaczego? Negatywy budza cialo migdatowate, migdalowata
strukture mozgu, ktora psycholog Rick Hansen, zalozyciel Wellspring
Institute for Neuroscience and Contemplative Wisdom, nazywa
»dzwonkiem alarmowym twojego mézgu”. Wedtug doktora Hansena
cialo migdalowate wykorzystuje okolo dwodch trzecich
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swoich neuronéw do szukania zlych wiadomos$ci. Gdy za-
brzmi alarm, negatywne wydarzenia i do$wiadczenia sg szybko cho-
wane do pamieci, w przeciwienstwie do pozytywnych wydarzen i do-
Swiadczen, ktére zwykle musza byé utrzymywane w Swiadomosci
przez kilkanascie sekund, aby przeniesc sie z buforéw pamieci krétko-
trwalej do dlugoterminowego skladowaniags.

Ale sa i dobre wieéci. Pomimo ewolucyjnie zakodowanego nega-
tywnego nastawienia jesteSmy w stanie omingaé¢ nasze ,,do-
myS$lne” ustawienie i unikna¢ popadniecia w otchtan samoo-
skarzania sie, niepewnoéci, smutku, gniewu, zgorzknienia i innych
przykrych emacji. Moga to zmieni¢ wychowanie, Srodowisko, nasza
interpretacja $wiata. Pojedynczym najwazniejszym czynnikiem lezq-
cym u podstaw jest... sposéb, w jaki rozmawiamy ze sobq o naszych
doswiadczeniach, zauwaza doktor Kenneth Yeager, dyrektor pro-
gramu STAR (Stres, Trauma and Resilience) w Centrum Medycznym
Wexnera na Uniwersytecie Stanowym Ohiogs. Jesli rzucisz sobie wy-
zwanie... aby by¢ sSwiadomym swoich codziennych czynnosci, zauwa-
zajqce, co jest wazne, a co nie, masz wieksze szanse na pozytywne do-
Swiadczenia zyciowe — wyja$nia doktor Yeager. Zasadniczo musisz
wlozy¢ wysilek, aby naprawde doceni¢ wszystkie dobre i pozytywne
aspekty swojego zycia, aby nie zosta¢ pokonanym przez negatywy. Na-
wet jesli masz do czynienia z wieloma obiektywnie negatyw-
nymi sytuacjami, mozesz sprobowaé doceni¢ pozytywne
aspekty swojego zZycia, niezaleznie od tego, jak male s3.

Brzmi znajomo? Kilkukrotnie na tamach tej ksigzki przytacza-
tam dowody na to, jak wazny jest nasz dialog wewnetrzny, jak mo-
zemy na niego wplynaé i regulowac nasz nastrdj, przede wszystkim
szukajac okazji do zauwazania pozytywow. | nie chodzi o podejscie
Pollyanny, nie o naiwno$¢ chodzi. Grant Brenner, MD, adiunkt kli-
niczny profesora psychiatrii, Mount Sinai Beth Israel Medical
Center (Nowy Jork), doradza, aby by¢ gotowym do rozpoznania
tego, co sie dzieje, gdy zaczynaja sie uaktywniaé negatywne wzorce,
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i ¢wiczy¢ robienie czego$, nawet czego$ bardzo matego, co ten wzo-
rzec przelamie. Moim klientom doradzam podniesienie czterech liter.
Dostownie: kiedy widzisz, ze zaczynasz sie odpala¢, wstan. Jezeli
stoisz, idZ. Zmien pozycje ciala, zréb sobie herbate, p6jdz pobiegaé,
zacznij stucha¢ muzyki, zdrzemnij sie, jezeli mozesz. Zréb co$§ ma-
lego, co przerwie proces wkrecania sie w jeczing.

Zwraca¢ uwage na swoéj negatywny dialog wewnetrzny, na to,
co szepce nam do ucha nasz krytyk. Zastanow sie, czy zamiast: Ty
idioto!, mozesz powiedzieé¢ sobie: Zahuje, ze podjglem(-am) takq de-
cyzje, ale po tym doswiadczeniu wiem, ze na przysztosé¢ bede pamie-
tal(-a), zeby... | nie chodzi o czarowanie rzeczywistosci i udawanie.
Chodzi o przejécie od samobiczowania na strone wnioskow.

Silownia umyshu

Pamietasz Pilota z rozdzialu o nawykach? Teraz przyszla kolej na jego

druga czes¢, emocjonalna. Obserwujac emocje, decyduj, co chcesz z nimi

robié¢, moga Ci w tym pomoc przyciski wlasnie na naszym Pilocie:

e VOLUME DOWN — jedli zaczyna sie robi¢ goraco, gto$no, zlagodz
lub $cisz swoj glos;

e RECORD — nagraj i odtworz sobie na spokojnie sytuacje, aby zrozu-
mieé, odpuszczajac osad, stuchaj uwaznie;

e COFNIJ — pamietaj, aby wréci¢ do spraw, ktére nie zostaly rozwia-
zane, a maja znaczenie.

W przypadku pracy nad emocjami mozesz tez spokojnie uzywac przyci-
skow, z ktérych korzystaliSmy w pracy nad nawykami, czyli do Twojej
dyspozycji jest PAUZA, MUTE, PRZEJSCIE DO PRZODU umiejetnoéé
wyciagania wnioskow z porazek.
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Wazne jest, aby pamietaé, jak duzy wplyw masz na to, aby zle
komentarze do Ciebie przylgnely. Eleanor Roosevelt powiedziala:
Nikt nie moze sprawié, ze poczujesz sie gorszy bez twojej zgody.
Odmoéw zgody, aby poczué sie gorszym.

Oméwiona tutaj inteligencja emocjonalna pozostaje w bardzo bli-
skiej relacji z optymizmem, na co wskazala doktor Agnieszka Czerw
w trakcie swoich badan nad optymizmem. W oryginalnej metodzie po-
miaru IE — TMMS, w skali modyfikowania stanéw emocjonalnych,
tylko dwa sposrod 11 stwierdzen nie dotycza optymistycznego lub pesy-
mistycznego stylu wywolywania stanéw emocjonalnychs8’.

Silownia umyshu
Obejrzyj film W glowie sie nie miesci (ang. Inside Out) — amery-
kanski, animowany komputerowo film 3D wytworni Pixar, w rezyserii
Pete’a Doctera. Obraz wyr6zniono m.in. Oscarem, Zlotym Globem i na-
groda BAFTA za najlepszy film animowany.

Przywolaj sytuacje, ktéra wiazala sie dla Ciebie z silnymi emocjami. Za-
pisz, jakie emocje Ci towarzyszyly, postaraj sie zrobié to precyzyjnie, nie po-
przestawaj na napisaniu o zlosci, opisz szczegélowo, czy byla to irytacja,
wicieklosé, frustracja, gniew, a moze jednak wstret. Im precyzyjniej okreslisz
te emocje, tym latwiej bedzie Ci z nig pracowaé.

Zapoznaj sie z szersza paleta emocji. Identyfikuj je, kiedy sie poja-
wiaja, nazywaj je.

Wiacz filtr interpretacyjny, czyli zastandw sie:

e Czego mnie ta sytuacja uczy?

e Przed czym przestrzega?

e W czym moze mi pomoc?

e Cow niej jest dobrego?

Gdybys jeszcze raz mogl/(-a) przezyé te sytuacje, to jak bys chcial/(-a) za-
reagowac, zachowac sie? Napisz nowy scenariusz i wprowadz go w zycie
przy najblizszej nadarzajacej sie okazji.
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Zamiast pozbywac sie czego$, co nie istnieje, czyli negatywnych
emocji, zdecydowanie bardziej sprawdzi sie madre zarzadzanie
emocjami za pomocg inteligencji emocjonalnej.

PORAZKI

Malo kto z nas lubi przegrywac. Niezaleznie od tego, czy mowa o grze
w Kkarty, czy o walce o awans. Zwykle przegrywanie rozpatrujemy w ka-
tegoriach porazki. Traktujemy jako co$ negatywnego. Jednak przegry-
wanie ma swoje plusy. Tak, plusy. Trzeba tylko chcieé¢ i umieé¢ wy-
ciagaé wnioski z porazek. Nauka, poprzez doswiadczanie, w tym
z porazek, moze by¢ dla nas najlepsza lekcja (z ang. lesson learned).

Byl pazdziernikowy wieczér 2019 roku, lekko padato, ale bylo
bardzo przyjemnie, a ja czulam niesamowita ekscytacje, bo prze-
kraczalam wlasnie progi nowoczesnego biurowca potozonego nie-
daleko centrum Amsterdamu. Za chwile mialam zasia$é na wi-
downi wydarzenia organizowanego przez pewien globalny ruch.
Pierwszy taki event zostal zorganizowany w 2012 roku w Meksyku.
Wie$é gminna niesie, ze byl on konsekwencja pewnej luznej roz-
mowy zaprzyjaznionych przedsiebiorcow, pewnie przy dobrej
tequili. Doszli oni do wniosku, ze nic tak nie wsparto sukceséw ich
przedsiewziet jak... porazki. Postanowili zrobié z tego wydarzenie.
Od tego czasu w ponad 100 miastach na calym $wiecie organizo-
wane sa spotkania, w trakcie ktérych mozna postucha¢ opowiesci
o0 niepowodzeniach. | tak wlasnie narodzili sie ,,fuckuperzy”ss.

W Spaces Amstel, majac widok na biuro Ubera, stuchalam za-
bawnie opowiadanych i inspirujacych historii dotyczacych wpadek,
porazek, bledéw. Nie byly to jednak narzekania, utyskiwania czy
jeczing. Zdecydowanie nie, wrecz przeciwnie — z ogromnym dystan-
sem do siebie, do omawianych projektéw. Stuchalam o wnioskach,
lekcjach, wgladach, podrézy, z ktérych widownia mogla czerpaé
garéciami. Podziwialam prelegentéw, calkowicie odslonietych, bo
scena byla z czterech stron otoczona widownia. Ekspozycja spoleczna
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level master. Podziwiam prelegentéw, bo mowig o sobie, o swoich
bledach, mylnych zalozeniach, niedopatrzeniach, o swojej ignoran-
cji, swoim strachu. Podziwiam, bo dzielg sie soba, ale podziwiam
przede wszystkim, bo to wszystko intencjonalnie, $wiadomie, a te-
raz publicznie, przekuwaja w lekcje, ba! nawet w sukces i w za-
bawe. Wielkie uszanowanie. Edutainment w pelnej krasie — polg-
czenie edukacji na niesamowicie wysokim i praktycznym poziomie
z zabawa (z ang. education + entertainment).

Z duzym prawdopodobienistwem graniczacym z pewnoscig obsta-
wiam, ze kazdy z nas ma na swoim koncie sytuacje, ktére nadawalyby
sie na scene Fuck-up Nights. Porazki, ktére po odpowiedniej analizie,
najczesciej z perspektywy czasu oraz z wiedzg o tym, co je tak na-
prawde spowodowalo, po wyciggnieciu wnioskéw i ich wdrozeniu,
okazaly sie zrédlem dalszego, nierzadko ogromnego sukcesu. Czesto
przytacza sie stowa Michaela Jordana: Ponositem porazke za porazkq
— to wilasnie dlatego odniostem sukces. Jezeli chcemy sie rozwijaé,
potrzebujemy szukaé przeciwnikdw i wyzwan wykraczajacych poza
nasze mozliwosci, inwestowaé w przegrane po to, aby otworzy¢ sie na
mozliwo$¢ uczenia sie. Oczywiscie warto zaakceptowaé chwilowe
uczucie zlosci czy smutku — to jest OK. Nastepnie nalezy jednak
przeanalizowaé sytuacje, podniesé sie z kolan i i§¢ dalej.

Wyobrazmy sobie male dzieci, ktore ucza sie chodzié i nie akceptuja
porazki, a po pierwszej nieudanej probie podejmuja decyzje: Nie na-
daje sie do chodzenia, nie umiem tego robié, wiec po co w ogdle pro-
bowaé? Jaki bylby efekt, gdyby taka mysl przeszia Ci przez glowe te kil-
kanascie czy kilkadziesiat lat temu i zadomowila sie na dobre? Raczej
marny. Na szczeécie dla nas, wiekszo$¢ rodzicow nie pozwala na to
swoim dzieciom, pozostaja z nimi w zloci i smutku, nierzadko w pla-
czu, aby pomoc im podniesc sie z kolan i i$¢ dalej. Dostownie.

Czemu wiec my pozwalamy sami sobie na mysli z kategorii Nie
dam rady, to nie dla mnie, na mysli o odpuszczeniu po porazce,
bedac osobami juz dorostlymi? Przeciez powstanie po upadku
to teoretycznie dziecinnie prosta sprawa.
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Jak sie okazuje, nie jest jednak taka tatwa, bo nasz umyst nie prze-
pada za dyskomfortem wywolanym czuciem sie stabym czy bledami.
Jednak proces uczenia si¢, rozwoju, wymaga od nas akcep-
tacji slabosci, wyczerpania, bezradnosci, ktére mozemy odczu-
wac nawet w sensie fizycznym. Nie jest to latwe wyzwanie i kazdy z nas
bedzie stosowal inne techniki, aby zaakceptowac ten stan rzeczy.
Sa osoby, ktérym po porazce pomaga medytacja, innym sprint. Twier-
dza, ze w ten sposéb doslownie zostawiaja za soba porazke i ze Swie-
zym umystem moga wroécié do jej przeanalizowania, a w rozdziale na
temat optymistycznego zdrowia przytoczylam dla Ciebie sporo badan,
ktére potwierdzaja to podejécie. Sa tacy, ktérzy potrzebuja od razu
rozlozy¢ na czesci pierwsze proces, w ktdrym zostal popelniony blad,
sq i tacy, ktorzy potrzebuja sie zdystansowac (za pomoca snu, odde-
chu, kapieli czy innej zajmujacej czynnosci albo hobby). Niezaleznie
od tego, co wybierzesz Ty, pamietaj, by poznaé siebie na tyle, zeby wie-
dzie¢ co i kiedy jest wlasnie dla Ciebie efektywne i stosuj to zaraz po
porazce. Szczecinska coach Malgorzata Krawczak powtarza, ze PO-
RAZKA to nic innego jak PORA, Zeby Kontynuowa¢ Akcje ©.

Justyna Zejmo zgodzila sie podzielié¢ z Toba swoja perspektywa
na to, co moze nam pomagac¢ w stawianiu czola porazkom:

Lubie méwié o resilience jak o odpornosci psychicznej lub kondy-
¢ji mentalnej. Z perspektywy badan naukowych nad sportowcami
i menedzerami, ktérzy zwyciezajq 1 osiqgajq zamierzone cele,
wiemy, ze sile mentalng buduje poczucie sprawczosci,
wglad w siebie, dajqgcy poczucie pewnosci, podejscie do
zdarzen jak do wyzwan i koncentracja na dzialaniu.

Tlumaczqc to na dzialania, mozna powiedzieé, ze latwiej
1 szybciej poradzisz sobie z potknieciami zyciowymi, jesli:

Potrafisz sie zatrzymacé i dokonaé autoanalizy: co dla Ciebie
na dany moment jest wazne, co juz masz, w czym jestes dobry,
czego uczq Cie doswiadczenia, z czego mozesz skorzystac,
co Ci stuzy, a co Cie ostabia. Ta wiedza powyzej powoduje, ze
w ogole zauwazasz wybor.
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Wybierasz i podejmujesz decyzje, wiedzqc, ze to nie jest decy-
zja na cate zycie. Tylko jest to najlepsza decyzja na dany moment.

Kierujesz uwage na zadania, dziatania, zgodne z podjetq
decyzjq.

Dajesz sobie przy podjeciu decyzji przestrzen na to, ze cos
moze nie poj$¢é po Twajej mysli. Jesli tak bedzie, odbierzesz to
jako znak, ze potrzebujesz tej lekcji, aby dojsé tam, gdzie
chcesz.

Z perspektywy psychologa-neuromaniaka tqczqgcego mozg
z duchowosciq i podsumowujqgc powyzsze punkty, moge powie-
dzie¢, ze odporno$é psychiczna to dbanie o takq komunikacje mie-
dzy sercem a korq przedczotowq, aby te dwie czesci byly w zgod-
nosci. To niejednokrotnie bywa trudne, bo serce krzyczy, co czuje,
a kora analizuje, przewiduje i kreuje czarne scenariusze, aby
chronié¢ nas przed zagrozeniem.

Kiedy klocq sie obie te czesci, wéwczas, aby utrzymaé sie w row-
nowadze psychicznej, trzeba wypracowaé miedzy nimi kompromis.
Czy to mozliwe? Tak. Jesh uwierzymy i zrozumiemy, ze najwlasciw-
szy kierunek wskazuje serce, sygnalizujqc, jaka potrzeba w Tobie do-
maga sie wiekszej uwagi, a mozg jest doskonatym narzedziem od
tego, aby znalez¢ realne, zdrowe, wzmacniajqce rozwiqzania, zeby
w odpowiednim czasie dotrzeé tam, gdzie pokazugje serce.

Kiedy potrafimy rozdzieli¢ te role i oddaé mézgowi, co logiczne,
a sercu, co odczuwalne — wtedy mozemy sie wewnetrznie dogadaé
1 byé w dlugotrwalej rezyliencji — patrz: dobrej kondycji psychicznej.
To wymaga duzego wglqdu w siebie i pracy ze sobq. Do tego nama-
wiam kazdego 1 zawsze bede zachecaé do zycia w duzej Swiadomosci
siebie. To sprawia, ze zaczynasz mie¢ mniejszq wrazliwosé na jakie-
kolwiek niepowodzenia.
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Silownia umystu
Zainspirowana podejéciem Justyny Zejmo, zachecam Cie do kolejnej Sifowni
umyshu, ktéra ma za zadanie wesprzec¢ nasza odporno$é psychiczna:
Zatrzymaj sie i dokonaj autoanalizy:

e Co jest dla Ciebie wazne?

e Co juz masz?

e W czym jeste$ dobry?

e Czego nauczyles sie ze swoich doswiadczen?

e Zczego mozesz skorzystaé?

e Co Cistuzy?

e Co Cie oslabia?

o Jaki masz wybor, patrzac na powyzsze odpowiedzi?

Podejmij decyzje, akceptujac, ze to najlepsza decyzja na dany moment.
Skup sie na zadaniach, dziataniach, ktore sa zgodne z podjeta decyzja.
Dzialaj, a w razie potknie¢ koryguj dziatania.

Czego potrzebujesz po porazce? Chwile po samej porazce, na drugi
dzien, po tygodniu? Jak sie podnosisz?

Czego jeszcze potrzebujesz, zeby skuteczniej sie podnosi¢ (wcale nie
znaczy szybciej, ale madrzej)?

Pomysl o osobach z Twojego blizszego i dalszego otoczenia. Czego
mozesz sie od nich nauczyé¢ o podnoszeniu po porazce?

Co z powyzszych strategii chcesz zastosowaé przy swoim najbliz-
szym fuck-upie?

Jezeli poszukujesz inspiracji, to w ramach Sifowni umystu goraco
polecam ksiazke Rafala Zaka Sztuka blgdzenia, a do obejrzenia The Last
Dance, dokument o Chicago Bulls, wspomnianym powyzej Michaelu
Jordanie i pozostalych Bykach.

Umyst chce sie chronié przed cierpieniem za pomocq balsamu
usprawiedliwiania, ale dusza pragnie wyznaé prawde, bo uswia-
domienie sobie swoich bledow 1 wziecie odpowiedzialnosci za nie
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moze byé ozywczym i uwalniajgcym doswiadczeniem®®. To zda-
nie ukradlam Tavris i Aronsonowi. Kazdy z nas popelnia bledy,
jednak to od nas zalezy, jaka decyzje w zwigzku z tym podejmiemy.
Mozemy wybraé miedzy ukryciem bledu a przyznaniem sie do
niego. Nie musi sie to od razu odbywac publicznie i na scenie Fuck-
up Nights. Jednak decyzja, czy to zrobimy, ma kluczowe znaczenie
dla naszych dalszych dzialain. Mamy wbudowany w nasza nature
mechanizm psychologiczny, ktéry wywoluje samousprawiedliwie-
nie sie, chroniac nasze przekonania o sobie samym, dba o nasza
samoocene i poczucie przynaleznosci. Jest to dysonans poznawczy.
Oprocz zadan, jakie ma wyznaczone, niestety potrafi narobi¢ mné-
stwo szkdd, bo nasila uprzedzenia, korupcje, znieksztalca pamieé,
zmienia pewno$¢ w arogancje, utrwala niesprawiedliwosé, wypa-
cza milos¢ i powoduje konflikty. Jednak rozumiejac, jak dziala,
mozemy go unieszkodliwic.

Carol Tavris i Elliot Aronson zjedli swoje psychologiczne zeby
na badaniu zjawiska, ktére powoduje u nas poczucie, ze bladza to
inni, oni, my sie przeciez nie mylimy®. Taka postawe nazywam
mamracjonizmem. Najlepszym lekarstwem na te klapki na oczach,
czyli na mys$lenie tunelowe, ktore dotyka wszystkich Smiertelni-
kow, jest wieksza ilos¢ Swiatla. Najtanszym rodzajem Swiatla
jest autorefleksja, o ktorej dyskutowaliSmy m.in. w rozdziale na
temat sprawstwa. Nie kazdy z nas ma jednak wbudowany ten mecha-
nizm, nie pomaga nam tez efekt $lepej plamki, o ktérym réwniez
pisalam. Czasem potrzebujemy procedur zewnetrznych, ktére
maja za zadanie korygowaé nasze bledy i nie pozwalaé na ich po-
pelnianie w przysztoéci. Takie jest gtdwne zalozenie prawa, regula-
minOw w pracy, jedno z zadain madrych menedzeréw i kontroleréw
jakosci, a takze rodzicéw czy nauczycieli. Tworzy¢ przestrzen, w kto-
rej mozemy sie wspdlnie uczy¢ na btedach i porazkach. Co proponuja
Tavris i Aronson?
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Zatrzymaj sie, przyjrzyj sie swojemu postepowaniu kry-
tycznie i beznamietnie, tak, jakby$ obserwowal(-a) kogos$
obcego. To pozwala przerwaé bledne kolo ,,dzialanie — sa-
mousprawiedliwianie — bardziej zaangazowane dzialanie”.
Pomoze nam w tym omawiana juz inteligencja emocjonalna i zastoso-
wanie podejscia Frankla — miedzy bodzcem a reakcja jest czlowiek,
w tym przypadku wlacz opcje obserwujacego ,ja”. Takie postepowanie
stworzy przestrzen miedzy odczuciami a sposobem, w jaki zareagu-
jemy, na refleksje, na zastanowienie sie, na zmiane zdania, zanim na-
sze mysli zastygna, tworzac utrwalony, niezmienny wzoreL,

Przystuchiwanie sie swojemu dialogowi wewnetrznemu pomaga
nam w budowaniu §wiadomoéci, kiedy i jak doswiadczamy dysonansu
poznawczego. Pomaga nam to dokonywaé¢ madrzejszych i bardziej
Swiadomych wyborow, zamiast pozwala¢, zeby automatyczne mecha-
nizmy obronne usuwaty nieprzyjemne poczucie dyskomfortu w spo-
séb umozliwiajacy nam zachowanie pozytywnego obrazu siebie92.

Dysonans mamy w pakiecie startowym, ale nie mozna tego po-
wiedzie¢ o sposobie, w jaki myslimy o swoich bledach. Tego mozna
sie zdecydowanie nauczyé, aby mysli te byly dla nas korzystne. Nie-
stety zbyt powszechne jest przekonanie, ze bledy $wiadcza o glupo-
cie. Glupota jest brak wyciggania wnioskow z bled6w, brak nauki po
porazce. Bo to wlaénie te braki pchaja nas w szpony kolejnych pora-
zek i bledow. Bardzo przemawiaja do mnie stlowa bylego premiera
Izraela, Simona Peresa: Kiedy ja, porzqdny, inteligentny czlowiek,
popelniam blqd, pozostaje nadal porzqgdnym, inteligentnym czto-
wiekiem, a moj blqd pozostaje bledem. Teraz musze sie zastanowié,
jak moge naprawié to, co zrobitem. Bliskie jest mi rwniez podejscie
Adama Granta, ktory jest ogromnym zwolennikiem ,mys$lenia jak
naukowiec”, co mocno propaguje w swojej ksigzce Think Again: My-
slenie jak naukowiec to co$ wiecej niz tylko reagowanie z otwartym
umystem. Oznacza to bycie aktywnie otwartym. Wymaga poszu-
kiwania powodéw, dla ktérych mozemy sie myli¢ — a nie powodow,
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dla ktérych musimy mieé racje — i rewizji naszych poglqdéw
w oparciu o to, czego sie uczymy.

Aby wygrywaé, trzeba najpierw zaznaé goryczy porazki.
Colm O’Connell, znany jako ojciec chrzestny kenijskich biegaczy,
twierdzi, ze to przegrany, ktory przeanalizowat swoje bledy, jest
zwyciezeq. Napotykanie przeszkod na poczqtku kariery najpraw-
dopodobniej motywuje wielu ludzi do nieustannej pracy nad
sobq, bez oglgdania sie na wyniki. Najbardziej wytrzymate ro-
sliny rosnqg w najtrudniejszych warunkach®s.

Podobnie jak jest z optymizmem, poczuciem szczescia, tak prze-
kuwanie porazek we wnioski dla niektorych z nas jest latwiejsze ze
wzgledu na pakiet startowy. Carol Dweck wyodrebnila u niektérych
ludzi naturalng predyspozycje do posiadania tzw. fixed mind albo
growth mind. Osobom z growth mind bedzie latwiej zrozumieé
istote procesu uczenia sie, bo ich mézg z wieksza otwartoscia, juz na
starcie akceptuje uczenie sie jako proces, wierzac w to, ze mozemy
sie zmienia¢ w wyniku do$wiadczen, nauki i wyciggania wnioskow.
Osoby z tzw. fixed mind wierza, ze nasz umysl jest, jaki jest, i koniec,
nie za wiele sie da z nim zrobi¢, bo takie programy ,,mamy wgrane”.
Nie interpretujac racji jednych ani drugich — niezalezenie od punktu
startu — moézg kazdego czlowieka, jezeli jest odpowiednio sty-
mulowany, ma umiejetnos$¢ rozwoju. Kluczowym terminem dla
stymulacji jest wyrazenie ODPOWIEDNIO, to znaczy adekwatnie do
indywidualnych potrzeb i mozliwos$ci, aktualnego stanu
emocjonalnego czy mozliwosci psychofizycznych. Aby rozwijaé
w sobie growth mindset, nalezy przyjmowac zaklécenia jako szanse na
rozwéj swojej odpornoéci. Czyli dokladnie tak, jak zrobili to inicjatorzy
ruchu Fuck-up Nights — porazki przekuwaé w edutainment.

Czasem spotykam sie z opinig, ze optymistom latwiej znosi¢ po-
razki, bo bez wysilku przychodzi im realizacja zyciowych marzen
i ambicji poprzez przekuwanie porazki w sukces. Badania, ktore
przeprowadzal Richard Wiseman na szczesciarzach i pechowcach
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wykazaly, ze te dwie grupy nie tyle co réznia sie rzeczywistoscia,
w jakiej fizycznie zyja, co przede wszystkim réznia ich oczeki-
wania wobec przyszlosci. Pechowcy sa przekonani, ze ich przy-
szloé¢ bedzie ponura i nie majg na nia za bardzo wplywu. Szcze-
$ciarze uwazaja dokladnie odwrotnie, sa pewni, ze przyszloéc
bedzie pozytywna, ze jezeli zdarzaja sie jakie$ przeciwnosci, to sa
one tymczasowe. Te dwa podejScia wywieraja istotny wplyw na
spos6b myslenia. Ale przede wszystkim maja ogromne znaczenie
dla konkretnych zachowan. To od podej$cia do przyszlosci za-
lezy, czy bedziemy probowali osiagnaé swoje cele i czy wyka-
zemy sie wytrwalo$cia w obliczu niepowodzen, jak w ogole
do nich podejdziemy, w jakie interakcje bedziemy wchodzié¢
z innymi. Wiseman wykazuje, ze szczesciarze nie realizuja swoich ma-
rzen dzieki Slepemu, przypadkowemu fartowi, a pechowcy nie sg z gory
skazani na porazke®4.

I juz nawet kiedy nauczymy sie przekuwa¢ porazki w lekcje, na-
dal moze nas kusi¢, zeby wyeliminowa¢ porazki na drodze do budo-
wania optymistycznego nastawienia. Samo do$wiadczanie porazki
moze by¢ bolesne, wiec moze mozna co$ zrobié, zeby sie go pozbyé.

Ja jednak zaprosze Cie do zastanowienia sie nad pytaniem: Jak
mozemy ponosi¢ wiecej porazek? Tak! Wiecej. Pytanie moze
Ci sie wydawa¢ dziwne, ale ma uzasadnienie i umocowanie w ba-
daniach. Jednak nie tylko o ilo¢ porazek jako takich chodzi, ale
nacisk w tym pytaniu klade na pierwsza cze$é: jak mozemy. Aby
odpowiedzie¢ na to pytanie, musimy na moment wybrac sie do szpi-
tala. Bedziemy towarzyszy¢ Amy Edmondson, kt6ra przez wiele lat
badata zespoly, zastanawiajac sie tym samym, co takiego kryje sie
w tych ekipach, ktére maja dobre wyniki.

Wszystko zaczelo sie od kwestionariusza efektywnosci zespotowej
oraz gromadzenia danych o potencjalnie katastrofalnych w skutkach
ludzkich bledach w szpitalach, czyli gra idzie o wysoka stawke. Gro-
madzenie danych z tego badania spowodowalo, ze autorka ksigzki
Firma bez strachu byla podekscytowana, gdyz zauwazyla statystycznie
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istotna korelacje miedzy niezaleznie gromadzonymi danymi na temat
liczby bledéw oraz pomiarem efektywnosci zespolowej. Z jednym
»ale”. Kierunek korelacji byt doktadnie odwrotny, niz pierwotnie za-
kladany, czyli ze lepsze zespoly popelialy wiecej bledow niz
slabsze. W dodatku korelacja byla statystycznie istotna. Edmondson
analiza wynikéw nie dawala spokoju, brata nawet pod uwage, ze lep-
sze zespoly staja sie z czasem zbyt pewne siebie i stad te bledy.

Prawda okazala sie zupelnie inna. W lepszych zespolach pa-
nowal klimat otwarto$ci, co zdecydowanie ulatwialo zglaszanie
i omawianie bledow! Najlepsze zespoly nie tyle popelniaja wiecej
bledéw, co zglaszaja wiecej bledéw. Na podstawie tamtego ba-
dania sprzed dwoch dekad Edmondson przekonala sie, ze poziom
bezpieczenstwa psychicznego rézni sie miedzy grupami wtym sa-
mym szpitalu. Replikowala wielokrotnie wyniki, aby doj$¢ do wnio-
sku, ze bezpieczenstwo psychologiczne wydaje sie istnieé
na poziomie danej grupy. Jest ono ksztaltowane przez lide-
row poszczegolnych zespoléw. Mowi o organizacji bez strachu,
w ktérej strach (przed porazka rowniez) jest minimalizo-
wany, aby mozna bylo maksymalizowa¢ efekty pracy ze-
spolu i organizacji w S§wiecie opartym na wiedzy®s.

Rzecz nie dotyczy tylko zespolow szpitalnych. Mogla obi¢ Ci sie
o uszy nazwa pewnej firmy, ktéra réwniez zainteresowal temat
efektywnos$ci zespolow i cech wyrozniajacych najlepsze teamy.
Mowa tutaj o firmie Google, ktdra przez pieé lat prowadzila na ten
temat badania. Moze chodzi o podobny poziom wyksztalcenia,
moze o rownowage plci, a moze kontakty towarzyskie poza praca?
Szukali odpowiedzi. 180 zespoloéw, podwojnie Slepe wywiady, zeby
unikna¢ biasow i... nic! Na poczatku okazalo sie, ze postawione
tezy maja sie nijak do efektywnoéci. Az wreszcie badacze Google’owi
(nie googlali, tylko w Google badali) odkryli pie¢ czynnikéw, z czego
bezpieczenstwo psychologiczne jest zdecydowanie najwaz-
niejszym korelujacym z efektywnoscia. Kolejne to wspélzaleznosé,
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struktura i jasno$¢ w wyznaczaniu celow, wzajemne egze-
kwowanie odpowiedzialnosci, znaczenie pracy i wplyw?®.
Juz teraz wiesz, dlaczego poprositam Cie o zadanie sobie pyta-
nia: Jak mozemy popeinia¢ wiecej bledéw? Szukaj i kreuj Srodowisko
i zespoly, w ktorych mozesz pozwoli¢ sobie na bledy i porazki, gdzie
samousprawiedliwianie sie w zwigzku z dysonansem poznawczym
nie bedzie musialo zabierac¢ glosu, bo po prostu bedzie OK, ze sie
przewrdcisz, a obok bedzie kto$, kto poda Ci reke. Jezeli jeste$
liderem, to tworzenie przestrzeni, w ktorej czlonkowie
Twojego zespolu czuja sie bezpiecznie, jest jednym z Two-
ich podstawowych zadan, rowniez w walce z jeczingiem.
Nader czesto jest on tylko i az papierkiem lakmusowym wskazuja-
cym, ze z poczuciem bezpieczenstwa psychologicznego jest co$ nie
tak i warto sie przyjrzeé blizej sytuacji, zamiast na nig narzekac.
W pamietny pazdziernikowy wieczér w Amsterdamie dotyka-
tam niemalze bezpieczenstwa psychologicznego, jakie stworzyli prele-
gentom organizatorzy i prowadzacy. Reguly byly bardzo jasne,
przedstawione na poczatku, znaczenie i sens samego wydarzenia znat
kazdy, nie bylo przypadkowych os6b. To bez watpienia pomogto
wtedy czterem holenderskim prelegentom podzieli¢ sie swoimi do-
Swiadczeniami porazki. Mysle, ze w duzym stopniu dzieki uczestnictwu
w tamtym wydarzeniu ja tez nabralam odwagi do popelniania bledow,
do zadbania o swoje bezpieczenstwo psychologiczne, o swoje plemie.

Silownia umyshu
Problemy, porazki, wyzwania staly sie motywem przewodnim wielu
scenariuszy filmowych. Tak jak do tej pory, tak i teraz polecam Ci te
oparte na historii, ktéra napisalo zycie. Z ponizszych filméw mozemy
uczy¢ sie stawiania czola wyzwaniom i podnoszenia sie po porazkach,
radzenia sobie z problemami:
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e Kapitan Phillips (ang. Captain Phillips) — amerykanski dramat
z 2013 roku w rezyserii Paula Greengrassa, z Tomem Hanksem
w roli gtéwnej. Film oparty na prawdziwej historii, wyprodukowany
przez Columbia Pictures.

e Sully — amerykanski dramat filmowy z 2016 w rezyserii Clinta
Eastwooda, z Tomem Hanksem i Aaronem Eckhartem w rolach
gtéwnych, wedlug scenariusza na podstawie ksiazki pilota Chesleya
Sullenbergera o locie US Airways 1549.

TRAGICZNY OPTYMIZM
Stres, porazka, trudne wyzwania — czy mozna wobec nich zacho-
waé optymizm? Zdecydowanie tak. Mowa tutaj o tragicznym opty-
mizmie, nie to ze z optymizmem co$ jest nie tak, ze jest tragiczny.
Mowa 0 zmianie patrzenia na tragedie, zeby potrafi¢ w zderzeniu
Z nig powiedzie¢: pobyt w niewoli byl niezwykle stresujgcym
przezyciem — z uwagi na tortury, choroby, niedozywienie czy izo-
lacje — niemniej ogromna liczba jencéw waojennych, weteranéw
wojny w Wietnamie, okreslala te doswiadczenia wrecz jako po-
zytywne, dostrzegajqc w nich okazje do duchowego rozwoju®’.
Marek Edelman to polski kardiolog, ktéry podczas drugiej
wojny $wiatowej byl wspoélorganizatorem powstania w warszaw-
skim getcie. Z jego zyciem i przedsiewzieciami zapoznalam sie dzieki
Hannie Krall i jej ksiazce Zdqzyé przed Panem Bogiem. Victor
Frankl zachwycit sie odpowiedzig Edelmana, kiedy przez dzienni-
karza zostal okrzykniety herosem. Nazwanie dzialanh Edelmana he-
roicznymi spotkalo sie z jego sprzeciwem. To zaden wyczyn chwy-
ci¢ za bron 1 zaczqé strzelaé. Kiedy jednak esesmani prowadzq
czlowieka do komory gazowej albo na miejsce zbiorowej egzeku-
¢ji, a on nie moze juz nic zrobi¢ poza tym, by przyjqé swdj los
z godnosciq, to jest, prosze pana, prawdziwy heroizm. Heroizm
wyboru postawy, jak nazwal go FrankI9s,
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Tak jak Victor Frankl zachwycit sie stowami Marka Edelmana,
tak mnie zachwycily stowa Justyny Zejmo, zwykle operujacej
w przestrzeni neuronaukowej psycholog i terapeutki, ktéra zapy-
tana o rekomendacje w obliczu wyzwan tym razem zastrzegla sobie
prawo do dedykacji z poziomu duchowego:

Zaufaj zyciu. Ono naprawde jest mqdre. Wszechswiat sprzyja
kazdemu z nas. Zaznanie straty pozwala nam poczué, czym jest
milo$é. Poznanie cierpienia pokazuje nam, czym jest szczeScie.
Tylko bieda pozwala nam poznaé bogactwo, smutek pokazuje,
czym jest rado$é, a zlo$é uzmystawia, czym jest spokdj. Ja dzis
wiem, co znaczy prawdziwie kochaé, tylko dlatego, ze stracitam
tych, ktérych kochatam. Nie mialam pojecia, czym jest mitosé, do-
poki jej nie stracitam. Zycie to najdluzszy uniwersytet, w ktérym
studiujemy wszyscy. Kazdy — bez wyjqtku. I ja, i Ty. Wszystko,
co Ci sie w nim przydarza, to nauka, ktora jest drogq do wypet-
nienia misji Twojej duszy. Doswiadczaj z otwartosSciq i akcepta-
¢jq. To pozwala czué zycie.

Poczuj wiec zycie, doswiadczaj go z otwartoscia i akceptacja na
przekér porazkom, w doborowym towarzystwie swoich mysli, ze
stresem jako przyjacielem, oczekujac najpiekniejszego, bedac przy-
gotowanym na wszystko.

Czlowiek zdolny jest zmieni¢ swiat na lepsze tylko
wtedy, gdy jest to mozliwe, moze natomiast zmieni¢ sie-
bie na lepsze zawsze, gdy tylko jest to konieczne. W obo-
zach koncentracyjnych, w tym zywym laboratorium i na polu do-
Swiadczalnym, obserwowalismy i bylismy swiadkami tego, jak
wielu z naszych towarzyszy zachowywalo sie jak Swinie, podczas
gdy inni postepowali niczym Swieci. Cztowiek ma mozliwosé wy-
boru kazdej z tych postaw; to, ktérq z nich urzeczywistni, zalezy wy-
{qcznie od jego osobistej decyzji, a nie od okolicznosci®®. Za Franklem
zawsze bede mowila o mozliwosci wyboru, nawet w sytuacjach tra-
gicznych, gdy zagladamy w oczy $mierci, kalectwu i chorobie. Tam
tez jest przestrzen do optymizmu.
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Kilka lat temu Kamila znalazta sie¢ w sytuacji granicznej. Unieruchomiona.
Stojqc (lezqgc!) w obliczu nieodwracalnego, postanowita przeprowadzié

sama ze sobg powazng rozmowe. Zdecydowata sie na rezygnacje z jeczingu

i narzekania na to, na co nie ma wptywu, i catq zyciowq energie przekierowata
na konsekwentne, celowe dziatania.

Pozytywna zmiana nastqgpita. Stata sie przyczynkiem do gtebszego przyjrzenia
si¢ optymizmowi jako zdrowej alternatywie dla naszego narodowego malkon-
tenctwa. Tak! Okazuje si¢, ze upodobanie do jeczingu mamy zapisane w DNA.
Wewnetrzny krytyk karmi nasze strachy. Mozna to jednak przerwaé. Nie ozna-
cza to, ze nie bedzie probleméw i wyzwan w Zyciu, ale ze budowanie mgdrego
optymizmu pomaga stawiaé im czota. Nauka i badania dajg nam mnéstwo
podpowiedzi, jak moZzemy sie mgdrze do tego zabraé. Konkretne dowody

i konkretne zalecenia. Nawyk optymizmu ma sens. Jest korzystny dla zdrowia,
relacji i biznesu. Potrafi uratowaé zycie. Choé ma réwniez ciemngq strone mocy.
W ostatecznym rozrachunku jednak zdecydowanie warto i optaca sie porzucié
uprawianie jeczingu.

STOP MARUDZENIU | JECZINGOWI
START DO OPTYMIZMU | SZCZESCIA*®

* jako kompetencii, ktérych mozna sie navczyé

Ta ksigzka nie stodzi, za to daje wskazéwki. Nie czaruje rzeczywistoéci, ale
podpowiada, jak czerpaé z zycia petnymi garsciami. To nie jest opowiastka
o pastelowych jednorozcach skaczqeych po kwiecistej tace. To rzecz oparta
na badaniach naukowych i historiach, kiére napisato zycie.
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