[Transcript] Psychologia, ktora warto znac¢ / 73: Czy masz poczucie stagnacji w zyciu (i co z
tym zrobic)?

Dzien dobry, dzien dobry. W dzisiejszym odcinku porozmawiamy sobie o tym, co mozna zrobi¢,
jezeli mamy poczucie, Zze w naszym zyciu od dtuzszego czasu panuje stagnacje,

ze wlasciwie moze nasza sytuacja nie pogarsza sie, ale nie zmienia sie tez w zaden sposob na lepsze,
ze od dluzszego czasu cale nasze zycie wyglada dos¢ podobnie i nie jest to sytuacja dla nas
zadawalajace.

Ponadto akceptacja oraz ciekawostka. Nazywam sie Mirostaw Brejwo, jestem psychologiem,

wiecej o mnie na stronie Brejwo.pl, a to jest 73 odcinek podcastu psychologia, ktérag warto znac.
Oczywiscie nasze rozwazania powinniSmy zacza¢ od samego poczatku, czyli od zastanowienia sie,
gdzie wlasciwie jestescie

i w jakim obszarze macie poczucie, zZe nastepuje stagnacja w waszym zyciu.

Znaczy, ze no wlasnie zatrzymaliscie sie niekoniecznie w takim punkcie, w jakim byscie chcieli.
Poniewaz istnieje pewne prawdopodobienstwo, ze ok, czes¢ z was mysli sobie, moje zycie jest stabe,
niewiele sie tu dzieje, nic sie od lat nie zmienia. Tylko czy na pewno tak jest?

Bo moze dojs¢ do sytuacji, w ktérej tak naprawde w wielu obszarach naszego zycia dochodzi do
pewnych zmian,

jednak my skupiamy sie przede wszystkim na tym, ktore jest w jaki$ sposob za nas kluczowy,

w takim, ktéry moze, no wiasnie, staje sie Zrodiem jakis porazek,

no i przez to trudno jest nam docenia¢ rézne inne sytuacje, wiec na dobry poczatek, jak czujecie,

od jak dawna macie wrazenie, ze w waszym zyciu niewiele sie zmienia, ze by¢ moze podejmujecie
proby,

ale one nie prowadza do zmiany, Ze faktycznie nie jestescie w takim miejscu, w jakim byscie chcieli,
no, ale tez nie widzicie, zeby to w jakikolwiek sposdb miato sie zmienié.

Zastanowcie sie od jak dawna, w jakich obszarach, tak zwrdccie uwage, czy dotyczy to przede
wszystkim kwestii,

na przyktad waszego zycia osobistego, dbania o zdrowie, kwestii pracy,

moze kwestii finansow i radzenia sobie z jakimi$ dtugami, w ktorej przestrzeni macie wrazenie,

ze nie jestescie w miejscu, w ktérym byscie chcieli. I tutaj oczywiscie warto sobie przy okazji zadac
takie pytanie,

na jakiej podstawie oceniacie, gdzie powinniscie by¢, czy to jest kwestia jakichs dotychczasowych
poréwnan,

czy waszych wczesniejszych celow, ktorych nie udato sie osiagnaé, by¢ moze sa jakie$ obszary,

w ktorych faktycznie tych proby byto troche, albo gdzie macie jakies swoje cele, ktore jednak juz caty
czas,

miesiagca na miesiac, z roku na rok sa odraczane, albo sa powtarzane, ze ok, w tym roku mi sie uda,
w tym roku mi sie uda i tak kolejne lata mijaja. Moze to jest tez dla was jakis punkt odniesienia,

czy jakie$ zastanawienie sie tez, ktore sytuacje, czy brak postepoéw, w ktorych obszarach,
najbardziej was po prostu boli i martwi i najbardziej zajmuje wasze mysli. Oczywiscie tutaj nalezy tez
zwrdci¢ uwage na dwie rzeczy.

To znaczy po pierwsze, jezeli ta wasza wizja Swiata faktycznie i wizja przysztosci i wizja siebie jest
taka bardzo negatywna od pewnego momentu,

to niewykluczone, ze nalezatoby tez rozwazy¢, czy przypadkiem nie mamy tutaj epizodu depresii.
Oczywiscie to nie jest temat tego odcinka, natomiast warto zwroci¢ na to uwage.

No a druga kwestia, troche powigzana, to to jak zaczeliSmy juz troche sugerowac, zeby analizujac
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sw@j czas,

np. swoj ostatni rok, zastanowic sie i spisac te rzeczy, w ktérych mamy poczucie, ze zrobiliSmy
chociaz jakikolwiek postep.

Moze mamy wrazenie, ze nie rozwijaliSmy sie zawodowo, ale moze przez ten rok jednak
przeczytaliSmy jakas ksiazke,

albo byliSmy na jakims szkoleniu, moze zdobyliSmy jakas nowa umiejetnos¢ probujac czegos.
To wszystko to tez jest przejaw pewnego rozwoju pewnych zmian.

Rozumiem, ze bardzo czesto nie jest to jakas wielka zmiana i to nie jest cos, czego oczekujecie,
ale to jest wazne do naszej naszej pracy, zebyscie zwrdcity uwage na to, co wam sie udato.

W jaki sposob tez w innych obszarach niz w tych, ktére szczegoélnie was martwia osiggneliscie
sukces,

czy odsiagneliscie jakis postep, bo to w sumie jest lepsze stowo,

bo moze by¢ tak, ze w jednym obszarze, by¢ moze bardzo waznym dla was, macie wrazenie, ze
niewiele sie zmienia,

ale to moze wynikac¢ z tego, ze w innych obszarach, zyciu osobistym, rozwoju swoich hobby, pasji,
dziato sie po prostu duzo, ale trudno wam to zauwazyd.

Moze by¢ tez tak, ze odniesliscie porazki, ktore sie przyczynily do tego, Ze nie rozwijacie sie
wystarczajaco szybko,

ale i tutaj warto byto wzerkna¢, czy przypadkiem te porazki nie daly wam jakiej$ mozliwosci

i nie otworzyly przed wami jakis nowych drzwi.

Oczywiscie bardzo czesto wcale tak nie bedzie, jestem daleki od twierdzenia,

ze kazda porazka to otwiera przed wami mndéstwo nowych mozliwosci,

ze jak sie zamyka drzwi, to sie otwieraja okna albo odwrotnie, niekoniecznie tak musi by¢,

ale czasem bywa, wiec warto sprawdzic.

Taka propos, czas na ciekawostke.

Ciekawostka.

Badanie przeprowadzone w 2018 roku na grupie ponad 2000 Amerykanow

wykazato, ze ponad 9 na 10 bytoby gotowych zrezygnowac z ponad 20% swoich przysztych
zarobkow.

Zamiast za pewnos¢, ze praca, ktorg wykonujg, bedzie zawsze sensowna i dla nich wazna.
Wow, ale ciekawostka.

Skoro juz wiecie co mniej wiecej Was martwi, czy w jakim obszarze przede wszystkim czujecie
stagnacje,

jezeli wymieliscie kilka obszardw, to na poczatek wybierzcie jaki 7, ktory jest dla Was najwazniejszy
i sprobujcie zastanowic sie, z czego ten brak postepéw mogt wynikac.

Czy to wynikalo z tego, ze po prostu czynniki zewnetrzne Wam nie sprzyjaty,

to znaczy nie byto mozliwosci, albo w jaki$ sposdb ktos Wam utrudnit pewne dziatania,

moze bylo tak, ze musieliScie zajmowac sie jakimis innymi sprawami, przez co nie mieliscie czasu
zajmowac sie tym,

co byto dla Was wazne, ale i tamtych chociazby zwigzanych ze swoim zdrowiem nie dato sie w zaden
sposob oczywiscie

pominac¢ czy nie zrobié.

Wiec czy to byto zwiazane z jakimis$ czynnikami zewnetrznymi, czy moze z Waszym

Machine-generated and may

o . 2/8 Podtranscript.com
contain inaccuracies.



https://podtranscript.com

[Transcript] Psychologia, ktora warto znac¢ / 73: Czy masz poczucie stagnacji w zyciu (i co z
tym zrobic)?

funkcjonowaniem,

to znaczy, ze mieliscie w sobie jakies obawy, albo tak wysoki poziom perfekcjonizmu,

ze mieliscie jakis$ pomyst, ale zanim sie wzieliscie, to stwierdziliScie, ze jej musze by¢ gotowy,
musze by¢ do tego swietnie przygotowany, w efekcie nigdy sie tacy nie czuliscie i nie
podejmowaliscie dziatan.

Albo dlatego, ze mieliscie za kazdym razem tak duzo plandw, ze witasciwie probowaliscie zrobic¢
wszystko na raz w efekcie,

nie udawato sie nic.

A moze po prostu pewne dzialania byly troche powyzej Waszych mozliwosci,

moze Wasze cele nie byly od samego poczatku mozliwe do osiagniecia, bo zaktadaty cos bardzo,
bardzo mato prawdopodobnego.

Ja wiem oczywiscie, ze mozna przeczyta¢ wiele cytatdw motywacyjnych o tym, ze absolutnie
wszystko jest mozliwe,

ale zwykle nie jest.

To znaczy czasem sie oczywiscie zdarza, ze duzy poziom szczescia spowoduje,

ze ktos, nie wiem, w krotkim czasie zostanie milionerem i jego praca sie przetozy na sukcesy.
Natomiast czasem moze by¢ tak,

ze wlozycie mnostwo pracy i nie zostaniecie milionerami i to jest tez ok.

I warto zastanowic sie, co nalezy zaakceptowac i po prostu uznaé, ze to nie jest tak,

ze to jest stagnacja, ze nic sie nie dzieje, bo rozwijacie sie, tylko moze nie az tak bardzo jak
mysleliscie, ze Wam sie to uda.

No oczywiscie, warto tez w ogole zastanowic sie nad tym czy przypadkiem miejsce, w ktérym sie
znazliscie,

nawet jezeli nie ma to jaki$ bardzo, bardzo wielu zmian od pewnego momentu,

to nie jest przypadkiem miejsce, ktore wiasciwie jest catkiem dla Was w porzadku i tak naprawde je
lubicie.

No ale zalézmy, ze nie.

Zalézmy, ze odczuwacie stagnacje, ze odczuwacie, ze niewiele sie zmienia.

Zaobserwowaliscie, w ktorym obszarze jest to najbardziej dokuczliwe.

Ustaliliscie z czego to moze wynikac?

Kiedy juz znaliscie, ze by¢ moze spelniacie kryteria depresji, to oczywiscie nie jest tak.

Jezeli to wszystko zrobiliscie, to teraz zastandwmy sie nad tym, co mozna byto zrobi¢ na dobry
poczatek,

zeby z tej stagnacji wyjsc.

Rozdziat drugi. Jak sie rozpedzic?

Ok, to zastanéwmy sie, co mozna zrobi¢, zeby w naszym zyciu odrobine wiecej zaczeto sie dziac.
Po pierwsze, no tak jak méwitem, pierwszym rozdziale nie wszystko oczywiscie jest mozliwe,
nie wszystko da sie zmienié.

Natomiast warto zwroci¢ uwage na to, zeby nie popadzit w druga skrajnosé,

uwazac, ze, hej, jezeli w ciagu ostatnich pieciu lat nie udato mi sie wprowadzi¢ regularnych
treningow,

jezeli nie udato mi sie zdoby¢ jakiego$ wyksztalcenia czy awansu, to z cala pewnoscia juz na pewno
nic mi sie takiego nie uda.
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Niekoniecznie tak musi by¢, poniewaz moze to byé spowodowane wtasnie jakimis obawami,
by¢ moze bledna strategia dziatania, to, ze podjeliSmy kilka prob,

nie musi oznaczac, ze kolejna, jezeli wprowadzimy jakies modyfikacje, nie bedzie udana,
tym bardziej, ze tez badania sugeruja, ze bardzo czesto w przypadku wprowadzania zmian w swoim
Zyciu,

czy nawet radzenia sobie z naukami, niekoniecznie pierwsza proba jest od razu ta skuteczna.
Ok, no to jezeli skupiamy sie na tym, co zrobi¢ ze swoim Swiatem, to na dobry poczatek
nalezatoby sie skupi¢ na tym, w jakim obszarze chcecie wprowadzi¢ zmiany.

I to jest wazne, na poczatek wybierzcie jeden obszar.

By¢ moze jest to kwestia rozwoju osobistego, by¢ moze rozwoju zawodowego,

czy zbudowania jakiejs relacji ze znajomymi, rodzina, aktywnos¢ fizyczna,

wybierzcie na poczatek jedna rzecz.

Chcielibyscie wprowadzi¢ by¢ moze zmiany w wiekszej rosci obszarow,

ale jezeli przesadzicie, no to znéw zakopiecie sie, bedziecie czuli sie przytloczeni,

jest szansa, ze niewiele z tego wyjdzie.

Na wszystko przyjdzie pewnie czas, ale na poczatek jedna rzecz.

No i kiedy juzemu staracie, to warto sie zastanowié, czy ona jest dla was nadal wazna

i czy w ogole jest wazna.

Moze by¢ tak, ze czes¢ celow byla dla was wazna ile$ lat temu

i taka na to z wami zostalo, ze musze to osiagnac.

Ale tak naprawde, kiedy pomyslicie o tym, jak wyglada wasze dzisiejsze zycie,

wasze potrzeby, wasze oczekiwania, to ten cel wcale nie jest juz taki istotny.

Czasem tutaj wybierajac te dziatania,

no trzeba miec¢ taka odwage, zeby zmierzy¢ sie ze swoimi potrzebami, ze zmianami

i z tym, ze by¢ moze kiedy$ mieliSmy jaki$ bardzo wazny cel,

ktorego nie udato sie osiagnac, by¢ moze dzisiaj datoby sie nad nim popracowac,

ale tak naprawde on juz nie bedzie az taki wazny,

on juz nie bedzie dla nas az tyle warty.

No i wtedy szkoda energii, lepiej skupi¢ sie na czyms innym,

wiec wybierzcie cos, jaki$ punkt, ktory jest dla was realny i wazny

i datby wam poczucie, ze faktycznie robicie postepy.

No i teraz, nalezatoby sie zastanowi¢ nad tym,

jakie postepy byscie chcieli osiagnaé

i w jakiej skali, to znaczy warto jest tutaj zdecydowanie nie przesadzac,

ale tez nie ograniczac sie.

To znaczy zastandwcie sie, patrzac na przyktad w skali tygodnia, miesigca,

moze trzech miesiecy, w zaleznosci od tego, co jest waszym celem,

jaka aktywnos$¢ powinniscie podejmowac,

zeby mie¢ wrazenie, ze cos sie dzieje.

Zastanowcie sie, czy elementem tego dzialania mogtoby by¢ cos powtarzalnego,

typu dwa razy w tygodniu ucze sie jezyka angielskiego, we wtorki czwartki,

czy moze to powinno by¢ jakies jednorazowe zdarzenie,

typu zdanie jakiegos egzaminu.
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No i wtedy majac to jednorazowe zdarzenie,

oczywiscie i tak musielibySmy sobie rozpisac, jak to zdarzenie osiagnac.
Sprébujcie sobie o tym pomyslec¢, co on moglibyscie robi¢ w najprzym czasie,
oceniajac, jakim mniej wiecej efekt chcielibyscie osiagnac,

w zaleznosci od tego, jak dla was bedzie to wygodniejsze miesigca,
moze trzech miesiecy.

Tak, zeby to byla taka skala, gdzie pewne efekty powinny by¢ widoczne,
ale jednoczesnie nie az taka przyttaczajaca,

no bo wiecie, plan piecioletni moze by¢ super,

ale i tak trzeba go podzieli¢ na mniejsze czesci,

no bo w przeciwnym wypadku nie bedziecie widzieli postepdéw,

a to jest wazne, zebyscie te swoje postepy monitorowali.

No i c6z, w momencie, kiedy ustalicie ten krok,

to zastandwcie sie, w jaki sposéb mozecie zaczac

i co sie w tym momencie dzieje.

Z waszymi myslami, z waszymi emocjami.

Czy by¢ moze macie takie poczucie, Ze jej nie poradze sobie z tym
i prowadzi was to do leku, ktéry z kolei moze zniecheca was

przed podjeciem takiej proby.

Jezeli tak, to przemyscie, co przemawia za tym,

ze faktycznie jest danej sytuacji jakies zagrozenie,

a co za tym, ze moze jednak tego zagrozenia nie ma.

[ jezeli czujecie, ze jest to dla was bardzo przyttaczajace,

to zastandwcie sie, jak stopniowo moglibyscie sie mierzyc

z tym stresujacym wydarzeniem, z ta stresujaca sytuacja,

ale tak, zeby nie rzucac sie na gteboka wode,

tylko zeby regularnie podnosi¢ sobie poprzeczke do gory.

Czyli jezeli, na przyktad, chcielibyScie nauczy¢ sie

wystepow publicznych i stresuje was wystapienie przed tysiacem osob,
a jednoczes$nie wystapienie przed dwoma osobami

nie powoduje was zadnych obaw,

no to moze trzeba bylo poszukac czegos pomiedzy

i sprobowac wystapic¢ przed dziesiecioma osobami,

a potem znow podnies¢ poprzeczke

i w ten sposob dobi¢ do tego, co jest dla was zrédlem tych obaw.
Oczywiscie w niektorych sytuacjach chodzi o to,

zeby pewne rzeczy sobie utatwiac

oraz akceptowac to, ze nie wszystko musi by¢ perfekcyjne,

ze chodzi o to, zebyscie tak troche zrobili eksperyment

i sprawdzili, jak sobie poradzicie,

bo bardzo czesto ten brak rozwoju wynika z tego,

ze albo wlasnie nie mamy za bardzo pomystu,

co wlasciwie chcieliby$my zrobic,
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albo mamy pomyst, ale jest on tak trudny,

ze boimy sie zaczac,

wiec czasem warto bylo zrobi¢ eksperyment,
stwierdzi¢, OK, chce zdoby¢ jakas umiejetnosé,
wiec poswiece troche czasu, godzine na poczatek,
zeby zobaczy¢, a potem znowu godzine

i tak kilka razy w tygodniu,

a po jakims czasie sprawdze, jakie efekty osiggnatem,
czy jest OK, czy to jest tak,

w czym jestem dobry, co roku je dla mnie,

czy jednak nalezato, bo szukaj czegos innego.

Bez presji, ze musicie od razu osiagna¢ w czyms sukces.
Oczywiscie mam swiadomos¢,

ze to pewnie zalezy troche od tego,

jak duzo musicie zainwestowac,

dany pomyst, czy wydany projekt,

no to oczywiscie adekwatnie te eksperymenty
trzeba byloby dopasowac,

chociaz mysle, ze o robieniu eksperymentéw w zyciu
to jeszcze sobie porozmawiamy

pewnie w jakims takim specjalnym odcinku

no i bardzo wazna rzecz

w momencie, kiedy podejmujecie dziatania
zapisujcie swoje postepy,

zauwazajcie, co robicie,

po to, zeby mie¢ dzieki temu

troche wiecej energii do dalszych dziatan,

ale tez zwré¢my uwage tutaj na kilka rzeczy.

To znaczy, po pierwsze, warto jest ograniczyc
nadmiar poréwnan do innych osdb,

bo to z Waszawerze

mediow spotecznosciowych moze dawac nam takie poczucie,

ze my sie w ogdle nie rozwijamy,
a tak naprawde sie rozwijamy,

bo mam wrazenie, ze swiat bedzie tak bardzo, bardzo szybko,

ze nie nadazamy.

Poza tym to nie jest tak, ze musicie
caly czas sie rozwijac,

caly czas siega¢ nowych szczytow,

moéwigc niezbyt wyszukany sposéb.
Czasem tym,

co tak naprawde jest kluczowe,

to jest tez to i czasem to
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moze by¢ element tego naszego rozwoju,
to jest to, zeby

nauczy¢ sie doceniac te swoja tresniejszos¢
i to, jak dzis ten nasz swiat wyglada.

Wiec fajnie byloby to tez zréwnowazyd,

co znaczy z jednej strony

zaplanowac dzialania,

zeby odzyska¢ kontrole na swoim zyciem,
ze to nie jest tak, ze nic sie tu nie dzieje,
nie mam na nic wplywu, tylko zeby sprobowac
i jezeli ten rozwoj,

ten wzrost aktywnosci,

czy to w zyciu osobistym, czy zawodowym
bedzie wynosit chociazby 3%,

to juz bedzie bardzo duzo,

to juz bedzie cos. Nie oczekujmy

od razu gigantycznych, rewolucjnych zmian,
chociaz oczywiscie moze sie zdarzy¢, ze takie beda
i wtedy super pewnie,

ale pamietajcie,

zeby zauwazac to, jak sobie redzicie

i co fajnego dzieje sie

w waszej tresniejszosci.

Podsumowanie, jezeli macie wrazenie,

ze wasze zycie utkneto w miejscu,

ze niewiele sie dzieje, to po pierwsze
zastandwcie sie nad tym, czy na pewno tak jest,
czy niej przegapliscie przypadkiem
jakiegos postepu. Jezeli stwierdzacie,

ze tak, to zastanowcie sie,

w jakim obszarze przede wszystkim
zalezaloby wam na tym, zeby

zrobi¢ postepy, czy to jest kwestia

czy pracy, czy by moze

radzenia sobie z jakimi$ problemami
finansowymi i skupcie sie na tym,

zeby podejmowac jakiekolwiek

dziatania skodne z planem,

ktory sobie stworzycie, ktore przybliza

was do tych zatozonych celow,

chociaz w minimalnym stopniu,

tylko pamietajcie, nie przesadzajcie

z nadmiarem oczekiwan i zacznijcie
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od jednego planu na dobry poczatek.
Mam nadzieje, ze ten odcinek
zacheci was do tego, zeby
przemysle¢ swoja sytuacje i by¢ moze
rozpoczac jakas wieksza aktywnosc,
a tymczasem juz za

dwa tygodnie, czyli 31 pazdziernika
rozmawiamy na temat relacji.

Do ustyszenia.
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