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ZMIANA - STALY ELEMENT ZYCIA

,,Panta rhei kai ouden menei —
wszystko plynie, nic nie stoi w miejscu”

Heraklit

Juz starozytni zwrocili uwage na to, Ze zmiana jest wpisana w ludzkie zycie, a wspo6tczesnie coraz

czeSciej zdarza sie stysze¢, Zze w zyciu nie ma nic bardziej pewnego niz zmiana.

Czym jest zmiana?

Pojecie to ma wiele znaczen. ,,Wielki stownik jezyka polskiego” definiuje zmiane jako: fakt, ze co$
staje sie inne niz bylo przedtem, zmienia sie. Taki sposdb rozumienia zmiany oddaje jej zaskakujacy, a
jednoczes$nie ciagly i nieunikniony charakter. Zmienno$¢ zdarzen, okolicznos$ci, oczekiwan otoczenia,
procedur dziatania towarzyszy cztowiekowi od dziecka az po wiek podeszty. We wspélczesnym
Swiecie zmian tych jest coraz wiecej i nastepuja w coraz szybszym tempie. Aby méc konstruktywnie
radzi¢ sobie ze zmianami, warto przygotowac sie do radzenia sobie z nimi juz w najwcze$niejszych

etapach zycia.

Poniewaz ukonczenie szkoly ponadgimnazjalnej jest pierwszym powaznym krokiem na dtugiej drodze
zyciowych wybor6w, warto na tym etapie zacza¢ budowa¢ swiadomos$¢ w zakresie wlasnych
mozliwos$ci i ograniczen, radzenia sobie z sytuacjami trudnymi. Warto oswoic sie ze zmiang jako
zjawiskiem naturalnym, statym i w pewnym sensie nieuchronnym oraz przyblizy¢ sobie rozne
strategie radzenia sobie ze zmiang. Wiedza z tego zakresu pozwoli zrozumie¢ wiele wlasnych

zachowan, pozna¢ ich konsekwencje oraz rozszerzy¢ repertuar stosowanych strategii.

Zmiany mogq mie¢ dwojaki charakter. Jedne z nich sa zdarzeniami, do ktérych przygotowujemy sie
miesigcami, jak np. podjecie ksztalcenia na wybranym kierunku. Inne majg charakter nagty i
zaskakujacy, jak np. niezdany egzamin czy choroba. Kazdy z nich jest Zrédtem napiecia a nawet
stresu, z ktorym mozna radzi¢ sobie w réznoraki sposéb. Od tego w jaki sposéb reagujemy na zmiany,
wiele moze zalezeC. Strategia radzenia sobie wplywa na szybkosc adaptacji do nowej sytuacji, na

osigganie sukceséw, ale rowniez na kondycje psychiczng i samoocene.

Jak zwykle radzimy sobie ze zmiang?
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Najbardziej typowymi strategiami radzenia sobie w sytuacjach trudnych sa: strategia zadaniowa,
emocjonalna i unikowa. Strategie wystepuja u pojedynczych os6b w réznych kombinacjach i
proporcjach. Bywa, ze u danej osoby wystepuje proporcjonalne polaczenie wszystkich trzech strategii.
Czesciej jednak zdarza sie, ze jedna ze strategii jest wyraznie dominujaca. Znajomosc wlasnej strategii

postepowania pozwala na radzenie sobie ze zmianami w spos6b bardziej Swiadomy.

Ponizej przedstawiono krotka charakterystyke wspomnianych strategii.

Strategia zadaniowa — skoncentrowana jest na podejmowaniu konkretnych dziatan zmierzajacych do
rozwigzania problemu, poradzenia sobie z zaistniala sytuacja. Moze takze przybiera¢ forme
planowania sposobu, w jaki mozna dany problem rozwigzac. Jest szczegélnie pozadana w sytuacjach,
ktére wymagajq dziatania, mierzenia sie z problemem za pomoca konkretnych dziatan, jak np.
zblizajacy sie egzamin, podjecie pierwszej pracy, wywigzanie sie z powierzonego zadania czy

odgrywanej roli.

Strategia emocjonalna — skoncentrowana jest na przezywaniu emocji pojawiajacych u osoby w
wyniku wystapienia sytuacji trudnej. Styl ten charakteryzuje sie koncentracja na na wlasnych
przezyciach emocjonalnych takich jak: ztos¢, poczucie winy, napiecie, nie za$ na podejmowaniu
realnych zadan zmierzajacych do rozwiazania problemu. Strategia ta jest szczeg6lnie pozadana w
sytuacjach, w ktorych naturalne jest skupienie sie na emocjach, np. w sytuacji straty czy
niepowodzenia. W przypadku sytuacji, w ktorych nalezy sobie poradzi¢ z trudno$ciami konieczne jest
podjecie konkretnych krokéw, np. kiedy w czasie gry w pitke zbita zostanie szyba w oknie sasiada,
strategia emocjonalna tylko skomplikuje i wydluzy trwanie trudno$ci. W wyniku przezywania emocji
szyba nie stanie sie ponownie cata. Nalezy podja¢ dziatania w celu jej wymiany, a nie rozpacza¢ nad

,rozlanym mlekiem”.

Strategia unikowa — skoncentrowana jest na unikaniu sytuacji trudnej, jej konsekwencji oraz emocji z
nig zwigzanych. NajczeSciej przybiera forme podejmowania czynnos$ci zastepczych zamiast
rozwigzywania problemu. Zwykle sa to nadmierne: zakupy, sprzatanie, sen, ogladanie telewizji lub
spotkania ze znajomymi. Wszyscy pewnie znamy sytuacje, kiedy przed zblizajacym sie egzaminem
nagle mamy potrzebe zajecia sie czym$ catkiem innym niz nauka, np. porzadkowaniem notatek z
catego roku. Strategia ta bywa natomiast pozadana w sytuacjach typu ,,gtowa muru nie przebijesz”, w
ktérych podejmowanie dziatan lub emocjonowanie sie nie jest efektywne. Na przyktad kiedy podczas
dlugo planowanej wycieczki w gory nagle okaze sie, zZe nastapito zalamanie pogody i wejscie na

szczyt nie jest mozliwe, nakorzystniejsze bedzie wlasnie zdystansowanie sie do tej sytuacji.
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W jaki sposéb korzystac ze strategii?

Najkorzystniejsze jest postugiwanie sie réznymi strategiami w zaleznos$ci od sytuacji, w jakiej sie
znajdziemy. Najmniejsze korzysci przynosi natomiast stosowanie strategii catkowicie przeciwstawnej
do sytuacji problemowej, w jakiej sie znalezliSmy. Na przyklad sytuacja zmiany szkotly jest sytuacja,
w ktorej korzystne bedzie zastosowanie strategii zadaniowej, czyli podejmowanie dziatan takich jak:
poznanie nowej szkoty, nauczycieli czy kolegdw, uczestniczenie w szkolnych przedsiewzieciach w
celu szybkiej integracji. Stosowanie strategii unikania w postaci wagarowania i zamkniecia sie na

kontakty z réwiesnikami tylko op6zni i wydtuzy proces adaptacji do nowego sSrodowiska.

Nie mnie wybor strategii nie jest zdeterminowany rozwaga. Raczej nie zastanawiamy sie nad tym, w
jaki sposéb zareagowac, ale po prostu reagujemy. Wynika to z naszego temperamentu, usposobienia
oraz do$wiadczen zwiazanych ze stosowaniem okreslonych strategii w przesztosci. Poszerzenie
wiedzy na temat sposobow radzenia sobie w sytuacjach trudnych zwieksza natomiast naszq

$wiadomos¢ i pozwala na korzystanie z szerszego repertuaru mozliwosci.

MOTYWACJA-COTO JESTIPO CO?

W konfrontacji strumienia ze skalgq strumieni zawsze wygrywa
— nie przez swoja site, ale przez wytrwatosc¢.

Budda

Chyba autor miat racje. Nasza wytrwalo$¢ i motywacja do dzialania moze spowodowac, ze
niemozliwe staje sie mozliwe, nawet gdy relacje sit sa podobne jak w powyzszym cytacie. Czesto
styszymy, gdy ludzie méwia ,,nie chce mi sie”, ,to bez sensu, to nie dla mnie”, ,nie dam rady”, ,,a do

czego mi sie to przyda” itd. Takie wypowiedzi pojawiajq sie z powodu braku motywacji do dziatania.

Czym jest motywacja?

Stowo ,,motywacja” pochodzi od tacinskiego ,,movere” - poruszac sie i o0znacza:

. uzasadnienie czyjego$ postepowania;
. mechanizmy napedowe i energetyzujace, ktore nadaja kierunek ludzkiej aktywnosci;
. wywieranie na ludzi pewnego rodzaju wptywu.

Nas interesuje przede wszystkim drugie znaczenie. O motywacji mowimy wtedy, kiedy istotne jest
podjecie danej aktywnosci, jej ukierunkowanie, utrzymanie i modyfikowanie jej przebiegu. Oto

przyktady definicji motywacji:
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. stan gotowosci do podjecia okreslonych dzialan zwigzanych z zaspokojeniem potrzeb
cztowieka;
. proces wewnetrzny wyznaczajacy kierunek dzialania nastawiony na osiggniecie okreslonego
celu;
. che¢ robienia czego$, zalezna od mozliwosci zaspokajania przez to dzialanie jakiej$ potrzeby
danej jednostki;
. mechanizm psychologiczny uruchamiajacy i organizujacy zachowanie cztowieka skierowane

na osiagniecie okreSlonego celu, co stanowi jego wewnetrzna sile;

. Swiadome dazenie do czegos.

Nikt nigdy nie widzial motywacji podobnie jak nikt nigdy nie widzial uczenia sie. Tym co w
rzeczywistosci widzimy, dzieki systematycznej obserwacji sytuacji, bodZcow i reakcji, sa zmiany w
zachowaniu. Jest to wiec pojecie abstrakcyjne, nie mozna motywacji obserwowac¢ bezposrednio,
mozemy natomiast zauwazyc¢ jej efekty, to znaczy konkretne zachowania i dziatania podjete pod jej
wplywem. Kazda z powyzszych definicji wskazuje na to, iz motywacja to motor naszego dziatania.

Bez niej niewiele jesteSmy w stanie osiggnac¢, zdoby¢, zdziatac.

Osoba zmotywowana mozna nazwac kogos, kto przedklada jedne aktywnosci nad inne, rozwija
umiejetno$ci wymagane do osiagniecia postawionych sobie celow oraz poswieca energie do ich

zrealizowania

Motywacja zewnetrzna i wewnetrzna
W zalezno$ci od umiejscowienia poczucia kontroli nad wlasnym Zzyciem i tym co nas w nim spotyka,
mozemy mowic o zewnatrz- i wewnatrzsterownosci cztowieka lub o zewnetrznej lub wewnetrznej

motywacji do dziatania.

Motywacja zewnetrzna charakteryzuje osoby przekonane, ze Swiat zewnetrzny i inni ludzie maja
znaczacy wplyw na ich przysztos¢. Osoby te czesto doSwiadczane sa niepowodzeniami i nie wierza, ze
majq wpltyw na wlasne losy. Sg bardzo wrazliwe na opinie i oceny innych i od nich uzalezniaja swoja
warto$¢. Czlowiek przekonany, ze jego zycie zalezy od zewnetrznych sit i decyzji, bywa na ogét
zrezygnowany i pesymistyczny, dlatego tez jest na ogét mato przedsiebiorczy i aktywny nie wierzac w
sens podejmowania wysitku i ryzyka. Czesto w swoich dziataniach dostosowuje sie do oczekiwan
otoczenia w odniesieniu do wlasnej osoby, co czasem pomaga mu ,,utozy¢ sie ze Swiatem” w chwili
obecnej, ale pozostawia go niemal zupekie bezradnym wobec jutra. Stajac sie, jak pisza niektorzy

socjologowie ,,najemnikiem oczekiwan innych”, rezygnuje z wiasnych marzen i aspiracji.
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Motywacja wewnetrzna charakteryzuje osoby przekonane, ze przyszto$¢ lezy w ich rekach. Osoby te
czuja sie kreatorami wlasnego losu, wierzac, ze ostatecznie wszystko zalezy od posiadanych
zdolno$ci, pomystdw i wlasnej pracy. Osoby takie na ogdt doswiadczyly sukcesu i pozytywnych
zdarzen i odniosty je do wlasnych staran i dziatan. Dlatego wierza w site aktywnosci i sa gotowe
podejmowac ryzyko i wysiltek. Osoby takie zazwyczaj prezentuja orientacje optymistyczna i lepiej
radza sobie z trudnymi sytuacjami zyciowymi. Sq ambitne i zdeterminowane w realizacji przyjetych
celéw.

Motywacja dostarcza napedu do dziatania i odgrywa w naszym zyciu duza role. To wlasnie ona
sktania nas do wiekszego wysitku, decyduje o wytrwalosci lub jej braku. AbySmy cokolwiek zrobili,
musimy by¢ do tego zmotywowani. Motywacja to znaczqca sita wewnetrzna nadajqca kierunek i cel

naszym dziataniom.

O CELACH I PLANACH EDUKACYJNO - ZAWODOWYCH

,»-.jeSli nie wiesz gdzie plyna¢, zaden wiatr nie jest dobry”

Powyzsze stwierdzenie zawiera wszystko to, co jest potrzebne w kwestii stawiania sobie celéw oraz
planowania i podejmowania dziatan zwiazanych z ich realizacja.

Jak zatem podejs¢ do swojej edukacji i przysztej pracy? Skad czerpa¢ wskazdéwki i inspiracje? Co jest
wzglednie state? Na czym mozna sie oprze¢ myslac o przysztosci? Przede wszystkim jest to
indywidualny potencjat kazdego cztowieka, talenty, ktore otrzymat przychodzac na swiat i ktore
rozwija w wyniku zdobywania kolejnych doswiadczen. I druga bardzo wazna rzecz to wewnetrzna
dyscyplina i systematyczne dzialanie pozwalajace kreowa¢ rzeczywistos¢ i osigga¢ stawiane sobie

cele.

Jak wyznaczac¢ swoje cele zawodowe?

Posiadanie celow w zyciu, w tym réwniez w obszarze zawodowym jest bardzo wazne. Dzieki celom
podejmowane przez cztowieka dzialania sa spdjne i zmierzaja w okreslonym kierunku. Cele jednak sa
rézne. W zaleznosci od tego jakiej perspektywy czasowej dotycza, mamy cele dlugo-, srednio- oraz
krétkoterminowe. Zeby okresli¢ cele w trzech perspektywach potrzebna jest znajomos$c¢ siebie,
orientacja w otoczeniu, w ktérym funkcjonuje, wiedza o systemie edukacji i podstawowych
wymaganiach pracy.

Cele dlugoterminowe, tzw. strategiczne, okreslaja to, co dla danej osoby jest najwazniejsze, co

wynika z jej indywidualnego potencjatu i wiaze sie z pewnymi warto$ciami i przekonaniami. Te cele
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wyznaczajq kierunek rozwoju zawodowego w dtugiej perspektywie czasu, nie sq bardzo precyzyjne,
stanowig pewnego rodzaju wizje przysztosci, sa drogowskazem pomocnym w wyznaczaniu celéw
Srednioterminowych i motywatorem do realizacji celow krétkoterminowych. Z celéw startegicznyc
powinny wynikac cele srednio- i krétkoterminowe.

Cele Srednioterminowe okre$laja dzialania, ktore podejmowane sa w krétszej perspektywie czasowej,
wiaza sie z zaangazowaniem w pewne projekty i zadania, dotycza tez inicjatyw prowadzacych do
zdobywania i podwyzszenia kwalifikacji, np. ukonczy¢ studia pedagogiczne, nauczy¢ sie jezyka
angielskiego, uzyska¢ uprawnienia trenera jazdy konnej.

Cele krotkoterminowe, tzw. doraZne, sq to cele, ktore porzadkuja Zycie codzienne, czyli wszystkie
biezace zadania i czynnosci, takie jak np. przygotowac sie do sprawdzianu z biologii, pojechac na

Dzien Otwary na uczelnie, na ktérej chciatbym studiowac.

Kazdy cel posiada okreslone cechy, na podstawie ktérych mozna pokusi¢ sie o stwierdzenie, czy jest
dobry czy zty. O dobrym celu méwimy wtedy, gdy jest on sformutowany zgodnie z metodqa SMART:
S — szczego6lowy, konkretny

M — mierzalny, z wyznaczonym sposobem mierzenia

A — ambitny, ale osiagalny

R - realny, mozliwy do osiagniecia

T — z terminem realizacji.

Dodatkowo dobry cel powinien by¢:

1. osobisty — czyli pasowa¢ do Twojego systemu wartosci;
2. specyficzny — najlepiej zapisany;
3. niekonfliktowy — nalezy wystrzegac sie celow konfliktowych, np. jesli Twoim priorytetem jest

rodzina, nie planuj pracy zwiazanej z czestymi wyjazdami stuzbowymi;
4. pozytywny — co chcemy osiagna¢, a nie czego chcemy unikna¢ (chce zostac¢ asystentka

menedzera a nie : nie chce by¢ bezrobotna).

Niezaleznie jednak od tego jak dobrze sformulowany jest cel, nigdy nie mozna w 100% przewidziec,
Ze jego realizacja przyniesie zamierzone rezultaty. To co sprawdza sie w Zyciu to podejmowanie
kolejnych préb dziatania, jesli cos nie funkcjonuje tak jak powinno i ciggle doskonalenie tego, co juz
dziala. Takie podejscie wiaze sie z przyzwoleniem na wystapienie bledu czy niepowodzenia,
dopuszczeniem do siebie mysli, Ze to co robie nie musi by¢ idealne. Szereg wskazowek w tym
zakresie podal William Deming. Stworzona przez niego koncepcja méwi o zarzadzaniu jakoScig w
przedsiebiorstwie, mozna ja jednak odnie$¢ do wszystkich obszaréw zycia. Doskonalenie jako$ci w

danym obszarze przebiega w czterech etapach:
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. zaplanowanie dziatan prowadzacych do realizacji cely;
. wykonanie tego, co zostalo zaplanowane;
. sprawdzenie, czy to co zostalo wykonane dotychczas przystaje do oczekiwan;
. poprawianie, modyfikowanie dzialan, jesli zachodzi taka konieczno$c.

Stawiajac sobie okreslone cele edukacyjno zawodowe, absolwent powinien bra¢ pod uwage przede
wszystkim wlasne talenty, potrzeby i mozliwosci — fizyczne, psychiczne, intelektualne. Studia,
studium czy praca, ktéra wybierze powinna by¢ na jego miare. Wazna jest rowniez §wiadomos¢, ze
sam talent to tylko jedna strona medalu. Potrzebna jest rGwniez systematyczna praca, konsekwencja w
dzialaniu i gotowos¢ do modyfikowania swoich dziatan, gdy te nie przynosza oczekiwanych

rezultatow.

Praca stanowi integralng czes¢ zycia kazdego dorostego cztowieka, umozliwiajac zaspokojenie
réznego typu potrzeb. W stabilnej erze przemystowej przebieg zycia zawodowego byt mozliwy do
przewidzenia — ukonczenie szkoty, studiow, nabycie umiejetno$ci w danej branzy, potem wieloletnia
praca i ewentualnie awans w firmie czy instytucji, w ktérej podjelo sie prace bezposrednio po szkole.
W obecnej, zmiennej erze technologicznej, kariery nie przebiegaja w sposéb tak stabilny, sq
»poprzerywane”, w duzym stopniu zalezg od przystosowania sie danej osoby do zmieniajacego sie
rynku oraz jej gotowosci do podejmowania pracy w nowych organizacjach czy branzach.

W trosce o wilasng przyszto$¢ warto ksztattowac cechy osobowe umozliwiajace swobodne poruszanie

sie po rynku edukacyjno — zawodowym, wykorzysta¢ swéj potencjat i w pelni ,,rozwing¢ skrzydta”.
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