Zmiany, zmiany, zmiany...

Panta rhei kai ouden menei - wszystko plynie, nic nie stoi w miejscu’ — ten
cytat przypisywany jest greckiemu filozofowi Heraklitowi. Starozytny mysliciel uwazat
zmiane za jedno z elementarnych praw rzadzacych calg naturg, site napedowg
wszelkiego zycia. Twierdzit, ze bez niej nie ma rozwoju.

Niektorzy ludzie wcigz poszukujg czego$ nowego, zmieniajg swoje zycie,
szybko nudzi im sie to, co majg, i pragng odmiany. Dotyczy to zarbwno spraw
powaznych, jak i drobiazgéw. Osoby takie czesto zmieniajg prace, nierzadko tez
partneréw zyciowych, ale upodobanie do zmian przejawia sie takze w tym, ze
kazdego roku gdzie indziej jezdzg na urlop, by poznawa¢ nowe miejsca, spotykajg
sie z przyjaciétmi w coraz to nowych lokalach, zmieniajg kolor $cian w mieszkaniu
czy przestawiajg meble. Panie czesto zmieniajg kolor wtosow, fryzure, styl ubierania.
Stowem, ludzie tacy wcigz dgzg do czego$ nowego, innego, lepszego, nie bojg sie
przy tym ryzyka zwigzanego ze zmianami, traktujg je jako wyzwanie.

Inni natomiast zmian nie lubig, bojg sie ryzyka lub po prostu sg zadowoleni
Ze swojego zycia i nie czujg potrzeby, by cos w nim zmienia¢, bo mogtoby sie
okaza¢, ze zmiana bedzie na gorsze zamiast na lepsze. Osoby takie fatwo
przywigzujg sie do ludzi i miejsc, cenig sobie poczucie bezpieczenstwa zwigzane
z tym, ze znajg wszystko wokoét. Daje im to spokdj, przewidywalnos¢ jest dla nich
zaletg, a nie synonimem nudy i rutyny.

Zmiana moze dotyczy¢ wszystkiego: pracy, mieszkania, wygladu...Sg ludzie,
ktorzy dosc ptynnie wprowadzajg korekty do wlasnego zycia. Sg tez tacy, ktérzy zyja
dtugi czas w stabilizacji i dopiero duzy wzrost dyskomfortu zyciowego skiania ich
do zmiany, ktéra staje sie czesto z koniecznosci rewolucja.

Aby ocenié, czy naprawde zalezy nam na zmianie, powinnismy zastanowic
sie, ile jestesmy w stanie za nig ,zaptaci¢”. Kazda zmiana wymaga wyjscia poza
sfere komfortu. Nie mozna jej wprowadzi¢ ,bez trudu i bolu”, co czesto obiecujg
np. reklamy. Zatamania w procesie zmiany sg nieuchronne, ale trzeba pamietac, ze

nie wazne, ile razy upadamy — wazne jak i ile razy sie podniesiemy.?
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Aby zmaksymalizowa¢ swoje szanse na odniesienie sukcesu, jesli podejmujemy
decyzje dotyczace zmian w zyciu, warto pozna¢ okolicznosci ktére mogg nam w tym

przeszkodzi¢®:

- Uzywanie stowa ,kiedys” — kiedys to blizej nieokreslona rzeczywisto$é
do ktorej czesto wysytamy nasze marzenia. Utrudnia tez jasne okres$lenie,
kiedy konkretnie chcemy zobaczy¢ efekty zmiany, ktérg chcemy wprowadzié.

Wyznaczony czas osiggniecia celu mobilizuje.

— Wyznaczanie nieosiggalnych celow — nasz cel powinien by¢ realistyczny; cel
zbyt ambitny podkopuje wiare w jego osiggniecie i tym samym motywacje
do jego realizacji. Czasem lepiej zaczg¢é od mniejszych krokéw

I zaobserwowac nieduze ale istotne zmiany i stopniowo wprowadzac kolejne.

- Wprowadzanie zmian nieistotnych — cel do ktérego prowadzi zmiana powinien
by¢ waznym krokiem naprzdd, jednoczesnie musi stanowi¢ okreslong wartosc

dla tego, kto bedzie go realizowat

Kazda zmiana niesie ze sobg (chocby przejsciowe) pogorszenie aktualnej
sytuacji. Méwigc inaczej pogorszenie sytuacji jest po prostu kosztem zmiany. Wielu
osobom rzeczy znajome, chocby nielubiane, wydajg sie bezpieczniejsze
od nieznanych. Kazda zmiana burzy bezpieczenstwo i oznacza wkroczenie w sfere
podwyzszonego ryzyka, dyskomfortu, zwigzanego z koniecznoscig np. wykonywania
dodatkowych czynnosci. Chcac poprawi¢ naszg kondycje fizyczng, decydujemy sie
na poranne bieganie, to z kolei moze oznaczaé, ze musimy wczesniej wstawac
i wczesniej chodzi¢ spac, przez co zaburza sie ,dobowy rytm” do ktérego zdgzyliSmy
sie przyzwyczaié.

Poczucie bezpieczenstwa to jedna z podstawowych potrzeb cztowieka (tuz po
potrzebach fizjologicznych). Dlatego tak boimy sie je utraci¢, gdy nie mamy
pewnosci, jakie bedg skutki wejscia w nowg sytuacije.

Ta sama sytuacja moze by¢ zupetnie inaczej postrzegana przez r6zne osoby,
bo rzeczy sa takie, jakie nadajemy im znaczenie, jak je widzimy. Jezeli ktos
propozycje zmiany pracy oceni jako zagrozenie, to pojawia sie stres. Wyobrazamy

sobie cos$, czego nie ma, ale emocje, ktére wtedy uruchamiamy, sg prawdziwe.
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Jeszcze nic sie nie wydarzyto, a my juz sie boimy. Mato tego - spada nasza
samoocena, zmniejsza sie poczucie wtasnej wartosci. “To nie dla mnie, nie dam
sobie rady, mam zbyt mate doswiadczenie”, moéwi wewnetrzny krytyk.

Emocje rzutujg na nasze mysli i paralizujg dziatania, a najblizsze otoczenie czesto
utwierdza nas w przekonaniu, ze lepiej nie ryzykowac. Oczywiscie sg osoby bardziej
odporne, majgce wieksze zapotrzebowanie na stymulacje. Ludzie ci mogg oceniac
nowe sytuacje jako pozytywne wyzwania, a nie zagrozenia. Ale takie podejscie

mozna tez wytrenowac.
W jaki spos6b obnizy¢ poziom leku przed nieznanym?

Przede wszystkim sprébowac¢ zamieni¢ wewnetrzny monolog: “nic mi sie nie uda, nie
dam sobie rady, mam zbyt mate kwalifikacje, jestem na to za stara” na dialog.
Warto spojrze¢ na wilasng osobe z boku i zastosowaé wobec siebie rodzaj
prowokaciji.

Taki wewnetrzny dialog moze wyglada¢ na przykiad tak: “Nic mi sie nie uda? A kto
tak twierdzi? Dlaczego miatoby sie nie udac¢?! A nawet jesli tak, to co z tego?
Najwyze] zdobede nowe doswiadczenie!”. Najwazniejsze to zachowac logike
we wlasnym rozumowaniu, zadawac pytania. Przeswiadczenia i hegatywne emaocje
nie muszg by¢ w planowaniu zmiany wtasciwymi doradcami. Podobnie jak kierowanie
sie opiniami innych os6b i ufanie stereotypom. Im wiecej wiedzy na dany temat, tym

mniejsza obawa i tym wigksze mozliwosci wyboru.*

Zmiana polega na tym, ze co$ sie dzieje inaczej niz dotychczas. Odejscie

od schematéw, inne myslenie to pierwszy krok na tej drodze. Konieczne jest
precyzyjne sformutowanie celdw i ustalenie priorytetéw. Jesli wiemy, co jest dla nas
wazne, czego naprawde chcemy, fatwiej dotrzemy do celu. Warunkiem powodzenia
jest jednak pozytywne nastawienie i che¢ uczenia sie nowych rzeczy, postawa:
“sprobuje, zobacze, co z tego wyjdzie, a moze mi sie spodoba”.
Nawet je$li zmiana okaze sie nietrafiona, mozemy jg zinterpretowaé na plus. Kazda
zmiana, nawet ta, ktdrg odbieramy jako nieudang, moze byc¢ rozwojem, jesli tylko
potrafimy z niej wyciggng¢ wnioski na przysztosé. To wiasnie nazywamy “uczeniem
sie na wkasnych btedach”.

Oczywiscie lepiej, by takich bolesnych lekcji byto jak najmniej.

* http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/dusza/nie-boj-sie-zmiany_33638.html



Decyzja o zmianie musi by¢ zgodna z wewnetrznym przekonaniem. Jezeli
mamy poczucie, ze robimy cos wbrew sobie, lepiej odpusci¢, bo cena moze okazac
sie zbyt wysoka.

Ludzie sg rozni. Jedni bez obaw rzucajg sie na gteboka wode, inni wybierajg taktyke
matych krokéw. Ale podejmujg wyzwania, jakie niesie zycie. Bo pozytywna zmiana
jest zrodiem radosci i poteznym wzmocnieniem. Dodaje skrzydet, otwiera nowe
perspektywy, przynosi pomysty na rozwdj zawodowy i o0sobisty, nowe

zainteresowania i pasje.

Zdarza sie, ze wcale nie chcemy zmian. Zmiane przynosi zycie. Partner
odchodzi, zostajemy zwolnieni z pracy, doroste dziecko wyprowadza sie z domu. Jak
poradzi¢ sobie ze zmiang, ktora wigze sie z zyciowym kryzysem? Jak obréci¢ jg
na swojg korzysc¢?

Sposobem na przetrwanie jest w takiej sytuacji przezycie wszystkich etapéw tego,
co nazywamy cyklem Zalu. To trwa zwykle okoto roku. Pierwszg reakcjg na kryzys
jest niedowierzanie i zaprzeczanie faktom: “to nie mogto mnie spotkac!”. Potem
przychodzi etap buntu i ztosci wymieszanej z zalem. Szukamy winnych, odczuwamy
takze zlo$¢ do siebie, spada nasza samoocena. W trzeciej fazie pojawia sie smutek.
To etap zalu po stracie czegos lub kogos. Towarzyszy mu poczucie wielkiej krzywdy.
Wazne, by nie trwa¢ w tym stanie zbyt diugo, bo nie ma wtedy mowy o zadnym
rozwoju. Ale tez nie wolno przed tym ucieka¢ ani nic na site przyspiesza¢. Musimy
dac sobie prawo do przezywania smutku. Dopiero gdy to sie stanie, mozemy dojs¢
do fazy czwartej - akceptacji i pogodzenia sie z rzeczywistoscig. To jest ten moment,
gdy podnosimy gtowe i zaczynamy sie rozgladac po swiecie. Niektérzy potrafig wtedy
wykorzysta¢ swoje doswiadczenia i odrodzi¢ sie do nowego zycia, a hawet dokonaé

w nim wielu zmian, zrobi¢ co$ niezwyktego.
Jak mo zna sie przygotowa ¢ do zmian? °

1. Twérz zwigzki. Wazne sg dobre relacje z rodzing, przyjacioimi lub innymi

osobami. Przyjmowanie pomocy i wsparcia od tych, ktorzy troszczg sie
o ciebie i gotowi sg wystucha¢ Cie, wzmacnia elastycznosé. Wiele oséb

przekonato sie, ze aktywne uczestnictwo w zyciu spotecznym, grupach,
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stowarzyszeniach itp. zapewnia spoteczne wsparcie i moze pomoc
w odzyskaniu nadziei. Towarzyszenie ludziom wtedy, gdy maja trudnosci,

bywa korzystne takze dla pomagajacego.

. Unikaj postrzegania kryzysow jako nierozwigzalnych probleméw. Nie mozesz

zmieni¢ faktu, ze zdarzajq sie bardzo stresujgce sytuacje, ale mozesz zmienic
spos6b, w jaki je interpretujesz i na nie reagujesz. Nie skupiaj sie
na terazniejszosci, lecz zastanOw sie, jak mozna poprawi¢ przyszie
okolicznosci. Szukaj subtelnych sposobow, dzieki ktorym maogtbys poczuc sie

cho¢ troche lepiej w trudnych momentach.

. Zaakceptuj fakt, ze zmiany sg czescig zycia. Niesprzyjajgce okolicznosci

moga sprawic, ze nigdy nie osiggniesz jakich$ celéw. Zaakceptowanie faktéw,
ktérych nie mozna juz zmieni¢, moze pomoc ci skoncentrowac sie na tym,

CO mozesz zmienic.

. Posuwaj sie w _kierunku swoich celéw. Ustal realne cele. Dzialaj
konsekwentnie — nawet jesli masz wrazenie, ze osiggniecia sg niewielkie,
przyblizajg Cie do twoich celéw. Zamiast skupiaé sie na zadaniach, ktore
wydajg sie nieosiggalne, zadaj sobie pytanie ,Co moge osiagna¢ dzis, by

posuna¢ sie w kierunku, w ktorym zmierzam?”

. Podejmuj zdecydowane dziatania. Gdy pojawiajg sie niesprzyjajace

okolicznosci, dziataj. Podejmuj trudne zadania, zamiast odcina¢ sie
od probleméw i napiec¢, czekajac, az mina.

. Szukaj okazji, by poznac siebie. Zmagajac sie z losem, ludzie czesto

dowiadujg sie czegos o sobie i odkrywaja, ze w efekcie wzrést ich szacunek
dla siebie. Wiele 0s0b, ktore przezyty tragedie i trudnosci, doswiadczato potem
lepszych relacji z ludzmi i poczucia sity. Nawet kiedy czuty sie zranione, miaty

poczucie wtasnej wartosci, bardziej docenialy zycie i rozwijaly sie.

. Kultywuj pozytywny obraz siebie. Pewnosc¢ siebie w rozwigzywaniu problemoéw

i ufanie wkasnym instynktom pomagajg budowac elastycznosé.



8.

Patrz _na sprawy z dystansu. Nawet doswiadczajgc bardzo bolesnych

wydarzen, prébuj spojrze¢ na sytuacje w szerszym kontekscie

i w perspektywie przyszitosci. Unikaj wyolbrzymiania probleméw.

Zachowaj optymistyczne nastawienie. Ono pozwala ci spodziewaé sie, ze

w Twoim zyciu wydarzg sie dobre rzeczy. Sprobuj wyobrazi¢ sobie, co chcesz

zrobié, zamiast martwic sie o co$, czego sie boisz.

10.Troszcz sie o siebie. Pamietaj o swoich potrzebach. Angazuj sie w aktywnosci,

Wskazowki przy zmianie zawodowej

ktoére lubisz i uwazasz za relaksujgce. Wykonuj regularnie ¢wiczenia fizyczne.
Troska o siebie pomaga utrzymac¢ umyst i ciato w gotowos$ci do radzenia sobie

z sytuacjami, ktére wymagajg elastycznosci.

6

Nie zwlekaj z eksperymentami

Najwiekszym btedem przy zmianie kariery jest zwlekanie
z eksperymentowaniem w nowych rolach zawodowych. Wiele oséb czeka
Z podjeciem nowych zaje¢ do czasu, az bedg przekonane, ze wtasnie to chcg
robi¢. Robig btad, gdyz wiasnie dzieki eksperymentowaniu mozemy sie

przekonac, czy dana praca nam odpowiada.

Eksperymentuj na malg skale

Sproébujmy w ograniczonym wymiarze np. w wolnym czasie, w weekendy
lub uczestniczac w projektach sprawdza¢ sie w nowych rolach, dopdki nie

poczujemy sie w nich na tyle pewnie, aby porzuci¢ starg tozsamosc.

Nie czekaj na szybkie momenty przelomowe

W trakcie procesu zmian przezywamy wiele zwatpienia, rozterek i niepokoju.
W naszym starym "ja" nie czujemy sie komfortowo, a nie wytworzylismy

jeszcze innej, nowej tozsamosci. Dlatego zrozumiate jest nasze oczekiwanie,

® Harvard Business School Press, Zarzgdzanie karierq, Wyd. Studio Emka, Warszawa 2006, s.61-71.



ze co$ sie zdarzy i po tym zdarzeniu bedziemy mieli juz pewnos¢ i jasnosc,
co do kierunku, w ktorym zmierzamy. Takie momenty wglgdu sie zdarzaja,
lecz nie nalezy sie ich spodziewac na poczatku procesu zmian. Pojawiajg sie
one z reguty w duzo pOzniejszym momencie, w trakcie okresu préb
oraz eksperymentow. Takie doswiadczenia wgladu nie pomagajg wyznaczy¢
kierunku zmian, lecz pozwalajg zrozumie¢ i poja¢ proces zmian, ktéry
zapoczatkowany zostat juz dawno temu. Dzieki nim mozemy na nowo

opowiedzie¢ swojg historie, z innego, nowego punktu.

Co nas wzmacnia :

— dostrzeganie réznorodnych przyczyn zdarzen

— strategia matych krokéw

— przypominanie sobie pozytywnych doswiadczen, czerpanie sity z tego, ze juz
pewne rzeczy potrafie, ze daje rade

— poszukiwanie awaryjnego wyjscia

— rozszerzanie wkasnego pola wptywu (uczenie sie dokonywania wyborow)

- elastyczne sformutowania: “chce, wybieram, decyduje sie, moge...”

— energia, sita, zadowolenie z siebie

Co nas ostabia:
— uogodlnianie: “nigdy mi sie nie udaje”, “zawsze tak sie dzieje”, “wszyscy...”
— nadmierne wymagania wobec siebie i Swiata (wszystko albo nic)
- wyszukiwanie negatywow
— widzenie sytuacji jako katastrofy (“jesli sie nie uda, to...”)
— kierowanie sie opinig innych (moje zdanie sie nie liczy)
— sztywne formuty: “musze, powinienem, trzeba...”
— negatywne mowienie do siebie

- bezradno$é, bezsilnosé, brak wiary, niepewnos$é ’

Opracowanie: Mariusz Kubat
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