[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 64: Zrozumie¢ samego siebie

Dzienh dobry, dzien dobry. Czesto zainteresowanie psychologia ma swoje korzenie w checi
zrozumienia motywow, sposobow dziatania innych ludzi.

Natomiast mysle, ze jeszcze czestszym powodem jest che¢ zrozumienia samego siebie i dzisiaj
zastanowimy sie nad tym, co mozna bytoby zrobi¢, zeby troche bardziej pozna¢ samego siebie.
Ponadto wizerunek oraz ciekawostke. Nazywam sie Mirostaw Brejwo, jestem psychologiem, wiec ja
mnie na stronie Brejwo.pl, a to jest 64 odcinek podkastu psychologia, ktéra warto znac.

Mysle, ze zastanowienie sie nad tym, jak lepiej zrozumie¢ siebie, dobrze bytoby rozpoczac¢ od tego,
co to wlasciwie znaczy, ze ktos rozumie samego siebie.

Tutaj mozemy uwzgledni¢ kilka waznych obszarow.

Jeden to taka swiadomosé tego wtasciwie, co jest dla nas wazne, czyli to na ile rozumiemy, jakie sa
nasze potrzeby, jakimi wartosciami sie kierujemy, jakie sa nasze cele w danym momencie zycia, na
ile rozumiemy, co wlasciwie lubimy, czego nie.

Wiec to jest Swiadomosc¢ tych celdw, wartosci, to jest punkt pierwszy.

Druga, niemniej wazna rzecz, to Swiadomosc¢ tego, jakie sa nasze zalety, jakie sa nasze zasoby, a
jakie stabosci.

To jest oczywiscie bardzo wazny punkt, ktéry pozwala nam z pewna skutecznoscia z jednej strony
realizowac te nasze cele czy te nasze potrzeby z punktu pierwszego, ale tez dostosowywac sie do
naszych mozliwosci.

Kolejny aspekt, ktory wydaje mi sie bardzo wazny, ale jednoczesnie czesto tak troche gubiony, to jest
potrzeba zrozumienia swoich emocji i motywow, czyli osoba rozumiaca siebie to taka, ktora cho¢ w
przyblizeniu rozumie,

dlaczego odczuwa okreslone emocje, skad one sie biora, jakie moga mie¢ wplyw na dziatanie, a takze
tym samym na motywacje do dziatania lub jej brak.

Czyli z jednej strony mamy swiadomos¢ wartosci, z drugiej Swiadomos$¢ zalet swoich wad,
swiadomos¢ swoich emocji i motywow.

Mysle, ze takim punktem, ktory jest tutaj niemniej wazny odnosnie tego rozumienia siebie, to jest to
na ile potrafimy rowniez zrozumie¢, co jest w zakresie naszej kontroli, co jestesmy w stanie zmieni¢ z
tych rzeczy, na przyktad ktére nam nie odpowiadaja,

a ktore rzeczy sa takie, ze wlasciwie powinniSmy skupi¢ sie na tym, zeby je skutecznie zaakceptowac
i osiaga¢ maksimum jakichs swoich mozliwosci, czy realizowa¢ swoje potrzeby pomimo pewnych
stabosci, z ktérymi jednak trudno jest cokolwiek zrobié.

To mniej wiecej widzimy, co to znaczy, ze cztowiek rozumie siebie, tylko czy jest to warte tego, zeby
poswiecac na to swdj czas, zeby nad tym pracowac.

Mysle, ze to, co tu jest szczegodlnie wazne, to to, ze im lepiej rozumiemy siebie i swoje dzialania, tym
latwiej bedzie nam podejmowac decyzje.

Ale tez w mniejszym stopniu by¢ moze zamartwiac sie decyzjami, ktore w przesztosci byly btedne i
nie doprowadzity nas do takich wnioskow, jak i bySmy oczekiwali.

By¢ moze rozumiejac siebie, tatwiej tez bedzie poradzi¢ sobie z réznymi rzeczami, ktére moga nas
blokowac¢ i powodowac, ze pomimo, zZe jest co$ dla nas waznego, ze chcielibySmy zmierza¢ w jakims
kierunku, to jednak z jakiego$ powodu nie udaje nam sie to.

A to wszystko oczywiscie moze utatwi¢ nam skuteczniejsze dziatanie i wiekszy poziom zadowolenia z
zycia, czyli po prostu wiekszy poziom szczescia.

Wiec zastanowmy sie teraz, co moglibySmy zrobi¢, zeby troche lepiej rozumiec siebie.

Rozdziat drugi, jak zrozumiec siebie
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Jestem ciekaw, jak w ogdle oceniacie, na ile dobrze rozumiecie siebie, swoje dzialania, swoje
potrzeby, na ile akceptujecie rézne dziatania.

By¢ moze cze$¢ z was uwaza, ze za mato, ze potrzebujecie poznaé, zrozumiec siebie lepiej. OK,
Swietnie.

Tylko tym, co jest tutaj podstawowa rzecza, to jest to, zeby dac sobie czas na zrozumienie siebie.
Bo czesto moze sie pojawic taka potrzeba, ale w momencie, kiedy zyjemy caly czas w pedzie tysiaca
rZeczy,

albo reagujemy przede wszystkim na sytuacje zewnatrz, ktére do nas przychodza, nie majac czasu
tak naprawde sie zastanowic,

nad tym, czego my sami potrzebujemy i po co robimy pewne rzeczy,

to moze sie okazac, ze to rozumienie bedzie bardzo trudne, albo przejdzie bardzo, bardzo pdzno.
Wiec w pierwszej kolejnosci musielibySmy sie zastanowi¢ nad tym,

czy mamy wystarczajaco duzo czasu na to i przestrzeni w swoim zyciu, zeby zaczac¢ lepiej rozumiec
siebie.

I czasem to moze oznacza¢ wygospodarowanie jakiegos czasu w tygodniu, na swoje przemyslenia,
by¢ moze rozmowy,

czy to ze specjalista, czy to z kims bliskim, po to, zeby przyjrze¢ sie troche lepiej swojemu dziataniu.
Oczywiscie tutaj bardzo wazne jest tez to, zeby mnie przesadzi¢, poniewaz starajac sie zrozumiec
lepiej,

bardzo tatwo jest przekroczyé pewna granice i dojs¢ do takiego nadmiernego analizowania

i skupiania sie na tym, ze musimy rozumie¢ absolutnie wszystko,

a to moze miec¢ dla nas negatywny wplyw, bo moze powstrzymac skutecznos¢ naszych dziatan,

ale do tego jeszcze za chwile wrocimy.

I w momencie, kiedy chcielibysSmy zrozumie¢ siebie lepiej, to warto jest tez zastanowic sie w jakim
obszarze.

Chcielibysmy poznac sie lepiej, bo tak jak mowiliSmy, z jednej strony to rozumienie siebie
oznacza, ze jestesmy swiadomi swoich celéow, wartosci, potrzeb, ale tez zalet, wad, emocji

i zaktadam, ze kazdy z was w tych poszczegdlnych obszarach rozumie siebie na troche innym
poziomie,

wiec na dobry poczatek dobrze byloby sie zastanowi¢, praca nad ktérym z tych obszaréw da wam
poczucie nieco wiekszego zrozumienia siebie.

I dla jestnosci nie chodzi o to, zeby robi¢ tutaj bardzo duzy projekt.

Tu mozemy zaczac od jakich$ drobiazgow i szczerze mowigc mysle, ze to moze by¢ bardzo dobry
pomyst,

czyli to rozumienie siebie moze czasem polegac¢ na tym, ze zastanowimy sie jakie sa nasze potrzeby
i na przyktad jakie, chociazby jedzenie, jakie potrawy lubimy.

Na pierwszy rzut oka oczywiscie wydaje sie, ze to jest takie oczywiste, ale wcale niekoniecznie.
Czemu niekoniecznie?

Poniewaz bardzo czesto jest tak, ze my zakladamy, ze pewne rzeczy lubimy albo nie lubimy,
poniewaz wnioskujemy na bardzo matej ilosci danych,

czyli na przyktad powiedzmy, ze chcemy zobaczy¢ jaki rodzaj chociazby filmow.

Przy czym w swoim zyciu, ja bardzo upraszcam, wdzieliSmy na przyktad tylko dwa rodzaje filmow,
albo filmy tylko z dwdch krajow.

No i bazujemy na tych informacjach, ze lubimy filmy z jakiegos kraju.
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Ale moze warto byloby sprobowac jeszcze kraj numer 3, 41i 5,

po to zeby zrobi¢ eksperyment i sprawdzié,

czy to jest tak, ze faktycznie znalezliSmy cos, co jest dla nas dobre,

czy moze to jest dobre z tej puli, ktéra znamy,

ale tak naprawde dla lepszego zrozumienia siebie dobrze bylo porzucac jeszcze dale;j.
I tak oczywiscie jest z kazda wiedza czy kazda informacja.

Bardzo czesto tak ludzie maja chociazby z praca,

takze maja poczucie, ze sa w pracy, ktora ich nie satysfakcjonuje, meczy i jej nie lubia,
ale to jest najlepsza praca jaka znaja,

tylko ze czasem wynika to z tego, ze petni tylko dwa stanowiska.

I lesnosci to moze by¢ w porzadku

i to nie oznacza, ze celem powinno by¢ to,

zeby zajmowac sie 40 zawodami na raz, to raczej moga by¢ niepokojace.
Chodzi tylko o to, ze jezeli czujemy, ze jednak nie czujemy sie w danym miejscu dobrze,
czy nasze potrzeby nie sa realizowane, to moze warto sie zastanowic,
czy sa jeszcze jakies inne opcje,

czyli podstawa taka do zrozumienia siebie lepiej

bedzie to, zeby zwiekszy¢ pule mozliwosci.

Nie jakos tak skrajnie, bo to nas moze zablokowac

i utrudni¢ nam podejmowanie decyzji, ale troche.

I czasem to moze by¢ cos tak banalnego na pierwszy rzut oka,

jak chociazby sprobowanie nowej potrawy w restauracji.

Tak, nie bierzemy tego zawsze, tylko cos innego.

I to juz odrobine pozwoli nam zrozumiec siebie lepie;j.

W ramach lepszego rozumienia siebie do$¢ popularne

jest robienie réznego rodzaju testéw, osobowosci, czy réznych talentéw
i moze to by¢ w pewnym zakresie wartosciowe.

Na ten temat porozmawiamy jeszcze pewnie w innym odcinku podcastu,
chociaz oczywiscie zawsze pojawia sie pytanie, co my z tym zrobimy.

No i tez trzeba uwazac, bo bardzo wiele testéw

nie jest zbyt dobrych, jakosciowych i tak naprawde niewiele wnosi,

ale mam tu dla Was ciekawostke na temat jednego z testow.
Ciekawostka.

Test Clifton's Trends, zwany potocznie Testem Galupa,

ocenia 34 cechy nazwane talentami

i sposrdd tych 34 talentéw

najczesciej wysokie wyniki, osoby banane

uzyskuja w kategoriach osiaganie, odpowiedzialnos¢ oraz uczenie sie.
Wow, ale ciekawostka.

Czyli takie bazowe, mate eksperymenty, to poszerzanie pola manewru to jedno.
No ale druga rzecz, to zastanowienie sie nad tym,

no wtasnie, raz jeszcze, czego potrzebujemy,

jakie sa dla nas w danym momencie kluczowe cele.

I to jest wazne o tyle, ze my bardzo czesto

Machine-generated and may

o . 3/7 Podtranscript.com
contain inaccuracies.



https://podtranscript.com

[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 64: Zrozumie¢ samego siebie

blokujemy sie w wizji siebie sprzed jakiegos czasu.

A czasem jest to nawet wizja nie na samych,

tylko jakis wizerunek narzucony nam przez inne osoby,

ze musimy by¢ tacy a nie inni.

I w takim zakresie dla lepszego zrozumienia siebie

i czasem zastanawiania sie,

dlaczego czujemy sie zablokowani w jakichs obszarach,
warto sie zastanowié, czy te nasze wartosci,

czy te nasze potrzeby, ktore przyjmujemy tak z automatu,
to one sa nadal nasze, czy moze jednak narzucone,

albo po prostu byty nasze tylko na przyktad 10-20 lat temu
i dzisiaj to my juz sie z nimi zupetnie nie utozsamiamy.

No i w takich sytuacjach warto sobie te swoje wyobrazenie siebie,
swojej wartosci, swoich celéw,

albo stworzy¢ na nowo, jezeli nie mieliSmy ich,

albo przynajmniej zaktualizowaé i sprawdzic,

czy na pewno sa nadal dobre dla nas.

Pec watpienia rzecza, ktéra moze mie¢ ogromne znaczenie
na nasze funkcjonowanie,

jest kwestia naszych przekonan, mysli i emocji,

ktore odczuwamy pod ich wptywem.

I to jest taka rzecz, ktéra wymaga sporego zaangazowania
i poswiecimy temu z pewnoscia inny odcinek.

Ale na ten moment samo zaobserwowanie,

jakie mysli nam sie podpojawiaja,

pod wpltywem réznych wydarzen, sytuacji,

zwlaszcza takich, ktére nas w jaki$ sposdb blokuja,

jakie mysli sie pojawiaja,

jakie emocje wywotuja i do czego prowadza

i juz moze by¢ dla nas niezla baza do tego,

zeby troche lepiej zrozumieé siebie, swoje motywy.

No i tutaj oczywiscie bardzo wazne sa réznego rodzaju btedy poznawcze,

ktore tez warto w ramach rozumienia siebie
poobserwowac, takie jak chociazby

takie zerojedynkowe patrzenie, o ktérym czesto mowimy,
czyli ze cos jest dobre albo nie jest,

albo na przyktad ciaggu owijanie samego siebie

za rozne dzialania,

albo wrecz przeciwnie szukanie winy ciagle u innych.
Tego typu btedow oczywiscie jest sporo,

tez sie nimi zajmiemy,

ale warto jest zastanowic sie, na ile te nasze oceny
siebie, réznych sytuacji sa trafne,

a na ile jednak zaburzone przez wlasnie réznego rodzaju bledy.
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I odnosnie btedéw, tym na czym sie warto jeszcze zastanowic
jest oczywiscie to, czy to jest tak, ze nie rozumiecie siebie,
oczywiscie jezeli sie nie rozumiecie, czy macie takie poczucie,
Czy moze raczej rozumiecie,

ale nie akceptujecie tego, jak sytuacja wyglada.

I w takiej sytuacji warto wlasnie pomyslec,

czy warto jest zy¢ w zawieszeniu,

ze dopodki cos sie nie zmieni, to my nie wiem,

nie mozemy byc¢ szczesliwi,

a tak naprawde wprowadzenie zmian jest bardzo trudne
albo niemozliwe.

Czy jednak jezeli tych zmian nie mozna wprowadzic,

no to starac sie zaakceptowac sytuacje,

chociaz jednoczesnie oczywiscie nie odpuszczajac

tego, co mogtoby by¢ dla nas wartosciowe.

Bo tez taka bardzo wazna mysl,

ze tak jak mowiliSmy sobie w odcinku 61,

ze jak chcemy sobie uporzadkowac nasz swiat,

Swietnie, ale tak naprawde to nie jest tak,

ze absolutnie wszystko, co jest w bataganie,

musi zosta¢ uporzadkowane.

Nie, nie musi tak by¢.

I tak samo w naszym zyciu,

jezeli chodzi o rozumienie siebie,

pamietajcie o tym, ze to nie jest tak,

ze musicie rozumiec¢ siebie w 100%,

ze musicie rozumieé¢ kazdy motyw,

kazdy powdd, dla ktérego cos sie dzieje.

Po pierwsze dlatego, Ze to sie z pewnoscia nie uda,

ale nawet jesli no to zwykle nie warto jest

poswiecac na to az tyle czasu.

I z ta pewnoscia warto uwazac na sytuacje,

w ktorej uwazacie, ze ok,

nie moge zaczac zy¢,

nie wiem, budowac¢ relacji,

czy zajmowac sie jakimi$ waznymi dziataniami

z perspektywy rozwoju i kariery,

dopoki wszystkiego nie zrozumiem.

Swoja druga stowo,

wszystkiego nigdy i zawsze to jest kolejny btad poznawcze,
na ktory warto uwazac.

Wiec lepiej zastanowic¢ sie nad tym,

ok, co musimy zrozumiec,

albo co mozemy zrobic,
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zeby rozumie¢ siebie chociaz odrobine lepiej,
a czasem mozemy zaakceptowac,

Ze pewne rzeczy nie rozumiemy,

ale jezeli na przyktad cos dziata dla nas,

jest w porzadku,

to nawet jezeli nie rozumiemy czemu tak jest,
to moze warto po prostu z tego korzystac,
robic¢ to i w druga strone.

Czasem jezeli widzimy,

ze pewne rzeczy nam przeszkadzaja,

to nawet jezeli nie rozumiemy tego,

skad to sie wzieto,

to moze po prostu warto jest to zaakceptowad,
choc¢ rzecz jasna tutaj wazna jest to,

zeby zastanowic sie,

czy przy okazji nie unikamy rzeczy,

ktore sa dla nas wartosciowe,

a dzisiaj boimy,

bo to jest cos, na czym warto bytoby popracowac.
No i przede wszystkim pamietajcie,

ze to rozumienie siebie

jest wazne,

ze nalezy poswiecac temu czas,

ale tez nie ma co liczy¢ na to,

ze catkowicie zrozumiecie siebie.

Tez dlatego,

ze kazdy z nas z czasem sie zmienia

pod swoim réznym doswiadczen,

wieku, jaki$ wlasnie przemyslen,

wiec to,

ze rozumiecie siebie dzisiaj,

to znaczy, ze bedziecie rozumie¢ siebie

na przyktad za dwa lata,

albo moze inaczej,

ze to, jak rozumiecie siebie dzisiaj,

odpowie na wasze pytania

odnosnie siebie za dwa lata.

Nie, prawdopodobnie nie,

bo wtedy juz bedziecie troche innymi ludZzmi,
wiec to jest tak,

ze nie ma raczej jednej wizji zrozumienia siebie,
tylko z kazdym momentem

nalezatoby to traktowac rzeczy

jako taki brudnopis,
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ktory sie na biezaco aktualizuje.

Tak, ze w pewnym momencie to bedzie

w zwiazku z tym, jak méwitem, nie zawsze warto
w 100% starac sie zrozumiec.
Podsumowanie.

Chec zrozumienia siebie moze by¢

bardzo wartosciowa po to,

zeby poradzi¢ sobie z réznymi blokadami

w naszym zyciu i skuteczniej

kierowa¢ nasza kariersg,

poradzi¢ sobie zaakceptowaniem

roznych naszych zalet, wad,

pomoze nam zy¢ w nieco szczesliwej,

ale pamietajcie przy tym, ze

rozumienie siebie wymaga czasu,

wymaga roznych prob, dawania sobie szansy
i dane i nowe doswiadczenia.

No i ze trzeba tez uwazac, zeby

nie przesadzi¢ z ta proba rozumienia siebie,
zeby to rozumienie siebie

nie przystonito nam catego Swiata,

bo to tez moze prowadzi¢ do frustracji.
Mam nadzieje, ze ten odcinek sktoni was
do poswiecenia chwili

na refleksje nad soba, nad swoim swiatem

i ze bedzie przez to dla was wartosciowy,

a tymczasem juz za 2 tygodnie,

czyli 27 czerwca

porozmawiamy o psychologii

spotecznej. Do ustyszenia.
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