[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 61: Jak poukladac sobie zycie

Dzien dobry, dzien dobry. Czasem u wielu oséb pojawia sie taka che¢, zeby co$ w swoim Swiecie
zmienic.

Takie poczucie, ze nie wyglada on do konca tak jak powinien. No i dobrze byloby ten swiat w jakis
sposob poukladac.

Wiec dzisiaj zastanowimy sie nad tym, w jaki sposéb mozna byloby to uktadanie Swiata sobie nieco
utatwic.

Ponadto poréwnanie oraz ciekawostke.

Nazywam sie Mirostaw Breivo i jestem psychologiem, wiec ja 0 mnie na stronie Breivo.pl

a to jest 61 odcinek podcastu psychologia, ktora warto znac.

Rozdzial pierwszy. Co chcesz pouktadac?

Zeby méc wziaé sie za ukladanie swojego $wiata, dobrze byloby w pierwszej kolejnosci zastanowié
sie wlasciwie co to dla nas znaczy

i co takiego chcielibySmy pouktadac, ale tutaj réwniez spory znaczenie moze miec¢ to dlaczego
wlasciwie chcemy robi¢ porzadki.

I Zeby to zobrazowa¢ mozemy wzia¢ sobie takie no niezbyt moze kreatywne poréwnania, ale takie
ktére powinno by¢ dos¢ przejrzyste i wygodne,

ze to porzadkowanie to przypomina takie porzadkowanie domu.

I teraz pytanie, dlaczego chcielibySmy ten dom porzadkowac?

No bo moze by¢ tak, mamy w domu totalng demolker.

U nas to sie rzadko zdarza, ale ze bylo jakies trzesienie ziemi i wszystko jest totalnie poprzewracane.
I w naszym zyciu rowniez takie momenty oczywiscie moga mie¢ miejsce, gdzie na przyktad miato
miejsce w naszym zyciu jakis kryzys,

chociazby zwigzane z tym, zZe sie z kims$ rozstajemy albo ze musimy zmieni¢ styl naszego zycia
chociazby w zwiazku z kariera zawodowa.

No i to jest taka totalna demolka, ktéra moze wymagac¢ bardzo duzych naktadéw.

Moze by¢ réwniez tak, ze w gruncie rzeczy i to jest sytuacja, ktora tez wiele oséb tak naprawde mam
wrazenie troche przegapia,

ze tak naprawde w tym naszym domu jest w miare ok, tylko jest pare rzeczy nie do konica we
wlasciwym miejscu, troche Zle poustawianych.

Chodzi raczej o to, zeby z lekka tylko przywrdci¢ wszystkiemu wlasciwe miejsce.

Tak czy innymi stowy, to jest taka sytuacja, kiedy mozemy z grubsza by¢ zadowoleni z tego, jak
wyglada nasze zycie,

ale mamy wrazenie, ze w niektorych obszarach nalezaloby zrobi¢ troche modyfikacji.

Na przyktad lubimy nasza prace, ale chcieliby$Smy w nieco wiekszym stopniu skupi¢ sie na jakims jej
obszarze.

Dbamy z grubsza o zdrowie, ale chcieliby$Smy troche wiecej czasu poswieca¢ na przyktad na
regeneracje.

Wiec to jest taka druga sytuacja, czyli pierwsza to byla totalna demolka, a druga to jest sytuacja,
ktora nazwalibysmy lekkim chaosem.

Jeszcze mysle, ze odnosnie lekkiego chaosu to tutaj warto zwrdci¢ uwage na taka sytuacje,

ze ten leki chaos jest spowodowany czasem przez to, ze zbyt czesto zmieniamy nasze zdanie,

czyli z jednej strony mamy jaki$ pomyst na zycie, na funkcjonowanie i p6zniej stwierdzamy, ze ok, to
jednak nie, to musze to zrobi¢ inaczej.

I w efekcie czego, to troche tak jakby, wiecie, wyposazamy nasze mieszkanie w meble, powiedzmy, w
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jakims tam kolorze, dajmy na to biatym,

po czym stwierdzamy, Ze a nie, jednak nie, jednak wole jakis inny kolor i kupujemy stolik w innym
kolorze,

a potem uznajemy, Ze no nie, ale wlasciwie to moze jednak fioletowy bedzie super pomystem i
dostawiamy jakas fioletowa szafke

i nagle robi sie z tego totalny bajzel i r6zne rzeczy sa w réoznych miejscach poustawiane,

czyli de facto na zewnatrz niby niewiele rzeczy nam przeszkadza, niby wszystko sie zgadza,

ale jest taka dos$¢ duza niespdjnosc, ktdra tez by¢ moze dobrze bytoby pouktadad.

No jest jeszcze kolejny wariant tego sprzatania, czyli a wlasciwie porzadkowania to byloby lepsze
okreslenie,

a mianowicie taki, ze mamy puste mieszkanie, ktére po prostu mozemy sobie od poczatku poukladac
i chodzi o to, zeby to uktadanie byto w zgodzie z nami.

Tak, czyli to jest taka sytuacja, kiedy na przyktad zmieniamy zgodnie z planem nasz sposob dziatania
typu

w konczycie studia i rozpoczynacie kariere zawodowa, budujecie nowa relacje,

wiec ogdlnie jest to taki dos¢ pozytywny czas, ale tez taki, w ktérym dobrze bytoby zwréci¢ uwage na
to wlasnie co i jak pouktadac.

Tak jak widzicie na przykladzie tej metafory z mieszkania, mysle, ze w ogole to jest taka rzecz,
ktora dobrze bytoby mit sobie z tytu glowe, znaczy jak bedziecie zastanawiali sie na tym wtasnie co
chcielibyscie zmienié,

to zastandwcie sie, czy to wasze zycie, to co wtasnie teraz przypomina bardziej,

czyli taki dom z lekkim chaosem, pusty dom, czy dom podtrzesieniu ziemi.

Bo to ulatwi wam tez podejmowanie dalszych krokow, ktore beda niezbedne do tego, zeby tu podjac.
I tak jak wspominatem, wazne jest to, ze czasem to moga by¢ faktycznie bardzo duze zmiany,
ktore w ramach tego porzadkowania bedziemy chcieli wdrozyc¢,

czyli chociazby zupeina zmiana kariery, zmiana otoczenia, w ktérym przebywamy,

a czasem to moga by¢ tylko drobne zmiany, takie estetyczne, ktore po prostu dadza nam wiecej
komfortu,

moga miec istotne znaczenie, ale nie beda masz takimi wielkimi zmianami,

wiec na dobry poczatek dobrze byloby, zebyscie zastanowili sie nad tym, co wiasciwie wy sami
rozumiecie,

jako pouktadanie sobie swojego zycia.

Co by sie takiego musiato zmieni¢?

Po czym byscie poznali, ze wasz swiat zostat pouktadany?

Swoja droga mam tutaj dla was ciekawostka.

Ciekawostka.

Badanie opublikowane w 2013 roku wykazato, ze porzadek w otoczeniu sprzyjat podejmowaniu
zdrowszych decyzji,

a takze chojnosci oraz wybieraniu bardziej klasycznych opcji,

natomiast batagam w otoczeniu sprzyjat kratych nosci i wybieraniu nowszych opcji.

Wow, ale ciekawostka.

Czyli pierwsze zadanie zwigzane z porzadkowaniem swojego zycia polegatoby na tym, zeby ustalic,
co wlasciwie i w jakim zakresie chcielibysmy uporzadkowad.

Czy miatoby to dotyczy¢ uporzadkowania naszych relacji, chociazby zwiazane ze zwigzkiem,
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czy tego, jak sie regenerujemy, spedzamy wolny czas, czy naszej pracy, obszaru do rozwoju,
czy moze dostownie porzadku, bo czasem to porzadkowanie zycia polega na tym,
ze mamy batagan w swoim otoczeniu i chcieliby$my to posprzatac.

[ warto tez oczywiscie zwroci¢ uwage na to,

ze w ramach porzadkowania nie powinniSmy skupi¢ sie na powyrzucaniu starych kartonow
z jakimi$ niepotrzebnymi rzeczami, ktére gdzies tam sie pod naszym domu walaja.
Czyli mam tutaj na mysli zycie przeszlymi wydarzeniami,

bo czasem jest tak, ze nasze biezace zycie moze by¢ juz catkiem niezle pouktadane
i ze w sumie wszystko nam tu pasuje, ale wtasnie przez to,

ze gdzies$ na srodku stoja jeszcze jakie$ kartony wypekione tym,

ze myslisz, ze kiedys nie podjelisSmy jakiejs decyzji,

albo tym, ze ktos nas zranit iles lat temu,

to one powodujg, Ze trudno jest nam cieszy¢ sie tym naszym biezacym zyciem,

tak jak trudno bytoby sie cieszy¢ komfortem funkcjonowania w domu, kiedy tak jest.
Wiec zadanie na teraz polega na tym, zeby zastanowié sie w jaki sposéb
poukladac¢ swoje zycie, co przez to rozumiecie,

a kiedy juz tu ustalicie, zapraszam do rozdziatu drugiego,

w ktérym skupimy sie na tym, jak mozna byloby to sobie utatwic

i na jakie putapki nalezatoby uwazac.

Rozmawiajac o tym, jak uporzadkowac swiat, jak to sobie utatwié,

na dobry poczatek dobrze bylo jeszcze pomyslec,

skoro juz wiemy mniej wiecej jakie macie cele,

ktory to juz wlasciwie swdj swiat to swoje zycie porzadkujecie.

Po pierwsze warto tutaj zaobserwowac,

czy to jest tak, ze juz wczesniej robiliscie porzadki w swoim zyciu

jezeli tak, to w gruncie rzeczy bardzo dobra wiadomos¢,

bo to jest zrozumiate, ze zycie jest oczywiscie bardzo dynamiczne

i w zwigzku z tym to nie jest tak, ze zrobienie porzadku raz

wystarczy na dobre, to tak samo jak w domu.

To, ze raz robicie porzadke, ktdra raczej nie spowoduje,

ze juz nigdy wiecej nie trzeba bedzie tego robic,

bo tez wasza wizja Swiata, wasze wartosci to wszystko sie zmienia

i to moze wymagac¢ pewnego przemeblowania.

Ale jezeli juz wczesniej robiliscie przemeblowania, robiliScie porzadki,

to Swietnie, bo jest to dla was zrdédto cennych informacji,

bo mozecie sie zastanowi¢ nad co wam sie wtedy udato,

jak to zrobiliscie, jakie zasoby wam w tym pomogty,

co poszto nie tak, bo to jest dowdd, ze juz raz potrafiliscie,

a to jest bardzo cenny zasob.

Z drugiej strony warto zaobserwowac, czy przypadkiem

nalezycie do grupy osob, ktére od dawna wrecz od lat

powtarzaja, ze zyja w bataganie, ze trzeba co$ z tym zrobic,

ze trzeba w jakis sposéb ten swiat pouktadac,

a mimo tego caly czas takie zmiany nie nastaja.
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Moze to wynikac juz w sie z wielu powoddw

i 0 czesci z nich tez sobie tutaj powiemy w tym ludziale,

bo to pokazuje, ze jezeli macie takie plany od dtuzszego czasu,
moze nawet od bardzo dawna, ale nie do konca udaje wam sie je wdrazac,
to znaczy, ze fajnie byloby podja¢ dziatanie w nieco inny sposob,
skoro juz wiecie, co chcielibyscie pouktadac,

co chcielibyscie zmieni¢ w swoim zyciu,

to dobrze jest zaczaé od rzeczy, o ktérej wspominam wam

w gruncie rzeczy w naszym podkascie stosunkowo czesto,

a mianowicie od tego, zeby poobserwowac te swoje cele,

te rzeczy, ktore chcielibyscie uporzadkowac

i skupic sie na tych, ktore sa dla was albo najwazniejsze,

albo najprostsze do wdrozenia,

bo obie drogi moga by¢ dobre,

tak, jezeli skupicie sie na waznej dla siebie rzeczy,

no to potencjalnie wprowadzenie zmiany zrobi wam wielka roznice.
Z drugiej ze strony moze sie okazac,

ze to bedzie akurat dziatanie wymagajace bardzo duzego wysitku
i bedzie trudne i bedzie was demotywowato

i wtedy bardzo tatwo jest dojs¢ do,

no wiasnie tego, zeby brac sie za cos od lat i nic z tym nie robic.
I w takiej sytuacji lepsze bedzie uporzadkowanie czegokolwiek,
czyli zabranie sie najpierw za rzecz,

ktora wydaje wam sie najtatwiejsza po to,

zeby mie¢ poczucie, ze ok, jest juz troche lepiej,

tak, moze tam gdzies w rogu jest peino rzeczy w totalnym chaosie,
ale na blacie stotu jest czysto.

I to jest juz pierwszy wazny krok.

Wiec zastanowcie sie, ktora strategia bedzie dla was lepsza,

czy to co najwazniejsze, czy to co najtatwiejsze.

Zobaczcie jak dziatalo to u was wczesniej w roznych obszarach zycia,
bo z pewnoscia mieliscie okazje do tego,

zeby juz w jakis sposob przetestowac.

No i to jest wazne, nie za duzo celow,

nie za duzo planéw na raz,

znowu, zeby nie popa¢ w tzw. ztudzenie planowania,

ze nagle dojdziecie do wniosku,

ze jestescie w stanie zmieni¢ wszystko w bardzo krétkim czasie,
a to prawdopodobnie sie nie uda.

Warto jak zawsze zerkna¢ na to,

czy te wasze cele nie sa troche sprzeczne ze sobag,

czy robigc porzadek w jednym miejscu,

czy przypadkiem nie zagrac sie drugiego.

Oczywiscie moze by¢ tak, ze zrobi¢ to tak z peina premedytacja,
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ale wtedy musicie mie¢ tego Swiadomos¢.

I tu, kolejna istotna rzecz, na ktéra warto zwrdci¢ uwage,
to to, ze jednak musimy pamieta¢ o naszych ograniczeniach.

To tak samo jak porzadkujac dom,

mozecie sobie pomyslec,

ze Swietnie byloby mie¢ 50 regatow na to,

zeby wszystko byto idealnie pouktadane,

ale mozliwe, ze macie tylko jeden regat

i musicie sobie poradzi¢ z tym, co macie.

I w porzadkowaniu zycia jest podobnie.

Ok, mozecie sobie myslec o tym,

ale bym urzadkowat swdj swiat,

gdybym miat dwa razy wiecej czasu,

dwa razy wiecej pieniedzy, to bez znaczenia.
Pokluczowe jest to, co jestescie w stanie
uporzadkowaé bioragc pod uwage te dziatania,
ktore sa dla was mozliwe.

I réwniez biorac pod uwage to,

ze nie wszystko jest w zakresie waszej kontroli.
Oczywiscie to moze by¢ nieco frustrujace,

ale koniec koncéw da wam wieksza szanse na to,
zeby jakie$s zmiany wdrozy¢.

No i tutaj znowu pamietajcie tez o tym,

ze czasem porzadkowanie moze sie wigzac

z tym, Ze po prostu odpuscicie,

albo zaakceptujecie,

ze pewnych rzeczy nie chce wam sie porzadkowad.
Nie wszystko w waszym swiecie musi by¢ pouktadane
i to tez moze by¢ ok,

bo czasem rzecza, ktéra wymaga

najwiekszego pouktadania w sobie w gtowie,

to jest zaakceptowanie tego,

ze nie wszystko musi by¢ poukladane.

Takze odrobine chaosu,

ze ten pokoj nabata gan,

ze on tam sobie moze byc¢.

Dlatego przemyscie, co chcecie pouktadac,

czy nie ma takich rzeczy, ktére tak naprawde
moze i byloby dobrze poukladac,

ale wam sie nie chce.

Albo tez ich ukladanie z po prostu zbyt czasochtonne,
bo uporzadkowanie niektorych rzeczy

i to zwigzane z réwnostradzniejszoscia

z radzeniem sobie z przesztoscia,
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niektore rzeczy daje sie uporzadkowac,

ale czas, ktory jest na to potrzebny,

zasoby, ktdére musimy na to posmiecic,

sa zdecydowanie zbyt duze wzgledem tego,
jakie wyciagniemy korzysci z tego,

ze uda nam sie to uporzadkowac,

wiec przemyscie, czy na pewno wszystko to,
o czym myslicie, ze fajnie bytlo,

ze bylo uporzadkowane, musi takie byc.
Biorac sie za planowanie zmian,

warto tez sie zastanowic z jednej strony,
jakie dziatania dadza nam najszybszy,
najwygodniejszy efekt,

ale tez jaki bedzie dobry moment

na podjecie dziatania.

I tutaj nie chodzi w zadnym razie o to,

ze jest nieskonczonose,

bo rozumiem, ze bardzo latwo dojs¢ do momentu,
w ktérym stwierdzimy, ze musze cos$ zmienic,
ale najmtatwiej bytoby od przysztego roku

i tak od lat,

ale by¢ moze faktycznie sg jakie$ podstawy
do tego, zeby uznac,

ze wprowadzenie jakiej$ zmiany,

biorac pod uwage nadtok jakich$ obowiazkow,
roznych zadan, czy po prostu

o rézno innych okolicznosci,

ze zapewne zmiany lepiej bytoby wzia¢ sie
nie teraz, ale na przyktad za pare miesiecy,
no i wowczas dobrze zastanowi¢ sie,

jak ten czas, tych paru miesiecy

optymalnie wykorzystac.

Nie mozna jednocze$nie zapomniec

o tym,

jakie przeszkody ze strony otoczenia

moga sie pojawié¢, no bo z jednej strony méwimy o tym,

jak my sami mozemy

sie sabotowac,

chociazby przez to, ze

ustalimy sobie zbyt wiele celow,

no ale moze by¢ tak, ze

pojawia sie jakies zewnetrzne przeszkody,
chociazby zwigzane z innymi ludzmi

i warto zastanowic sie,
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co poOzniej tak, w tym naszym porzadkowaniu
i w jaki sposob moglibysmy temu
przeciwdziatac.

Onosnie ludzi, oczywiscie

warto jest zastanowic¢ sie nad tym,

jakie mamy zasoby,

kto lub w jaki sposéb,

€O moze nam pomoc w tym,

zeby z tym porzadkowaniem naszego Swiata
poradzi¢ sobie troche szybciej,

troche skuteczniej

i moze by¢ tak, ze jezeli

zwlaszcza, jezeli jesteSmy w tej sytuacji, kiedy
byto w tym naszym domu trzesienie ziemi,
wszystko jest poprzewracane,

Ze wizja tego,

jak duzo czasu moze to zajac,

bedzie dla nas przyttaczajaca i zniechecajaca.
Dlatego to, na czym

w takiej sytuacji warto bytoby sie skupic,

to nie tyle na tym,

jak daleka droge mamy do przejscia, jak wiele jest
do zrobienia, tylko raczej

z jednej strony na naszych dotychczasowych
osiagniecia, ze ok, jest jeszcze bardzo duzo
do zrobienia, ale

ta szafka stoi juz w wlasciwie miejscu

i tak samo w naszym zyciu, ok,

jest bardzo wiele do zrobienia, ale przynajmniej
dba mu to, zeby regularnie $niadania.

To juz cos.

Wiec z jednej strony koncentrujemy sie na dotychczasowych

osiagnieciach, ale z drugiej

na najblizszych krokach, czyli analizujemy
tego, Ze na naszej liscie

zadan jest jeszcze 1000 rzeczy do zrobienia,
tylko to, ze najblizszym

krokiem, ktory musimy zrobi¢, jest na przyktad
przejrzenie ofert

pracy, chociazby tyle. Po to,

zeby nas to nie przyttoczyto,

bo to jest bardzo wazne

to jest réznienie pomiedzy patrzeniem

w przysztos¢, tworzeniem celéw
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po to, zeby sie przygotowac, zeby

stworzy¢ optymalna Sciezke, a zarkaniem

w przysztos¢ w taki sposob, ktory

niewiele wniesie, bo my nie mamy na to zbyt duzego
wplywu, a jedynie bedzie nas przyttaczat

z niechecal do podejmowanych

dziatan. Gdy juz uda wam sie

stworzy¢ plan

waszego porzadku, krok po kroku,

zaczniecie go realizowac, to nie zapominajcie
rowniez o tym,

jak wazne jest zaplanowanie,

jak ten porzadek utrzymywac.

Bo nie chodzi o to, zebyscie mieli

takie poczucie, ze

okej, zrobiliscie mnostwo pracy,

wszystko uporzadkowaliscie, a po paru dniach,
po paru miesigcach, znow

wszystko jest w totalnym chaosie.

Dlatego, zeby mogto to mieé racje

bytu, musisz sie tez zastanowic¢

jakie

warto bytoby wdrozy¢ w swoim zyciu

rutyny, takie powtarzalne czynnosci

zeby regularnie dbac¢ o swoje dobre

samo poczucie, o swoj dobrostan,

o to, zeby nawet regularnie

raz na jakis czas

zatrzymywac sie i sprawdzac, okej

€O W moim zyciu jest w porzadku

co jest nie w porzadku

co nalezatoby

zmieni¢, zmodyfikowac

to nie musi by¢ czesto, na przyktad

moze nie wiem, raz w miesigcu, warto by by¢ tak
zatrzymac na chwile, bo dzieki temu
bedziecie mogli prowadza¢ pewne zmiany

na biezaco, a nie wtedy, kiedy juz bedzie
totalna demolka, ktéra bedzie wymagata
bardzo duzo waszego wysitku. Z jednej strony
stworzenie porzadku

uporzadkowanie swojego zycia

ale z drugiej strony zadbanie o to, zeby

ten porzadek w waszym zyciu

Machine-generated and may

o . 8/9
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 61: Jak poukladac sobie zycie

udawatlo sie utrzymac

w roznych obszarach, zaréwno

tym zwigzanym z kariera, tym

relacyjnym, tym przede wszystkim zwigzanym

z waszym poczuciem dobrostanu.

Podsumowanie. To naturalne, ze w pewnym momencie
swojego zycia mozecie uznac, ze

nastapit pewien chaos

w waszym swiecie i chcielibys$cie go troche uporzadkowac
w zaleznosci od sytuacji, ktore wam sie przytoczyty
moze to by¢ bardzo duzy chaos

albo niewielki. Natomiast w takich sytuacjach

na pewno warto sie zastanowic

co bytoby

optymalna zmiang, ktora data

by wam poczucie, ze ok, wprowadzacie

zmiany w dobrym kierunku, jakie dziatania
nalezatoby podja¢, kto mogtby nam w tym

pomoc, co moze pozniej tak

skupic sie warto

na biezacych dziataniach

na dotychczasowych sukcesach, a nie na tym

jak wiele jest do zrobienia, no i w momencie

kiedy juz osiagniecie zadowalajacy

poziom uporzadkowania pamietajcie, ze

nie wszystko musi by¢ uporzadkowane, niektdre rzeczy
mozna odpuscic, ale warto sie zastanowié¢

w jaki sposéb ten porzadek

pbzniej regularnie utrzymywac.

Mam nadzieje, ze ten odcinek byt

was wartosciowy i zwrocit uwage na kilka
uzytecznych rzeczy w waszym

uktadaniu sobie swiata, a tym

czasem juz za 2 tygodnie

czyli we wtorek 16 maja

porozmawiamy o kilku psychologicznych
ciekawostkach. Do ustyszenia.
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