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» W XXI wieku najsilniejsi bedg Ci, ktdrzy mogq
dostosowa sig i zmieniaé, Ci ktdrzy mogq uzyskad infor-
macje, ktdrych potrzebujq i uczyé si¢ umiejetnosci szybko,
w miarg potrzeb”.

John Kehoe



| PRZEDMOWA

Zyjemy w dynamicznym $wiecie. Z pasja
obserwuj¢ ludzi i ich zmagania w osiagni¢ciu
stabilnoéci i realizacji wilasnych celéw, w szybko
zmieniajacej si¢ rzeczywistosci, w ktérej jedynym
pewnikiem jest zmiana.

Pracujac na co dzieri z nowoczesnymi techno-
logiami, rozwijajac projekty po godzinach, mozna
powiedzie¢, iz kultywuje idee wielozadaniowosci.
Jednoczesnie, czgsto zadajg sobie pytanie, dokad tak
naprawdg zmierzamy i czy jeste$my $wiadomi nie tyl-
ko potencjatu cyfryzacji, ale tez zagrozen zycia zawo-
dowego w erze nadmiaru informacji i deficytu czasu.

Nie mam watpliwosci, ze stoimy w obliczu réz-
norodnych wyzwani. Uchwycenie balansu migdzy
zyciem zawodowym a osobistym to dzisiaj kwestia
umiejetnej sztuki zarzadzania czasem, a gotowosci do
uczenia si¢ przez cale zycie nie zastapi zadne, najbar-
dziej wyrafinowane CV, niezaleznie od wieku i do-
swiadczenia. Czy mozemy dotrzymaé tempa techno-
logii? Jakie umiejetnosci gwarantujg sukces? Czy bycie
podlaczonym do Internetu kilka, a nawet kilkanascie
godzin na dobg to za duzo... czy jeszcze w normie?



Zapraszam Paristwa do refleksji. Zmiana dotyczy
nas wszystkich.

Patrycja  Kryniewska, twérca  portalu
Edulider.pl, pedagog, specjalista ds. zarzadzania
i marketingu w sektorze edukagiji.



|1. NOWOCZESNE ZYCIE
Z INFORMACJA



»Eksperci przewidujq, ze Internet bedzie jak elek-
trycznosé - mniej widoczny, jeszcze glebiej zakorzeniony
w zyciu ludzi na dobre i zte.”

PewResearch Internet Project

O epoce informacyjnej méwi si¢ czgsto w kon-
tekécie tatwej, szybkiej i otwartej wymiany informa-
Gji, a takze catozyciowej edukacji i zwigkszonej wy-
dajnosci pracy. Wspdtczesne technologie pozwalaja
przetwarzaé i przekazywaé dane bez wzgledu na czas
i przestrzen. Wiedza staje si¢ powszechna i dostgpna
dla wszystkich, niezaleznie od lokalizacji, wieku czy
statusu spolecznego. We wszystkich krajach $wiata
informacja odgrywa fundamentalng rol¢ bez wzgledu
na powierzchnig kraju, liczb¢ mieszkaricéw, stan roz-
woju czy filozofi¢ polityczng. Tworzenie spoteczeristw
informacyjnych odbywa si¢ w ramach wickszego,
migdzynarodowego procesu zmian. Buduja je zaréw-
no parstwa kapitalistyczne Ameryki Péinocnej jak
i panistwa komunistyczne np. Chiny. Dzieje sie tak
czgéciowo dlatego, ze systemy informacyjne s global-
ne, a przynajmniej mi¢dzynarodowe. Systemy przeka-
zu satelitarnego nie uznaja granic pafstwowych, a sie-
ci telekomunikacyjne zapewniajg polaczenia miedzy
krajami i kontynentami.

Informagje, ktére docierajg do czlowieka maja
na niego albo pozytywny, albo negatywny wplyw.
W sensie pozytywnym, jak pisze prof. Babik informa-
cja moze: zmniejszy¢ luke informacyjna, umozliwié
podejmowanie trafnych decyzji, potwierdzi¢ naby-
te informacje, da¢ przewagg nad innymi, ktérzy ich
nie posiadaja. Z kolei do najwickszych zagrozen we
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wspoltczesnym $wiecie naleza: manipulacja, globaliza-
¢ja i inflacja informacji. Skala manipulacji oraz zwia-
zana z nig agresja sprawiaja, ze niektérzy XXI wiek
nazywaja ,wiekiem manipulacji informacjg’. Do od-
biorcy nierzadko dochodza wiadomosci nieprawdziwe
i malo wazne, przy jednoczesnym pominigciu tych
istotnych, badz spreparowane lub wieloznaczne, ktére
trudno zrozumie¢. Wskutek utatwionego dostgpu do
komunikatéw réznego typu dochodzi réwniez do in-
flacji informacji, gdyz ludzie przejawiaja tendencjg do
rozrzutnosci danych, ktdre sa tanie i fatwo dostepne.
Informacja w skali globalnej z jednej strony pro-
wadzi do wzrostu wydajnosci pracy, wzmaga konku-
rencj¢, poteguje rozwodj reklamy. Z drugiej jednak
strony, jak pisze Babik: ,stanowi tez zagrozenie zwia-
zane z zalewem informacja, zanikiem wiezi ludzkich
i problemami zwigzanymi z odréznieniem
wiadomoéci  istotnych od  mniej  waznych”.
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|1.1 Wplyw nowoczesnych technologii
na nasze zycie

Dzi$ z nowoczesnymi technologiami mamy do
czynienia kazdego dnia. Ich dominacja jest tak silna,
ze wielu wreez ogarnia lgk na mysl o tym, ze moglyby
przestaé istnieé. Bez watpienia, nowoczesne technolo-
gie rewolucjonizuja nasze zycie. Zmieniaja nie tylko
spos6b pracy i rozrywki, ale réwniez sposéb myslenia.
Czgsto méwi sie o nich przez pryzmat niekoficzacych
si¢ zastosowan i nieograniczonych mozliwosci.

Badania Barna Group ujawniajg trzy trendy,
ktére wspélczesnie na nowo definiuja er¢ informacji.
Sprawozdanie prezentuje opinie 1005 mieszkaricéw
Stanéw Zjednoczonych, powyzej 18 roku zycia. A oto
wyniki:

1. Ludzie czuja, ze nowoczesne zycie nabiera
tempa i jest coraz bardziej zlozone.

Wigkszos¢ dorostych uwaza, ze dzisiejsze, nowo-
czesne zycie jest skomplikowane. Na poczucie przy-
spieszenia kulturowego wplyw ma wigksza cyfryzacja
zycia, presja ekonomiczna, rozpad wigzi migdzyludz-
kich, przesunigcie granicy moralnej i wiele innych
czynnikéw. Niezaleznie od przyczyny, 2/3 dzisiejszych
dorostych uwaza, ze ztozono$¢ wspélczesnego zycia
nadal rosénie.

2. Ludzie chca by¢ informowani, ale preferuja
zwigzly komunikat.

Wspétczesny cztowiek chee by¢ na biezaco z kul-

turg i trendami. Potwierdza to wigcej niz 7 na 10 oséb.
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Jednak w 24-godzinnym trybie pojawiania si¢ nowych
wiadomosci nadazenie moze okazaé sie trudne. Nowa
tre$¢ jest zazwyczaj przegladana anizeli czytana od de-
ski do deski. Poza tym, to, co jest na Twitterze gora-
cym tematem o poranku, moze juz wieczorem okazad
si¢ przedawniong wiadomoscia. W przypadku ksiazek
nadazanie za nowymi pomystami niekoniecznie jest
tatwiejsze. Wigcej niz jedna trzecia dorostych twier-
dzi, ze pomimo ich zamilowania do czytania czuja, ze
wigkszo$¢ z nich jest zbyt dluga. Cho¢ konsumenci
chea by¢ informowani i nie brak dostepnych wiado-
mosci to jednak w rzeczywistosci miliony Ameryka-
néw jest zdania, ze zbyt wiele informacji ogranicza ich
zdolno$¢ do dokonywania wyboru.

3. Ludzie pragna wyjs¢ poza zwykle fakty
i informacje, szukajac holistycznej integra-
¢ji wiary i Zycia.

Ludzie szukajg informacji, ale nie tylko infor-
macji. Wiedza staje si¢ coraz bardziej powszechna,
dostepna wszedzie i czgsto za darmo. Juz nie chodzi
tylko o same informacje. To, za czym gonia konsu-
menci w erze nadmiaru informagji, to inny rodzaj
waluty intelektualnej. Chca, aby wiedza byta dla nich
swego rodzaju kuratorem, ktéry pomoze im odnalezé
sens Zycia. Co ciekawe, nawet wiara w zwiqzku z r6z-
nymi tendencjami staje w obliczu silnej konkurencji
z mediami. W zdigitalizowanym $wiecie informacje
na temat ,,jak zy¢” dostepne sa natychmiast, wystarczy
klikna¢ na link w Internecie.
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Mozliwosci i zagrozenia

Wedtug twércéw raportu Barna Group, istnieja
dwie gléwne sity, ktdre rzadza tym, co si¢ dzieje na
$wiecie:

>>> kazdego roku ludzie maja coraz mniej
czasu
>>> co roku coraz wigcej tresci jest dla nich
generowana

To  rodzi problemy z  koncentracja.
Konsumenci fatwo si¢ rozpraszaja i sy przytho-
czeni codziennym szumem informacyjnym, do
ktérego z koniecznosci musza si¢ przyzwyczail.

Calodobowy kontakt

Niezwykle wazng cecha pokolenia cyfrowego jest
che¢ nieustannego pozostawania w kontakcie. Nowo-
czesne technologie pozwalaja na dostgp do $wiezych
informacji zawsze i wszedzie, co jest udogodnieniem
dla wielu z nas. Komputery, komérki i tablety dla
wspdlczesnego pokolenia nie sa juz nowinkami, ale na-
rzgdziem pracy, rozrywki i spontanicznej komunika-
Gji. Z drugiej za$ strony, dost¢p do ogromu informagji,
ksztattuje postawe bycia czujnym i zawsze przygoto-
wanym na wszelkiego rodzaju ewentualnosci. Tech-
nologia wkrada si¢ do kazdego zakatka codziennosci.
Szacuje sig, ze obecnie liczba uzytkownikéw komérek
wynosi okoto 4,5 mld. Wedlug najnowszych prognoz
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do 2017 roku liczba ta wzro$nie do ponad 5 miliar-
déw. Smartfony, jako urzadzenia, ktére umozliwiajg
dostep do skrzynki mailowej i Internetu, odpowiadaja
na potrzebg spoleczenistwa catodobowego, ktére chce
by¢ ciagle w kontakcie i dlatego w ostatnich latach
staly si¢ niezwykle popularne. Nie ma tu mowy o kry-
zysie sprzedazy. Telefony te sa modne i dlatego bardzo
dobrze si¢ sprzedaja. Sam projekt telefonu zaktada, ze
wladciciel bedzie go uzywat okoto 200 razy na dobg
w przedziale czasu od 10 sekund do minuty.

Non stop praca

Wykorzystanie technologii w miejscach pracy
wplyneto pozytywnie na przeplyw informacji, uspraw-
nito komunikacj¢ i zapewnito nowe mozliwosci do
rozwoju zawodowego. Jednocze$nie, dla niektérych
granica miedzy praca a czasem wolnym zatarta si¢ do
tego stopnia, ze pracujac po kilkanascie godzin dzien-
nie, zapominamy o pielegnowaniu relacji w rzeczywi-
stym $wiecie. To niepokojace zjawisko. Zamiana rela-
Gji twarza w twarz na rozmowg poprzez tacze sprawia,
ze pogorszeniu ulegaja relacje w pracy i w domu. Cia-
glemu byciu podiaczonym towarzyszy stres, wypalenie
zawodowe, niezadowolenie z zycia i kryzys malzedski.

Pracownicy biurowi, ktérzy korzystaja ze smart-
fonéw sa obiektem coraz czestszych badad. Wyniki
wskazuja, ze osoby, ktore ich uzywaja znacznie wig-
cej czasu pos$wiccaja na pracg (wedlug Uniwersytetu
Carleton: przed smartfonami 47 godzin tygodniowo,
9 miesi¢cy pdzniej juz 70). Nowoczesne technologie
powoduja, ze praca przenika do reszty zycia. Okazu-
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je si¢ ponadto, ze partnerzy korzystajacy ze smartfo-
néw zapominajg wita¢ si¢ ze swoimi wspétmatzonka-
mi, pozostajac w polaczeniu nawet podczas kolacji.
Terapeuci twierdza, ze korzystanie z nowoczesnych
technologii rozluznia wigzi rodzinne. Zwraca si¢ uwa-
ge na dotkliwy brak komunikacji migdzy partnera-
mi, rodzicami, dzie¢mi i rodzenstwem. Wielu ludzi
boi si¢ wrecz wylaczyé swojego smartfona wierzac,
ze bycie yciagle podlaczonym” stuzy ich karierze.
W rzeczywistosci okazuje si¢ jednak, ze ciagta facznos¢
weale nie stuzy biznesowi.

Jak méwi Tod Mafhn, kanadyjski strateg marke-
tingu cyfrowego i méwca specjalizujacy si¢ w social
media: ,Niestuszne jest przekonanie, ze technologia
oszczgdza czas. W wielu przypadkach nam go odbiera,
bo stale przy niej majsterkujemy, zmieniamy szatg gra-
ficzna, co$ naprawiamy. Urzadzenie jest zrédlem stre-
su.” (...) Klopot w tym, Ze najczesciej postanawiamy
pos$wieci¢ wolny czas na pracg a nie na wypoczynek’.

Zakl6cona koncentracja

Korzystanie z udogodnien technologii cyfrowe;j
sprawia, Ze mozemy rozwijaé swoje zainteresowania
codziennie, dowiadujac si¢ 0 nowosciach w utamku
sekundy. Nigdy wczesniej nie mielismy tylu okazji do
bycia na biezaco i uczenia si¢ przy wykorzystaniu za-
sobéw Internetu. Ciagle korzystanie z nowoczesnych
technologii rodzi jednak problemy z koncentracja.
W pogoni za nows informacja brakuje chwili skupie-
nia, refleksji nad tym, co jest tu i teraz. Neurobiolodzy
przekonuja, ze nawet pracujac na komputerze czeka-
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my na jakie§ nowe wydarzenia, badz sygnat ciekawszy
niz nasze zajgcie. Mézg czeka w gotowosci na nowe
bodzce z otoczenia.

Istnieja obawy, ze Internet powoduje spadek
zdolnosci czytania i spycha nas na tzw. ,intelektualne
plycizny”, gdyz coraz bardziej liczy si¢ poszukiwanie
faktéw. Nie sktaniamy si¢ do glebszych, systematycz-
nych rozmyslan nad pojedyncza kwestia. Stajemy sig
coraz mniej dociekliwi, poniewaz zajmujemy si¢ wy-
tacznie zbieraniem informacji i surfowaniem w sieci.
W kontekscie zagrozen, méwi si¢ tez o zaniku ludzkiej
empatii, oryginalnosci, a takze prywatnosci. Robimy
to, co dla nas wygodne i czgsto ograniczamy si¢ jedy-
nie do wynikéw na pierwszej stronie Google!

Nie ulega watpliwosci, ze spoleczenstwo
smartfonowe musi przyswajaé i przetwarza¢ informacje
szybciej niz starsze pokolenie. Studenci korzystaja
z laptopéw do robienia notatek, odstuchuja zajecia
z cyfrowych urzadzen, pobierajq materiaty online od
wykladowcéw. Wielu uczonych jednak zauwaza, ze
osoby nieprzygotowane i czgéciej korzystajace z mediéw
maja problem z koncentracja. Przyswajaja wiedzg
w maltych porcjach. Niektérzy naukowcy twierdza
wrecz, ze mlodzi ludzie zywig si¢ ,plastikowa wiedza
z cyberprzestrzeni”.

Wigkszo$¢ ludzi nosi swoj telefon komérko-
wy ze soba wszgdzie i korzysta z niego w pracy
i w domu lub nawet w czasie podniostych uroczysto-
$ci. Dodatkowym, coraz czgstszym problemem staje
si¢ naduzywanie Internetu. Niektére osoby nie potra-
fia przesta¢ gra¢ czy korzysta¢ ze swojego smartfona,
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cho¢ wigkszo$¢ ludzi twierdzi, ze nie ma z tym pro-
blemu. Pozostaje jednak zada¢ sobie pytanie: czy my
rzadzimy nowoczesnymi technologiami, czy one
rzadza nami?

W Korei Potudniowej i Chinach uzaleznienie
od Internetu uznano za najgrozniejsza chorobg spo-
teczna. W naszym kregu kulturowym jednak weiaz za
mato méwi si¢ o niej, a wreez nie uznaje si¢ tego uza-
leznienia za chorobe. Zdaniem Kevina Michaluka, za-
tozyciela jednej z najpopularniejszych stron na temat
telefonéw BlackBerry, im czeéciej obcujemy z techno-
logia i nadmiarem informacji, tym wigksze ryzyko, ze
nasze zycie stanie si¢ bardziej wirtualne. Maffin w zbyt
czgstym i intensywnym korzystaniu z nowoczesnych
technologii dostrzega ryzyko silnego stresu, ktdry
moze doprowadzi¢ nawet do zalamania nerwowego:
,W pewnym momencie cialo i umyst si¢ poddaja, nie
jesteSmy na baterie, nasza energia si¢ kornczy, wtedy
przezywamy zalamanie”.

Granica miedzy $wiatem wirtualnym a rzeczy-
wistym jest plynna. Wiadome jest to, ze cyfrowe-
go $wiata nic juz nie zatrzyma. Wraz z pojawianiem
si¢ coraz nowszych i szybszych urzadzed przepltyw
informacji przez nasze zycie bedzie si¢ wzmagal.
»Albo przejmiemy wladz¢ nad urzadzeniami, albo
one nad nami. Jesli nam si¢ nie uda, skazemy sie
na stany lekowe i stres. Musimy mieé czas na roz-
rywke, da¢ odpoczaé mézgowi. Oderwijmy si¢ od
informacyjnej machiny, a zycie stanie si¢ lepsze”.
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|1.2 Social media
i social networking

Portale spofeczno$ciowe i social networking to
najbardziej dominujacy styl komunikacji w historii
$wiata. Wszechogarniajacy i wazny z punktu widze-
nia dzielenia si¢ tresciami. Latwos¢ obstugi, szybkos¢
i zasieg powoduja, ze media te niejako staly si¢ czgécia
naszego codziennego zycia podobnie jak radio, gaze-
ta czy telewizja. Zadne konwencjonalne media nie sa
w stanie tak sprawnie, szybko i na taka skale dzieli¢ si¢
informacjami jak narze¢dzia do tworzenia sieci spotecz-
nych takie jak Twitter czy Facebook. Z ankiety Insities
Consulting, przeprowadzonej na 2884 responden-
tach z 14 krajéw wynika, ze ponad 90% uczestnikéw
zna, co najmniej 1 portal spotecznosciowy, 72% to
cztonkowie co najmniej jednego z nich oraz, ze $red-
nio ludzie maja okolo 195 znajomych i loguja si¢
na portalach spotecznosciowych dwa razy dziennie.
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Pozytywne aspekty

W 2008 i 2012 roku Barack Obama zdotat do-
trze¢ do milionéw widzéw i wyborcéw wygrywajac
wybory prezydenckie, w czym niezaprzeczalnie po-
mogla mu aktywno$¢ uzytkownikéw na platformach
spolecznosciowych. Ogromna ilo§¢ tresci i wiado-
mosci byla rozpowszechniana poprzez e-mail, SMS,
Facebook czy Twitter oraz strony internetowe. Oba-
ma i jego zesp6t mieli $wiadomos¢ tego, ze kazdy chce
wiedzie¢, kim sa. Wybér odpowiednich social media
do kampanii prezydenckiej pozwolit mu potaczy¢ sig
z ludzmi, wezwaé ich do dziatania i stworzenia ruchu
spolecznego.

Media spolecznosciowe sprawiaja, ze zanika
bariera izolacji geograficznej, w kazdej chwili mozna
potaczy¢ si¢ z ludzmi z réznych krajéw. Social media
zbliza ludzi bez wzgledu na zajmowane stanowisko
czy zaw6d. To mozliwo$¢ poznania w tatwy, szybki
i przyjemny sposéb wielu oséb pokonujac ogranicze-
nia mobilnosci spolecznej lub fizycznej i podtrzymy-
wania relacji z przyjaciétmi i rodzina, zwlaszcza na
odlegtos¢.

Korzystanie z nich ma takze pozytywny wplyw
na wydajno$¢ i kreatywno$¢. Cho¢ zazwyczaj ludzie
s zdania, ze social media odrywajg ich od pracy po-
wodujac spadek wydajnosci to jednak australijskie
badania dowodza czego$ wrecz odwrotnego. Tamtej-
si naukowcy z Uniwersytetu w Melbourne dowiedli,
ze osoby, ktére korzystaja z nich w pracy (gtéwnie
w celach rozrywkowych), s3 0 9% bardziej wydajne od
tych, ktére tego nie robia. Podobnie, jak fatwiej jest

20



wspia¢ si¢ na gore po kilkukrotnym odpoczynku, tak
samo tatwiej jest utrzyma¢ koncentracj¢ na wybranym
zadaniu, gdy nasz moézg bedzie mial chwilg, by od-
poczaé i zajaé si¢ czym$ innym. Wedtug powyzszych
doniesien, chwila relaksu pozwala szybciej osiagnad
skupienie, a dzi¢ki temu by¢ bardziej wydajnym.

Istnieja réwniez dowody na to, ze social media
pobudzaja ludzka kreatywnos¢, jako platformy wy-
miany pomystéw miedzy ludZmi z réznych srodowisk,
z r6znymi doswiadczeniami. Networking w Interne-
cie wzmacnia indywidualng i zbiorowa kreatywnos¢
cho¢by poprzez rozwdj biznesowych, muzycznych
i artystycznych przedsiewzied.

Niket nie ma réwniez watpliwosci, co do tego, ze
media spofeczno$ciowe znacznie zwigkszyly mozliwo-
$ci ksztalcenia. Réznorodne formy przekazu informa-
qji (blogi, fora internetowe, podcasty, zdjecia, wideo,
social bookmarking) sprawiaja, ze w sposéb lekki
i przyjemny mozna przyswajaé nowe tresci i skfania-
ja do tego osoby, ktére na tradycyjne formy rozwoju
i zdobywania wiedzy najprawdopodobniej nie zdecy-
dowalyby sie.

Portale spoteczno$ciowe to cenne narzedzie za-
réwno dla rekruterédw, jak i dla poszukujacych za-
trudnienia. Coraz wigksza liczba pracodawcéw zwraca
si¢ w kierunku Internetu sprawdzajac dane na temat
konkretnego kandydata do pracy. Az 92% firm korzy-
sta z takich platform jak Twitter, LinkedIn i Facebook
w procesie rekrutacji. Zdecydowanym liderem jest
LinkedIn, z ktérego skorzystato w 2012 roku az
93% firm (dla poréwnania 78% w 2010 roku i 87%
w 2011). W pierwszej tréjce najczgéciej uzywanych
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mediéw znalazly si¢ réwniez Facebook (66%) oraz
Twitter (54%). W USA okolo 4,4 miliona ludzi szuka
pracy poprzez social media. Trzech na czterech specja-
listéw od rekrutacji sprawdza profile kandydatéw, jesli
nie sg zastrzezone, a jeden na trzech odrzuca kandyda-
téw w oparciu o co$, co znalezli na ich kontach.

Negatywne aspekty

Z badania Pew Internet oraz Uniwersytetu Elon,
w tym odpowiedzi 895 ekspertéw ds. nowoczesne;j
technologii wynika, ze: czas spedzony online spycha
na drugi plan relacj¢ twarza w twarz, Internet sprzy-
ja gléwnie plytkim relacjom, kontakty online sprzy-
jaja narazeniu prywatnych informacji, Internet moze
przyczynia¢ si¢ do pracy w izolacji i odosobnieniu,
a takze by¢ wykorzystywany do szerzenia nietolerangji.

Niektérzy respondenci podkreslili ponadto, ze
w przyszlosci beda rozwijaé si¢ odmiany nowej de-
presji spowodowanej brakiem znaczacych kontaktéw
miedzyludzkich. Wnika to z tego, ze spedzanie czasu
w Internecie powoduje, ze zapominamy, iz jesteSmy
stworzeniami spotecznymi. Osobowos¢ online moze
by¢ zupetnie inna od jej charakteru poza siecia, co po-
woduje chaos. Ludzie stajg si¢ zalezni od technologii
i zapominajg jak zachowal si¢ podczas rozmowy
z kim§ w realnym zyciu. Jest to szczegdlnie widoczne
w czasie spotykania twarza w twarz oséb, ktdre do-
tychczas utrzymywaly kontakt wylacznie poprzez fa-
cze internetowe. Ich pisemne profile mogg znacznie
r6znié si¢ od tego, jak prezentuja si¢ w rzeczywistosci.
To bowiem bardziej kuszace wpisa¢ cos, co kto§ chce
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uslysze¢ niz przedstawi¢ prawde.

Do niedawna budowanie relacji trwato znacznie
dtuzej. Wielu dorostych nie bylo w stanie pozna¢ 500
0s6b. Teraz, dzigki portalom spotecznosciowym nawet
dziecko, za pomoca kilku kliknig¢ moze to zrobié.
Szybkie budowanie relacji z wigksza iloscig 0séb rodzi
jednak zagrozenie, ze relacje te bedg znacznie plytsze.
Mimo, ze poznajemy wigcej ludzi to jednak nie jeste-
$my w stanie zbudowa¢ z nimi wszystkimi glebszych
relacji, poniewaz ilo$¢ czasu jest ograniczona. Istnieja
podejrzenia, ze social media znacznie zdewaluowaty
pojecie przyjaciela, rozumianego jako osoby godnej
zaufania, zgodnej z naszymi warto$ciami, wspierajacej
nas.

Obok przyjazni, przedefiniowaniu ulega réw-
niez prywatnos¢. Ogromnym wyzwaniem staje si¢
udostgpnianie informacji przy jednoczesnej dbatosci
o ochrong danych osobowych. Niektdrzy nie zdaja so-
bie sprawy z tego, ze wigkszo$¢ informacji zamieszczo-
nych na portalach spotecznosciowych, zdjecia, filmy
itp. sa trwate. Nawet gdy osoba udostgpniajaca usunie
je, to inna moze je zachowad i nastgpnie zamiesci¢ na
innych stronach.

Fear of missing out to nowa choroba cywilizacyj-
na nazywana w skrécie przez Amerykanéw FOMO.
Nazwa ta okresla zjawisko polegajace na strachu
przed wypadnieciem z obiegu, przegapieniem cze-
go$ nowego (waznego) i bycie caly czas na biezaco.
Badania wykazaly, ze FOMO jest powiazane z uczu-
ciem odlgczenia i niezadowolenia, i ze media spotecz-
ne napedzaja go. Wiele oséb twierdzi, ze cierpimy
na zaawansowany lek przed brakiem, o ile jeste$my
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w stanie si¢ do tego przyznaé. Na s$wiecie jest mné-
stwo o0sdéb, ktére nie moga si¢ powstrzymal przed
nieustannym sprawdzaniem skrzynki e-mail, czy za-
gladaniem na Facebooka w celu sprawdzenia aktuali-
zacji swoich znajomych. Zaczynamy si¢ poréwnywad
i oceniad swoje zycie w oparciu o to jak widzg je inni.

Charakterystycznymi objawami $wiadczacymi
o nadmiernym lgku przed przegapieniem czego$
w $rodowisku zawodowym sa:

® nieustanne sprawdzanie social media
i e-mail (zniecierpliwienie, jesli nie mozna
si¢ polaczy¢ w kazdej chwili)

o che¢é uczestnictwa w kazdym spotkaniu albo
decyzji w pracy

o ciagle kwestionowanie swoich wyboréw
dotyczacych zycia zawodowego

* nijeustanny niepokdj zwiazany z wyborami
zawodowymi, ktérych juz si¢ dokonalo.

Eksperci twierdza, ze osoby z wysokim
poziomem FOMO czuja si¢ mniej kompetentne,
mniej niezalezne i gorzej potaczone z innymi ludZmi
w stosunku do tych, ktérzy nie martwia sig, ze
co$ ich omija. Jednak to, co jest niekorzystne dla
pojedyniczych oséb okazato si¢ by¢ bardzo dobre dla
Facebooka. Ludzie z ,wysokim FOMO ” s3 bardziej
sktonni korzysta¢ z social media, co pozornie wynika
z potrzeby, by zobaczy¢ co si¢ dziato w chwili kiedy
ich tam nie bylo. Samo zjawisko zaczyna by¢ szeroko
dyskutowane w §$rodowisku psychologicznym. Jest
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ono bowiem niebezpieczne biorac pod uwage fake,
ze nieustanna che¢ bycia lepszym, poréwnywanie sie
do innych sprawiaja, ze cztowiek zyje w napigciu,
co nie pozwala cieszy¢ si¢ zyciem tu i teraz.

|1.3 Prognozy i przewidywania
- czyli, co nas jeszcze czeka?

Eksperci sa zdania, ze $wiat dazy w kierunku
wszechogarniajacej facznosci, ktéra bedzie si¢ zmie-
nia¢ w zakresie sposobéw komunikacji, gromadzenia
i udostepniania informacji oraz konsumowania me-
diéw. Doswiadczymy przyrostu ilosci sprzgtu, opro-
gramowania i sprzetéw stuzacych tacznosci.

Firma badawcza Pew Research Center, z okazji 25
rocznicy wykreowania World Wide Web przez Tima
Berners- Lee przygotowata specjalny raport w 2014
roku, ktéry jest spojrzeniem w przysztos¢ Internetu.
2558 specjalistéw i producentéw technologii zostato
poproszonych o dokonanie wilasnych przewidywan
na temat stanu Zzycia cyfrowego do roku 2025. Eks-
perci oczekuja pojawienia si¢ zaréwno pozytywnych,
jak i negatywnych trendéw i ich rozprzestrzenienia
w nastepnej dekadzie. Dojdzie do zrewolucjonizowa-
nia wigkszosci ludzkich interakeji, a w szczegdlnosci
tych, majacych wplyw na zdrowie, edukacj¢, prac,
polityke, ekonomig i rozrywke. Przewidywania eks-
pertéw mozna podzieli¢ na 15 tez na temat cyfrowej
przysztoéci. Ponizej prezentujemy niektére z nich:
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Dzielenie si¢ informacjami przez Internet
bedzie w sposéb naturalny wplecione w codzienne
zycie, przez co stanie si¢ niewidoczne, plynace jak
elektrycznosé.

Zdaniem Joego Toucha, dyrektora Instytutu In-
formatyki na Uniwersytecie Potudniowej Kalifornii:
»,My nie bedziemy mysle¢ o byciu online czy szukaniu
czego$ przez Internet. My po prostu bedziemy online
i po prostu bedziemy patrze¢”.

Rozprzestrzenienie si¢ Internetu zwigkszy glo-
balna lacznosé, ktéra sprzyja bardziej wszechstron-
nym relacjom i mniejszej ignorangji.

Paul Jones, zatozyciel Ibiblio.org- cyfrowej bi-
blioteki ogdlnodostepnej wiedzy z réznych dziedzin,
twierdzi, ze: ,, Telewizja pozwala nam widzie¢ globalna
wioske, ale Internet pozwala nam by¢ rzeczywistymi
mieszkarficami tej wioski”.

Internet przedmiotéw (z ang. the Internet
of Things) oraz sztuczna inteligencja i duza ilo$¢
danych sprawi, ze ludzie beda bardziej swiadomi
swojego $wiata i wlasnych zachowan.

Judith Donath z centrum Berkman na rzecz
Internetu i Spoleczeristwa na Uniwersytecie Harvar-
da, oznajmita: ,Bedziemy mie¢ obraz tego jak ludzie
spedzaja czas, glebokos¢ ich zaangazowania we wla-
sne hobby, zycie rodzinne i przyjaciét. To zmieni nasz
sposob myslenia o ludziach, jak tworzymy zaufanie,
jak negocjujemy zmiang, porazke i sukces”.
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Rzeczywisto$¢ rozszerzona (z ang. augmented
reality) i polaczenie $wiata rzeczywistego z obraza-
mi wygenerowanymi komputerowo pozwoli lepiej
monitorowa¢ czynnosci dnia codziennego, w tym
wlasne zdrowie.

Daren C. Brabham, profesor na wydziale dzien-
nikarstwa i komunikacji Uniwersytetu Potudniowej
Kalifornii przewiduje, ze: ,Bedziemy coraz bardziej
przyzwyczajaé si¢ do patrzenia na $wiat przez wiele
warstw danych. To zmieni wiele praktyk spotecznych
takich jak chodzenie na randki, rozmowa kwalifika-
cyjna i profesjonalny networking, gry hazardowe,
a takze ochrong i szpiegostwo”.

Internetowa rewolucja przyczyni si¢ do wiek-
szych mozliwos$ci w obszarze edukacji i dostepu do
materialéw edukacyjnych.

Jak méwi gtéwny ekonomista Google Hal Varian:
»Najwigkszy wplyw na $wiat bedzie mie¢ uniwersalny
dostep do wszelkiej ludzkiej wiedzy. Najmadrzejsza
osoba na $wiecie moze obecnie by¢ osoba za ptugiem
w Indiach czy Chinach. Wiaczenie takiej osoby, czy
milionéw oséb takich jak on czy ona, bedzie mieé
ogromny wplyw na rozwéj ludzkosci. Urzadzenia
mobilne bedg dostgpne na catym $wiecie i narzedzia
edukacyjne takie jak Khan Academy beda dostgpne
dla wszystkich. To bedzie miato ogromny wplyw na
umiejetnos$¢ czytania i liczenia, doprowadzi do lepiej
poinformowanej i lepiej wyksztalconej populacji na
$wiecie”.
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Ludzie beda dalej zgadza¢ si¢ na kompromi-
sy faworyzujac wlasna wygode. Prywatnosé bedzie
czyms§ ekskluzywnym.

yInformagje, ktérych szukamy beda w stanie od-
nalez¢ drogg do nas, jako ze sieci uczg si¢ dokladnie
przewidywaé nasze zainteresowania i stabosci. Ale to
takze kusi by przestaé poszukiwaé wiedzy, zaweza na-
sze horyzonty (...) Tylko zamozni i dobrze wyksztal-
ceni beda wiedzie¢ jak zachowal swoja prywatnosé
w 2025”. [Anonim]

Organizacje moga nie odpowiadaé wystarcza-
jaco szybko na zmiany prezentowane przez zlozone
sieci.

Bibliotekarz podzielit si¢ cytatem Alberta Einste-
ina: ,Przerazliwie oczywiste stalo si¢ to, ze nasza tech-
nologia przerosta nasza ludzkos¢”.

Gl¢bokie zmiany w komunikacji sieciowe;j,
ktére dokonuja si¢ teraz w przyszlosci beda jeszcze
bardziej uciazliwe.

Bob Briscoe, gtéwny badacz sieci i infrastruktury
w British Telecom przewiduje, ze coraz wigcej ludzi
straci rozeznanie w realiach zycia i pracy. Skala moz-
liwych interakeji przez Internet bedzie kusi¢ ludzi do
wigkszej liczby interakgji niz jesteSmy w stanie wytrzy-
macé. To prowadzi¢ bedzie do tego, ze kazda interak-
cja bedzie bardziej powierzchowna. Ludzie beda bar-
dziej sktonni do popetniania drobnych przestgpstw.
Wzrastajacy odsetek interakeji ludzkich przez Internet
bedzie kontynuacja trendu w kierunku mniejszego
szacunku i uczciwos$ci w ludzkich relacjach.
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Najlepsza droga przewidywania przyszlosci
bedzie kreowanie jej.

Patrzenie w przysztos¢ i trafne przewidywanie
beda nabieraly wickszego znaczenia. Robert Cannon,
amerykarnski ekspert prawa internetowego zauwazyk:

»(...) Mozliwosci s3 po prostu ogromne. Infor-
magja, zdolno$¢ do rozumienia informagji i zdolno$¢
do dziatania na podstawie tej informacji bedzie po-
wszechna (...) Dobra wiadomos¢ jest taka, ze techno-
logia, ktéra obiecuje wywréci¢ $wiat do géry nogami
jest takze technologia, z ktdra mozemy budowa¢ nasz
nowy $wiat. To oferuje nieograniczone mozliwosci
wspotpracy, dzielenia si¢ informacja i komunikacji
(...) Najlepszym sposobem przewidywania przy-
szlodci jest wymyslanie jej”.

Wszechobecna zmiana

W obliczu dynamicznego rozwoju i zmian
w gospodarce wspodlczesnie stoimy przed zupelnie
nowymi wyzwaniami zawodowymi. Globalna
taczno$¢, nowoczesne sposoby komunikacji i nowe
technologiewplynely,idalejwplywaja, naksztattowanie
si¢ wielu aspektéw zwiazanych z praca i kariera. Coraz
wigksza liczba pracodawcéw dostrzega potrzebg
wprowadzania w swoich firmach czestych innowacji
i zmian. To wlasnie one, zdaniem wielu, warunkuja
sukces lub porazke na konkurencyjnym rynku.
Przekonanie, ze firma, ktéra efektywnie prosperuje
powinna dalej funkcjonowaé zgodnie z tym samym
schematem przechodzi juz do historii. Przeksztatcenia
staja si¢ nieodlaczna czgscia zarzadzania, pozwalajac
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unikna¢  kryzysowych  sytuacji i wykorzystaé
nadarzajace  si¢, korzystne okazje biznesowe.

W zwiazku z tym wspélczesni pracodawcy
poszukujg  pracownikéw elastycznych,  ktérzy
bedg w stanie na biezaco nadawaé wiasciwy
kierunek dzialaniom firmy i jednoczesnie szybko
dopasowywaé si¢ do nowych warunkéw pracy.
Szukaja pracownikéw z kompletem kluczowych
kompetencji XXI wieku chociazby takich, jak
sprawno$¢ adaptacyjna, czy umiejetno$é krytycznego
myslenia.

W kontekscie zycia zawodowego tatwo dostrze-
galng tendencja jest zmiana podejscia do miejsca
i czasu pracy. Ogromnie popularna na Zachodzie i za
Oceanem elastyczna praca z ang. »flexible working”,
z nastawieniem na efekty dziatari, staje si¢ coraz bar-
dziej modna w Polsce, przynoszac duze korzysci za-
réwno pracodawcom jak i pracownikom. Pracodawca
zyskuje pracownika bardziej zmotywowanego i pro-
duktywnego, jak réwniez ogranicza koszty zwigzane ze
zwolnieniami chorobowymi, eksploatacja budynkéw
czy Srodowiska. Z kolei elastyczny pracownik zyskuje
wigksza swobode dziataii nie bedac uzaleznionym od
stalych godzin pracy. Jest to szczegélnie wygodne dla
kobiet z matymi dzie¢mi i dla oséb starszych, ktdre
mogg dzigki temu by¢ bardziej sktonne dluzej praco-
wac.

Waznym, tatwo dostrzegalnym trendem wspoét-
czesnego zycia zawodowego jest rowniez zmiana pro-
porcji plci w kontekscie wykonywania poszczegélnych
zadan. Rodziny, w ktérych oboje partnerzy pracuja
zawodowo nikogo juz nie dziwia. Elastyczna forma
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pracy to jednak nie jedyny czynnik, ktéry sprawit,
ze coraz wigcej kobiet pojawia si¢ na rynku pracy.
Jest nim réwniez zwigkszona mechanizacja. Jeszcze
na poczatku XX wieku znacznie tatwiej bylo o pra-
ce mezezyznom niz kobietom. Wigkszo$¢ zawoddw
byla typowo meska. Szybki postgp technologiczny
i wzrost mechanizacji sprawil jednak, ze sita fizyczna
i inne cechy podwiladnego, charakterystyczne dla plci
staly si¢ mniej wazne dla rodzaju wykonywanej pracy.
Dzi$ prawie wszystkie stanowiska mogg by¢ zajmowa-
ne zaréwno przez kobiety jak i przez mezczyzn. Tym
samym bariera plci zostata obalona.

Poza zmianami dotyczacymi plci, miejsca i cza-
su pracy w zyciu zawodowym zmianie ulegla réwniez
dtugos¢ czasu zatrudnienia. Wspétczesne firmy szybko
si¢ rozszerzajg i kurcza. Pracownicy czgsto zmieniajg
pracg, a zjawisko zatrudnienia na stale jest wrecz ana-
chronizmem. Dla wigkszosci ,,pracownikéw jutra”
praca w jednym miejscu, do korica zycia jest iluzja.
W nowej rzeczywistosci pracownicy musza przygoto-
wac siebie, a takze swoje rodziny, do zmian zatrudnie-
nia, a co si¢ z tym czesto wiaze takze zmian zamiesz-
kania. Wigkszo$¢ ludzi, zgodnie z prognozami, zmieni
swoich pracodawcéw, a nawet zawody, co najmniej
kilka razy w swoim zyciu. Mozna przypuszczaé, ze
dtugi staz pracy nalezy juz do przeszlo$ci. Zasadne sta-
je si¢ zdobywanie nowych kwalifikacji. Dzisiejsze za-
soby internetowe w kazdym temacie s3 tak bogate, ze
praktycznie kazdy moze doksztalci¢ si¢ nie ponoszac
przy tym zadnym dodatkowych kosztéw.

Zmiana pracy lub kariery ma bezposredni zwia-
zek z faktem, ze pewne zawody umieraja, takie jak
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recepcjonista, kasjer w supermarkecie czy maszynista,
ustepujac nowym specjalnosciom lub automatyza-
¢ji. Jednoczesnie rosnie popyt na pracownikéw, ktérzy
posiadaja wiedz¢ i umiej¢tnosci obstugi nowoczesnych
technologii. Wedtug najnowszych przewidywan, do
nowych specjalizacji przysztosci mozna bedzie zaliczy¢
na przyktad kuratora cyfrowej informacji, eksperta
ds. marnotrawionych danych, osobistego konsultanta
do spraw reputacji, a takze managera ds. wlasnosci in-
telektualnej. I cho¢ badacze przescigaja si¢ w zdefinio-
waniu zapotrzebowania na nowe zawody, staje si¢ to
coraz trudniejsze lub nawet niemozliwe, gdyz zmiany
postepuja tak szybko, ze nie sposéb ich przewidzieé.
Ponadto, sprawne poruszanie si¢ po konkuren-
cyjnym rynku pracy w skali globalnej nabiera nowego
wymiaru. Warunkiem koniecznym bedzie wypraco-
wanie specjalizacji, prawdopodobne nie w jednej, ale
w wielu pokrewnych dziedzinach, chociazby z uwagi
na fake, ze coraz czgéciej bedziemy konkurowaé o sta-
nowiska z kandydatami z calego $wiata. Wydtuzajacy
si¢ wiek zycia i starzenie si¢ spoleczenistw to kolejny
czynnik, ktéry wplynie na to, jak beda wyglada¢ miej-
sca pracy. Zdolno$¢ adaptacji do nowych technologii,
efektywnej wspétpracy i nauki nowych umiejgtnosci
bedzie wymagana od pracownikéw w kazdym wieku.
Jak przewiduje Richard Watson, brytyjski futury-
sta i méweca, w przysztosci, dzigki sztucznej inteligencji
mozemy spodziewal si¢ rowniez nowych asystentéw
w pracy w postaci awataréw imitujacych ludzi, zwie-
rzeta lub postacie z bajek. Beda to istoty z ludzkimi ce-
chami charakteru i osobowoscia potaczone z Interne-
tem. I cho¢ brzmi to nieprawdopodobnie, to zastapia
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one nasze sekretarki lub beda reprezentowaé nas na spo-
tkaniach biznesowych. W zyciu prywatnym wyrecza
lub zastapia naszych partneréw pomagajac nam surfo-
waéwsieci, podajaclekarstwo lub pocieszajac w niedoli.

Wprawdzie, zgodnie z przewidywaniami, istnieje
i nadal bedzie istnie¢ praca dla niewykwalifikowanych
pracownikéw, ale jest mato prawdopodobne, by osoby
ja wykonujace zarobily tyle, by méc zy¢ na takim sa-
mym poziomie jak to byto wezesniej.
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|2. JAK RADZIMY SOBIE ZE
ZMIANA W KONTEKSCIE ZYCIA
ZAWODOWEGO I UCZENIA SIE?
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Szybki rozwéj nowoczesnych technologii i zwia-
zane z nimi implikacje na najblizsza przysztos¢ w spo-
s6b szczegblny oddziatuja na obszary takie jak praca,
kariera i edukacja. Aktualne pozostaja pytania o moz-
liwo$¢ dopasowania si¢ do zachodzacych zmian i spro-
stania nowym wyzwaniom. Zmiana, jako jedyny pew-
nik w spoleczeristwie informacyjnym, moze budzi¢
mieszane uczucia. Gdy zapytaé wiekszo$¢ ludzi o sto-
wa, ktére kojarza si¢ nam ze zmiana, zazwyczaj podaja
oni mieszkanke pozytywnych i negatywnych okresler.
Z jednej strony czujemy ekscytacje, nowa energic
i mozliwosci. Z drugiej za$ strony, zmiana kojarzy sig
nam ze strachem, stratg i niebezpieczefistwem.

Redakcja Edulider.pl wspélnie z Laboratorium
Spoteczno - Ekonomicznym przeprowadzita ankie-
t¢ wiréd polskich internautéw (na przetomie marca
i kwietnia 2014 roku), ktérej gtéwnym tematem byto
radzenie sobie ze zmianami, biorac pod uwagg dwa
kluczowe aspekty: zycie zawodowe oraz uczenie si¢.
W badaniu udziat wzi¢to 718 kobiet i 264 mezczyzn.
Sposréd wszystkich ankietowanych az 606 oséb za-
deklarowato posiadanie wyzszego wyksztatcenia. Naj-
liczniejsza grupe stanowily osoby w wieku 18-35 lat
(az 669 o0s6b). 365 0séb zdeklarowalo, ze pracuje na
etacie, 263 stanowili bezrobotni, 136 zatrudnieni na
umowg, 46 prowadzacy dziatalno$¢ gospodarcza, 26
taczacy pracg na etacie z prowadzeniem wlasnego biz-
nesu, 77 pracujacy dorywczo.
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|2.1 Nowe wyzwania

Nowoczesne technologie to wspélczesnie in-
tegralna czg$¢ zycia kazdego czlowieka. Mimo, ze
usprawnily one prac¢ zawodowa i ulatwily zycie co-
dzienne to jednak nie obnizyly poziomu odczuwanego
przez nas stresu i nie zwickszyly ilosci czasu wolnego.
Wrecz przeciwnie. Sprawily, ze tego czasu jest coraz
mniej. Wcigz zyjemy w po$piechu, a zachodzace zmia-
ny rodza nowe, nieznane dotad wyzwania i dylematy,
z ktérymi wspélczesny cztowiek musi si¢ zmierzy¢.

Dzigki dostgpnosci Internetu nie tylko na kom-
puterach stacjonarnych, ale réwniez na urzadzeniach
przenos$nych, ilo§¢ czasu, ktdry spedzamy w sieci
zwicksza si¢. Dzi§ Internetu uzywamy chetnie nie tyl-
ko w godzinach pracy, ale i po pracy, czgsto zagladamy
na social media czy nawet przegladamy strony www na
telefonie komérkowym tuz przed snem. Jak wynika
z naszych badan najwi¢ksza liczba ankietowanych
spedza w Internecie 3-6 godzin dziennie. Tak dekla-
ruje az 38,3% respondentéw, czyli 376 oséb. Zdarzaja
si¢ jednak i tacy, ktorzy w Internecie spedzaja nie tylko
przystowiowe 8 godzin pracy, ale ponad 10, a nawet
12 godzin dziennie i s3 to gtéwnie osoby mlode do
35 roku zycia, w szczycie kariery zawodowej, pracuja-
ce na etacie, z wyksztalceniem $rednim lub wyzszym.

Co ciekawe, az 41,8% niepracujacych respon-
dentéw spedza w Internecie od 3-6 godzin dziennie,
a3,4% ponad 12. Tylko 1 osoba powyzej 50-tego roku
zycia, aktualnie bez pracy, stwierdzita, ze z Internetu
nie korzysta wcale. Ponizsza tabela obrazuje ilos¢ go-
dzin spedzanych w Internecie w zaleznosci od wieku.
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lle czasu jac z naco dzieri?

Wiek 0-3 3-6 6-8 8-10 10-12 ponad12  nie uzywam
Liczba % Liczba % Liczba % Liczba % Liczba % Liczba % Liczba %

ponizej 18 lat 314.3% 7 33.3% 8 38.1% 314.3% 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0%
18-25lat 75 23.7% 136 42.9% 51 16.1% 35 11.0% 10 3.2% 10 3.2% 0 0.0%
26-35 lat 101 28.7% 116 33.0% 54 15.3% 45 12.8% 22 6.3% 14 4.0% 0 0.0%
36-50 lat 67 31.3% 90 42.1% 32 15.0% 17 7.9% 6 2.8% 2 0.9% 0 0.0%
powyzej 50 lat 29 37.2% 27 34.6% 13 16.7% 4 51% 2 2.6% 2 2.6% 1 1.3%

Niewatpliwie, duza ilo§¢ czasu spedzanego
w Internecie, to mniej czasu na relacje twarza w twarz.
Lacza internetowe, bedace obecnie gléwnym kanalem
komunikacji mogg prowadzi¢ do zwickszonej izolacji
spolecznej. Nasi ankietowani najcze$ciej wskazy-
wali wlasnie na splycenie relacji mig¢dzyludzkich
i postepujaca izolacj¢ spoteczna, jako najwigksze
wyzwanie naszych czaséw. Tak odpowiedziato az 513
0s6b, czyli 52,2% ankietowanych.

Z kolei 424 os6b (43,2%) za najwicksze wyzwa-
nie naszych czaséw uwaza ilo$¢ i jako$é naplywaja-
cych informacji. W spoteczenistwie informacyjnym,
gdzie dane s3 na masowa skal¢ generowane, przetwa-
rzane i magazynowane wspotczesny cztowiek musi nie-
jednokrotnie podda¢ je krytycznej analizie i selekgji.
Nie jest to fatwe biorac pod uwagg realne zagrozenia
takie jak manipulowanie informacja, jej globalizacja
czy spadek jej wartosci w szybkim czasie.

W grupie trzech, najczqs’ciej Wymienianych przez
respondentéw wyzwan naszych czaséw znajduje sig
réwniez zachowanie réwnowagi mie¢dzy zyciem za-
wodowym a rodzinnym i osobistym. Wedlug 395
os6b, czyli 40,2% ankietowanych, jest to najwicksze
wyzwanie calodobowego spoteczeristwa. Nowoczesne
urzadzenia mobilne, ktére pozwalaja na bycie podta-
czonym 24 godziny na dob¢ sprawiaja, ze zaciera si¢
granica miedzy praca a odpoczynkiem. Wszyscy chca
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by¢ na biezaco informowani wierzac, ze to stuzy ich
karierze. Przenoszenie za$ pracy do domu moze wply-
waé negatywnie na relacje z najblizszymi. Réwnocze-
$nie szybki postep w technologiach informacyjnych
wymaga coraz to nowszych umiejetnosci w zakresie
obstugi, co wiaze si¢ z wysitkiem i sprawdzianem wie-
dzy dla 30,9% ankietowanych.

Ponadto 36,7 % ankietowanych postrzega osia-
gniecie stabilno$ci zawodowo- finansowej w szybko
zmieniajacej si¢ rzeczywistosci, jako wyzwanie i réw-
noczes$nie wielu respondentéw wskazalo na ogélnie
trudng sytuacj¢ ekonomiczng w kraju w drugiej cze-
$ci badania. Podobnie, realnym zagrozeniem staja sig
nowe uzaleznienia: od komputera, gier, Internetu czy
telefonu komérkowego jak wskazato 32,7% ankieto-
wanych.Ponizsza tabela obrazuje odpowiedzi respon-
dentéw (ankietowani mogli wybra¢ maksymalnie trzy
odpowiedzi):

Co uwazamy za najwieksze wyzwanie naszych czasow?

Sphycenie relacji miedzyludzkich
i postepujaca izolacja spoteczna

os¢ i jakosE naptywajgcych informac]
(internet, radio, telewizja itp.)

Zachowanie réwnowagi miedzy pracg

#yciem osobistym frodzinnym
Osiggniecie stabilnosci zawodow o-finansowe]

Pojawianie sie nowych uzaleznien
np. od komputera/intemetu, telefonu lub gier
Rozwdj i obstuga nowoczesnych technologii
{komputer, internet, telefon komarkowy itp.)
Globalizacja i umiedzynarodowienie usfug,
srodowiska pracy itp.

Szybkosc zmian spoteczno-gospodarczych

nne (podz] jakie) I

0.00% 40

20.00%

=3

0% 60.00%

B Procent %
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| 2.2 Kariera i rynek pracy

Wspélczesny rynek pracy ciagle ewoluuje.
Szanse na to, by przepracowaé¢ w jednej firmie kilka-
nascie czy kilkadziesigt lat sq znacznie mniejsze niz
w przeszlosci. Zmianie ulegaja nie tylko miejsca pracy,
ale réwniez stanowiska i zawody. Prawie 1/4 ankieto-
wanych przyznaje, ze zmieniala juz pracg 3-5 razy.
Dwa razy prac¢ zmienialo 20,5% ankietowanych,
czyli 201 oséb, a caly czas w jednym miejscu pracuje
jedynie 19,3% ogétu, czyli 190 oséb.

Badania pokazuja takze, ze dotychczas najcze-
$ciej prace zmienily osoby w wieku 36-50 lat. Zmiana
pracy lub kariery zawodowej praktycznie zawsze taczy
si¢ z koniecznoscig zdobywania nowych umiejetnosci,
by méc dopasowac si¢ do potrzeb w danym miejscu
pracy. Wsréd ankietowanych zdecydowanie najwigcej
0s6b stawia na samoedukacje: 49,1%. Uczestnictwo
w réznych zajeciach poza praca deklaruje 35,9%
wszystkich ankietowanych, 30,8% aktualnie studiu-
je. Tylko 15,5% ankietowanych nie widzi potrzeby
nabywania nowych umiej¢tnosci.

Z dodatkowych mozliwosci nauki, jak wynika
z badan, najczeéciej korzystaja osoby z wyzszym wy-
ksztatceniem. Az 54,1% z nich uczy si¢ samodzielnie,
a 42,6% uczestniczy w zajeciach poza praca. Naj-
mniejszy odsetek doksztatcajacych si¢ stanowia osoby
z wyksztalceniem zawodowym. Az 60,9% z nich nie
widzi potrzeby rozwoju swoich umiejgtnosci. Wsréd
os6b, ktére nie korzystaja z mozliwosci uczenia si¢
poza miejscem pracy dominuja Ci, ktérzy twierdza, ze
nie maja na dodatkowg nauke czasu.
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Wsréd oséb, ktére decyduja si¢ na poszerzanie
swoich kwalifikacji zdecydowana wigkszos¢ jest zdania,
ze najprzydatniejsza umiejetnoscia na wspétczesnym,
globalnym rynku pracy jest sprawne postugiwanie
si¢ jezykami obcymi. Tej odpowiedzi udzielito az
69% ankietowanych, czyli w sumie 678 0séb. W szyb-
ko zmieniajacej si¢ rzeczywistoci niezmiernie wazna
jest réwniez, zdaniem ankietowanych, elastyczno$é
i adaptacyjnosé. Tak twierdzi az 398 oséb, czyli
40,5% og6tu oraz wielozadaniowo$é (multitasking -
29,3%). Dla pozostatych ankietowanych, wazne oka-

zaly sie:
e zarzadzanie stresem - 28,9%
e kreatywno$¢ i innowacyjnosé - 24,7%
e wspélprace i komunikatywnos¢ - 22,9%
e sprawne poslugiwanie si¢ narze¢dziami

technologii informacyjno-komunikacyjnej
-21,4%
e szybka nauke i zapamietywanie — 17,0%

¢ umiejetnosd selekeji informagji - 10,2%

W grupie umiejetnoéei, ktérym ankietowa-
ni przypisali mniejsze znaczenie znalazly si¢ min:
samomotywacja, inteligencja emocjonalna, perswazja
i przywédztwo oraz umiejgtnos¢ koncentracji.

Pedzace zmiany, niepewno$¢ jutra i koniecznogé
dopasowywania si¢ do nich, rodza czesto dyskomfort
i generujg szereg negatywnych zjawisk w kontekscie
zycia zawodowego oraz uczenia si¢. Najwieksza liczba
ankietowanych do$wiadczyla lub doswiadcza dtu-
gotrwalego stresu oraz przepracowania. Tak twier-
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dzi odpowiednio az 51,5% i 51,7 % ogétu. Az 32,8%
os6b uznalo, ze czuje, iz naplywajacych informacji
jest zbyt duzo, a prawie % doswiadczyta lub doswiad-
cza wypalenia zawodowego. Ponad 1/5 z nich odczu-
wa/odczuwata stany depresyjne, a 19,5% deklaruje,
ze byta lub nadal jest uzaleznionych od Internetu/
komputera. Mniej niz 10% deklaruje uzaleznienie od
telefonu (8,4%), innych uzywek (7,5%) czy uwaza si¢
za pracoholika (8,1%).

Czego doswiadezylismy lub nadal poniiej 18 lat 18-25 lat 26-35 lat 36-50 lat powyiej 50 lat
T e LT St 80 Liczba % Liczha % Liczba % Liczha % Liczba %
zawodowego i uczenia sig?
Dlugotrwaty stres 15 3.0% 181 35.8% 170 33.6% 107 21.1% 33 6.5%
Przepracowanie 13 2.6% 154 30.3% 179 35.2% 125 24.6% 37 7.3%
Wypalenie zawodowe 4 1.6% 45 18.4% 92 37.6% 77 31.4% 27 11.0%
Przecigzenie informacjami 11 3.4% 126 39.1% 109 33.9% 51 15.8% 25 7.8%
! tnienie od i p 9 A.7% 77 40.3% 62 32.5% 32 16.8% 1L 5.8%
Uzaleinienie od telefonu 5 6.1% 37 45.1% 29 35.4% g 11.0% 2 2.4%
UHIE“"_E[:IE od Ir‘":ﬁh ufywek (alkohal, 6 8.1% 29 39.2% 20 27.0% 17 23.0% 2 2.7%
narkotyki, jedzenie itp.)
Pracoholizm (uzaleinienie od pracy) 5 6.3% 18 22.5% 31 38.8% 20 25.0% 6 7.5%
Depresja 8 3.9% 78 38.2% 62 30.4% 41 20.1% 15 7.4%
Inne (podaj jakie) 0 0.0% 3 25.0% 6 50.0% 2 16.7% 1 83%
Zadne z wymienionych 2 1.9% 34 315% 40 37.0% 20 18.5% 12 11.1%

Warto zaznaczyé, ze na wypalenie zawodowe
wskazuja juz osoby bardzo mlode wickowo. Az 56%
sposréd wszystkich ankietowanych, keére udzielily ta-
kiej odpowiedzi stanowity osoby w wieku od 18-35
lat. Co ciekawe, najrzadziej z negatywnymi zjawiskami
w kontekscie zycia zawodowego i uczenia si¢ spotkaty
si¢ osoby prowadzace wlasng dzialalnos¢ gospodarcza
oraz te, ktére facza ja z pracg na etacie. Najczgdciej,
osoby pracujace na etacie oraz bezrobotne.

Wsrdéd oséb pracujacych na etacie az 194 zade-
klarowato, ze pracuje zbyt duzo, 163 przyznato, ze od
dluzszego czasu jest narazonych na stres, a 112 cier-
piato na wypalenie zawodowe lub zmaga si¢ z wypa-
leniem zawodowym, co stanowi az 45,7% catkowitej
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liczby oséb, ktére si¢ do tego przyznaja. Sposréd an-
kietowanych bezrobotnych, wielu doswiadczyto lub
do$wiadcza stanéw depresyjnych - 40,7% ogétu an-
kietowanych, bylo lub jest uzaleznionych od uzywek
typu alkohol, narkotyki 36,5% oraz zylo lub zyje w
stanie dtugotrwatego stresu 32,4%. W rubryce z do-
datkowymi odpowiedziami ankietowani wskazali na:
nerwice, klopoty ze snem oraz problemy z kontaktach
miedzyludzkich.

| 2.3 Pytania o Przysztos¢

24,4% naszych ankietowanych zadeklarowato,
ze ich aktualna praca przynosi im satysfakcjg, a 11,5%
czuje si¢ docenianych i moze si¢ rozwijaé w pracy. Nie
ma to jednak odzwierciedlenia w odczuciach zwiaza-
nych z najblizsza przysztoscia. I cho¢ 6,5% spoglada na
nig z entuzjazmem, to rado$¢ deklaruje tylko 2% ankie-
towanych. Przyszlo$é za 5-10 lat najczesciej jawi sie
ankietowanym jako czas nadziei na lepsze (36,2%),
ale poréwnywalnie duzy odsetek 0séb spoglada na nig
z niepokojem (33,5%), a cz¢$¢ z nich nawet ze stra-
chem i brakiem motywagcji. Jak pisza ankietowani
negatywne emocje s3 wywolywane przez:

e strach przed niewiadoma i niepewno$é
jutra: ,Boje si¢ niewiadomej.”, , Wszystko jest
bardzo niepewne.”

e brak stabilnosci zawodowej i finansowej/
niskie wynagrodzenia oraz obawy zwiaza-
ne z utrzymaniem rodziny: ,Nie wiem czy
zdotam znalez¢ taka prace i utrzymad siebie
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i swoja rodzing lub czy w ogéle uda mi sig
znalez¢ prace.”, ,Boje si¢, ze nie znajde lepiej
platnej pracy, ktéra umozliwi mi si¢ utrzyma¢
a w przysztosci zatozy¢ rodzing i zakupic jakies
mieszkanie.”

wzrastajace wymagania pracodawcéw i ko-
nieczno$¢é posiadania doswiadczenia, ktére-
go mlodzi ludzie cz¢sto nie maja: , Wiem, ze
coraz wigcej bedzie ode mnie wymagane a juz
w tym momencie daj¢ z siebie wszystko.”
brak pracy po studiach zgodnej z wyksztal-
ceniem (wyksztalcenie nie gwarantuje za-
trudnienia): ,Nie ma pracy zwlaszcza dla
absolwentéw wyzszych uczelni, a jesli praca
jest, to znacznie ponizej poziomu ambigji.”,
»Niepokdj wywotuje trudnos¢ ze znalezieniem
pracy mimo wysokich kwalifikacji i wyksztat-
cenia.”

brak perspektyw na prace zgodna z kwali-
fikacjami czy zainteresowaniami: ,Widze
nikfe szanse na znalezienie pracy w swoim za-
wodzie w Polsce.“, ,Zastanawiam si¢ czy znaj-
de prace, ktéra odpowiadataby zaréwno moim
zainteresowaniom i kwalifikacjom.”

trudno$ci ze znalezieniem pracy w ogdle:
,» Irudno mi znalez¢ prace, nie wiem kiedy mi
si¢ uda.”, ,Obawiam si¢, ze mimo szczerych
checi bedzie mi trudno znalez¢é prace.”

realne zagrozenia utraty pracy: ,Martwig
sig, Ze stracg etat’, ,Dzisiaj si¢ pracuje, jednak
nie wiadomo jak bedzie jutro.” W tym, obawy
o utrate pracy po urodzeniu dziecka: ,Boje si,
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co bedzie z moja pracg i kariera zawodowa,
jesli bede chciata mie¢ dzieci.”

wzrastajaca konkurencja: ,Wyscig szczuréw,
mlode pokolenie, ktére bardziej niz na pracy
skupia si¢ na wygryzaniu innych i intrygach.”,
,Boje sie, ze trafie na toksycznych wspétpra-
cownikéw.”

brak pewnosci siebie, brak motywacji, brak
checi do dzialania: ,Brak mi pewnosci sie-
bie.”, ,,Czuje, Ze nie mam umiej¢tnosci i talen-
téw potrzebnych na rynku pracy.”

brak mozliwosci rozwoju: ,Boj¢ si¢, ze osia-
gnelismy maksimum swoich mozliwo$¢ i nie
czekaja na mnie juz zadne wyzwania.” ,Nie
wiem czy bede miata szanse wykonywa¢ prace
jednoczesnie satysfakcjonujaca mnie finanso-
wo i rozwojowo”.

zycie na emeryturze (niskie zarobki): ,M¢j
niepokéj zwiazany jest z czekajaca mnie glodo-
wa emeryturg , ,Obawiam si¢ czy zdaze zapra-
cowad na emeryture.”

Kluczowe w tym kontekscie wydaja si¢ by¢ emo-

cje i postawy, ktoére pojawiaja si¢ razem ze zmiana-
mi w zyciu zawodowym. Z badan wynika, ze w kazdej
grupie wiekowej najwigksza liczba respondentéw do

zmian podchodzi z zaciekawieniem. Drugim, najcze-

$ciej wymienianym przez respondentéw uczuciem po-
jawiajacym si¢ wraz ze zmianami we wszystkich gru-

pach wiekowych, okazat si¢ niepokéj, a trzecim - lek

przed porazka, co obrazuje ponizsza tabela. Dodatko-
wo najczesciej wymieniang emocja byta niepewnos$¢.
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Emocje i postawy, ktdre towarzysza nam najczescie]
w zwigzku ze zmianamiw Zyciu zawodowym (np. zmiana pracy
lub nauka nowych umiejetnosci)

Ciekawost
Nigpokdj

Lek przed poraiky
Satysfakcja

Strach

Pewnost siebie
Bezradnost

Spokdj

nne [ podaj jakie)

0.0% 5.0% 10.0% 15.0% 20.0% 25.0% 30.0%

Wyniki badari wskazujg na skal¢ prezentowanych
zjawisk. Rosnie ilo$¢ czasu spedzanego w sieci. Coraz
wigcej os6b zmienia pracg a osoby, ktére doswiadczaja
negatywnych zjawisk, w kontekscie zycia zawodowe-
go i uczenia si¢, wskazuja najczgéciej na dlugotrwaly
stres, przepracowanie a nawet wypalenie zawodowe.
Niestabilna sytuacja na rynku pracy wywotuje nega-
tywne emocje i poteguje potrzebg zdobywania no-
wych kwalifikacji.



|3. PRACA, KARIERA I UCZENIE
SIE W XXI WIEKU
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Edukacja i praca to dwie bardzo silnie ze sobg
zwiazane sfery ludzkiego zycia. Mlodzi ludzie, studiu-
jacy i ci, ktérzy rozpoczynaja swojg kariere zawodowa
starajg si¢ wyksztalci¢ i rozwing¢ praktyczne umiejet-
nosci, dzigki ktérym tatwiej osiagnaé sukces w zmie-
niajacej si¢ rzeczywisto$ci. Walcza czgsto ze stresem
i nadmiarem obowigzkéw w obliczu wzrastajacych
wymagan na wspélczesnym rynku pracy. Z kolei do-
$wiadczeni pracownicy stoja przed wyzwaniami zwia-
zanymi z rozwojem kariery, zmiang profesji i zacho-
waniem réwnowagi miedzy praca a zyciem osobistym.
Jakie umiejetnosei sa kluczowe w spoleczenistwie in-
formacyjnym? Czy presja czasu sprawia, ze ludzie pra-
cujg szybciej? Jak radzimy sobie z podejmowaniem
decyzji w dobie nieograniczonego wyboru i nadmiaru
informagji?

|3.1 U progu kariery -
wyzwania ludzi mtodych

Moéwiac o umiejetnosciach XXI wieku za podsta-
we bierze si¢ zalozenie, ze osobom, ktére rozpoczynaja
swoja kariere¢ zawodowa w obecnym stuleciu potrzeb-
ne sa inne zdolnodci niz ich poprzednikom, ktdrzy
na rynek pracy wchodzili w wieku XX. Umiejgtno-
§ci te, zdaniem specjalistéw powinny odzwierciedla¢
specyficzne wymagania wspélczesnych pracodawcéw
w wieku informacji, nowoczesnych technologii i nie-
ustannych zmian.
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Pracownik jutra
i umiejetnosci sukcesu

Pojecie ,umiejetnosci sukcesu” albo ,,umiejet-
nosci XXI wieku” odnosi si¢ do calego zestawu wie-
dzy, zdolnosci, nawykdéw pracy i cech charakteru, kt6-
re majg zasadnicze znaczenie dla osiagnigcia sukcesu
w dzisiejszym $wiecie w wymiarze edukacji i nowo-
czesnej kariery. Sam termin, mimo, ze powszechnie
uzywany, jest trudny do zdefiniowania, co prowadzi
do zamieszania i rozbieznych interpretacji. Wigkszo$¢
krajéw przyjeto jednak standardy nauczania zawiera-
jace interdyscyplinarne umiejgtnosci oraz rozwiazania
zgodne z trzema popularnymi modelami, ktére moga
stuzy¢ do zilustrowania koncepdji i jej zastosowania
w edukacji:

I- Framework for 21st Century Learning to
zbiorowa, jednolita wizja nauki przedstawiona przez
The Partnership for 21st Century Skills. Opisuje ona
podstawowe przedmioty, umiejetnosci i wiedze, ktd-
re uczacy si¢ musza opanowaé, by osiagnaé sukces
w pracy i w zyciu w XXI wieku. Eksperci przekonu-
ja, ze obok wiedzy z zakresu podstawowych przed-
miotdw, jak jezyki obce, matematyka lub ekonomia,
wsp6lczesnie potrzebne sa:

o $wiadomo$é zjawisk globalnych, systeméw
finansowych i gospodarczych, zmian zacho-
dzacych na plaszczyZnie zdrowia i Srodowi-
ska.

® umiejetnosci uczenia si¢ i innowacji, w tym
kreatywno$é, krytyczne myslenie i rozwia-
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zywanie probleméw oraz zdolno$¢ komuni-
kacji i wspétpracy.

e kompetencje informacyjne i umiejetnosci
korzystania z mediéw oraz ICT (Informa-
tion and Communication Technology)

® umiejetnodci zycia i planowania kariery
w XXI wieku. Dzisiejsze zycie i srodowisko
pracy wymaga nie tylko umiej¢tnosci myslenia
i wiedzy, ale réwniez zdolno$ci poruszania
si¢ w zlozonym §$wiecie pracy naznaczonym
konkurencyjnoscia na globalng skale. To po-
woduje, ze uczacy si¢ powinni po$wieci¢ wig-
cej uwagi na rozwijanie odpowiednich umie-
jetnodci kreowania wlasnej drogi zyciowej
i kariery, takich jak: elastycznos$¢ i zdolno$é
adaptacji, inicjatywa i samodzielno$¢, umiejet-
nosci spofeczne i miedzykulturowe, produk-
tywnos¢, odpowiedzialnos¢ oraz przywédzewo.

II- Four Keys to College and Career Readiness,
zaklada, ze kandydaci sa gotowi na studia i na rozpo-
czgcie kariery w zaleznosci od tego, do jakiego stopnia
opanujg kazdy z czterech kluczy: Think, Know, Go
and Act. Autorzy publikacji zwracajg uwage na przy-
gotowanie kandydata do zycia, ktére ktadzie nacisk na
strategie poznawcze, wiedz¢ i umieje¢tnosci zapewnia-
jace sukces i wykraczajace poza standardowe nazwy
kurséw i dyplomy.

III- Seven Survival Skills - to siedem kluczo-
wych kompetencji przetrwania, ktére nalezy opano-
waé, by nie tylko dostad, ale tez radzi¢ sobie w pracy
we wspolczesnym $wiecie. A sg to:
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1. Umiejetno$é krytycznego myslenia i rozwia-
zywania probleméw. Aby firmy mogly konkurowa¢
w nowej, globalnej gospodarce kazdy pracownik musi
by¢ pracownikiem wiedzy i mysle¢ jak udoskonalaé
swoje produkty, procesy lub ustugi. Istota krytycznego
myslenia i rozwiazywania probleméw jest zadawanie
whasciwych pytan. Wezorajsze odpowiedzi nie rozwia-
zujg dzisiejszych probleméw.

2. Wspélpraca wirtualna i przywédztwo po-
przez wplyw. Zyjemy w czasach, w kedrych coraz
czgéciej pracownik jest czgscig wirtualnego zespotu.
W jego obrebie pracownicy komunikujg si¢ w inny
sposob np. poprzez webcasty lub konferencje. Praca
zespolowa wyglada dzi§ zupelnie inaczej niz 20 lat
temu. Przywddca to nie tylko taka osoba, ktéra de-
leguje zadania, ale tez, ktéra wie jak wplynaé na pra-
cownikéw.

3. Skuteczno$é i elastycznos$é. Wdrazanie zmian
i dostosowywanie si¢ do nich to kluczowa umiejetnogé
we wspdlczesnym $wiecie. Adaptacyjnos¢, elastycz-
nos¢ i umiejetnos¢ uczenia si¢ staje si¢ nieraz wazniej-
sza od umiejetnosci technicznych.

4. Inicjatywa i przedsiebiorczosé. Przywédztwo
jest zdolnoscia do podejmowania dziatania i ufania sa-
memu sobie. W trakcie podejmowania skomplikowa-
nych decyzji liczy si¢ tworczos¢ i kreatywnos¢, zwhasz-
cza w zdigitalizowanej rzeczywistosci.

5. Efektywna komunikacja ustna i pisemna.
Umiejgtno$¢ sprawnego przekazywania mysli w sto-
wie i piSmie, w tym tworzenie prezentacji i sprawne
wyartykutowanie jej celu i gléwnych tez, to réwniez
czg$¢ efektywnej komunikagji.
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6. Wyszukiwanie i analiza informagcji. Co-
dziennie docierajg do nas setki informacji. Duzy pro-
blem stanowi fakt, ze to, co w danym dniu jest war-
to$ciowa informacja, w innym jest juz bez znaczenia.
Najwazniejsze staje si¢ to, by by¢ caly czas na biezaco
a dane efektywnie selekcjonowaé. Informacja zmie-
nia si¢ stale i szybko, pracownicy XXI wieku musza
wiedzie¢ jak zarzadza¢ astronomiczng iloscig danych,
ktéra przeptywa w ich miejscach pracy kazdego dnia.

7. Ciekawo$¢ $wiata i wyobraznia. Kazdy czlo-
wiek moze ksztaltowal swéj poziom otwartosci na
$wiat przez cale swoje zycie. Wazne jest umiejgtne for-
mulowanie pytand. To wlasnie najbardziej dociekliwi
ludzie poruszaja si¢ najszybciej w Srodowisku pracy,
poniewaz potrafia rozwigzywaé najtrudniejsze proble-
my w sposob, ktdry ma najwiekszy wplyw na innowa-
cyjnosé.

W cyfrowym $wiecie, gdzie w kazdej minucie
przybywa wiedzy i informacji nikt nie jest w stanie
wiedzie¢ wszystkiego w danym temacie. To, co dzi$
jest prawda jutro moze okaza¢ si¢ nieaktualne, a do-
datkowo zadania, z ktérymi trzeba bedzie si¢ zmierzy¢
absolwentom lub obecnym pracownikom mogga jesz-
cze nie istnie¢. Dlatego tak wazne jest, by efektywnie
przetwarzaé, analizowaé i wykorzystywa¢ informacje,
samodzielnie pracowa¢ zamiast liczy¢ na gotowe roz-
wigzania, oraz na koniec, zada¢ sobie proste, ale jakze
krytyczne, pytanie: czy to ma sens?
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Stres, presja czasu i kultura dtugich
godzin

Duza liczba pracownikéw do wyboru sprawia, ze
wzrastaja zadania w kierunku kandydatéw do pracy.
Firmy szukaja pracownikéw wyksztatconych, ale réw-
niez doswiadczonych. Obok kompetencji twardych,
czyli specjalistycznych umiejetnoéci potrzebnych do
wykonywania konkretnego zawodu, licza si¢ réwniez
umiejetnosci spoleczne i interpersonalne, przydatne
w kazdym zawodzie. Najbardziej pozadanym na rynku
pracy typem pracownika jest tzw. ,plug and work”,
czyli w dostownym ttumaczeniu ,wilacz i pracuj”.
Okresla on osobg, ktdra jest gotowa do pracy na sta-
nowisku, na kt6rym jest zatrudniona juz w momencie
podpisania umowy. Sam termin nawiazuje do frazy
»plug and play”, czyli okreslenia zdolnosci komputera
do pracy z urzadzeniami peryferyjnymi zaraz po ich
podlaczeniu. Analogicznie, na tej samej zasadzie, pra-
cowaé maja réwniez podwladni. W tym rozumieniu
dazy si¢ do tego, by wszelkie koszty i formalnosci ma-
jace zwiazek z zatrudnieniem byly jak najnizsze. Po-
wszechnie jednak uznaje si¢ ten rodzaj zatrudnienia za
sezonowy i tymczasowy.

Obok niepewnych form zatrudnienia wspéicze-
$nie zmagamy si¢ réwniez z presja czasu. Wszyscy zy-
jemy zgodnie z grafikiem wyznaczonym przez czas.
Rosnie liczba pracodawcéw wymagajacych umiejet-
nosci zarzadzania soba w czasie. Wiele os6b ma prze-
$wiadczenie, ze powoli znaczy zle. Firmy chca swoje
zadania realizowa¢ jak najszybciej i dlatego wiele oséb
czuje, ze jest to ich obowiazek, aby pracowaé jeszcze
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szybciej i spetniaé te wymagania. Jednak, jak donosi
wielu badaczy, ludzie pod presja czasu nie pracuja le-
piej. Oni po prostu pracuja szybciej.

Presja czasu ma, bowiem, bardzo silny wplyw
na wydajno$¢ pracownicza. Teresa Amabile, profesor
w Szkole Biznesu na Harvardzie, od wielu lat przygla-
da si¢ temu zjawisku. Zespét badawczy Amabile zgle-
bial tematyke presji czasu i kreatywno$ci w ramach
programu, w ktérym udzial wzigto 238 oséb pracu-
jacych w 26 zespotach projektowych, w 7 firmach i 3
branzach. Uczestnicy codziennie wypelniali dziennik
elektroniczny, ktéry byl sprawozdaniem z ich pracy.
Jednym z ciekawszych ustaleri, popartych badaniami
byt fake, ze przekonanie o byciu bardziej kreatywnym
pod presja czasu jest fatszywe. Analizy wykazaly, ze na-
lezy unika¢ zbyt wielkiej presji czasu, jesli dazy si¢ do
promowania kreatywnosci na stale. W trakcie wyko-
nywania czynnosci szybko trzeba si¢ liczy¢ z tym, ze
jako$¢ dzialan moze si¢ pogorszy¢. Gdy terminy sa na-
glace jestesmy bardziej sktonni do tego, by popetnia¢
btedy. W warunkach presji nacisk zaweza dziatanie do
tego, co pozwala osiggnaé szybki wynik i przej$¢ do
nastgpnego dziatania lub decyzji.

Badania nad efektywnoscia pod presja czasu,
wykazuja ponadto, ze ludzie radza sobie z presja cza-
su poprzez przyspieszenie szybko$ci przetwarzania
danych, a jedli to nie wystarczy, poprzez zwigkszenie
selektywnosci przetwarzania. W istocie, wigc presja
czasu zmusza nas do krétkowzrocznosci. To para-
doks: szybkie dziatania powodujg zmiany, zazwyczaj
na skréty, ale réwnocze$nie sprawiaja, Zze nie
mamy czasu na kreatywne rozwigzania, w efekcie
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zmiana jest powierzchowna.

Niepokojacym  zjawiskiem we wspétczesnych
korporacjach jest tzw. ,kultura dlugich godzin”.
Wspélczesnie 8-godzinny tryb pracy to rzecz umowna.
W pracy zawsze pojawiajg si¢ pilne zadania, wigc pra-
cujemy w nadgodzinach lub w domu przez weekend.
Nieustanne sprawdzanie skrzynki mailowej i odbiera-
nie telefonéw wchodzi w nawyk. Powoduje to jednak,
ze zaczynamy czu¢ si¢ rozdraznieni i zniecierpliwieni.
Podczas gdy umiarkowany stres jest zjawiskiem nor-
malnym, to nadmierny moze zaburza¢ wydajnosé
i wplywa¢ na zdrowie fizyczne.

Cho¢ rywalizacja w pracy jest czgécia zycia, ktd-
ra pozwala podnies¢ kwalifikacje i odnosi¢ sukcesy to
jednak o niekoriczacej si¢ pogoni w celu osiagniecia
zawodowego lub materialnego sukcesu rzadko méwi
si¢ w $wietle jej pozytywnych aspektéw. W czasach,
kiedy normag stalo si¢ podwyzszanie wymagan w pracy
w celu zwigkszenia wydajnosci pracowniczej ludzie
czujg si¢ zestresowani i sfrustrowani. Silna, systema-
tyczna konkurencja moze prowadzi¢ do wyscigu szczu-
réw, a w dluzszym wymiarze czasu do wyczerpania
i wypalenia zawodowego. Ma tez negatywny wplyw
na stan psychofizyczny, gdyz wiaze si¢ ze stresem, cia-
glym niepokojem i brakiem stabilizacji.
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Nieograniczony wybor
i kryzys ¢wiercéwiecza

Zyjemy dzis $rednio 10-15 lat dtuzej, a fazy zycia
zmieniaja si¢. Wedlug CBOSU dzi$ granicg mtodosci
wyznaczamy na 37 roku zycia, a osiagnigcie pelne;j
dojrzatoéci - okoto czterdziestki. Jak przekonuje dr
Krzysztof Timicki, z Instytutu Statystyki i Demografii
Szkoly Giéwnej Handlowej, pomimo tego, ze czasu
jest wigcej by przej$¢ do fazy uwazanej powszechnie
za dojrzato$¢, brak pewnosci co do przysztosci i za-
bezpieczenia zycia znajduje swoje odbicie w stylu zy-
cia miodych ludzi. Wigkszos¢ dorostych chciataby sie
uniezalezni¢ od rodzicéw, ale okazuje sie, ze nie kazdy
moze w zwiazku z problemami z wejéciem na rynek
pracy. Ci za$, ktdrzy ja maja nierzadko pracuja po 12
godzin dziennie. To wszystko powoduje, ze pojawia
si¢ pytanie o sens takich dziatani, poczucie niespetnie-
nia i obawy przed przysztoscia. Coraz glosniej méwi
si¢ rtéwniez o kryzysie ¢wieréwiecza.

Do tego stopnia, ze dzisiejsi 30 latkowie docze-
kali si¢ poradnikéw na temat jak sobie z takim kry-
zysem radzi¢. O strachu przed ukoriczeniem 30-stki,
czyli ,quarterlife crisis” pisza na przyktad psycholozki
Sheila Panchal i Ellen Jackson przygladajac si¢ okre-
sowi czasu przed i zaraz po ukoriczeniu 30-tego roku
zycia. ,, Turning blues” charakteryzuje fakt, ze mtodzi
ludzie zaczynajg czué gleboki brak satysfakeji z zycia,
ale rzadko potrafia wskaza¢ jaki jest tego powdd. Naj-
czgsciej jest to jednak rozczarowanie posiadana praca
i kariera, brak satysfakcjonujacych relacji z innymi,
brak czasu dla siebie i balansu w zyciu.
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Autorki wskazuja na zmiany spoteczne, ktérych
nie do$wiadczyli rodzice wspétczesnych 30-stolatkdw.
Z jednej strony presja by sprosta¢ wymaganiom wspét-
czesnego zycia i osiagna¢ stabilizacj¢ zawodowo-finan-
sows, a z drugiej - rewolucja w mediach i technologie
przyczyniaja si¢ do tego, ze wyboréw jest coraz wigcej.
Wyboréw jest tak wiele, ze Zycie staje si¢ coraz bar-
dziej skomplikowane. Mozemy wybra¢ rodzaj pracy,
kim chcemy by¢, gdzie mieszkaé, kiedy podrézowad
i czy chcemy posiada¢ dzieci. Telewizja i media pod-
powiadaja nam na temat kazdej sfery zycia oferujac
niezliczong ilo$¢ porad ,jak zy¢” 24 godziny na dobg.
Owa presja i og6lny brak zadowolenie z siebie, moze
mieé réwniez podloze w poczuciu niespetniania swo-
ich oczekiwan oraz oczekiwan rodzicédw i przyjaciét.
W dodatku spotecznie uznaje sie, ze ,money equals
success” 1 ,success equals happiness”, i ze mozemy
osiagnaé wszystko. Ale czy to naprawde¢ mozliwe?

Jak dalej wyjasnia Barry Schwarz w ksigzce ,, The
Paradox of Choice” (z ang. Paradoks wyboru), wspét-
cze$nie podejmujemy bardzo duzo decyzji. Wybiera-
my na przyktad operatora linii telefonicznej i komér-
kowej, ubezpieczenie zdrowotne, plany emerytalne,
opieke medyczna, zabiegi estetyczne i tym podob-
ne, czego wezesniejsze pokolenia doswiadezyly tylko
w ograniczonym zakresie. Aby podja¢ decyzje¢ nalezy
dzi$ zrewidowad wiele opcji, poréwnaé oraz zasiggnaé
opinii znajomych i, coraz czgdciej, Internetu. Nie jest
to tatwy proces. W dodatku bombardowani jestesmy
nieskoriczong iloscig reklam - przecigtny Amerykanin
widzi 3000 reklam codzienne. Zatem potrzebujemy
nie tylko czasu, zeby te informacje zebra¢, ale tez mu-
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simy poréwnal, wyselekcjonowaé te jakosciowe, na
bazie ktérych mozemy podja¢ stuszna decyzje.
Niestety, dokonanie takiego wyboru staje si¢ co-
raz trudniejsze, a nawet prowadzi do cierpienia, jak
pisze Szwarz. Chcemy by¢ perfekeyjni i oczekujemy
perfekcji w rzeczach i innych. Chcemy najlepszej edu-
kagji, satysfakcjonujacej pracy i wzorowego partnera.
Kiedy okazuje si¢, ze podjeta decyzja byla nietrafiona,
najczesciej wing obarczamy siebie samych. Moze to
prowadzi¢ do depresji i podobnych zaburzeri.

| 3.2 Cate zycie to rozwéj i ...
adaptacja do zmiany

Dzi$§ nikt nie ma gwarancji stalej pracy. Wiele
firm, by dopasowa¢ si¢ do potrzeb rynku pracy prze-
obraza si¢ w wigksze podmioty albo zmienia struktu-
r¢ zatrudnienia. Wiele z nich rywalizuje w $rodowi-
sku miedzynarodowym i przenosi swoje fabryki tam,
gdzie koszty pracy sa nizsze. Obok potrzeb rynku,
zmiane pracy lub kariery wymusza takze zapotrzebo-
wanie na dane kwalifikacje. Pracownikéw niektdérych
profesji potrzeba wigcej, innych mniej. Powstaja nowe
zawody, a inne tracg na znaczeniu. Musimy, wigc by¢
caly czas w gotowosci, by méc dopasowaé si¢ do wy-
magani rynku pracy- w przeciwnym razie mozemy
z niego wypas¢.

Nowa $ciezka kariery i zmiana pracy

To, co charakteryzuje $ciezke kariery zawodowej
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wspdlczesnego cztowieka, to przejscie od modelu line-
arnego do nielinearnego. Jeszcze kilkanascie lat temu
kryteria i droga awansu byly dla pracownika jasne. O
ile dobrze spetniat swoje obowiazki to piat si¢ po ko-
lejnych szczeblach kariery zawodowej, niczym po dra-
binie. Za awansem zawodowym szfa wprawdzie wigk-
sza odpowiedzialno$¢, ale i wyzsze wynagrodzenie.

Wspétczesnie sytuacja zawodowa wyglada dia-
metralnie inaczej. Linearna $ciezka kariery zawodowej
(pigcie si¢ po drabinie géra-dét i praca na jednym sta-
nowisku) nie odpowiada wspétczesnym realiom eko-
nomicznym. O ile kilkanascie lat temu mozna byto
przewidzie¢ gdzie ,zajdzie” pracownik, o tyle dzi$
przewidzenie tego jest prawie niemozliwe.

Wspétczesnie kariera, jak pisze Marzena Ha-
poniuk, analityk do spraw rynku pracy, przypomina
poruszanie si¢ po drabinkach na placu zabaw. Niekt6-
rzy schodza nizej albo w bok (w rozumieniu: ta sama
firma, ale inne stanowisko lub praca na tym samym
stanowisku w innej firmie). ,Niektérzy decyduja sig
na to, by zawodowo stana¢ w miejscu, poniewaz s
wypaleni”. Taka nielinearna strategia bywa wiasciwa
biorac pod uwagg wspétczesne wymagania rynku pra-
cy. ,Zawodowy skok w bok” jest zwigzany ze zmiang
$wiatopogladowa pracownikéw. Kobiety wkroczyly na
rynek pracy, a starzejace si¢ spoteczeristwo wymusza
wydluzanie si¢ aktywnosci zawodowej. Wiele 0sdb jest
zmuszonych do zmiany branzy czy zawodu i rozpo-
czynania wszystkiego od poczatku.

Prace zmieniamy czesciej niz to bylo kiedy$ m.
in. ze wzgledu na mozliwos¢ wyzszego wynagrodzenia.
Z badania przeprowadzonego przez Instytut Millward
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Brown na zlecenie Work Service wynika, ze az 27%
0s6b zgodzitoby si¢ na zmiang pracy, gdyby ich wyna-
grodzenie byto wyzsze o 300 - 1000 zt. Z kolei 23%
ankietowanych chetnie zmienitoby miejsce zatrudnie-
nia przy podwyzce wynoszacej 1-2 tys. zI. Jedynie dla
7% ankietowanych zadna podwyzka nie stanowitaby
dobrego powodu do zmiany pracy. Wéréd nich naj-
liczniejsza grupe stanowity osoby w wieku 45-55 lat,
ktére cenig sobie stabilizacj¢ zawodowsa. One tez wy-
kazuja si¢ najwigksza lojalnoscia wobec swoich praco-
dawcéw.

Z kolei, zgodnie z najswiezszymi wynikami 15
edycji badania ,Monitor Rynku Pracy” Instytutu Ba-
dawczego Randstad, az 24% os6b zdecydowato si¢ na
zmiang zatrudnienia w ostatnim czasie. G{éwnym po-
wodem takiej decyzji bylo - jak mozna bylo przypusz-
cza¢ - dazenie do poprawy warunkéw wynagrodzenia.
Zbadano réwniez poziom otwartoéci pracownikéw na
zmiane zatrudnienia tworzac tzw. ,indeks mobilno-
$ci” (mobilnos¢ odzwierciedlajaca przewidywania pra-
cownikéw co do prawdopodobiedistwa zatrudnienia
u innego pracodawcy w kolejnym pétroczu). Wyni-
ka z niego, ze Polska nadal znajduje si¢ w czotdéwee
krajéw najbardziej otwartych na zmiang pracy w Unii
Europejskiej. Srednia w Unii to 99 pkt, podczas gdy
Polska odnotowata az 104 pkt, wyprzedzajac m. in.
takie kraje jak: Niemcy, Austria czy Belgia.

Dla wielu 0séb konieczno$¢ zmiany miejsca pra-
cy i perspektywa nowych obowiazkéw i wspStpracow-
nikéw wywotuje lgk. Jak bardzo zmiana pracy czy za-
wodu jest stresujacym wydarzeniem w zyciu cztowieka
potwierdza fake, ze obydwa te wydarzenia znalazly sie
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na li§cie najwazniejszych i jednoczesnie najczgstszych
wydarzen zyciowych powodujacych stres - Social Re-
adjustment Rating Scale (SRRS). Na 8 miejscu z licz-
ba punktéw 47 znalazlo si¢ zwolnienie z pracy; na 10
- przejécie na emeryture lub rentg - 45 pkt; na 15 -
rozpoczynanie nowej pracy zawodowej- 39 pkt; na 18
zmiana zawodu - 36 pkt.

Zmijana zatrudnienia jest tym wydarzeniem,
w ktérym nigdy do korica nie wiadomo, co si¢ wyda-
rzy, a niewiadoma zazwyczaj jest powodem niepokoju
i stresu. Najczgsciej obawiamy sig, ze nie poradzimy
sobie z nowymi obowiazkami i, Ze w nowej pracy at-
mosfera nie bedzie zbyt dobra. Obawiamy si¢ takze
konfliktéw z nowymi pracownikami i szefem oraz za-
burzenia stabilizacji w swoim zyciu.

Koncentracja na mozliwosciach
i uczeniu sie

Richard Maun, autor poradnikéw na temat sku-
tecznego poszukiwania pracy, wzywa tych, ktérzy ja
stracili lub musieli zamkna¢ swdj biznes w dzisiej-
szym, niestychanie konkurencyjnym i niestabilnym
rynku pracy, by mimo wszystko koncentrowa¢ si¢ bar-
dziej na mozliwosciach, anizeli ograniczeniach nowo-
czesnego zycia zawodowego. Nalezy wyrobi¢ w sobie
odpornosd i zrgczno$é w radzeniu sobie ze zmiang
oraz zdolno$¢ motywowania samego siebie. Autor
postuguje si¢ terminem ,modern career” (z ang. no-
woczesna kariera), ktdry znacznie rézni si¢ od tzw.
traditional career” (z ang. tradycyjna kariera), kt6ra
wspotczesnie ludzie w wieku dojrzatym wyobrazali
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sobie koriczac formalng edukacje. W nowym s$wiecie,
ktéry przeobraza si¢ bardzo szybko, mozemy pole-
ga¢ tylko na sobie i na naszej zdolnosci adaptacji do
zmian. Nowoczesna kariera cechuje si¢ tym, ze:

* nie wiemy, co tak naprawde¢ bedziemy robié
do emerytury

* nie wiemy, kiedy tak naprawd¢ przejdziemy
na emeryture

¢ musimy by¢ w stanie przekwalifikowac sie,
jesli bedzie taka potrzeba

e musimy by¢ w stanie pracowaé na réine
sposoby np. zatrudniony, konsultant lub
wlasna dziatalno$é

e musimy by¢é odpowiedzialni za wlasne
pieniadze w tym plan emerytalny i brad
pod uwage brak dochodu, spowodowany
przerwami w pracy

¢ musimy zna¢ si¢ na technikach poszukiwa-
nia pracy

* musimy znaé siebie, wlasne umiejetnosci,
mocne strony i upodobania.

Bycie gotowym do zmiany kierunku to jedna
z najwazniejszych umiej¢tnosci nowoczesnego podej-
Scia do kariery. Zdolnos$¢ adaptacji i uczenia si¢ jest
bardzo chwalona przez wspétczesnych pracodawcéow,
ktérzy mogg przygotowaé takich pracownikéw do no-
wych rél. Sam Maun musiat upora¢ si¢ ze zwolnieniem
z pracy, a takze zamknigciem dziatalnosci gospodarczej
po kryzysie finansowym w 2009 roku. Skoncentrowat
si¢ jednak na mozliwosciach, a nie ograniczeniach,
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zatozyl wlasnego bloga, nauczyl si¢ obstugiwaé Twitte-
ra i zaczal obstugiwad klientéw przez Skype’a!

Zmiana kariery bedzie tatwiejsza dla oséb, kto-
re obok siebie maja grono profesjonalnych doradcéw,
nauczycieli i partneréw. To pozwala im osiagnaé roz-
woéj zawodowy na kazdym etapie swojego zycia. La-
twiej jest réwniez tym, ktdrzy pamietaja o uaktualnia-
niu wlasnych umiejetnosci zawodowych. Im wigksza
wiedza i znajomo$¢ nowoczesnych technologii, tym
tatwiej o zmiane.

Dzi$ zdecydowana wigkszo$¢ oséb w wieku doj-
rzalym i starszym przyznaje, ze potrzebuje pomocy, by
przej$¢ przez proces nauki korzystania ze smartfonu,
tabletu, czy innych urzadzen elektronicznych. Two-
rzone s3 ksiazki, poradniki i szkolenia, ktére majg im
pomoc czgsciej i chetniej korzysta¢ z udogodnien cy-
frowej ery. Wbrew stereotypom i przypisywanemu im
strachowi przed technologia i postgpem, wiele oséb
podchodzi z entuzjazmem do uczenia si¢ nowych rze-
czy, bez wzgledu na wiek. Nowoczesne technologie to
bowiem nie tylko komputery, smartfony czy konsole
do gier. To réwniez nowe mozliwoéci do rozwijania
si¢ i bycia aktywnym zawodowo do péznych lat zycia.

Balans miedzy zyciem zawodowym
a osobistym

Uczenie si¢ przez cale zycie i aktywno$¢ zawodo-
wa do jego schytku to fake i koniecznos¢ w cyfrowe;j
rzeczywistosci, w ktdérej nabywanie nowych umie-
jetnosci i wiedzy ma fundamentalne znaczenie dla
naszego dobrobytu i jakosci zycia. Problem w tym,
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ze dla wielu pogodzenie zycia osobistego z wymaga-
niami dynamicznego rynku pracy jest prawdziwym
wyzwaniem. Swiadomos$¢ faktu, ze spedzamy wiccej
czasu przy naszych biurkach, marzac o Zyciu zamiast
,2y¢”, jest pierwszym krokiem do zmiany.

Mobilne technologie, o ktérych korzysciach
wciaz sie méwi sprawity, ze tradycyjny podziat na czas
wolny i prace zaciera si¢, a ludzie coraz czgdciej czuja
si¢ zobowigzani do tego, by pracowa¢, nawet kosztem
swoich relacji osobistych i czasu wolnego. Pracowni-
cy czgsto podporzadkowujg si¢ catodobowej kulturze
firm i odbieraja poczt¢ stuzbowa oraz telefon nawet
w domu. Jedna na trzy osoby przyznaje si¢ do spraw-
dzania telefonu stuzbowego w czasie urlopu, a pracu-
jacy $rednio po 12 godzin dziennie, bez regularnych
przerw, maja problem z uwolnieniem si¢ od myslenia
o swoim obowiazkach zawodowych.

W odpowiedzi na rosngce wyzwania zwiazane z
miejscem technologii w naszym zyciu, Alex Soojung
Kim Pang, konsultant biznesowy i pisarz z zakresu
wplywu nowych technologii, wprowadza nowe sfor-
mutowanie ,,contemplative computing”, chcac pod-
kredli¢ rol¢ madrego i $wiadomego uzywania smart-
fonéw i social media. Osoba, ktéra przestrzega regut,
takiego refleksyjnego podejscia do przetwarzania da-
nych i uzywania urzadzeni cyfrowych, jest $wiadoma
tego jak nowe technologie wptywaja na jej nastr6j oraz
chroni si¢ przed utrata uwagi i rozproszeniem. Ponad-
to wprowadza do swojego zdigitalizowanego $wiata
tzw. ,Digital Sabbaths”, odcinajac si¢ regularnie od
nowoczesnych technologii np. podczas weekendu.

Bez watpienia powinni§my budowaé nasz zwia-
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zek z nowoczesnymi technologiami odpowiedzialnie
i $wiadomie. Nie mozemy zapominaé, ze jesteSmy
tylko ludZzmi i nie mozemy poréwnywaé naszych za-
sobéw z komputerami, gdyz to tylko powoduje, ze
czujemy si¢ mniej warto$ciowi. Mozemy za to podej-
mowac¢ bardziej $wiadome decyzje odnosnie tego, jak
chcemy uzywac¢ technologii, w jakim czasie i do jakich
cel6éw.

Zgodnie z ostatnim sondazem opublikowanym
na famach American Sociological Review, az siedmiu
na dziesieciu pracownikéw dziatéw informatycznych
walczy o osiagnigcie réwnowagi miedzy zyciem pry-
watnym a zawodowym. Ponad 25% pracownikéw w
dojrzatym wieku pracowalo wigcej niz 50 godzin na
tydzien, a zatrudnieni na odleglos¢ odczuwali presje
zwiazang z demonstracja lojalnosci wobec firmy. Pro-
blem narasta do momentu, kiedy pracownicy poczuja
stres, przytfoczenie i wypalenie zawodowe.

Nic dziwnego, ze koncepcja life-work balan-
ce (LWB), ktéra powstata na przetomie lat 70-tych
i 80-tych, dzi§ przezywa rozkwit. Swéj rozwdj i duza
popularno$¢ zawdzigcza w duzej mierze zmianom kul-
turowym, w tym wkroczeniu kobiet na rynek pracy.
Wéwczas bowiem pojawita si¢ silna potrzeba podziatu
obowiazkéw, a co za tym idzie duzych zmian w $wiecie
pracy. Dzi$§ wielu pracodawcéw w Europie Zachodniej
i Stanach Zjednoczonych zauwazylo, ze dobre relacje
w zyciu prywatnym przekladaja si¢ na sukcesy w pracy
i starajg si¢ pomaga¢ pracownikom w utrzymaniu tej
réwnowagi.

Ze wzgledu na to, ze coraz cz¢dciej mowi si¢ o
zaburzeniach réwnowagi mi¢dzy zyciem zawodowym
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i osobistym, rodza si¢ pomysly, jak im przeciwdziata¢.
Obok pokojéw relaksu i zajgé sportowych, uznanie zy-
skujg pomysly na zmiang organizacji pracy na bardziej
elastyczna, ktéra ulatwia pracownikowi taczenie zycio-
wych rél. Dowolno$¢ w gospodarowaniu swoim cza-
sem i swoboda wyboru miejsca aktywnosci zawodowej
to jej duze atuty. Dla wielu os6b, jakos¢ zycia i pracy
bardzo si¢ poprawia za sprawg mozliwosci wspdtpracy
z wieloma podmiotami réwnocze$nie oraz samodziel-
nego wykonywania zadaf bez nadzoru. Cho¢ i tutaj
potrzebna jest refleksja nad wplywem technologii,
gdyz praca zdalna z domu, w niekontrolowanym za-
kresie czasu, moze réwniez prowadzi¢ do naruszania
granic zycia osobistego.

Niektére firmy starajg si¢ budowaé swoje zespoty
w mySl idei ,firmy przyjaznej rodzinie”. To, co je wy-
réznia, to np. elastyczne godziny pracy lub organizacja
przedszkola w miejscu pracy i dodatkowe $wiadczenia
medyczne. To takze dziatania w kierunku utatwienia
powrotu do pracy po przerwie spowodowanej urlo-
pem rodzicielskim. Innym rodzajem wsparcia rodzi-
céw sa dodatkowe, ptatne urlopy rodzicielskie, czy np.
rodzinne obchody Dnia Dziecka, w trakcie ktdrych
rodzice pokazuja pociechom swoje biura. Jak méwi
Sekretarz Generalna Zwiazku nauczycieli i wyktadow-
cé6w w Wielkiej Brytanii, dr Mary Bousted,: rodzice
maja prawo znaé swoje dzieci, a dzieci swoich rodzi-
céw. Silne rodziny sa ,podstawa silnego i stabilnego
spoleczenistwa’, dlatego potrzebuja réwnowagi praca-
zycie rodzinne, ktéra pozwala im spedzi¢ razem czas.
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|4. WYZWANIA POD LUPA -
PRAWDY I MITY
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Czy przerost informacji
naprawde istnieje?

Tre$¢ dociera do nas w réznych formatach: jako
wiadomos¢ tekstowa, poprzez media spotecznosciowe,
na nasze telefony komérkowe oraz poczt¢ mailowa.
W ciagu 60 sekund na $wiecie internauci wrzuca-
ja okoto 600 filméw na YouTube, wysytajg 168 000
000 e-maili, rejestruja 70 nowych domen, publiku-
ja na Facebooku az 695 000 aktualizacji statusu, 79
364 postéw i 510 040 komentarzy. Ponadto w ciagu
minuty zakladaja na Twitterze 320 nowych kont i po-
bieraja wigcej niz 13 000 razy aplikacje iPhone.

Sq tacy, kt6rzy twierdza, ze nie ma nadmiaru
informacji natomiast mozna méwi¢ o zmarnowanym
czasie z nieodpowiednim rodzajem informacji. Utrzy-
muja, ze we wspolczesnym $wiecie czlowiek powinien
by¢ w stanie znalez¢ i tworzy¢ dokladnie taki przeptyw
wiadomosci, jaki chee. Cho¢ nike nie $mie ignorowad
faktu, ze nieograniczony dostgp do danych ma wie-
le pozytywnych aspektéw (raporty z badai zamiesz-
czone online, wiki i fora dyskusyjne, blogi ekspertéw,
intranet korporacyjny, rozmowy z przyjaciétmi w
mediach spolecznosciowych) to jednak przeciazenie
informacja stanowi prawdziwy problem dla zdro-
wia i wydajnosci. W ciggu 24-godzinnego naplywu
wiadomosci z calego $wiata trudno nie mie¢ umystu
przecigzonego przez fakty, ciekawostki i tym podobne.

Zgodnie z tym, co twierdzg naukowcy z Uni-
wersytetu Kalifornijskiego, $pimy przez siedem go-
dzin dziennie, co oznacza w praktyce, ze trzy czwarte
czasu spedzamy na jawnym otrzymaniu informaciji,
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z ktérych wigkszo$¢ jest elektroniczna. Likehack,
firma zarzadzajaca treécig dla klientéw zewnetrznych,
zmierzyla ilo§¢ informacji na platformach spotecz-
no$ciowych, ktére do nas docierajg w ciagu kazdego
dnia. Z eksperymentu wynika, ze §rednio uzytkownik
sieci spofeczno$ciowych spedza 63% czasu na prze-
gladaniu tresci tekstowych, a 37% na mediach takich
jak muzyka, obrazki oraz wideo. Ilo$¢ informacji pre-
zentowanych takiemu odbiorcy odpowiada dtugosci
$redniej noweli okoto 54 000 stéw, oraz 443 minu-
ty wideo, co czasowo jest réwne obejrzeniu czterech
filméw ,Star Wars”. Przy czym, tak zwani normalni
uzytkownicy otrzymuja 0-100 linkéw dziennie (47%),
aktywni 100-1000 (36%), a bohaterowie tresci -
wigcej niz 1000 linkéw na dzied (17%). Czy jestesmy
w stanie przyswoié tak duzo informacji kazdego dnia?
Oczywiscie, ze nie.

Badacze twierdza, ze nowoczesne miejsca pracy
sprzyjaja powstawaniu tego, co nazywamy ,cecha
deficytu uwagi”. To zaburzenie wydaje si¢ osiagad
rozmiary epidemii w $rodowisku zawodowym. Co
wazne, w przeciwienistwie do zaburzenia koncentracji,
ludzie nie rodza si¢ z deficytem uwagi. Jest to raczej re-
akcja na to, jak wygladaja wspétczesne miejsca pracy,
gdzie do naszych uszu i umystéw nieustannie docho-
dzg rézne informacje z naszych komputeréw, smartfo-
néw i innych urzadzen elektronicznych. Ponadto, jesli
czlowiek jest pod wplywem stresu, to nie jest w stanie
przetworzy¢ informagji tak szybko, jak ma to miejsce,
w czasie kontaktu bezposredniego i jak to jest spotecz-
nie oczekiwane.

Z kolei Linda Stone, czotowy méwca w zakre-
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sie nowych technologii, wieloletni cztonek zarzadu
Apple i Microsoft, méwi o tzw. ,continuous partial
attention”, czyli ,nieustannej uwadze cze¢$ciowe;j”,
charakterystycznej dla stanu psychicznego dzisiejszych
pracownikéw wiedzy, ktérzy z powodu ciaglego prze-
plywu informacji staraja si¢ utrzymaé uwage przy-
najmniej cze$ciowo... na wszystkim. Tak, aby nic nie
przegapi¢. Technika taka w matych dozach moze by¢
przydatna, aczkolwiek zazwyczaj koficzy si¢ wzmozo-
nym poziomem stresu, ciaglym byciem w stanie go-
towosci, spadkiem kreatywnosci oraz poczuciem nie-
spetnienia.

Nadmiar informacji negatywnie wplywa na pro-
duktywno$¢ pracownicza. Konsekwencja nadmiaru
informacji s3 réwniez opdznienia w podejmowaniu
decyzji w sytuacji, gdy nie wiadomo czy i kiedy od-
biorca odpowie na e-mail. Jesli odpowiedz dtugo nie
przychodzi, pozostaje bowiem pytanie czy zostawit
odpowiedZ na péiniej, bo jest zasypany e-mailami,
czy zignorowat ja, czy moze od razu trafita ona do fol-
deru ze spamem. Co ciekawe, dwuznacznos¢ milcze-
nia online moze by¢ gorsza niz odpowiedz opézniona!
A to dlatego, ze umysty przechodza przez caly serig
pStprzytomnych obliczedr opartych na dotychcza-
sowych doswiadczeniach, a mianowicie: jak dtugo
dana osoba zazwyczaj odpowiada na maile? Czy war-
to zwigkszy¢ wysitek zostawiajac wiadomo$é glosowa
i numer telefonu?

Istnieja pogloski, ze nieustajacy naptyw infor-
magji obniza poziom inteligencji. Nie kazdy jednak,
gdy zapytaé czy czuje si¢ przytloczony przez naplyw
informacji, odpowiada twierdzaco. Wrecz przeciwnie.
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Niektdrzy czuja si¢ przez to pobudzeni, ale to juz, zda-
niem naukowcéw, podlega pod uzaleznienie. Zwlasz-
cza, ze powoli norma staje si¢ sprawdzanie maili
w tazience czy nawet w kosciele. Sa i tacy, ktdrzy poza
swoimi, sprawdzaja maile matzonka lub innego czton-
ka rodziny.

Problem z naplywajacymi informacjami czg-
$ciowo zostal rozwiazany dzigki skutecznym filtrom
antyspamowym oraz oprogramowaniu, ktére w spo-
s6b automatyczny sortuje przychodzaca pocztg e-mail.
Czgsto jednak bywa tak, ze ludzie wykorzystujg prze-
rw¢ w pracy na sprawdzenie takze nieprzejrzanych
wezesniej wiadomosci e-mail lub angazuja si¢ w inne
dziatania, np. pisanie wiadomosci do znajomych czy
surfowanie po sieci. Tym samym powré6t do zadania
znacznie wydtuza sie.

Wiadomo$¢ cyfrowa stata si¢ integralng czescia
naszego zycia do tego stopnia, ze wynalazca World
Wide Web Tim Berners-Lee o$wiadczyt, ze dostgp do
sieci stat si¢ ,,prawem czlowieka”. W nowej rzeczywi-
stosci wiele 0séb jednak zadaje sobie pytanie: jak nie
utonaé w potoku informacji? I cho¢ nowoczesna tech-
nologia utatwila nam zycie, to ro$nie przeswiadczenie,
ze kanaly social media i poczta elektroniczna wyma-
gaja sprawnego zarzadzania, np. poprzez okreslenie
czasu na odpisywanie na wiadomosci e-mail. Nie za-
wsze tez trzeba odbiera¢ kazde potacznie telefoniczne.
W przeciwnym razie pochlaniaja one zbyt duzo czasu.
Moze po prostu trzeba odpuscié¢ potrzebe tego by wie-

dzie¢ wszystko catkowicie?

70



Czy mozna uzaleznic sie
od Internetu?

Nasze cyfrowe zycie dyktuje, by kazdego dnia
taczy¢ si¢ z siecia dla potrzeb pracy, kontaktéw zawo-
dowych oraz spotecznych. Gdzie jednak lezy granica
miedzy rozsadnym korzystaniem z Internetu, a uza-
leznieniem?

W Stanach Zjednoczonych niektérzy podwa-
zaja zasadno$¢ wyrdznienia jako odrebnej choroby
schorzenia powszechnie znanego jako ,Internet Ad-
diction Disorder”. Argumentujg oni, ze skoro oso-
by cierpiace na siecioholizm czgsto chorujg takze na
depresje, to jest to dowdd na to, ze samo korzystanie z
Internetu nie jest chorobg. Ostatni podre¢cznik DSM
obejmujacy klasyfikacje choréb (Diagnostic and Stati-
stical Manual of Mental Disorders) Amerykarnskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego nie obejmuje uzalez-
nienia od Internetu.

Wielu naukowcéw jest jednak innego zda-
nia. Badanie przeprowadzone przez naukowca Hao
Lei z Chinskiej Akademii Nauk w Wuhan dowo-
dzi, ze Internet negatywnie wplywa na integralnos¢
mikrostruktur mézgu u oséb mlodych. Chidscy ba-
dacze dowiedli, ze u nastolatkéw, ktérzy spedzajg zbyt
wiele czasu przed komputerem, zmniejszeniu ulegta
objeto$¢ poszczegdlnych obszaréw moézgu majacych
istotne znaczenie dla takich funkcji, jak zarzadzanie
emocjami, uwaga, funkcje wykonawcze i poznawcze.
U o0s6b tych zaobserwowano réwniez zmiany w isto-
cie bialej, ktéra jest odpowiedzialna za komunikacje
migdzy komérkami w mézgu. Jak si¢ okazato, te same
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zmiany dostrzezono u oséb uzaleznionych od alkoho-
lu, marihuany i kokainy. Im dtuzej trwato uzaleznie-
nie, tym mniejsza objeto$¢ miaty poszczegblne obsza-
ry mézgu u badanych oséb.

Przyktady internautéw, ktérzy zbyt dtugo korzy-
stali z Internetu sa réwniez dowodem na to, ze sie-
cioholizm jest szkodliwy i moze prowadzi¢ nawet do
tragedii. Podobnie jak Chris Staniforth, dwudziesto-
latek z Anglii, ktéry zmarl z powodu zakrzepu krwi
w trakcie 12-godzinnego maratonu na swojej konsoli
Xbox, wielu mtodych ludzi doswiadcza zaburzen zdro-
wotnych. Mimo, ze nie bylo zadnych niepokojacych
informacji na temat stanu jego zdrowia, rozwingta
si¢ zakrzepica zyt glebokich, na ktéra zapadajg m. in.
pasazerowie lotéw dlugodystansowych.

Adrian Wang, psychiatra z Centrum Medyczne-
go Gleneagles w Singapurze, zwolennik klasyfikacji
cyfrowego uzaleznienia, jako zaburzenia psychiatrycz-
nego, przytacza przyktad 18-letniego studenta. Jak
méwi:, Kiedy go zobaczytem, byt nicogolony, miat
dtugie wlosy, byt chudy, nie brat prysznica przez wie-
le dni, wygladat jak bezdomny”. Gdy ojciec prébowat
zabra¢ mu laptopa doszto do béjki, gdy odciat w domu
Internet desperacja powiodla go do tego, ze prébowat
uzyska¢ potaczenie bezprzewodowe z doméw sasia-
déw. W konicu trafit do szpitala, gdzie otrzymat leki
antydepresyjne i terapie.

Wigkszo$é oséb uzaleznionych w znacznym
stopniu od Internetu to gracze, ktérzy godzinami
weielaja si¢ w rézne role, lekcewazac przy tym swoje
obowiazki domowe. Wsréd nich sa tacy, ktdrzy przestaja
uczgszczaé nazajeciaakademickie, maja ktopotyznauka
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i relacjami z innymi, jako ze nie potrafig nawiazaé wie-
zi emocjonalnej z niczym poza gra. Zdaniem Bowden-
-Jones, psychiatry z Imperial College w Londynie, jesli
kto§ méwi, ze nie spat 14 godzin 2 dni z rzgdu i pré-
bowatl przesta¢ gra¢, ale nie udalo mu sig, taka osoba
ma problem z uzytkowaniem Internetu.

Poza obsesja na punkcie gier online ro$nie gro-
no oséb uzaleznionych od mediéw spolecznoscio-
wych. Ciagle wprowadzanie zmian na swoim profilu
czy sprawdzanie aktualizacji statusu swoich znajomych
to z jednej strony $wietny pomyst na zabicie czasu,
a z drugiej na pozostanie z innymi w kontakcie. Twit-
ter, Facebook, Pinterest czy SnapCzat pozwalaja dzie-
li¢ si¢ ze znajomymi swoimi doswiadczeniami, ko-
mentowa¢ zdjecia, wysyla¢ wiadomosci i wiele innych.

Uzaleznieniu od Internetu sprzyjaja dzisiejsze,
nowoczesne technologie, takie jak tablety czy smartfo-
ny, pozwalajace na dostep do sieci w kazdym miejscu
i o kazdej porze. Wigkszo$¢ serwiséw spotecznoscio-
wych opracowata aplikacje do telefonéw komérko-
wych, dlatego tez logowanie si¢ jest zawsze wygodne.
Powszechnym zjawiskiem jest chodzenie przez osoby
naduzywajace Internetu ze spuszczona glowa. Czy
to stojac w kolejce, czy przechodzac przez ulice wie-
lu ludzi caly czas zerka na swoje mobilne urzadzenia.
Mimo, ze w korzystaniu z nowoczesnych technologii
nie ma nic ztego, to jednak brakuje nam odpowied-
nich umiej¢tnosci, by korzysta¢ z nich bezpiecznie
iz rozwaga.

Z uzaleznieniem od Internetu zmagaja si¢ lu-
dzie na calym $wiecie, a w szczeg6lnosci mieszkan-

cy krajéw azjatyckich. W Korei Potudniowej i Chi-
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nach uzaleznienie od Internetu uwaza si¢ za jedna
z najgrozniejszych choréb spotecznych. Szacuje sig, ze
w Chinach liczba uzaleznionych sigga 24 mln, aw Korei
Potudniowej w 2013 roku badania wykazaty, ze prawie
20% nastolatkéw jest uzaleznionych od smartfonéw
i gier. Z kolei Japonia i Tajwan oficjalnie dodaly sie-
cioholizm do swoich list zaburzed medycznych i ofe-
ruja w tym zakresie opieke szpitalna.

Waznym krokiem w kierunku naswietlenia skali
tego problemu, byt odbywajacy si¢ w dniach 20-22
marca 2014 roku we Whoszech zjazd ,First Interna-
tional Congress on Internet addiction”. W Mediola-
nie spotkali si¢ eksperci z 12 krajéw, by wymienic sig
pomystami na temat zapobiegania rosnacej epidemii
i podnies¢ rangg problemu. Bylo to historyczne
wydarzenie z punktu widzenia badani nad uzaleznie-
niem od Internetu.

Czy wielozadaniowos$c¢ czyni
nas lepszymi pracownikami?

W dzisiejszym, zabieganym $wiecie panuje wrecz
obsesja wielozadaniowos$ci (z ang. multitasking).
Technologia cyfrowa, wszechobecna w zyciu codzien-
nym i pracy ludzi sprawita, ze dla wielu multitasking
stal sie stylem zycia. Wspotczesnie pracownicy i oso-
by poszukujace zatrudnienia zdajg si¢ by¢ swiadomi
tego, ze aby utrzymac lub znalez¢é posadg, wazne jest,
aby by¢ w stanie wykonywa¢ wiele zadan lub projek-
tow jednocze$nie. Istnieje bowiem silne przekonanie,
ze pracownicy nastawieni na wielozadaniowo$¢ robia
wigcej, a zatem sg bardziej cenni dla zespotu.
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Liczne badania prowadzone na przestrzeni ostat-
nich dziesi¢ciu lat wskazuja jednak na to, ze wielo-
zadaniowo$¢ jest niekoniecznie dobra dla organizagji.
David Meyer, profesor psychologii na Uniwersytecie
Michigan, méwi o trzech grupach oséb wielozadanio-

wych:

e osoby, ktére wykonuja kilka zadahd naraz
z desperacji. Prowadzenie rozmowy z klien-
tem i jednocze$nie wyszukiwanie w Inter-
necie, to dla nich jedyny sposéb by nadazy¢
z realizacja powierzonych zadan.

e osoby impulsywne, ktére porzucaja prace
nad danym zadaniem, by sprawdzi¢ wiado-
mos$¢ e-mail, nie myslac o konsekwencjach.

¢ osoby, ktére zajmuja si¢ wieloma zadaniami
naraz, poniewaz wierza, ze sa w tym dobre.

Bez wzgledu jednak na motywacje, postrzeganie
wielozadaniowosci, jako skutecznej i efektywnej me-
tody pracy, jest mitem. Jak dowodza badania wieloza-
daniowos¢ znacznie zmniejsza wydajnos¢. Poréwnuje
si¢ ja nawet do zjawiska stania samochodu w korku.
Wedtug badaczy, nasza wydajnos¢ i uwage mozna by-
toby zobrazowa¢ takze na wykresie kotowym. To, nad
czym w danym momencie pracujemy zajmuje wicksza
jego cz¢$¢, na pozostate rzeczy pozostaje mato energii
za wyjatkiem automatycznych zachowan. Produktyw-
no$¢ spada, poniewaz tracimy energi¢ na przetaczanie
si¢ od jednego zadania do drugiego. Ponadto cztowiek
potrzebuje oszatamiajacej ilo$ci czasu - az 25 minut,
by powréci¢ do zadania rozpoczgtego przed przerwa,
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co $wiadczy o poteznym spadku efektywnosci pracy
po rozproszeniu.

Naukowcy z Uniwerstetu Vanderbilt wykorzy-
stali obrazowanie MRI, aby monitorowa¢ funkcjo-
nowanie mdzgu oséb bioracych udzial w wigcej niz
jednej czynnoséci. Wedlug nich, gdy ludzie starajg si¢
wykona¢ dwa zadania jednoczesnie, wykonanie dru-
giego zadania zwykle prowadzi do odroczenia pierw-
szego. Opdznienie powstaje na etapie przetwarzania
informacji, ktére uniemozliwia wybdr dwéch operacji
jednoczesnie. Innymi stowy, nasze mézgi, gdy stara-
my si¢ pogodzi¢ wiele zadan, musza wyltaczy¢ reguty
poznawcze odnosnie starego zadania i wlaczy¢ inny
zestaw - do nowego. Wymaga to przelaczania funk-
¢ji poznawczych, co zmniejsza wydajnos¢. Szczegdlnie
wielozadaniowo$¢ jest nieskuteczna, gdy prébuje sig
wykona¢ zadania, ktére wymagaja skorzystania z tej
samej czgsci moézgu.

Przyktadowo, gdy kto$ jednoczesnie méwi i pi-
sze, to mozg jest przeciazony przetaczaniem si¢ miedzy
zdaniami, gdyz oba zadania obejmuja obszar komu-
nikacji. Ponadto, im bardziej wymagajace skupienia
zadania, tym wigkszy spadek jakosci. Przyktadowo:
jazda samochodem i pisanie wiadomosci. Rada Bez-
pieczefistwa Narodowego USA ocenita, ze w 2012
roku az 26% wypadkéw miato zwiazek z wykorzysta-
niem telefonéw komoérkowych lub wysylaniem wia-
domosci tekstowych.

Cho¢ koszty straty czasu na przetaczanie si¢ mie-
dzy zadaniami moga wynosi¢ zaledwie kilka dziesia-
tych sekundy, to réznica jest znaczaca, gdy przelacza-
nie jest wielokrotne lub w czasie pracy, ktéra wymaga
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koncentracji. Przelaczanie mi¢dzy zadaniami moze nas
kosztowa¢ utrate nawet 40% produkeywnosci, zwlasz-
cza jedli jedno z zadart wymaga krytycznego myslenia.
Najlepiej wigc wykonywa¢ zadania liniowo, czyli jed-
no zadanie w danym czasie.

Poza efektywnoscia, multitasking, podobnie jak
presja czasu negatywnie wplywa takze na kreatywnosc.
Osoby, ktére skupiajg si¢ na jednej aktywnosci przez
dtugi czas, wykazuja wicksze pokiady twérczego my-
Slenia. Ci za$, ktérych uwaga jest rozproszona, osia-
gaja w badaniach nizsze wyniki. Kiedy pracownik jest
zaangazowany w kreatywny projekt, taki jak pisanie
dokumentu lub programu komputerowego, jego mul-
titasking prowadzi do wyjatkowej nieefektywnosci.
W rezultacie, na koniec dnia, osoby wielozadaniowe
czgsto czujg si¢ sfrustrowane brakiem postgpu w reali-
zacji tworczych projektéw.

Naukowcy dowodza réwniez, ze wykonywanie
wielu zadaf w pracy réwnocze$nie rodzi stres. Nasz
mozg reaguje na niemozliwe zadania wpompowaniem
adrenaliny i innych hormondw stresu, co powoduje, ze
osoba niejako ,,stoi na krawedzi”. Cho¢ hormony te
zapewniajg szybki przeptyw energii to jednak nie spra-
wiaja, ze jest tatwiej. Staly przeptyw hormonéw stresu
obciaza organizm i negatywnie wplywa na zdrowie.
Zbyt duza dawka adrenaliny oraz innych hormonéw
stresu moze spowodowal trwate uszkodzenie komé-
rek mézgowych, ktére przechowujg wspomnienia. Po
latach pracy wielozadaniowej dana osoba zaczyna mie¢
problemy z wykonywaniem tylko jednej czynnosci. ..

Argumentem potwierdzajacym, ze wielozadanio-
wo$¢ w pracy jest negatywnym zjawiskiem stanowi
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réwniez stwierdzenie, ze uzaleznia. Nowe elektro-
niczne gadzety takie jak chociazby smartfony spra-
wily, ze wielozadaniowos$¢ eksplodowala. Zapewne
kazdy z nas zna co najmniej jedng osobg, ktéra nie
potrafi spedzi¢ choc¢by pieciu minut bez sprawdzania
wiadomosci na telefonie, czy poczty mailowej, bez
wzgledu na to, co robia. Niektérzy poréwnujg e-ma-
ile do chipséw. Cho¢ czgsto nie majg realnej wartosci,
to jednak istnieje nieodparta pokusa by zjes¢ wigcej
niz tylko jeden. Liczne badania dowodza réwniez, ze
wielozadaniowo$¢ zwigksza podatno$é na rozrywki.
Z ankiety zatytulowanej ,,Wasting Time at Work”,
w ktérej badano zwyczaje amerykariskich pracownikéw
wynika, ze najwigcej os6b marnuje czas przeszukujac
Google (24%), siedzac na Facebooku (23%), Lin-
kedIn (14%), Yahoo (7%), Amazon (2%), YouTube
(2%), ESPN (2%) i Pinterest, Twitter i Craigslist (kaz-
dy otrzymat 1%).

Presja czasu i konieczno$¢ wywiazania sie z niere-
alistycznych termindéw, skfania ludzi do podejmowa-
nia wielu zadan naraz. W wielu zawodach bycie wie-
lozadaniowym to koniecznos¢. Mimo, ze multitasking
wydaje si¢ rozsadnym wyjsciem w erze wzrastajacych
zadani odno$nie naszego czasu i uwagi, to jednak eks-
perci apeluja, by w miare mozliwosci staraé sie tak
organizowac swoje zycie zawodowe, by w jak najwigk-
szym stopniu ograniczy¢ swoja wielozadaniowos¢.
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Mtodzi - wypaleni zawodowo?

Dtlugotrwaly stres, frustracja, problemy ze snem,
a nawet depresja - to czgste symptomy wypalenia
zawodowego (z ang. burnout). Najnowsze badania
dowodza, ze burnout dotyczy os6b w kazdym wieku
i na kazdym etapie kariery zawodowej. Cho¢ mlodzi
specjalisci, zazwyczaj inteligentni i wywiazujacy si¢
z obowiazkéw, nie powinni cierpie¢ na wypalenie za-
wodowe, to jednak prawdg jest, ze coraz czgsciej tak
wlasnie jest.

Dr Quek Koh Choon z Singapuru twierdzi, ze
o ile jeszcze 20 lat temu wigkszo$¢ jego pacjentdéw
stanowily osoby w starszym wieku, o tyle dzi§ wie-
lu jest migdzy 20-stkg a 30-stka. Wsréd cierpiacych
na depresj¢, najczgsciej spotyka on nauczycieli, ban-
kieré6w oraz inzynieréw. U ponad 90% pacjentéw
zmagajacych si¢ z problemami zdrowia psychicznego
powodem jest stres w pracy. Stad nie dziwi fake, ze
w ostatnich latach liczba oséb, ktére prosza o pomoc
w poszukiwaniach mniej stresujacego miejsca zatrud-
nienia wzrosta. Nawet jesli wynagrodzenie jest nizsze,
to dla niekt6rych réwnowaga miedzy zyciem prywat-
nym a zawodowym okazuje si¢ by¢ wazniejsza od sta-
tusu zawodowego. Przykladowo 29-letni bankier Andy
czul si¢ fatalnie z powodu stresu zwigzanego z 14-go-
dzinnym dniem pracy. Przez caly czas mial zmienne
nastroje, a jego waga przy wzmozonym apetycie wzro-
staz 70 do 80 kg. W konicu zdecydowal si¢ opusci¢ fir-
mg. Przyklady z zycia pokazuja, ze wiele oséb pracuje
po 14 godzin dziennie, czgsto siedem dni w tygodniu.
Pracujg nawet w domu, jesli ich koledzy robia to samo.
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Dlugie godziny pracy dobrze wpisuja si¢ w catodobo-
wa kulturg pracy. Sunny Moran, 31-letnia pracownica
londyniskiej firmy public relations, po szesciu latach
pracy praktycznie przez cala dobe, w czasie kiedy za-
niedbywata swoje zdrowie, dietg i relacje, w koricu po-
czula si¢ wypalona. Odczuwata duzy niepokdj i miata
problemy z koncentracja. W pracy nie robila przerw
na lunch, a kiedy wracata do domu zywita si¢ winem,
frytkami i makaronem. W koricu co$ w niej pgkto, po
raz pierwszy wylaczyta swéj telefon tak, by nike nie
miat do niej dostgpu. Poszla do gabinetu szefa i oznaj-
mita mu, ze natychmiast opuszcza swoje stanowisko.
Godnym glebszej refleksji zjawiskiem jest wy-
palenie zawodowe u mlodych kobiet. Nowe bada-
nia przeprowadzone w Wielkiej Brytanii wykazaly, ze
kobiety migdzy 25 a 34 rokiem zycia sa najbardziej
zestresowang grupa zawodowa. W tym wieku panie
zazwyczaj wspinaja si¢ po szczeblach kariery zawodo-
wej, opiekuja si¢ matymi dzie¢mi w domu i splacaja
kredyt hipoteczny. Larissa Faw, pisarka dla Forbes,
jaki$ czas temu opublikowata artykut zatytutowany:
»Why Millennial Women Are Burning Out At Work
By 30”. Tekst zyskat 200 000 odston, 3 800 tweetéw
i prawie 14 000 akcji na Facebooku. Faw przeko-
nuje w nim, ze wypalenie wéréd kobiet przed 30-
tka jest prawdziwa pandemia. Okazuje si¢, ze ko-
biety te najczgiciej pracowaly jak szalone w szkole
i na studiach, a potem, gdy poszly do pracy, poczuty
si¢ wyczerpane. Wsrdéd kobiet wypalenie zawodowe
ma zwigzek ze stawianiem sobie zbyt wygérowanych
wymagan i oczekiwan poza praca. Eksperci twierdza,
ze kobiety zmagaja si¢ z oczekiwaniami spoleczenistwa,
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w zwiazku z ich rolami w Zyciu. Stres jest duzym pro-
blemem dla dziewczat i mtodych kobiet ze wzgledu na
poczucie, ze kobiety musza by¢ idealne. Oczekuje sig
od nich, ze beda inteligentne i pracowite a takze, ze
beda mie¢ wspaniale ciato, udany zwiazek partnerski
i beda $wietnym rodzicem, siostra lub cérka. Suma
tych obowiazkéw moze przygniatad.

Zdaniem dr Joan Borysenko, zglebiajacej to zja-
wisko, tu chodzi nie tylko o perfekcjonistki i praco-
holiczki. Niektére kobiety staraja si¢ sprosta¢ niemoz-
liwym obciazeniom bojac si¢ sprzeciwi¢ z obawy, ze
beda pierwszymi do zwolnienia. Co wazne, nawet jesli
objawy wypalenia mogg przypomina¢ depresjg, lek go
nie wyleczy. Zamiast tego, ludzie musza dostrzec zna-
ki ostrzegawcze i dokona¢ fundamentalnych zmian
w ich stylu zycia. Wazne, aby rozpoznaé réznice mie-
dzy stresem pozytywnym i negatywnym. Ludzie moga
czu¢ si¢ przyttoczeni do momentu, w ktérym nie beda
mogli juz funkcjonowa¢ efektywnie. Jak méwi Bory-
senko, produktywno$¢ wzrasta ze stresem, ale tylko do
pewnego momentu.

Przyczyn wypalenia zawodowego u miodych
0s6b jest bardzo wiele. Oprécz obciazenia nadmierny-
mi obowigzkami, moze by¢ to réwniez podejmowanie
pracy zgodnie z oczekiwaniami rodzicéw lub posta-
wa polegajaca na robieniu doktadnie tego, do czego
ma si¢ kwalifikacje. Niezwykle ograniczajace jest tez
twierdzenie, ze studia ustawia $ciezke zawodowa na
resztg zycia. Obecne wérdd ekspertéw panuje przeko-
nanie, ze studia s3 fundamentem do rozwoju w no-
wych, interesujacych kierunkach.

Ponadto eksperci od zarzadzania zasobami ludz-
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kimi sa zdania, ze mlodzi specjalisci czesto przechodza
stres zwiazany z silng potrzebg sprawdzenia si¢. Pro-
blem ten ulegl poglebieniu ze wzgledu na niepewna
sytuacje na rynku pracy. Wielu wspétczesnie mtodych
pracownikéw z wyksztatceniem wyzszym boryka sie
z brakiem zatrudnienia. Dla niekt6rych z nich przej-
$cie migdzy etapem edukacji a pierwsza praca prowa-
dzi wyboista droga. Poczatkujacy pracownicy zaczyna-
ja od poziomu mniej ekscytujacych zadan i walki po
to, by znalez¢ réwnowagg finansows jako dorogli.

Wiele mtodych oséb doswiadcza paradoksu
wydajnosci. Im wigcej staraja si¢ przyspieszy¢ awans
i wspiac si¢ po drabinie kariery, tym czesciej doswiad-
czajg stresu, kryzysu ¢wieréwiecza oraz wypalenia za-
wodowego. Badania udowadniaja, ze coraz wigcej 20
i 30 latkéw czuje si¢ pod presja, ktérg ledwo moze
znie$¢. Cho¢ samo zjawisko kryzysu nie jest nowe
to jednak wydaje si¢, ze pokolenie Y (czyli 0séb uro-
dzonych w latach 1981-1995) doswiadcza niepokoju
w sposob bardziej dotkliwy niz wezesniejsze poko-
lenia. Mtodzi ludzie sa wrecz zmuszeni, by szybciej
podejmowaé decyzje i szybciej dojrzewaé w przeci-
wienistwie do pokolenia X (ur. pomiedzy 1965-1980
r.) Czy generacj¢ Z (ur. po 1996r.) ,,urodzona w cyber-
przestrzeni” - czeka podobny los?

Kogodotyczyizolacjaspoteczna?

Ludzie z natury sg istotami spotecznymi. Nowo-
czesny styl zycia prowadzi¢ jednak moze do pogor-
szenia jakosci interakgji spotecznych. Prawie potowa
ankietowanych przez brytyjska Fundacje Zdrowia
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Psychicznego uwaza, ze ludzie stajg si¢ coraz bardziej
samotni. 42% przyznaje, ze doswiadczylo standéw de-
presyjnych zwiazanych z samotnoscia, a 1/3 respon-
dentéw uznata, ze nie starcza im czasu do podtrzy-
mywania kontaktéw z najblizszymi. Wyniki badania
wskazuja réwniez na rosnace wspélczesnie poczucie
osamotnienia ws$réd ludzi mlodych, co wiaza¢ sie
moze ze zmianami w stylu zycia, pracy i komunikacji.

Izolacja spoleczna, rozumiana jako brak kon-
taktéw z rodzing i przyjaciétmi, ale takze w szerszym
wymiarze brak kontaktéw spotecznych, wplywa na
ludzkie zdrowie, a przyznanie si¢ do samotnosci po-
réwnuje si¢ zazwyczaj do ujawnienia wielkiego, nie-
chcianego znaku na czole. Mimo, ze wielu ludzi nie
chce przyzna¢ si¢ do samotnosci czujac wstyd, to jed-
nak faktem jest, ze samotno$¢ staje si¢ zjawiskiem
powszechnym. Dotyczy ona oséb znajdujacych sig
w réznych sytuacjach zyciowych, zaréwno w mtod-
szym i starszym wieku, o niskim poczuciu wlasnej
wartosci, chorych i niepelnosprawnych.

Wielu uczonych jest przekonanych, ze izolacje
spoleczna powoduje Internet i nowoczesne techno-
logie. Cho¢ niekiedy wirtualne kontakty zamieniaja
si¢ w realne przyjaznie i zwiazki partnerskie, to jed-
nak ostatnie doniesienia $wiadcza o tym, ze nadmier-
ne korzystanie z Internetu szkodzi relacjom twarza w
twarz. Psychologowie bija na alarm i twierdza, ze oso-
by, ktére w obsesyjny sposéb korzystajg z komputera
zaniedbuja relacje z najblizszymi. Co prawda moze-
my tatwiej nawiazaé kontakt na portalach spoteczno-
$ciowych, ale czy to nas uchroni przed samotnoscia
w $wiecie fizycznym? Technologia wprawdzie sprawi-
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ta, ze mozemy poznaé tysiace ludzi z calego $wiata,
ale tez tatwiej jest uniknaé¢ spotkania twarza w twarz.
Osoby, ktére wigcej czasu spedzajg online, moga mie¢
mniejsze kregi spoleczne i w zwiazku z tym czud sig
bardziej samotne i przygnebione. Badacze zastanawia-
ja si¢, co bylo pierwsze: Izolacja czy iPod? Z iPodami
jest jak w dawnych czasach z telewizorem, tj. tak jak
rodzice i nauczyciele martwili sig, ze telewizja powo-
duje izolagjg, tak teraz jest z iPodami.

O tym, ze Internet nie szkodzi relacjom spotecz-
nym dowodza badania Pew Internet i American Life
Project. Wyniki badania pod przewodnictwem Keith
N. Hampton sugeruja, ze ludzie, ktérzy wykorzystuja
nowoczesne technologie informacyjne i komunikacyj-
ne maja wigksze i bardziej zréznicowane kontakty spo-
teczne. Jak méwi prof. Hampton ,istnieje tendencja
do obwiniania przez krytykéw technologii jako pierw-
szej wtedy, gdy wystapi zmiana spoteczna” oraz ,ble-
dem jest sadzi¢, ze korzystanie z Internetu i telefonéw
komérkowych moze wpedzi¢ ludzi w spiralg izolacji”.
Badanie poddato analizie zwiazek miedzy uzywaniem
technologii a izolacja spoleczng i to, jak ludzie korzy-
stajg z Internetu i telefonéw komérkowych do utrzy-
mywania relacji z rodzing i przyjaciétmi. Dowodza
one m. in., ze dostgp do Internetu staje si¢ wspélnym
do$wiadczeniem wielu ludzi w miejscach publicznych.
Korzystanie z Internetu jest zwiazane z czgstymi wizy-
tami w takich miejscach jak kawiarnie czy biblioteki.
Az 38% Amerykanéw, ktérzy odwiedzaja biblioteke
loguje si¢ tam do Internetu, natomiast w kawiarniach
18%. Ponadto korzystanie z social media sprawia,
ze wzrasta u nich §wiadomo$¢ inicjatyw spotecznych

84



i zaangazowanie w rézne dziatania charytatywne.

Wszyscy natomiast s zgodni, co do tego, ze izo-
lacja spoleczna jest szkodliwa, zwlaszcza dla naszego
zdrowia. Badania dowodza, ze osoby z mniejsza ilo$cia
stosunkéw spotecznych, $rednio umieraja wcze$niej
niz te, ktére utrzymujg kontakt z innymi. Izolacja spo-
teczna i brak relacji z innymi okazuje si¢ tak samo wy-
sokim czynnikiem ryzyka, jak palenie czy nadci$nie-
nie. Faktem jest, ze osoby, ktdre poswigcaja swdj czas
na aktywne uczestnictwo w wydarzeniach rodzinnych,
zawieraja nowe i odnawiaja stare przyjaznie, sa znacz-
nie mniej narazone na depresj¢ i problemy zdrowotne.
Integracja spoleczna, czyli udziat w szerokim zakresie
stosunkéw to dziatanie, ktére w dtuzszej perspektywie
pomoze w utrzymaniu zdrowia zaréwno psychicznego
jak i fizycznego.

Problem osamotnienia zaczyna by¢ zauwazalny
wéréd pracownikéw na odlegtosé, kedrzy zdalnie wy-
konuja wigkszo$¢ swojej pracy. I chociaz zatrudnieni,
ktérzy moga wybraé ten elastyczny tryb pracy sa na
ogdl bardziej usatysfakcjonowani, to bywa, ze od-
czuwaja brak mozliwosci wyrazania emocji czy oma-
wiania probleméw twarza - w twarz. Szczegdlnie jesli
gléwnym motorem komunikacji w firmie jest e-mail
i sfowo pisane, a mniej telefony czy telekonferencje.
Przydatne jest wtedy zbudowanie wlasnego zaplecza
kontaktéw z rodzing i przyjaciétmi, poza godzinami
pracy, ktére beda rekompensowaé czas spedzony przed
ekranem komputera.

Amerykanska pisarka Sophia Dembling prze-
strzega, ze im bardziej stajemy si¢ odizolowani, tym
dziwniejsi. Podczas spotkan z ludZmi nie potrafimy
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wykrzesal z siebie zainteresowania i czujemy si¢ nie-
zrgcznie. Mamy zamiar zadzwoni¢ do znajomych,
ale odwlekamy w nieskoriczono$¢. Znacznie tatwiej-
sze okazuje si¢ spedzenie z nimi czasu na Facebooku.
Obiecujemy sobie dzisiaj zrobi¢ co$ interesujacego, ale
potem znajdujemy milion matych rzeczy do wykona-
nia, az minie kolejny dzier i nie mamy nic bardziej
ambitnego do zrobienia jak wycieczka do supermar-
ketu. Moze si¢ to zakoriczy¢ depresja!

Jedyne lekarstwo to potaczy¢ si¢ znéw ze $wia-
tem. Zmusic¢ si¢ by wejs¢ w interakcje z innymi, do-
taczy¢ do spotecznosci. Whrew temu, co mysla nie-
ktérzy ludzie, nie jest wazna liczba oséb, ktére znamy.
Samotnym mozna by¢ nawet w pokoju petnym ludzi.
Nie potrzebujemy wszystkich, ale kilku oséb, na kté-
rych nam zalezy i keérym zalezy na nas. Klucz tkwi,
bowiem w jakosci interakeji, a nie ilosci oséb, ktére
znamy.

Lek przed zmiang czy brak
motywacji do zmiany

Zmiany odbieraja nam poczucie bezpieczenistwa,
sprawiaja, ze zaczynamy obawiac si¢ przysztosci. Gdy
sa nieoczekiwane i przychodza niespodziewanie, traci-
my grunt pod nogami. Nowe sytuacje to zawsze wiel-
ka niewiadoma. Jak kiedy$ powiedziat H.P. Lovecraft
,najstarszym i najsilniejszym uczuciem ludzkosci jest
strach, a najstarszym i najsilniejszym rodzajem strachu
jest strach przed nieznanym”. L¢k przed zmianami jest
jednym z najczgstszych powodéw zaprzestania rozwo-
ju w sferze osobistej i zawodowej, poniewaz blokuje
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podejmowanie jakichkolwiek czynnosci. Mozna go
przedstawi¢ wyobrazajac sobie taka sytuacje:

Idziesz ulicg i nagle okazuje si¢, ze musisz zmie-
ni¢ tras¢, poniewaz trwaja na niej prace remontowe.
Rozgladajac si¢ po ulicy powiniene$ szybko znalezé
inna drogg i dosta¢ si¢ w miejsce, w ktore chcesz. Taka
sytuacja nie powinna powodowac stresu. Jednak mézg
sprawia, ze postrzegasz rzeczy inaczej. Kiedy szedles
wybrana przez siebie $ciezka nie zastanawiates sig ile
czasu zajmie Ci dotarcie do celu. Kiedy napotkates
przeszkodg nagle Twoje informacje si¢ zdezaktuali-
zowaly i przestales im ufaé. Powstaja nowe pytania:
Gdzie prowadzi ta druga droga? Ile czasu zajmie mi
dotarcie do celu? Czy jest ona bezpieczna?

To, czego nie wiemy, sklania nas bowiem zazwy-
czaj do watpliwosci i strachu. Zmiana budzi Iek, po-
niewaz jest zagrozeniem dla osobistej strefy komfortu
kazdego z nas, czyli miejsca, gdzie cztowiek czuje sig
bezpiecznie. Ze strefa komfortu zwigzek ma réw-
niez inny lek, ktdry blokuje wprowadzanie zmian,
a mianowicie lgk przed utrata. Zmiana moze bowiem
oznaczad, ze co$ stracimy np. zmiana pracy powoduje
zmiang znanych procedur czy zmiang wynagrodzenia.
Bardzo czgsta przyczyna braku zmian jest réwniez lek
przed porazks. Co ciekawe, niekt6rzy z nas nie chcg
dokonywa¢ ich w swoim zyciu, bo boja si¢, ze osia-
gng sukces. Sukces rodzi zobowiazania, wigksza presje,
sprawia, ze jest inaczej. Wprawdzie sprawia, ze zyje si¢
lepiej, ale to tez moze by¢ powodem leku, przed sko-
jarzonymi z sukcesem wysokimi kosztami i przed wid-
mem porazki. Z kolei tym za$, kedrzy mysla o realnej
zmianie, brakuje czgsto motywacji do tego, by jej do-
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kona¢, szczegdlnie w zyciu zawodowym. Jakiego$ im-
pulsu, inspiracji do kreowania swojej rzeczywistosci.

Paradoksalnie, w $wiecie gdzie jedynym pew-
nikiem jest przeciez zmiana, trzeba umie¢ si¢ do-
stosowad i adoptowal do wymagan wspélczesnego
zycia. Wedlug najnowszych przewidywai w kon-
tekécie pracy, kariery i uczenia sig, przedefiniowaniu
beda nadal ulegaé: nasz sposéb pracy, zawody, poziom
kwalifikacji i przede wszystkim nasz sposéb myslenia
i podejscia do uczenia si¢ w erze informacji. Oznacza
to konieczno$¢ sprostania, czestszym niz kiedykol-
wiek wczes'niej, zmianom w otoczeniu Zawodowym,
ktérego jakos¢ i intensywno$é cze¢sto znajduje odbicie
w zyciu osobistym. Moze to spowodowad, ze przestang
sprawdzac¢ si¢ mechanizmy, z jakich dotychczas korzy-
staliSmy i zaistnieje potrzeba wypracowania nowych
strategii pozwalajacych na efektywne radzenie sobie
ze stresem, przecigzeniem informacyjnym czy nauka
nowych umiejetnosci. W cyfrowym $wiecie kluczo-
wym wydaje si¢ odpowiedzenie sobie na pytania o to,
jakie kompetencje warto rozwijaé i jakg postawe przy-
ja¢ by na przysztos¢ méc patrze¢ nie z Igkiem, ale ze
spokojem.

O te i o inne powiazane tematycznie kwestie za-
pytalismy ekspertéw w dziedzinie zarzadzania zaso-
bami ludzkimi, rynku pracy, psychologéw i coachéw
oraz specjalistéw nowoczesnej edukacji i zmian spo-
tecznych.
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|5. ZDANIEM EKSPERTOW
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5.1 Jak komunikowac sie
w spoteczenstwie
informacyjnym? Jak
zarzadzac czasem
w Internecie?

Jak, jako socjolog i prak-
tyk z Fundacji Rozwoju Spole-
czenistwa Informacyjnego, po-
strzega Pani obecne zmiany na
gruncie zycia zawodowego w erze informacyjnej?
Co, wedlug Pani, jest najwigkszym wyzwaniem dla
mlodych ludzi, a co dla 0oséb w wieku dojrzalym
i starszym?

Powiem przewrotnie — obie grupy mierza si¢
z tym samym wyzwaniem: jak odnalez¢ si¢ we wspét-
czesnym $wiecie? Na wsiach i w malych miastach,
gdzie od 2009 r. realizujemy flagowy program Fun-
dacji Rozwoju Spoteczeristwa Informacyjnego — Pro-
gram Rozwoju Bibliotek - sytuacja jest niewesola. Jak
pisza autorzy raportu Mlodzi na wsi ,zawody, ktdre
moglyby byc wykonywane przez mieszkaricow na wsi cze-
sto sq poza ich (mlodych [przypis red.]) zasi¢giem — to
wszystkie wolne zawody, ktdre mozna wykonywac zdal-
nie. Wolne zawody wymagajq jednak kompetencyi, ktore
sq rzadkie w ogdle, a na wsi szczegdlnie trudno je zdobyc.
1e kompetencje to: latwosé nawigzywania kontaktow,
szeroka sie¢ kontaktow, przedsi¢biorczost, samodziel-
nosé, tatwos¢ podejmowania nowych wyzwan”. Wyraz-
nie wigc widaé, ze obeznanie z nowymi technologiami
to nie wszystko. Aby pracowa¢ zdalnie trzeba mie¢
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wysoko rozwini¢te umiej¢tnosci interpersonalne.

Prowadzac nasze projekty staramy si¢ pokazy-
waé¢ mlodym ludziom, ze warto doceniaé i rozwijaé
swoje zainteresowania. Przykladem moga by¢ inspi-
rujace spotkania w bibliotekach ,Link do przyszto-
éci”, na ktoére zapraszamy miodych ludzi, kedrzy s
aktywni zawodowo, robig co$ ciekawego w zyciu oraz
mtlodziez, ktéra za chwilg zdecyduje, jaka szkole, jaki
kierunek wybra¢. Moga dowiedzie¢ sig, jak wygladata
$ciezka kariery mtodego profesjonalisty, jak pokonat/a
trudnosci, co mu/jej pomoglo. Po spotkaniach wiele
os6b méwi nam, ze dokonato prostego odkrycia: na-
prawde mozna robi¢ to, co si¢ lubi i jeszcze zarabia¢
pieniadze. Konieczna jest wiara we wlasne sily i lista
marzeni. Cieszymy sig, ze nawet 2-godzinne spotkanie
moze przynie$¢ znakomite rezultaty.

Co jeszcze? Mlodzi ludzie maja mglista wiedze
o aktualnej sytuacji i trendach na rynku pracy. Z mysla
o nich powstalo sprytne narzgdzie internetowe ,, Twoj
Potencjal”, ktére pomaga w samoocenie i podpowiada
jak indywidualne cechy i zainteresowania przektada-
ja si¢ na predyspozycje do wykonywania danej pracy.
,Twéj Potencjal” to réwniez katalog 131 zawodéw,
najbardziej poszukiwanych przez pracodawcéw.

Z kolei osoby starsze powoli oswajaja si¢ z nowy-
mi technologiami, ktére maja zwiazek z ich zyciem co-
dziennym. Przytoczg przyklad, krétka relacje o efek-
tach projektu przekazang nam przez bibliotekarke , W
szkoleniu wziql udziat pan Janek - samotny emeryt. Pan
Janek jakis czas temu wzigl pozyczke i z tego powodu
miat problemy finansowe (komornik zajqt czes¢ jego do-
chodéw). Podczas szkolenia ,,O finansach... w bibliotece”
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Pan Janek nie tylko zrozumiat, ze nie wszystkie pozyczki
sq jednakowo bezpieczne, ale takze nauczyl sig gospo-
darowac Srodkami, ktére mu zostaty do dyspozycji. Od-
wiedza nas teraz regularnie, bo postanowit nauczy¢ sig
korzgystac z komputera. Pomoglysmy mu tez dwukrotnie
zrobic zakupy przez Internet...”. Nieodmiennie cieszg
mnie informacje, ze na kursy komputerowe, na Sky-
pe’a czy na warsztaty obrébki zdje¢ masowo zapisuja
si¢ emeryci. Maja motywacjg, chcg si¢ uczy¢, ale kre-
puja si¢ prosi¢ o pomoc rodzing. W bibliotekach maja
dostep do zyczliwych bibliotekarek, sprzgtu. Moga tez
spotka¢ innych kursantéw zmagajacych si¢ z podob-
nymi problemami.

W nowoczesnym ujeciu, biblioteka moze pel-
ni¢ duzo wiecej funkgji niz tylko ,wypozyczalnia
ksiazek”. Moze staé si¢ miejscem spedzania czasu
wolnego, edukacji i rozwoju. Czy biblioteki na-

prawd¢ pomagaja odnaleZd si¢ na rynku pracy?

Oczywiscie, ze tak! Dzi§ dostalismy mily list od
uczestniczacej w projekcie ,Rozpracuj to z biblio-
teka’. Pisze, ze ,jedna kobietka zostata wspotpracow-
nikiem lokalnej gazety (totalny dla niej kosmos), druga
wlasnie dzisiaj przyszta nam oznajmié, ze kandyduje
w wyborach na radng, a trzecia mysli zakladac wta-
sng dziatalnosé, bo chce prowadzic zajecia fitness. (...).
Minglo zaledwie kilka tygodni, a widaé jak “Rozpracuj
to z bibliotekq” zmienito zycie”. Takie wiesci bardzo
nas ciesza. Projekt prowadzimy od wrze$nia 2012 r.
w 82 bibliotekach w matych miejscowosciach w woje-
wodztwach: 16dzkim, mazowieckim i $wigtokrzyskim,
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gdzie bezrobocie jest bardzo wysokie. Program oferuje
wsparcie dla poszukujacych pracy lub cheacych zmie-
ni¢ dotychczasowy zawdd.

Nasi ankietowani niejednokrotnie wskazywali
na swoje obawy w zwiazku ze zmianami w spofe-
czefistwie informacyjnym twierdzac na przyklad:
Galopujqcy postep technologiczny, rozwdj nauki powodu-
je obawy czy nadal bede w stanie za tym nadqzyc? lub:
Mysle, ze brakuje mi przygotowania, jakie majg miode
osoby, czuje, ze nie nadgzam za zmianami. Czy kazdy
moze nadazy¢ za zmianami zwigzanymi z szybkim
postepem technologicznym?

Niezaleznie od wieku jesteSmy skazani na cia-
gla aktualizacj¢ posiadanej wiedzy i umiejetnosei.
Uczymy sie nowych rzeczy i skutecznie zapominamy
stare nawyki. Warto pamigtaé, ze technologia przede
wszystkim pomaga ludziom lepiej rozumie¢ siebie
i $wiat, umozliwia szeroko rozumiang autoekspresje
oraz najwazniejsze - pozwala na pelne uczestnictwo
w spoleczeristwie i korzystaniez réznych dobrodziejstw,
ktére ma ono do zaoferowania. Demokratyzuje
dostep do wiedzy.

Pojawia si¢ pytanie o granicg - kiedy technologia
wzbogaca zycie, a kiedy staje si¢ warunkiem koniecz-
nym dla petnego funkcjonowania w spoteczeristwie?
Idziemy zdecydowanie w tym drugim kierunku, wigc
nieréwnosci zwiazane z dostgpem do réznego rodzaju
débr spowodowane tzw. digital gap beda rosty.

93



Wedlug prognoz ludzie beda coraz bardziej
aktywni spolecznie w wymiarze wirtualnym. Ser-
wisy spolecznosciowe ciesza si¢ duza popularnoscia
i sa nowa forma komunikacji miedzyludzkiej. Czy
motzliwe jest budowanie prawdziwych wiezi mie-
dzyludzkich w wirtualnym $wiecie?

Z pewno$cia media spolecznosciowe pomaga-
ja podtrzymywaé juz istniejaca sie¢ kontaktéw. I tu
ciekawostka - antropolog spoteczny, Robin Dunbar
twierdzi, ze nasze zasoby poznawcze wyznaczaja gorna
granicg znaczacych relacji, ktére mozemy podtrzymy-
wad. Wynosi ona miedzy 100 a 250, a wiec duzo mniej
niz $rednia liczba ,znajomych” na naszych profilach
na Facebooku. W FRSI promujemy wykorzystywanie
mediéw spolecznosciowych. Rozpoczynajac Program
Rozwoju Bibliotek stawialiSmy sobie ambitne cele.
Chcielismy stworzy¢ bibliotekarzom liczne okazje do
wymiany doswiadczed. Od poczatku promowalismy
wspotprace bibliotek, uczenie si¢ od siebie. Umozli-
wialy to spotkania, wspdlne szkolenia, wizyty studyjne
i doroczne kongresy. Kolejnym krokiem do zintensy-
fikowania kontaktéw byt portal spotecznosciowy LA-
BiB zbudowany pod hastem ,dziel si¢ wiedza, mnéz
pomysly”. Na portalu bibliotekarze umieszczaja przy-
datne porady, inspirujg si¢ wzajemnie i zadaja pytania
zwigzane ze swoja praca. Portal zyje wlasnym zyciem,
mamy 1300 aktywnych oséb. JesteSmy przekonani,
ze bez wczesniejszych kontaktéw ,na zywo” to by sie
jednak nie udato. Serwisy spotecznosciowe — takie
jak portal LABiB — moga poméc podtrzyma¢ juz za-
dzierzgnicte relacje.
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Wyniki naszego badania wskazuja na to, ze
niektérzy korzystaja z Internetu o wiele dluzej niz
przystowiowe 8 godzin pracy, bo nawet 10 lub po-
nad 12 godzin dziennie. Ile czasu w sieci jest wy-
starczajaco, a ile zdecydowanie za duzo?

Jednym tchem przeczytatam ksiazke Caly’a John-
sona , The Information Diet. A Case For Conscious
Consumption”. Autor zgrabnie wykorzystuje metafo-
r¢ jedzenia, aby pokaza¢ pulapki zwigzane z konsu-
mowaniem réznych tresci. Omawia typowe ,,objawy
niestrawnos$ci” - czyli problemy z koncentracja, nie-
efektywno$¢ multitaskingu, psychologiczne konse-
kwencje bycia ciagle dostgpnym dzigki urzadzeniom
mobilnym. Zaleca dzienng dawke informacji suro-
wych i przetworzonych oraz sposoby radzenia sobie
ze stanem lgkowym FOMO (fear of missing out)
spowodowanym brakiem stalego dostgpu do mediéw
spotecznosciowych. Proponuje kilka zasad do samo-
dzielnego stosowania i praktyczne porady. Biorac pod
uwage liczne kampanie zachecajace ludzi do czasowe-
go wylaczania si¢ z sieci (unplug) i ortopedéw bijacych
na alarm, warto do diety Johnsona si¢ zastosowal.

Zdaniem autora 7he Information Diet, powin-
ni$my bardziej $wiadomie konsumowa¢d informacje
— wyrobi¢ w sobie umiejg¢tnosci szukania, filtrowa-
nia, tworzenia i syntezowania tresci. Uwaza, ze nalezy
$wiadomie interpretowad zrédla informacji: zwracad
uwage na intencje autora, sigga¢ do danych suro-
wych. Johnson pisze, ze jego zycie bylo ,zasmiecone
powiadomieniami”, byl rozproszony, nieefektywny,
ulegat iluzji pracy. Dlatego w ksigzce poswigca spo-
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ro miejsca zagadnieniom budowania zdolnosci sku-
pienia uwagi. Zachg¢ca do wyrabiania silnej woli, na
przyklad poprzez powstrzymanie si¢ od sprawdza-
nia serwiséw spolecznosciowych badz odswiezania
poczty e-mailowej. W tych zadaniach z pomocg mu
przyszly narzedzia internetowe, ktdére mierzg ile czasu
dana osoba po$wigca na poszczegélne czynnosci, jakie
strony najczesciej odwiedza. Aplikacja RescueTime
pomogta Johnsonowi zidentyfikowa¢ najwigkszych
pozeraczy czasu i wyeliminowaé niepozadane zacho-
wania.

Johnson przychyla si¢ tez do radykalnych zale-
ced Tima Ferrissa autora ksiazki ,4-Godzinny Ty-
dzien Pracy”, ktéry proponuje selektywng ignoran-
cje. Taka ,dieta” rozpoczyna si¢ od surowego ,postu”
— nie sprawdzamy poczty, nie korzystamy 7 Serwisow
spotecznosciach i unikamy nadmiaru innych przy-
chodzacych informacji. W czasie postu mozna ogla-
da¢ telewizje, ale nie wigcej niz przez jedna godzing
i wylacznie tresci, ktére nie majg charakteru newséw,
a takze jedng godzing lektury literatury picknej dzien-
nie. Po okresie postu Ferriss zaleca, aby dawkowa¢
informacje ze $wiata zewngtrznego i ograniczy¢ sig
wylacznie do absolutnie niezbednych. Na koniec, jak
w kazdej diecie — zaleca umiar. O wyzwaniach, jakie
niesie elastyczno$¢ i dyspozycyjnos¢ dla pracownikéw
i pracodawcéw szerzej w ksiazce ,Nowy Swiat Pracy -
drogi do réwnosci pici na rynku pracy”.

Jak poprawi¢ komunikacj¢ i poméc pracow-

nikom uczy¢ si¢ w miejscu pracy? Do jakich zmian
zachecataby Pani kadre menedzerska?
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Zaczng od przestrzeni. Przestrzen, w ktérej lu-
dzie pracuja oraz sposdb, w jaki dziela si¢ wiedza maja
niebagatelne znaczenie. Swiat staje si¢ coraz bardzie]
ztozony. Wyzwania, z jakimi mierzg si¢ przedsigbior-
cy czy organizacje spoteczne sprawiaja, ze trzeba sta-
wiaé na interdyscyplinarnos¢, zacheca¢ do wspétpracy
ludzi o réznorodnych kompetencjach i wiedzy. Przy
obecnych mozliwosciach technologicznych, mozemy
z fatwoscia wyobrazi¢ sobie firm¢ funkcjonujaca bez
biura. Technologie tworza swojego rodzaju ekosystem,
dzigki czemu prace mozna wykonywaé wszedzie. Pro-
duktywno$¢ nie polega juz na siedzeniu przy biurku z
glowg za komputerem. Produktywnos¢ oznacza gene-
rowanie sensowych, niesztampowych rozwiazan. Prze-
strzenl powinna ufatwia¢ ludziom twércza wspétprace,
sprzyja¢ dialogowi i inspirowac.

W zachodnich firmach, coraz cz¢sciej tworzy si¢
przestrzenie biurowe, ktére pracownicy moga dowol-
nie ksztattowad. W opini Miguela McKelvey’a, wspét-
tworcy i szefa kreatywnego przestrzeni, co—workingu
WeWork, biuro ma sprzyja¢ nieformalnym konwer-
sacjom i przypadkowym spotkaniom pracownikéw z
réznych dziatléw. Pomocne s3 meble na kétkach, tabli-
ce suchoscieralne, ktdre w razie potrzeby mozna przy-
turla¢ do grupy dyskutantéw tam, gdzie si¢ zebrali.
W Stanach widziatam réwniez przeszkolone pokoje
do cichej pracy, pufy i kanapy usytuowane blisko eks-
presu do kawy, a nawet biurka do pracy na stojaco.
Weciaz popularne sg biura typu open space, zdaniem
MacKelvey’a trzeba jednak stworzy¢ ludziom poczu-
cie prywatnosci, miejsca gdzie w spokoju moga odby¢
rozmowg Skypowg czy rozmowe konferencyjna.
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Druga rzecza jest zachgcanie pracownikéw do
dzielenia si¢ wiedza, zaréwno w czasie regularnych
spotkari zespotu jak i biezacej pracy organizacji. W
FRSI spotkania zespotu nie trwaja dtuzej niz godzing
i sa bardzo dynamiczne. Mamy stoper, nikt nie prze-
kracza przypisanego sobie czasu. Wiem, ze robi si¢ tez
spotkania na stojaco, aby ,zmusi¢” pracownikéw do
przekazywania tylko najistotniejszych tresci. Mysle, ze
20-minutowe spotkania na stojaco beda coraz popu-
larniejsze, nadmiar informacji jest cechg charaktery-
styczng dla naszych czaséw...

Umiejetno$¢ wspétpracy z grupa, dyskutowania,
uwaznego stuchania, selekeji i analizy tresci to czg$é
kompetencji wymienionych w raporcie The Re-wor-
king of ,Work” przygotowanym przez The Institute
for The Future. Zauwazyliémy, ze wlasnie te umiejgt-
nos$ci wspdlpracy z mieszkaicami, prowadzenia spo-
tkai przydadza si¢ bibliotekarzom. Do stycznia 2014
r. przeszkolilismy 790 0séb w tym obszarze. Po warsz-
tacie ,Dobre spotkanie — jak to zrobi¢?” 550 oséb
poprowadzito wiasne spotkania zgodnie z przekaza-
na metodologig uczac si¢ o procesach zachodzacych
w grupie i komunikowaniu si¢ w réznych sytuacjach.
Kazdemu polecam podrecznik.

Kolejnym wyzwaniem jest praca na odleglos¢.
I tu z pomoca przychodzi webinarium. Jest to szcze-
gblna forma komunikacji, bo odbywa si¢ za pomoca
platformy internetowej. W tym roku, jako pierwsza
organizacja pozarzadowa, wprowadziliSmy webinaria
na szeroka skale. Laczac sie z ekspertami docierali-
$my ze specjalistyczng wiedza do bibliotekarzy z calej

Polski.
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Na pytania redakcji Edulider.pl odpowiedzia-
fa Noemi Gryczko, socjolog z Fundacji Rozwoju
Spoleczenistwa Informacyjnego.

5.2 Jak skutecznie zarzadzac
informacja i uczyc¢ sie
efektywnie?

Ponad 50% naszych an-
kietowanych wskazalo na
nadmiar informagcji, jako
jedno z najwickszych wy-
zwan wspoélczesnego zy-
cia zawodowego. Czy mial

Pan osobiscie do czynienia
z przeciazeniem informacjami? W jakich sytuacjach
dochodzi do niego najczesciej?

Sytuacja jest do$¢ paradoksalna. Szum informa-
cyjny jest niesamowity, ale z drugiej strony ciagle po-
szukujemy wartosciowych Zrddet informacji.

Z szumem informacyjnym poradzitem sobie dos¢
szybko, odpowiednie filtry w programach poczto-
wych, plus zrezygnowanie z wigkszosci kanatéw social
media sprawito, Ze mogg si¢ skupi¢ na tym, co istotne.

Szum informacyjny rodzi problemy z koncen-
tracja. Pracujacy i uczacy si¢ latwo rozpraszaja sie
i czgsto skupiaja uwage na wielu sprawach jedno-
cze$nie. Jak zatem uczy¢ sie skutecznie z uzyciem
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nowoczesnych technologii?

Jesli popatrzymy na skupienie uwagi w sposéb
definicyjny, to okazuje si¢, ze nie ma mozliwosci sku-
pienia uwagi na wielu sprawach. Jedli tak jest, to nie
jest to skupienie, tylko rozproszenie uwagi. Zeby sie
uczy¢, uwaga musi by¢ — przynajmniej w jakims stop-
niu — skupiona. Nasz mézg ma niesamowitg zdolnos¢
do usuwania z naszego pola widzenia — styszenia i czu-
cia — elementéw, ktére s3 w danym momencie nie-
istotne. Czytajac dobrg ksigzke, nie zwracamy uwagi
na samochody przejezdzajace za oknem, czy wiado-
mosci w radio.

Zeby uczy¢ sie skutecznie, trzeba po prostu da¢
swojemu mozgowi szans¢ na jego naturalne dzialanie.
Dokladajac do tego fakt, ze w dzisiejszych czasach
ponad 80% uczenia odbywa si¢ nieformalnie, musimy
skupi¢ si¢ na tym, zeby zapewni¢ uczeniu si¢ czas
i miejsce. Dobrym tego przykladem jest to, co ostatnio
zrobita firma Adidas wprowadzajac program pod ty-
tutem , The New Way of Learning”. Zgodnie z jego

zatozeniami kazdy pracownik:

e sam decyduje, kiedy ma ochote si¢ uczy¢,
a Srodowiska uczenia si¢ i zwiazanie z nimi
miejsca sa dost¢pne caly czas,

e ma mozliwo$¢ wybrania sobie sposobu
uczenia si¢, ktéry mu odpowiada,

® jest mentorem i uczacym sie.

Kluczem do sukcesu szkoleniowego firmy z trze-
ma paskami jest wigc stworzenie miejsca i dedykowa-

100



nie czasu zwiazanego z uczeniem sie, a takze odgérne
promowanie uczenia si¢ w pracy. Wielu organizacjom
brakuje odwagi zeby to zrobié.

Mamy coraz mniej czasu a musimy przyswo-
i¢ coraz wiecej tresci. Czy i jak mozna zorganizo-
waé sobie dzien pracy, aby uniknad przeciazenia
informacjami?

Musimy zrobi¢ tak, zeby czasu mie¢ wigcej.
Brzydko méwiac: zajmujemy si¢ pierdotami, zamiast
skupi¢ si¢ na tym, co jest dla nas istotne i co przyniesie
konkretne wyniki. Jesli chodzi o przyswajanie tresci,
to tez nie jest tak, ze musimy uczy¢ si¢ coraz wigce;.
Mamy przeciez przy sobie telefony i tablety, ktére po-
magaja nam wiedzie¢. Wystarczy, ze zaczniemy z nich
efektywnie korzysta¢ budujac wlasne $rodowisko wie-
dzy.

Poza tym wydaje mi sig, ze jest to tez kwestia
ustalenia priorytetu. Jednego, bo w liczbie mnogiej,
podobnie jak skupienie traci sens. Jesli wiem, co jest
dla mnie wazne, to daz¢ do tego i tym si¢ zajmuje.
Oczywidcie fatwiej powiedzie¢, niz zrobi¢, bo dzi-
siejsze spoteczeistwo uwielbia bycie zapracowanym
i zajetym. Kazdy z nas jest najbardziej zaj¢ta osoba na
Swiecie.

Z mediéw naplywaja wiadomosci, ze uczacy
si¢ coraz cze¢iciej cenig sobie prawdziwe interak-
cje twarza w twarz. Czy zatem nauka online to
wlasciwe rozwiazanie?
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Z mediéw naplywaja takie informacje, na jakie
akurat jest zapotrzebowanie, wigc niespecjalnie przej-
mowatbym si¢ takimi sygnatami. Kiedy po raz pierw-
szy wprowadzano na rynek bankomaty, wrézono
$mier¢ instytucji banku, kiedy pojawi si¢ e-mail miata
umrze¢ poczta, kino miato zabi¢ teatr, a pdzniej pas¢
ofiarg telewizji, ktdrej dzisiaj grozi YouTube. Nic ta-
kiego si¢ nie dzieje. Ustala si¢ nowy stan réwnowagi,
ktéry zaistnieje rowniez w $wiecie szkoleri.

Staram si¢ przekonywaé ludzi do podejicia,
w ktérym rozwéj pracownikéw traktujemy jako
ciagly proces, szkolenia, jako wydarzenia w czasie,
a e-learning jako narzedzie wpierajace jedno i drugie.

Prawie polowa naszych ankietowanych sta-
wia na samoedukacje¢ jako forme doksztalcania sie.
Jakie sa plusy i minusy takiego rozwiazania?

Zaczng od minuséw, bo ich nie dostrzegam.
Nie mozemy ludzi zmusi¢ do efektywnego uczenia
si¢. Mozemy ich zmusi¢ do zaliczenia testu, przejscia
przez $ciezke certyfikacyjna, ewentualnie skonczenia
szkoty i studidw, ale jesli chodzi o faktyczne uczenie
si¢ to cdz: Jeszcze nikt na $wiecie nikogo niczego nie
nauczyt. Uczenie sig jest jak odczuwanie emocji, indy-
widualne i subiektywne.

Jak okredlitby Pan najwazniejsze potrzeby
szkoleniowe ludzi, ktérzy rozwijaja swoja kariere

w spoleczeristwie informacyjnym?

Ograniczg si¢ do dwdch najwazniejszych:
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1. Dostgp do informacji, ktérej potrzebuje
w okreslonym kontekscie (czasie i miejscu)
i powiazanej z aktualnie wykonywang czynno-
$cia.

2. Skupienie na potrzebach indywidualnych,
czyli realizowanie mojego wiasnego planu na
samego siebie lub pomoc w stworzeniu go
i mozliwie efektywnego zespolenia z tym jak
pracuje.

Na co dzien pracuje Pan z nowoczesnymi
technologiami. Ile czasu dziennie spedza Pan przy
komputerze i w Internecie? Czy pracuje Pan lub
uczy si¢ na odleglosé?

Kiedys spedzatem przed ekranem po kilkanascie
godzin, teraz - maksymalnie kilka. Czgsto wylaczam
komputer, bo kupitem sobie tadny zeszyt i on sprawia,
ze mam wicgcej czasu na myslenie i zapelnianie jego
kartek.

Oczywiscie pracuj¢ na odlegtos¢ i réwniez tak sig
uczg. Piszac ten tekst réwniez pracujg, a jednoczesnie
siedz¢ na plazy i popijam drinka. Nie ma przeciez zna-
czenia, gdzie jestem. Wazne, ze odpowiadam na Pani-
stwa pytania.

Na pytania redakcji Edulider.pl odpowie-

dzial Piotr Peszko, specjalista szkolen e-learning,
praktyk nowoczesnej edukagji.
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5.3 Ktore umiejetnosci
gwarantujq sukces
w zmieniajacej sie
rzeczywistosci?
Jak przygotowac
sie do zmian
kariery i pracy?

Czy zgodzi si¢ Pani ze
stwierdzeniem, ze nowocze-
sne zycie zawodowe nabiera
tempa i jest coraz bardziej
zlozone? Cyfryzacja zycia,
nowe technologie, zmiany w sposobie komunika-
¢ji, praca na odleglo$é, nowe zawody i zmiany ka-
riery wydaja si¢ to potwierdzad.

To tylko nowe narzgdzia, tre$¢ pozostaje ta sama:
zapotrzebowanie na pracownikéw jest i bedzie. I wiha-
$ciwie nie zmieniajg si¢ wymagania, co do nich: po-
trzeba ludzi ,ogarnietych”, zmotywowanych, ktdrzy
chetnie si¢ ucza i dobrze komunikujg z innymi. War-
to, wiec wiedzie¢, czego si¢ dla siebie chce w kontek-
Scie kariery zawodowej, zeby wybra¢ odpowiadajacy
naszym zainteresowaniom kawatek rynku i si¢ go trzy-
mac.

Whbrew pozorom ceni si¢ osoby, ktére sa specja-
listami, a swoja wszechstronno$¢ pokazuja w jednej
dziedzinie i kilku powigzanych (doradca zawodowy
zna si¢ na swojej robocie, ale takze ma pojecie o pracy
przy szkoleniach, w dziale rekrutacji, zna zakres pra-

104



cy psychologa). Nie warto rozpraszaé swojej energii
na dzialania niezwiazane z nasza specjalizacja, a czg-
sto niestety to robimy. Do kogo wolisz i§¢ ze swoim
problemem zdrowotnym, do lekarza ogdlnego, czy do
specjalisty?

Jak przygotowywa¢ si¢ do zmian pracy i karie-
ry? Co powinno cechowaé osoby, ktére chca zmie-
ni¢ swéj zawéd?

Dobrze pozna¢ swéj potencjat — jak chcesz pra-
cowad, z kim si¢ spotykaé, w jakich godzinach, jakie
czynno$ci wykonywaé, za co dostawad pieniadze?
Warto jak najwcze$niej zbiera¢ do$wiadczenia, ktdre
pozwola Ci na doswiadczanie réznych sytuacji i po-
znawanie siebie.

Wybierz te dziatania, ktére przychodza Ci lekko,
tatwo, bez wysitku i ktére lubisz — a potem zastanéw
si¢, komu za takie same lub podobne dziatania pta-
c3. Na rynku cenione s osoby z pasja, werwa, ktdre
zawsze sa krok do przodu, bo na biezaco interesujg
si¢ swoja dziedzina. Uzbrojony w taki arsenat nie zgi-
niesz, bo bedziesz zauwazalny dzigki swojemu entu-
ZjazZmowi.

Sama jestem osoba, ktéra zawdd zmienia do$é
czgsto. Znalaztam jeszcze jedng taka osobg i doszly-
$my do wniosku, ze cechuje nas ciekawos¢ i odwaga.
Obie jeste$my osobami, ktére wszystkiego w zyciu
chea sprobowac i nie boja si¢ tego prébowania. Mamy
silne przekonanie, ze sobie poradzimy w kazdej sy-
tuacji. JesteSmy osobami bardzo komunikatywnymi,
dogadamy si¢ z kazdym, od profesora do prostego ro-
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botnika. Jestesmy asertywne — méwimy prosto o tym,
czego chcemy, a czego nie chcemy. Od r¢ki rozwiazu-
jemy problemy. Obie jeste$my skoncentrowane na jak
najlepszym wykonaniu zadania — jak nawet do kon-
ca nie umiemy go zrobi¢ to znajdziemy ludzi, $rodki
i wiedzg, by je wykonaé.

Co moze by¢ pomocne w zmianie zawodu? Two-
ja che¢ zmiany istniejacej sytuacji i fake, ze dziatasz
w tym kierunku.

Jesli pracujesz:

e nie musisz od razu rzucaé starej pracy, ale
wykorzystaj urlop, dni wolne, weekendy na
nauke w praktyce nowych umiejetnosci

e zapisz sie na szkolenia — albo oferowane przez
pracodawce, albo zewnetrzne. Jest wiele szko-
leri darmowych lub oferowanych za niewielkie
pieniqdze. Poznasz teorig, po¢wiczysz i juz mo-
zesz wyprébowaé w prakeyce

e cenna jest wielotorowos¢ i podzielno$é uwa-
gi: liczy si¢ nie pracowanie od kropki do krop-
ki i §ciste trzymanie si¢ stanowiska, tylko inte-
resowanie si¢ tym, co si¢ dzieje naokoto.

Jesli obecnie nie pracujesz:

e zapisz si¢ na praktyki, staze, wolontariat

e wykorzystaj networking jako forme¢ budo-
wania kontaktéw — czy Twoi znajomi wiedza,
czego si¢ chcesz nauczy¢?

e wykorzystaj zdobycze technologii: Zatéz
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profil na LinkedIn i Goldenline i rozmawiaj
oraz spotykaj si¢ z osobami, ktére potrzebu-
ja pomocy, a pracuja w interesujacych Cig
branzach

e poméz komus, kto Twojej pomocy potrze-
buje — nigdy nie wiadomo, kogo poznasz przy
tej okazji i czego si¢ nauczysz.

Praca w wyuczonym zawodzie czy tez zgodnie
z kwalifikacjami to marzenie i cel wielu z nas. Czy
takie nastawienie pomaga czy moze utrudnia roz-
woj i planowanie kariery?

Najbardziej poszukiwana osoba do pracy to oso-
ba z doswiadczeniem i odpowiednim nastawieniem
do pracy. Jesli masz zawéd wyuczony tylko teore-
tycznie, to masz stabe szanse na zatrudnienie. Dlate-
go warto robi¢ cokolwiek, by nabra¢ praktyki, nawet
w skrajnych wypadkach pracowa¢ (w danym zawo-
dzie!) jako wolontariusz. To si¢ zawsze da zrobi¢, cho-
ciaz czesto slysze opinig, ze ,nie da si¢”. Da sie, tylko
Ty nie umiesz — popro$ o pomoc, zapytaj innych, jak
to zrobi¢. Idz do osoby, ktéra juz robi to, co Ty chcesz
robi¢ i zaproponuj jej swoja pomoc.

Moja klientka chciata pracowaé jako ttumacz
przysicgly (zdobyta juz uprawnienia), ale nie
mogta znalez¢ pracy w sadzie. Zaproponowala
wigc ttumaczowi, ktdry tam pracowat (pan byt w
podesztym wicku), ze bedzie mu pomaga¢ w pracy.
Przyjal jej ofertg. Z poczatku zatatwiala drobniejsze
sprawy, z czasem wicksze. Towarzyszyla mu w sadzie
i poznata to rodowisko, a oni ja. W konicu on przeszedt
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na emeryture, a ona zastapita go w pracy.

Jesli chodzi o odpowiednie nastawienie — od
niepamigtnych czaséw sa zatrudniane osoby, ktére sa
sympatyczne, szybko znajduja wspélny jezyk z roz-
méwca, umieja rozmawiaé z kazdym o wszystkim, sa
pomocne i kompetentne. Cwicz swoje umiejetnosci
w tej dziedzinie, a praca sama bedzie szukata Ciebie.

Wielu z naszych respondentéw, ktérzy
dopiero wchodza na rynek pracy, zwrécilo uwage
na rozbiezno$¢ pomiedzy umieje¢tnosciami kan-
dydatéw i czesto wygérowanymi wymaganiami
pracodawcéw. Jeden z nich zauwazyl na przyklad:
Martwi mnie, ze pracodawcy wymagajq od kandydata
na stanowisko doswiadczenia. Jak osoba, ktéra dopiero
co zakoriczyla edukacje ma je zdobyc? Aby pracowac -
musisz mie¢ doswiadczenie. Zeby mie¢ doswiadczenie -
trzeba pracowac. Blgdne koto. Dlaczego tak si¢ dzieje?
Co mozna zrobi¢ by z pewnoscia siebie aplikowaé
o pierwsza prace?

Pracodawcy bardzo czesto nie cheag uczy¢ mlo-
dych os6b, bo na to potrzeba czasu i pieniedzy. Bar-
dziej im si¢ oplaca zatrudni¢ osobg, ktéra od razu za-
bierze si¢ do pracy. Co mozesz zrobi¢, by si¢ sta¢ taka
osobg?

Jesli dobrze wybrate$ zawdd (poznasz to po tym,
ze robisz duzo wigcej, niz to, czego kaza Ci si¢ uczy?)
to juz w trakcie zdobywania wiedzy od razu wypré-
bowujesz ja w praktyce. Po prostu w czasie nauki nie
siedZ i nie wierz we wszystko, co Ci méwia — od razu
sprawdzaj to w dziataniu.

108



Istnieje teoria, ze aby by¢ dobrym w jakiej$ dzie-
dzinie, trzeba w niej przepracowa¢ 10 000 godzin (to
okoto 1 250 o$§miogodzinnych dni pracy, czyli okoto
3 do 5 lat, zalezy ile czasu w roku na to poswiecisz).
Oprécz nauki zajmij si¢ wigc praca i przyjdzie Ci to
tym fatwiej, im bardziej jeste$ zadowolony z wybrane-
go kierunku nauki. Takie podejscie na pewno wyma-
ga wickszego zaangazowania czasowego, ale wigkszo$¢
os6b, ktére tak postgpuja, jest zauwazana przez praco-
dawcdw i zatrudniana jeszcze w trakcie nauki.

Czy istnieje recepta na nieustannie rosnace
oczekiwania pracodawcéw i konkurencje w pracy?
Przykladowo (komentarz ankietowanej): Mimo,
iZ moja praca w tym momencie satysfakcjonuje mnie,
wiem, ze coraz wigcej bedzie ode mnie wymagane a juz
w tym momencie daje z siebie wszystko. Bojg sig, ze do-
Swiadczenie, ktdre zdobywam w tej pracy zamknie mnie
w okreslonym kregu i trudno bedzie zmienic prace, czy
nawet branzg. Nie jestem tez do kotica przekonana czy
bedg miata szanse wrdcic do mojego zespotu, (w ktérym
pracuje mi si¢ dobrze) np. po urlopie macierzyriskim.

Takie zjawisko rzeczywiscie istnieje, ale tworzg je
nie tylko pracodawcy, ale i sami pracownicy zgadzajac
si¢ na nadmiar obowiazkéw. Najpierw zauwaz, ze nie
kazdy jest w pracy obcigzany tak samo. Dlaczego?

Znam przypadki, gdzie ksiggowa przez rok nie
moéwita, ze jej przeszkadza nadmiar obowiagzkéw i so-
bie z nim radzita zostajac po godzinach lub biorac pra-
cg do domu. Liczyla, ze kto$ to zauwazy i doceni jej
zaangazowanie. Tak si¢ jednak prawie nigdy nie dzie-
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je, bo taka nadobowiazkowa osoba jest uzyteczna na
swoim stanowisku, wigc tam zostaje. W jej przypadku
bylo tak samo. Kiedy wiec po roku nie wytrzymata
obciazenia i rozpoczeta awanture, ze nikt nie szanuje
jej pracy i ze ma za duzo obowiazkéw, wszyscy byl
zdziwieni i zdezorientowani — jak to, to dlaczego nic
wezesniej nie mowilas?

Zeby nie dopusci¢ do takich sytuacji, recepty sa
dwie:

1. Rozmawiajac z przetozonymi méw o swoich
uczuciach (jesli nie umiesz, idz na kilka tre-
ning6w asertywnosci).

2. Moéw o tym, jak Ty by chcial, zeby Twoja pra-
ca wygladata i sam wybierz sobie obowiazki,
zanim Ci je przydzieli kto$ z géry. Zargczam,
ze si¢ da, a kropla drazy skale.

Jak moga sobie radzié osoby starsze w wyscigu
z mlodszymi kandydatami do pracy i w pracy?

Warto si¢ nie $cigaé, tylko odnalezé swoje miej-
sce. Osoby starsze zwykle nie konkuruja z mtodszymi
o stanowiska. Ani checi nie te, ani kondycja.

Przy szukaniu pracy nalezy podkresli¢ doswiad-
czenie w branzy i dotychczasowe osiagnigcia. Kluczo-
wa jest znajomos¢ zakresie nowych technologii — jesli
wiedza i dos$wiadczenie sa sprzed kilku lat, nalezy nad-
robi¢ zaleglosci w zakresie uzywanych wspétczesnie
narzedzi pracy.

W pracy osoba starsza jest tez bardzo uzyteczna
w zespole sktadajacym si¢ z samych mtodych oséb,
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chociazby jako mediator. Wazne, by umiata i chciata
sie dzieli¢ swoim doswiadczeniem, bedac mentorem

dla miodszych.

Wigkszos$¢ naszych respondentéw, ktérzy nie
byli zadowoleni ze swojej obecnej pracy, podalo
niskie zarobki, jako gléwny czynniki demotywuja-
cy. Jak znalezé prace satysfakcjonujaca finansowo

i rozwojowa?

Proponujg, zeby zamiast szuka¢ pracy, dac sig
znalez¢. Jest wiele mozliwosci wypromowania si¢ jako
specjalista (Internet i fora branzowe oraz portale spo-
tecznosciowe, artykuty w gazetach branzowych, spo-
tkania specjalistéw z danej dziedziny, stowarzyszenia).
Jesli si¢ nie promujesz, masz duzo mniejsze szanse na
zaistnienie w branzy (i wigksze zarobki) niz wéwczas,
gdy inni wiedza, co umiesz i czego moga od Ciebie
oczekiwaé. Ale to wymaga opuszczenia swego zasie-
dziatego miejsca w pracy i wyjscia do ludzi...

Czgsto na pracg narzekajg osoby, ktére jednak
z jakiego$ powodu tkwig od lat w tej samej firmie,
mimo niesatysfakcjonujacych zarobkéw. Jesli jestes
taka osoba, to zastandw sig, dlaczego to robisz i co Cig
w tej pracy trzyma? Wieksze zarobki czasem mozna
zyska¢ zmieniajac pracodawce.

Ktére umiejetnosci gwarantuja sukces w szyb-
ko zmieniajacej si¢ rzeczywistosci (w spoteczen-
stwie informacyjnym)? Czy wielozadaniowos$é
(multitasking) jest jedna z nich?
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Na pewno gwarantuja sukces w pracy umiejgt-
no$ci komunikacyjne. Podobno awans w zawodach
czysto inzynieryjnych (czyli, zdawaloby si¢ takich,
gdzie ceni si¢ umiej¢tnosci twarde) w 80% zalezy od
umieje¢tnosci komunikowania sie. Na te umiejetnosci
sktada si¢ m. in.: umiejetno$¢ prowadzenia rozmdw,
negocjacje, zadawanie pytan, aktywne stuchanie, aser-
tywnos¢, budowanie relacji, a takze sprzedaz i marke-
ting. Doloze ze swej strony umiejetno$¢ uczenia sig,
ciekawo$¢ $wiata, solidno$¢, przyjemny sposéb bycia.

Przykro mi, ale wedtug moich doswiadczeri mul-
titasking jest dobry na chwil¢ — osoba wielozadaniowa
jest rozproszona, wolniejsza i mniej efektywna od oso-
by skupionej na swojej pracy. Czgsto tez szybko wy-
pala sig, jest zestresowana i niezadowolona ze swojej
pracy.

Na pytania redakcji Edulider.pl odpowiedzia-
fa Anna Sawczuk, doradca kariery i przedsiebior-

czosci.
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5.4 Jak radzi¢ sobie z lekiem
przed zmiang i niewiadomag?
Zwiekszyc¢ dochod czy zwiekszyc¢
wilasng wartosc?

Dlaczego boimy si¢ zmiany
i niewiadomej? Czy wiek wzmac-
nia czy tez moze oslabia nasze
poczucie leku przed zmianami?

Generalnie lgk przed zmiang
jest jednym z bardziej pierwotnych
psychologicznie lekéw, ktory wy-
nika najprawdopodobniej z ewolu-
cyjnych bodzcéw ptynacych od mézgu gadziego, ktéry
ostrzegal nas przed niebezpieczenstwem. W zwiazku
z tym, ze kluczowym instynktem jest instynkt prze-
trwania, nasza psychika oraz neurologiczne procesy,
daza do tego zeby zabezpieczy¢ nas przed zagrozeniem.
A zeby bylo jak najbezpieczniej, to dazymy do tego
zeby nie byto zmian, poniewaz kazda zmiana wply-

wa na to, ze dzieje si¢ co§ nowego. A jak jest co$ no-
wego, to zdarza si¢ co$ nieprzewidywalnego. Dlatego
tez w momencie, kiedy pojawia si¢ nowy bodziec, np.
w rodzinie, pracy lub finansach, to wigkszos¢ ludzi,
ktéra zazwyczaj nie jest przygotowywana do zmian,
tylko zostata nauczona zycia w pewnym systemie ocen,
strukturach, systemach i zasadach, obawia si¢ ich.

Na poczucie lgku przed zmianami, wiek ma
wplyw do pewnego stopnia, wigksze znaczenie ma to,
jakie mamy skrypty w naszej podswiadomosci, czy-
li jakie programy mamy zapisane w naszym umysle.
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W jaki sposéb radzimy sobie z pobudzeniem. To jest
tak jak sportowiec, ktéry wchodzi na areng lub akror,
ktéry wchodzi na sceng. To jest tak jak osoba, ktéra
wchodzi na rozmowe rekrutacyjng. Zawsze jest pobu-
dzenie, trema i stres. Natomiast, czy ten stres stanie
si¢ negatywny, czy pozytywny, to zalezy juz od tego,
czy dana osoba umie sobie poradzi¢ ze swoim gltosem
wewnetrznym, kedry jej méwi: of uwazaj, ojej boj sie,
czy moze usltyszy: hej zmobilizuj si¢l. Wigc w zalezno-
$ci od tego m. in. jaki mamy ten glos wewngtrzny,
z ktdrego czgsto nie zdajemy sobie sprawy, lek bedzie
si¢ wzmacniat albo ostabiat. Jesli przez lata powtarzamy
te same wzorce, nie uczymy si¢ radzié sobie ze zmiana-
mi, emocjami i lgkami to z kazdym kolejnym rokiem
ten schemat bedzie sic¢ wzmacnial. Chyba, ze wraz
z wiekiem zyskujemy do$wiadczed i uczymy si¢ na
swoich bledach, a w zwiazku z tym stajemy si¢ silniej-
si. Wszystko zalezy od tego, jakich nawykéw mental-
nych si¢ uczymy.

Wiele os6b przyznaje si¢ do tego, ze jest
$wiadomych koniecznosci zmian w swoim zyciu,
a mimo to dalej tkwi w stagnacji. Jakiego rodzaju
impuls jest potrzebny, by zapoczatkowad prawdzi-
we zmiany? Jeden z ankietowanych przyznal: Czuje,
ze aktualnie nie wykorgystuje w petni swojego potencja-
tu, mimo, ze posiadam wiedze jak moge to zmienic, brak
mi jednak samodyscypliny. Boj¢ sig, ze w przysztosci ta
sytuacja moze trwac nadal i zloszczg sig na siebie.

Na pewno sytuacja kryzysowa, ktéra postawi nas
pod Sciana, gdzie juz nie ma zadnego innego wyjscia,
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doprowadza albo do bardzo ci¢zkich stanéw, wrecz de-
presyjnych, albo w konicu jest bodZcem do tego, zeby
co$ zmieni¢ np. w zyciu zawodowym. Stani¢cie pod
$ciang, to na pewno jest taki impuls, ktory w ktéryms
z tych kierunkéw nas popchnie. Natomiast nie nalezy
czeka¢ do tego momentu. Najlepiej poszukaé w sobie
tego impulsu wezesniej, usias¢ z kartka papieru albo
z dobrym przyjacielem lub coachem i porozmawial.
Faktem jest, ze dazymy do statusu quo. Wiekszo$¢
0s6b dazy do poczucia bezpieczeristwa, do tzw. stre-
fy komfortu, ktéra daje zapewnienie powtarzalnosci,
rutyny, gwarancji tego, ze nic si¢ nie bedzie zmienijaé.
Pamigtajmy jednak, ze nawet, jesli dazymy do duzego
poczucia bezpieczenistwa, to nie bedzie ono prowadzito
nas do sukcesu, poniewaz zamknie nas w strefie kom-
fortu. Bedziemy mysleé: cheiatbym cos zmienic, przy-
datoby sig cos zmienic, warto byloby cos zmienic. Takie
myslenie jest plytkie i niedojrzale, poniewaz wynika
jedynie z tego, ze tak si¢ méwi, tak méwia w mediach
i w pracy. Tak naprawdg rzadko skupiamy si¢ na tym;
co tak naprawdg chciatbym zmienic, dlaczego cheiatbym
to zmienic, do czego ta zmiana mialaby doprowadzic.
Duzo oséb przyznaje, ze warto byloby cos zmie-
ni¢, ale albo nie potrafi, albo boi si¢ zada¢ sobie kolej-
ne wazne pytanie. To od waznych pytad, tzw. ,,pytan
progowych” wszystko si¢ zaczyna. Uswiadamiaja one
nam wiele istotnych kwestii. Np. jak bedzie wyglgdato
moje zZycie za pigé lat, jesli dziert w dziert bedg robit tq
cgynnosc, ktdrg robitem dzisiaj. Jak bedzie wygladat mdj
zwiqzek za rok, jesli kazdy dzien bedzie wygladat tak,
jak ta dzisiejsza kldtnia. Nie wystarczy sobie tych py-
tai tylko zada¢, ale nalezy si¢ w nie wstucha¢, wezué
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oraz wyobrazi¢ sobie ten scenariusz. I to bedzie zrédlo
impulsu, ktére doprowadzi nas do faktycznych zmian.

Tak jak w przypadku naszego ankietowanego,
ktéry czuje, ze nie wykorzystuje w pelni swojego po-
tencjatu, posiada wiedze, ale brak mu samodyscypli-
ny, to moze wynikaé¢ m. in. z tego, ze nie zadaje sobie
pytani progowych, nie ma do tego odwagi, nie potra-
fi znalez¢ odpowiedzi lub nie wie jak doprecyzowad
te pytania. To, ze zadajemy je sobie przez pig¢ minut
moze nie wystarczy¢. Zazwyczaj po kilku sesjach co-
achingowych, ktére odbywaja si¢ raz w tygodniu czy
raz na dwa tygodnie, po miesigcu dana osoba docho-
dzi do jakich§ waznych wnioskéw. Ale czym jest mie-
siac w obliczu 10 czy 20 lat, ktére mogg by¢ pézniej
zmarnowane.

Co powstrzymuje nas przed zmianami w zyciu
zawodowym? Jak radzié sobie z Igkiem przed poraz-
ka? Nasi respondenci pisza: Brak wiary w siebie mnie
praygnebia cheiatabym méc sig rozwijad, ale boje si¢ po-
razki. Oraz: Swiat za szybko si¢ zmienia i wszystko jest
niestate przez to. Poza tym nie lubig zmieniaé srodowiska
np. ze studiow do pracy gdzie nikogo nie znam.

To, co na pewno powstrzymuje ludzi to atawizm
— biologiczny mechanizm przetrwania, ktéry ma nas
chroni¢ przed niebezpieczeristwem oraz dazenie do
strefy komfortu, czyli pewnej przestrzeni mental-
nej, ktéra daje nam gwarancj¢ bezpieczenistwa. Przed
zmianami powstrzymuja nas tez pewne przyzwyczaje-
nia i nawyki. Jesli nie nauczono nas w szkole, rodzinie
lub pierwszej pracy, ze nalezy si¢ rozwijac i zmienial,
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w szczeg6lno$ci w dzisiejszych czasach, to znamy tylko
stagnacj¢ i powtarzanie urzedniczej pracy. I czasami
uswiadomienie sobie tego, ze zyjemy w tych nawy-
kach i rzeczywistosci, ktéra od wielu miesiecy i lat byta
powtarzana, zaczyna co$ zmieniad.

Jedna z takich prostszych rzeczy, ktére mozna
zrobi¢, by sobie radzi¢ z lgkiem przed porazka, jest nie
tylko czytanie ksiazek ze swojej branzy, ale tez z in-
nych dziedzin i chodzenie na réznego rodzaju szkole-
nia (migkkie lub twarde). To sprawia, ze przebywamy
wéréd ludzi, kedrzy si¢ zmieniajg i my tez zaczynamy
si¢ zmieniaé. Uczenie si¢ nowych rzeczy, zastanawianie
si¢ nad tym jak je wprowadzi¢, poszerzanie swojego
swiatopogladu, $wiadomosci i umiejetnosci sprawia,
ze nawykowo czujemy, ze rozwdj jest czyms§ przyjem-
nym i ciekawym. A tym samym, jesli rozwdj, to tak
samo zmiana. A jesli zmiana, to réwniez obniza si¢ lgk
przed porazka, poniewaz coraz mniej boimy si¢ tego,
ze co$ zrobimy i poniesiemy porazke. Nasza uwaga jest
skupiona na tym jak moge co$ rozwinaé i stworzy¢.
Wtedy myslimy o tym z zaciekawieniem, zastanawia-
my si¢, co z tego wyniknie. L¢k przed porazka moze sig
pojawiaé, ale jest on minimalny, poniewaz na czyms$
innym koncentrujemy uwage. To jest tak jakby bu-
dowa¢ dom i mysle¢ gléwnie o tym, co muszg robi¢,
zeby ten dom si¢ nie zawalil. A mogg mysle¢ inaczej,
czyli co potrzebujg zrobi¢ zeby te fundamenty byly na
tyle silne zeby méc péiniej budowaé pickne $ciany
i dach. I oczywiscie z tytu glowy warto mie¢ mysl:
co muszg jeszcze zabezpieczy¢ zeby mieé¢ pewnosé, ze
si¢ nie zawali, czyli 80% uwagi skupionej jest na tym
jak budowa¢ fundament, a nie na mysleniu o tym,
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kiedy dom si¢ zawali.

Kolejnym Zrédlem uwalniania si¢ od leku przed
porazka jest stworzenie tzw. ,planéw alternatyw-
nych”. To jest umiejetno$é wyjscia w przysztosé, ale
nie poprzez plytkie gadanie, tylko skupienie, z kartka
papieru i wyobraznig np.:

1. Stwérz idealny scenariusz - jak chcesz zeby
bylo: gdybym miat wplyw na wszystko wokdt
mnie i mozliwos¢é zobaczenia filmu z przysztosci,
to jak cheg zeby ta przysztosé wyglgdata.

2. Wyjdz w przyszto$é - a co jak si¢ nie uda, je-
sli poniose porazke, co wtedy zrobig, jaki bedzie
pierwszy, drugi i trzeci krok gdyby sig nie udato,
czyli planuje¢ w swojej glowie nie tyle porazke,
co wariant B i C. Wiem, ze sobie poradze, ale
przygotowuje tez alternatywna opcjg. Umyst
jest wtedy spokojniejszy. Czgsto boimy si¢
nie dlatego, ze co§ z nami jest nie tak, tylko
dlatego, ze nie zabezpieczyliémy wszystkich
mozliwosci. Jesli podswiadomos¢ przewidu-
je, ze budujac dom moze pojawié si¢ powddz,
a my nic nie zabezpieczamy na budowie, to
psychika ma prawo si¢ ba¢. Oczywiscie, jesli
w naszej glowie nie byloby pomystu na po-
wédz, to nie bytoby tego lgku. Ale poniewaz
widzielismy w telewizji, albo styszelismy od
kogo$, ze woda moze zala¢ fundamenty, to
podswiadomos¢ si¢ tego obawia. Jesli nie do-
starczymy swojej podswiadomosci odpowie-
dzi, pojawia si¢ napigcie.

3. Zabezpiecz si¢ — czyli przyktadowo: jesli boje
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sig rozmowy o pracg, to czego tak naprawde sig
obawiam. Bojg si¢, ze zadadzq mi pytanie o
wiek, doswiadczenie, czy o jakis element wie-
dzy. Nalezy zapisaé sobie t¢ obawg i poszukad
odpowiedzi, popyta¢ ludzi, sprawdzi¢ w Inter-
necie i ksiazkach. Przemysle¢ samemu, ponie-
waz kolejnym Zrédlem Igku jest to, ze wiemy,
ze co$ si¢ moze pojawic, ale nie mamy na to
zabezpieczenia.

Jak znalezé wizje/pomyst na siebie, jesli jest sie
bezrobotnym? Co blokuje nas przed osiagni¢ciem

satysfakcji zawodowej i wiekszych zarobkéw?

To wszystko zalezy indywidualnie od tego skad
cztowiek przychodzi, jakie ma doswiadczenia, gdzie
jest teraz i gdzie chce by¢ pézniej. Czasami to moze
by¢ chwila rozmowy i konkretne pytanie: a gdyby
wszystko byto mozliwe, to czym chciatbym si¢ zajgc?. Ta-
kie proste, a zarazem trudne pytania zaczynajg drazy¢
skate i uwiadamiaé co$ cztowiekowi i ten zaczyna kre-
atywnie mysle¢. Ale problem jest taki, ze jesli jest si¢
osoba bezrobotng i w dodatku bezczynna, to czlowiek
przyzwyczaja si¢ do tego stanu lub si¢ w nim zatraca,
poniewaz ma wrazenie, ze jest nic nie wart, nic nie
potrafi i nie znajdzie dla siebie miejsca. Dlatego tez,
jesli jest si¢ bezrobotnym, to istnieja dwa podstawowe
kierunki:

Pierwszy z nich: nalezy poszuka¢ jakiejkolwiek
pracy i unika¢ nastawienia: mam t¢ pracg i bede tu do
kofica zycia. Wazne, aby robi¢ cos, wychodzi¢ z domu,
mie¢ jakie$ zadania. Nawet jesli nie jest to co$ fascy-
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nujacego, to robi¢ to po to, zeby wej$¢ w nawyk pracy
i stworzy¢ dla swojej glowy przestrzert do rozmyslan.
I wtedy dopiero jest czas na to, aby zaczaé kreowaé
pomysl na siebie i wlasng wizje.

Zazwyczaj pracuje z ludzmi przez IMT- integral-
ny model tozsamosci. Jest to model, ztozony z ponad
30 elementdéw, na ktére sklada si¢ zycie i psychika
cztowieka. Ttumaczy on, jakie sg kolejne kroki, przez
ktére trzeba przej$¢, czasami przez wszystkie 30, cza-
sami przez 5 lub 15 krokéw, aby opisa¢ siebie. Jed-
nym z nich jest zrozumienie swojego typu osobowosci
w taki sposdb, aby nie szufladkowa¢ siebie, ale pozna¢
swoje predyspozycje i nie blokowa¢ wlasnego poten-
cjatu. Czgsto takim mitem w zyciu zawodowym jest
to, co niektérzy mysla o sobie, np: jestem introwerty-
kiem i w zwigzku z tym nie moge pracowac z ludzmi,
powinienem pracowac samotnie i nie dla mnie praca np.
kelnera. Niestety, osoba taka zyje w konflikcie, ponie-
waz lubi by¢ kelnerem i ma wymagane umiejgtnosci,
ale jest introwertykiem, wiec uwaza, Ze nie powinna
pracowaé wsrdd ludzi. A to jest blad. Fake, ze jest sie
introwertykiem nie oznacza, Ze nie mozna pracowac z
ludZmi, wéréd ludzi, dla ludzi, tylko nalezy zastanowi¢
si¢ nad formg i organizacja pracy. W tym przypadku
bycie barmanem na wielkiej imprezie, z tysiacem oséb
i glo$na muzyka, moze przeciaza¢ nasz system, ale by-
cie barmanem, w ekskluzywnym miejscu gdzie jest
mniej ludzi, jest prawdopodobnie rozwiazaniem tego
problemu.

Wazne, aby poznawaé wlasne wartosci. To jest
czgsto dtugoterminowy proces zajmujacy kilka dni lub
tygodni, czasami kilka miesi¢cy. Jednak brak $wiado-
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mofdci siebie powoduje, ze nie mamy wizji, pomystu
na zycie, tylko zyjemy pewna moda lub trendem, a tak
naprawdg nie wiemy, co jest w nas.

Kolejne ¢wiczenie, ktére mogg zaproponowac to
szukanie odpowiedzi na pytania: co mi nadaje sens, co
Jest wartoscig w moim zyciu, jakie zdobylem do tej pory
doswiadczenie, nawet najmniejsze oraz co mi sprawia
prayjemnosé — najlepiej zrobi¢ sobie trzy listy i szuka¢
potaczen, czyli punktéw wspdlnych pomiedzy tym, co
daje mi sens, CO umiem oraz co sprawia mi przy-
jemnos¢. Kiedy nie wiemy, co nadaje naszemu zyciu
sens, nie czujemy satysfakcji z pracy i nie jeste$my
wystarczajaco pewni siebie zeby dazy¢ do wigkszych
zarobkéw.

Jeden z naszych ankietowanych wspomnial,
ze to, co by mu pomoglo w rozwoju kariery to
Wzmocnienie samooceny, pewnosci siebie i wigksza mo-
tywacja do dziatania. Zastrzyk wigkszej gotdwki. A inny
stwierdzil: Czuje, ze nie mam umiejetnosci i talentéw
potrzebnych na rynku pracy. Rozwigzaniem problemu
bytoby uzyskanie poczucia, ze jestem wartosciowa i moge
rywalizowad z innymi dzigki swoim umiejetnosciom.
Czym powinni§my si¢ zajaé¢ najpierw - wlasnym
poczuciem wartosci czy stanem konta bankowego?

Na pewno dla niekt6rych oséb te dwie rzeczy sa
bardzo silnie ze sobg powiazane. Jesli stan konta ban-
kowego jest niski, to jest to efektem jakiego$ dziatania
(lub braku dziatania). W zwiazku z tym stan konta po-
winien by¢ pewng wizja, do ktérej dazymy. Natomiast
pytanie powinno by¢ inne: jakie rzeczy powinienem zro-
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bié, zeby ten stan konta podniesé. Jesli codziennie wstaje
rano i ktade si¢ spa¢ z mysla o tym, ze musze podnies¢
stan konta, to nie mam do korica na to wptywu. Nie
mozna tez wej$¢ do konta bankowego i podnies¢ jego
stanu. Jesli faktycznie celem miatoby by¢ podniesienie
stanu konta, to mégtbym z innego konta przelaé
pieniadze na to pierwsze, ale jesli nie mam na zadnym
koncie pienigdzy to nie jest to dobry cel. To powinna
by¢ wizja, do ktérej cheg dazy¢. Efekt réznych dziatari.
W zwiazku z tym, prawdziwym celem powinno by¢
albo wzmocnienie poczucia wiasnej wartosci albo
rozwdj swoich umiejetnoéci a naturalnym efektem
tego, za jaki$ czas, bedzie podwyzszenie stanu konta.
W momencie, kiedy koncentrujemy si¢ na tym, na
co mamy wplyw, to nasze poczucie wartosci rosnie.
Pytanie, jaki musi by¢ konkretny cel, ktéry danego
dnia musz¢ zrealizowaé np. zadzwoni¢ do 10 osdb,
zeby uméwié si¢ na spotkanie w sprawie mojego
biznesu albo wymysle co$ kreatywnego, zeby na
rozmowie rekrutacyjnej osoby poznaly si¢ na mnie.
Jesli zrobimy co$ innego np. kreatywnego to wzro$nie
nasza samoocena oraz wizerunek w oczach innych.

U niektérych oséb, samoocena czy poczucie wia-
snej warto$ci, nie wynika tylko z pojedyniiczych mysli
oraz dzialan, ale z silniejszych blokad emocjonalnych
wewnatrz. Trafiaja do mnie osoby, ktére chodzity na
terapi¢ przez kilka miesiecy, a nawet lat. Nie udato im
si¢ jednak dokona¢ zmian w swoim zyciu prywatnym
i zawodowym. Takie osoby musza pozna¢ lepiej siebie,
swoje predyspozycje, osobowos$¢, umiejetnosci oraz
wartosci, a takze uwolni¢ si¢ od niepotrzebnych blo-
kad. Zeby to zrobi¢ trzeba wydoby¢ je na powierzch-
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ni¢. Czgsto ludzie méwia: nie mam wystarczajacej
pewnodci siebie, ale kompletnie nie ma pojecia, z cze-
go to wynika. Mysla sobie: jakbym miat wyzszy stan
konta albo lepsza prace to czulbym si¢ lepiej. Trochg
by¢ moze tak, ale jesli problem poczucia wlasnej war-
tosci tkwi glebiej w naszej psychice to trzeba zajaé si¢
glebszymi poziomami. Jesli przyktadowo nasze niskie
poczucie wartoéci wynika z tego, ze nie czujemy sig
doceniani przez innych, lub my sami siebie nie doce-
niamy, to nalezy to wzia¢ pod uwagg. Dopdki dana
osoba nie znajdzie innego sposobu docenienia i do-
warto$ciowania siebie, dopéty bedzie uwazala, ze po-
przez lepsza prace zdofa siebie dowartosciowad. I moze
wtedy uda si¢ zarobi¢ wigcej, ale to jest putapka, ktéra
doprowadza ludzi do pracoholizmu, poniewaz tylko
poprzez pracg moga czu¢ si¢ lepiej. Niestety jest to §le-
pa uliczka i mechanizm, ktéry prowadzi donikad.
Przyktadowo: pracowatem jakis czas temu z ko-
bieta, ktéra uwazata, ze to, iz jest kobieta zdecydowana
i pewna siebie jest zte. Przez wiele lat zyta z poczuciem,
ze jest gorsza i co$ jest z nig nie tak. Gdy zrozumia-
ta réine cechy swojego charakteru i psychiczne uwa-
runkowania, zaakceptowata siebie w sposéb natural-
ny i przestata uwazal: jestem kobietq zdecydowang, w
zwiqzku z tym jestem kobietq bez emocji, ktdra nie umie
budowac kontaktu z ludzmi. Gdy faktycznie spojrzala
na siebie i na swoje zycie okazalo si¢, ze tak naprawde
zbudowata kilka relacji zaréwno z me¢zczyznami jak
i kobietami, ktére sa dla niej wazne i wartoscio-
we oraz: to, ze jestem twarda przydaje mi si¢ w pracy,
w pozgyskiwaniu kontraktéw, w zwiqzku z tym wszystko
ze mngq jest ok. Czgsto jest jednak tak, ze nie akceptu-

123



jemy siebie i denerwujemy si¢, bo nie do korica siebie
rozumiemy.

»Zdazyé przed 30” — z zakupem mieszkania,
wlasnym biznesem i egzotycznymi wakacjami.
Wielu mlodych ludzi wydaje si¢ mie¢ zakorzenione
przeswiadczenie, ze o ich sukcesie i wartosci §wiad-
czy to, ile zdolaja osiagnaé przed 30-stka, co nieraz
przeklada si¢ na dodatkowy stres. Paradoksalnie
dlugos¢ zycia wydluza sie i sila rzeczy pracowad be-
dziemy do pézniej starosci. Skad wigc bierze si¢ ta
presja? I jak podejsé do siebie z dystansem?

Z jednej strony taka presja wynika z tego, ze
wspdlczesna technologia, szkolenia i nacisk na rozwdj
uczg miodych ludzi, ze nalezy wcze$niej zaczaé my-
$le¢ o studiach i karierze, zeby nie mie¢ probleméw
na rynku pracy. Powszechnie uwaza sig, ze warto si¢
rozwijaé, zmienia¢ i edukowad, bo m. in. poprzez to
mozna zyskaé pewno$¢ siebie i lepsza pracg zawodo-
wa. W zwiazku z tym, te osoby coraz wczesniej to so-
bie u$wiadamiaja. I naturalnie buduje to mentalno$¢:
aha, czyli nalezy si¢ rozwijac, nalezy dgzyc. Internet po-
zwala na to, 7ze nawet 12 lub 15 latek moze zarabiaé
kilka razy wigcej niz jego rodzice. Ten trend pokazuje
nawet bardzo mlodym ludziom, ze wiele rzeczy jest
mozliwe, czasami wszystko jest mozliwe. Buduje sig
mentalno$¢ bardzo ,,do przodu”. Naturalnie wtedy ta-
kie osoby stwarzajg sobie pewng presj¢, na poczatku
pozytywna, chca osiagnac cos coraz szybciej i wigce;.
Po co mam tyrac tak jak moi rodzice, wujek czy dziadek,
i wyjechaé na upragnione wakacje w wieku 50 lat skoro
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moge to zrobic szybciej. 1 taki prosty wniosek prowadzi
m. in. do tej presji przed 30-stka.

Wspélczesnie mlody cztowiek widzi w Internecie
potezng ilo$¢ zdje¢, nagran, ludzi z réznych zakatkéw
$wiata, z réinych branz, z réznymi pasjami, a ponie-
waz w Internecie publikujg filmy i zdjecia coraz mtodsi
ludzie, to moze to wywolywac¢ takie pragnienie: za oso-
ba podrézuje po swiecie, tamta ma biznes, tez tak che.
Dzi¢ki nowoczesnej technologii, wzorcéw mamy z ca-
tego $wiata wigcej, a nie tylko ze swojego podwérka
czy z jednej ulicy, tak jak to byto jeszcze kilkanascie lat
temu, kiedy wzorce czerpaliémy ewentualnie od star-
szych kolegéw, z ktérymi bawilismy si¢ na podwérku
i gralismy w pitke.

Kolejnym elementem jest to, ze mlode pokole-
nia obserwujac swoich rodzicéw, ktérzy bardzo ciezko
pracuja i malo czasu spedzaja w domu, ocenia: ja nie
cheg miel takiego zycia, gdzie w wicku 40, 50, 60 lat
bedg dalej cigzko pracowad i ciggle nie mie¢ zbyt wiele
odlozone... W zwigzku z tym mlodzi ludzie zaczynaja
mysle¢ wezesniej o tym, co zrobié, zeby tak nie byto
i szukaja warunkéw do szybszego rozwoju by méc
korzysta¢ z zycia. Niektorzy zas§ wpadaja w hedonizm
badz lenistwo i si¢ przeciwko temu wspétczesnemu
$wiatu buntuja.

Po pierwsze, aby podejs¢ do siebie i do wspét-
czesnego zycia z dystansem nalezy u$wiadomic sobie,
w jakich ja nawykach i $wiatopogladzie zyj¢ i dlaczego.
Czy ten styl, przed ,30-stka musz¢ osiagnaé wszystko”
to jest moj wybrany sposéb na zycie, czy faktycznie
czuj¢ z tym spojnosé, jak naprawde chciatbym zy¢.

Po drugie, nalezy dba¢ o wewngtrzng réwnowa-
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ge i zastanowic si¢, co tak naprawdg jest istotne. Czy
wazny jest tylko ten zysk, czy wazna jest tylko przy-
jemnos¢, a moze jedno i drugie. I w jakich propor-
cjach. Jesli wydaje Ci sig, ze jak zatozysz biznes przed
30-stka to pdzniej juz bedzie tylko z gorki to z zasady
mozna powiedzieé, ze jeste$ w bledzie. Poniewaz jesli
wyrobisz takie nawyki, ze bedziesz zasuwad i pracowacé
caly czas, to po 30-stce bedziesz mieé¢ ten sam nawyk.
I nie bedziesz wiedzial jak odpoczywaé. A w zwiazku
z tym wazne jest, aby juz teraz budowad pewng har-
monig.

Czesto marzymy o tym, aby mieé prace, kté-
ra laczy w sobie mozliwos$¢ zarabiania porzadnych
pieniedzy oraz spelniania siebie. Okazuje si¢ jed-
nak, ze stabilno$¢ finansowo —zawodowa osiagamy
bardzo dlugo, mamy coraz wiecej zobowiazas kre-
dytowych, pojawiaja si¢ obawy o utrzymanie siebie
i rodziny. Czuje si¢ tak z powodu naszego rynku pracy.
Mimo, ze pracuj¢ czgsciowo w swoim zawodzie, bo mam
tez inne obowiqzki, to cigzko jest mi mysle¢ o zatozeniu
rodziny w takiej sytuacji, gdyz zarobki w naszym kra-
ju dla 0sé6b miodych sq fatalne i boje sig, ze z dzisiejszq
pracg nie utrgymatbym sam siebie, bez pomocy rodziny.
Czy jest na to jakas rada? Jak osiagnad niezaleznos¢

finansowa?

Warto szukaé polaczed, (o czym moéwilismy
wezesniej, przy okazji pytania o wizj¢ na siebie). Jesli
kto$ si¢ skupi tylko i wytacznie na zarabianiu dobrych
pienigdzy to, predzej czy péiniej, znajdzie taka $ciez-
ke, ale moze nie czué si¢ kompletnie zadowolonym
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z zycia. Z kolei inng droga jest dazenie do spelnienia
siebie. Czasami jednak droga do realizowania swoich
marzen i pasji nie bedzie szfa bezposrednio w parze z
zarabianiem dobrych pieniedzy. W zwiazku z tym, na
pewno nie nalezy porzuca¢ szukania odpowiedzi na
pytanie: czym/jaka jest ta praca, w ktdrej si¢ spetniam
i generuje porzqdne pienigdze. Trzeba pamietad, ze nie
wszyscy chca sie spelnia¢ zawodowo, niektérzy chca
zarabia¢ godnie i poswigci¢ si¢ rodzinie lub hobby,
praca to po prostu praca.

Jak osiagnaé niezalezno§¢ finansowa? Tutaj po-
trzebujemy edukacji z tzw. ,inteligencji finansowe;j”.
Niezaleznos¢ finansowa nie zalezy od tego ile zarabia-
my, poniewaz osoby, ktdre zarabiaja 10, 20, 50, 100
tysigcy miesigcznie moga mied ciagle dtugi i problemy.
Wielu ludzi nie ma nawykéw finansowych zwiazanych
z tym, zeby niezaleznie czy zarabiam tysigc czy zara-
biam 10 tysiecy zlotych, odktada¢ 10-20% na konto
oszczgdnosciowe. Wazne jest zeby taki nawyk genero-
waé, bo po 10 czy 20 latach usktadamy pieniadze, ked-
re bedziemy mogli przeznaczy¢, albo na super waka-
¢je, albo na dodatkowe inwestycje np. mieszkanie itd.

Odkladanie nawet pigciu zlotych uczy nas inne-
go myslenia o pieniadzach. Nie w stylu, ze muszg si¢
natyraé zeby zarobié i oplaci¢ rachunki, tylko posze-
rza nasze myslenie o finansach. A to ma wplyw potem
na wiele innych rzeczy. Gdy myslimy o tym, zeby nie
tylko dosta¢ pensj¢ i mie¢ na koszty miesigczne tylko
zastanawiamy si¢ tez jak zainwestowad swojg wiedzg,
czas i pieniadze, aby to procentowato na przysztosé, to
zmienia si¢ nasza perspektywa. To nie znaczy, ze co$
si¢ zmienia w tydzie czy w miesiac (chociaz czasami
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tak), ale dzieki takiemu mysleniu zaczynamy otwiera¢
si¢ na ludzi, kedrzy mysla inaczej. A jesli Ci ludzie my-
$la inaczej tzn., ze by¢ moze wiedza co$ wigcej, a jesli
wiedza co$ wigcej to by¢ moze zaproponuja nam pracg
w innej branzy, albo na innym stanowisku, poniewaz
beda widzieli w nas ten inny sposéb podejscia do pie-
niedzy. Nie typowo etatowy, ale rozwojowy i myslacy
inacze;j.

Wazng rzecza w niezaleznosci finansowej jest to,
ze trzeba faktycznie umieé inwestowad pieniadze i zna¢
rézne rodzaje instrumentéw finansowych (nie chodzi
o to, zeby pakowa¢ wszystko w lokate¢ w banku, bo
tak méwi reklama). Zazwyczaj nie inwestuje si¢ tez
w perspektywie miesigca czy roku, a w perspektywie
przynajmniej 3-5 lat poniewaz sytuacja rynkowa jest
zmienna. Czasami taka niezalezno$¢ finansowa bedzie
budowana poprzez to, ze wejdziemy z kim$ we wspdt-
prace albo odlozymy pieniadze. Nawet takie sytuacje
jak otrzymanie spadku, testujg nasza inteligencje fi-
nansowq — czy te pienigdze wydam czy zainwestuje. Tak
wigc nalezy edukowad si¢ w tym temacie, poszerzaé
swoja inteligencje¢ finansowg i krok po roku uczy¢ sig

od madrych ludzi.

Na koniec, bywa ze zycie na emeryturze
przynosi wigcej zmartwien, anizeli radosci i bez-
troski: Mdj niepokdj zwigzany jest z czekajgcq mnie
glodowq emeryturq. Oraz: Boj¢ sig, ze osiggnelismy
maksimum swoich mozliwosci i nie czekajqg na mnie
juz zadne wyzwania. Czy mozna dalej rozwijaé swo-
je zainteresowania, znaleZd pasjonujace zajecie
i poprawi¢ swéj byt materialny w tej fazie zycia?
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Czy jest to odpowiedni czas na zmiany?

Kiedy co pewien czas trafiaja do mnie na szko-
lenia osoby po 50-tce czy 60-tce czgsto zauwazam,
ze s to osoby, ktdre cheg si¢ dalej rozwijaé, ponie-
waz majg taka potrzebe. I wida¢, ze ich stan zdrowia
i psychiki jest kompletnie inny niz ich réwiesnikéw w
podobnym wieku. Kiedy rozwijamy sig, to naturalnie
prowadzi nas to do tego, ze spotykamy si¢ z podob-
nymi ludZmi, wigcej czytamy i ruszamy si¢ fizycznie,
jeste$Smy zdrowsi. Czy to odpowiedni czas na zmia-
ny? — oczywiscie, ze tak! Kilka lat temu miatem okazjg
pracowaé z moja babcig, ktéra miata wtedy 83 lata.
Pomagaiem przy tym mojej mamie, ktéra Wspierala
babci¢ dlugoterminowo, przez systematyczne rozmo-
wy przez telefon. Taki mini coaching doprowadzit do
tego, ze zmienita nastawienie do zycia. Zaczela o siebie
bardziej dba¢, zy¢ aktywniej, wykonywad nawet proste
¢wiczenia dostosowane do wieku i dzieki temu, ze od-
zyskala energi¢ ponownie uaktywnita swoje zycie to-
warzyskie. Kazde imieniny czy urodziny zaczeta orga-
nizowa¢ z bliskimi. Kiedy w mojej rodzinie odbywaty
si¢ $luby to byta to jedna z nielicznych oséb, ktéra
taficzyta do godziny 4 lub 5 nad ranem. Jak najbar-
dziej warto podaza¢ kierunkiem rozwojowym nawet
w starszym wieku, gdyz cztowiek na nowo odnajduje
zycie, wzmacnia poczucie wartosci, nabiera poczucia,
ze liczy si¢ dla rodziny bardziej, a nie, ze jest osoba
starsza, zamknigta, ktdrg si¢ nike nie interesuje.

W kazdym wieku jest czas na zmiany i rozwdj,
ktére s zrédlem wigkszej satysfakeji i radosci z zy-
cia. Myslenie w wieku 20, 30 czy 40 lat nie powinno
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ogranicza¢ si¢ do tego, ze pdzniej jest tylko pochylnia
w dot. Kiedy juz jeste$my w dojrzalym i starszym wieku
50, 60, 70 lat to oczywiscie mozemy (szczegélnie
w DPolsce) by¢ zamknigtymi na zmiany, bo rtak
zostalismy wychowani i tak jesteSmy przyzwyczajeni.
Ale jedli zaczniemy si¢ inspirowaé¢ mlodymi ludZmi
badZ réwiesnikami, ktérzy mysla inaczej np. kolegami
za granica, to wiele rzeczy zacznie si¢ zmieniaé, rowniez
nasze podejécie do finanséw. Dla przyktadu, zaobser-
wowalem, ze studenci z tzw. Uniwersytetu Trzeciego
Wieku, potrafig znalezé pomyst na siebie i ucza sie
funkcjonowania we wspétczesnym swiecie zdobywa-
jac dalsze doswiadczenie w branzy elektronicznej czy
restauracyjnej. Wazne by nie szukaé probleméw, ale
szuka¢ mozliwosci. Wszystko zaczyna si¢ od najprost-
szych pytan i refleksji, ktére maja nas doprowadzi¢ do
innego spojrzenia na siebie i na swoje zycie.

Na pytania redakcji Edulider.pl odpowiedzial
Adam Degbowski, psycholog biznesu, certyfiko-
wany coach, wspélzatozyciel Instytutu Lideréw
Zmian oraz portalu Adam D¢bowski TV.
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5.5 Jak radzic sobie ze stresem
I przepracowaniem? Jak
rozpoznac wypalenie zawodowe
i uzaleznienie od Internetu?

Czym jest stres w pracy? I czy mozna latwo si¢
od niego uwolnic?

Kazdy z nas spotyka si¢ wie-
lokrotnie w ciggu dnia z sytuacja-
mi, ktére moga by¢ potencjalnie
zrédlem napiecia czy stresu. Naj-
czgéciej odczuwamy stres w pracy
z powodu wykonywania réznych
aktywnosci zawodowych pod pre-
sja czasu, nadmiaru obowiazkéw,
probleméw ze wspétpracownika-
mi oraz szefostwem czy przenoszenia trudnosci z zycia
prywatnego do $rodowiska zawodowego. W zasadzie
ile 0séb, tyle sposobdw i rodzajéw przezywanego stre-
su. Wszystko zalezy od jednostki. Kazdy z nas nadaje
wydarzeniom tzw. subiektywng interpretacje, tj. indy-
widualne znaczenie. Dla wielu os6b praca pod presja
czasu bywa motywujaca, drugie tyle doswiadcza z jej
powoddéw negatywnych skutkéw stresu. To od nas za-
lezy czy dana sytuacja bedzie nas emocjonalnie doty-
ka¢ czy nie, a idac dalej, to od nas zalezy czy skupimy
si¢ na przezywaniu emocji w zwiazanych z tym zdarze-
niem czy skupimy si¢ na dziataniach majacych na celu
nasz szybki powrét do komfortu psychicznego.

Dla wielu o0s6b pomocna jest praca coachin-
gowa. Dzigki temu procesowi uzyskujemy wglad
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w zrédia przezywanych napie¢ w pracy i zyciu osobi-
stym, rozpoznawania mechanizméw dzialania i prze-
konan, ktére je powoduja. Redukeja stresu i poprawa
komfortu psychicznego, zwigkszenie pewnosci siebie
odbywa si¢ poprzez przejecie przez klienta kontroli
i odpowiedzialnosci za wlasne emocje i dziatania.

Przepracowanie i zmeczenie to zmora wie-
lu z nas. Czy zatem problem lezy w tym, Ze nie
potrafimy odpoczywaé i wyznaczaé wlasnych
granic?

W swojej pracy zawodowej bardzo czgsto spoty-
kam si¢ z klientami, kt6rzy przepracowujq si¢ z powo-
du silnej obawy przed utrata pracy, niskiej asertyw-
nosci, zachwiania pewnosci siebie (co zwiazane jest
czgsto z wysokim stopniem ulegtosci), nadmiaru obo-
wiazkéw kompensujacych problemy osobiste. Praco-
holizm zwigzany jest z ciaglym dazeniem do ,ideatu”.
By to zmieni¢ trzeba po pierwsze dostrzec i nazwacd
problem. Przyzna¢ si¢ przed samym soba, ze chcemy
zmienié tg sytuacje — to pierwszy krok na drodze do
sukcesu. Dla wielu 0séb najtrudniejszy — czesto z po-
wodu wtdérnych korzysci, ktére czerpig np. z ciaglej
pracy.

Jak rozpoznaé wypalenie zawodowe? Kto jest
najbardziej podatny?

Wypalenie zawodowe to proces, ktérego skutek

opisuje si¢, jako stan wyczerpania psychicznego i/lub
cielesnego. Trudno jest rozpoznaé jego poczatek, ktéry
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najczesciej jest bardzo powolny. Stopniowo symptomy
wypalenia staja si¢ coraz bardziej silne i nagle oraz wy-
kraczaja poza zycie zawodowe. Za najbardziej znacza-
ce przy wystapieniu wypalania zawodowego uwaza si¢:

e powtarzajace si¢ obciazenie przy braku
znaczacych mozliwosci poradzenia sobie
z sytuacja

¢ nadmierne oczekiwania wobec rezultatéw
wlasnej pracy, perfekcjonizm

¢ niespelnianie oczekiwan pracodawcy np.
wynagrodzenie w systemie prowizyjnym,
praca w branzy sprzedazowej, przy bez-
posredniej obstudze klientéw, serwisach
i reklamacjach

¢ wykonywanie obowiazkéw zawodowych
niezgodnych z osobistymi warto$ciami

¢ rutynowe wykonywanie obowiazkéw, brak
informacji zwrotnej, zaniedbanie rozwoju
zawodowego

¢ funkcjonowanie w $rodowisku patologicz-
nym, agresywnym

¢ zaniedbanie Zycia osobistego, brak systemu
wsparcia

e brak lub niewystarczajaca dbalo$é o swoje
cialo, sen, relaks.

Sygnatami, ktére mogg wskazywaé na wypalenie
zawodowe moga by¢:

¢ niska motywacja do wykonywania obowiaz-
kéw zawodowych, brak checi do pracy
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e myslenie depresyjne np. postrzeganie wla-
snego zycia jako nieudanego i ci¢zkiego

¢ nadmierna drazliwo$é, brak koncentracji,
brak cierpliwosci

¢ objawy somatyczne, béle m. in. glowy, brak
apetytu, bezsennos¢

® uczucie zmeczenie i wyczerpania

o zlo$¢, przygnebienie, postawa wycofania.

Czy wypalenie zawodowe oznacza koniecz-

no$¢ definitywnej zmiany kariery?

Nie zawsze tak musi by¢ — wszystko zalezy od
indywidualnej sytuacji i predyspozycji danej jed-
nostki oraz stadium wypalenia. Osoby, ktére maja
swiadomo$¢ potencjalnego zagrozenia wypaleniem
zawodowym podejmuja zachowania profilaktyczne.
W kazdym drzemie potencjal aktywowania systemu
zapobiegania wypaleniu tj. podejmowania aktywnosci
fizycznej, realizowaniu hobby, stawiania granic miedzy
praca a zyciem osobistym. Najwazniejsza jest troska
o samego siebie — w zdrowych granicach balansu mie-
dzy zyciem zawodowym a osobistym. Brak podejmo-
wania zachowan profilaktycznych i niska troska o swéj
komfort somato-psychiczny doprowadzi¢ moga do sy-
tuacji, kiedy konieczna bedzie zmiana pracy, branzy
a nawet przebudowa $ciezki kariery. Jednak, bez po-
dejmowania zmian w zakresie postaw, nawet catkowi-
ta zmiana kariery moze okaza¢ si¢ niewystarczajaca.
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Czy my rzadzimy nowoczesnymi technologia-
mi czy one rzadza nami? Do czego moze doprowa-
dzi¢ zbyt czeste korzystanie z nowoczesnych tech-
nologii?

Wiele oséb nie wyobraza sobie zycia bez kompu-
tera, smartfona i Internetu. Nowoczesne technologie
staly si¢ nieodtaczna cz¢scia naszego zycia. Stuza nam
w pracy, sa forma spedzania czasu wolnego, waznym
sktadnikiem a nawet substytutem zycia towarzyskie-
go w realnoéci. Wirtualny $wiat kusi, zachgca, weiaga.
Stopniowo zaczyna zastgpowacd realny, pozwala ,,uwol-
ni¢ si¢” od probleméw, zatraci¢ sig.

Nowoczesne technologie niosa w sobie réwniez
duze niebezpieczeistwo uzaleznien, ktdre prowadzi¢
mogg do bardzo powaznych konsekwencgji, takich jak:
utrata pracy lub zaniedbywanie obowiazkéw i nauki,
wycofanie si¢ z zycia spolecznego (co z kolei dopro-
wadzi¢ moze do rozstania z bliskimi czy probleméw
z budowaniem relacji w zyciu realnym), zapominanie
o positkach, brak troski o siebie (wyglad, higiena,
sen), problemy finansowe, zawe¢zenie zainteresowan
i problemy psychiczne. Coraz glosniej méwi si¢ o uza-
leznieniu od Internetu. Jak rozpoznad, ze jest si¢ uza-
leznionym?

Cyberuzaleznienia rozpoznaje si¢ na postawie
kilku obszaréw, ktére obejmuja:

o spedzanie duzej ilosci czasu w Internecie
(stopniowe wydluzanie czasu), tracenie po-
czucia czasu podczas korzystania z Internetu
(kosztem snu, pracy, spozywania positkéw)
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e problemy w rodzinie, pracy, szkole,
zyciu towarzyskim zwiazane z uzywaniem
komputera

¢ doswiadczanie poirytowania, niepokoju
w sytuacji proby zaprzestania korzystania
z Internetu lub braku dostepu do sieci

¢ podejmowanie nieudanych préb kontrolo-
wania, ograniczania uzywania Internetu

e brak lub zaniedbywanie utrzymywania
kontaktéw spotecznych w zyciu realnym

e oklamywanie lub zatajanie prawdziwej
ilo$ci czasu spedzanego przed komputerem.

W rozpoznawaniu tego uzaleznienia najwazniej-
sza jest utrata kontroli w korzystaniu z réznych form
nowoczesnych technologii. Sam komputer nie powo-
duje uzaleznienia tylko utrata kontroli i dazenie do
utrzymania emocjonalnych stanéw powstajacych na
skutek jego uzywania.

Jak méwi Tod Maffin, kanadyjski strateg mar-
ketingu sieciowego: ,Niestuszne jest przekonanie,
ze technologia oszczedza czas. W wielu przypad-
kach nam go odbiera, bo stale przy niej majsterku-
jemy, zmieniamy szat¢ graficzna, co§ naprawiamy.
Urzadzenie jest irédlem stresu.” (...) ,,Klopot w
tym, ze najczesciej postanawiamy poswiecié¢ wolny
czas na prace a nie na wypoczynek”. Czy zgodzi si¢
Pani z tym stwierdzeniem?

Owszem — s3 momenty, kiedy zaoszczedzony czas
spedzamy na innych aktywnosciach, ktére nam go za-
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bieraja, ale czy to nie nasz wybdr? Uwazam, ze kazdy
z nas powinien sprobowa¢ zy¢ przez jakis czas (dzien,
dwa, tydzien) bez komputera, Internetu, smartfona
i sam stwierdzi¢, co dzigki temu zyskuje, a co traci.
Wierzg w to, ze sami jesteSmy panami swojego losu
i to od nas zalezy kontrolowanie tego, co robimy i ile
czasu nam to zajmuyje.

Czym jest arteterapia? Czy metoda ta moze
poméc osobom przezywajacym trudnosci i stres

W pracy?

Arteterapia daje mozliwos¢ redukeji stresu, sku-
piania mysli, dialogu z samym sobg poprzez artystycz-
ne $rodki przekazu — muzyke, farby, gling, drame,
fotografig, literaturg czy np. taniec. Sztuka pozwala od-
kry¢ twérczy potencjal, rozwija kreatywno$¢, wzmaga
energi¢ potrzebna do samorozwoju. W autoterapii nie
s3 wazne umieje¢tnosci artystyczne — wartosci estetycz-
ne dziefa sa mniej istotne niz znaczenie diagnostycz-
ne, relacja terapeutyczna zachodzaca miedzy klientem
a stworzonym przez niego dzietem. Ta forma pracy te-
rapeutycznej moze by¢ szczegélnie uzyteczna dla oséb,
ktére maja trudnosci z werbalnym wyrazaniem swoich
mysli, uczué czy pragnieri. Sama arteterapia doskonale
sprawdza si¢, jako metoda wspomagajaca proces lecze-
nia ciata, redukgji stresu czy metoda rozwoju osobi-
stego.

Szybkie zmiany i nieustanna koniecznos$¢ na-

dazania za nimi powoduja, ze bardzo mlodzi ludzie
doswiadczaja presji zwiazanej z wyborem kierunku
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ksztalcenia, rodzajem pracy, osiagni¢ciem stabilno-
$ci zawodowej. Gdzie najlepiej szukaé wsparcia?

Mtodzi ludzie coraz czgiciej moga korzystaé ze
wsparcia szkolnych psychologéw czy doradcéw zawo-
dowych — zdecydowanie polecam. Bezptatnag pomoc
w tym zakresie $wiadcza réwniez poradnie psychologi-
czo-pedagogiczne czy akademickie biura karier. Oso-
biscie uwazam, ze najlepsza droga w kazdym wieku
jest coaching, ktéry daje mozliwo$¢ diagnozy poten-
cjatu danej osoby, przeanalizowania indywidualnych
mozliwosci i zbudowania drogi rozwoju zawodowego
i osobistego dla 0s6b w kazdym wieku. Ze wzgledu na
czgste podejmowanie przez moich klientéw tematéw
poszukiwania drogi rozwoju zawodowego stworzy-
tam i prowadz¢ program skrojony wedtug ich potrzeb
i dostosowany do mozliwosci finansowych ,,Coaching
under 307, ktéry pomaga ksztaltowaé Sciezke kariery
i widzie¢ przyszlos¢ zawodowa w pozytywnych bar-
wach.

Na pytania redakcji Edulider.pl odpowiedzia-
fa Anna Kamyszek-Cieslarczyk, psycholog, coach,

trener, arteterapeuta.
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5.6 Po co nam zwiazki z innymi?
Jak pielegnhowac relacje twarza
w twarz?

Po co nam zwiazki z inny-
mi? Jak technologie informacyj-
no-komunikacyjne zmieniaja
relacje miedzyludzkie?

Jakis czas temu psycholog El-
liot Aronson opublikowal ksiazke L
o wiele méwiacym tytule: ,,Czlo-
wiek istota spoteczna”. Pozycja ta
jest podstawowg lekturg studentéw psychologii. Autor
przytacza wiele badan z zakresu psychologii spotecz-
nej méwigcych o zachowaniach czlowieka w grupie.
Te badania najlepiej $wiadczg o tym, ze czlowiek nie
umie funkcjonowaé w oderwaniu od spofeczenstwa.
Od zarania dziejéw ludzie grupowali si¢ w klany, kté-
re gwarantowaly im fatwiejsze zaspokojenie podstawo-
wych potrzeb, m. in. bezpieczefistwa. Zdarzaja si¢ oso-
by, ktére wybieraja zycie na odludziu albo zycie wéréd
zwierzat. Sg to jednak wyjatki. Potrzebujemy innych
0s6b do zaspokajania naszych potrzeb prokreacyjnych,
potrzeby bezpieczenistwa, ale takie rozwoju. Inni
ludzie sa naszym lustrem. Pomagaja zweryfikowa¢ to,
co sami o sobie myslimy. Sa dla nas niejednokrotnie
jedynym odniesieniem do niektérych powszechnie
panujacych norm.

Czy technologia zmienia relacje migdzy ludzkie?
Mysle, ze dzigki technologiom informacyjno-komu-
nikacyjnym zmienita si¢ liczebnos$¢ grup, do ktérych
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zaliczamy znajomych, kolegéw i przyjaciét. Dzigki
dostepnosci Naszej Klasy, Facebooka czy Skypea,
tatwiej jest nawiaza¢ pobiezny kontakt czy znajomosé
z mndstwem oséb. Dzi$ tatwiej tez jest pielggnowaé
relacje z osobami najblizszymi. Kiedys, zeby si¢ umé-
wi¢ na spotkanie trzeba bylo uzgadnia¢ termin i go-
dzine¢ osobiscie, dzi§ mamy telefony, SMS-y, poczte
e-mail, ktére pomagaja w szybszym tempie uzgodni¢
wiele rzeczy i oszczedzi¢ czas. Drzigki temu mozemy
miec szybki kontakt z osobami z calego $wiata. Jednak
do grona najblizszych przyjaciét nadal dopuszczana
jest niewielka liczba oséb. Wigc z jednej strony, mamy
tych znajomych wigcej, z drugiej — wciaz pielegnuje-
my najblizsze relacje w dotychczasowy sposéb.

Nasi ankietowani najcz¢éciej wskazywali na
splycenie relacji mi¢dzyludzkich i postepujaca izo-
lacje spoleczna, jako najwieksze wyzwanie naszych
czaséw. Jak budowad satysfakcjonujace relacje z in-
nymi ludZmi i uniknad izolacji?

Izolacja jest pojeciem bardzo subiektywnym. Je-
stem bardzo przeciwna zmuszaniu kogokolwiek do
naruszania wlasnych granic, a trzeba mie¢ $wiado-
mo$¢, ze sa osoby, ktdre nie majg potrzeby nawiazy-
wania wielu glebokich relacji miedzyludzkich. Tym
osobom nalezy si¢ szacunek i zrozumienie. W moim
osobistym odczuciu, t¢ izolacje najlepiej wida¢ wéréd
dzieci, ktore spedzajq dzieciristwo zupelnie inaczej niz
my w ich wieku. Kazdy z nas pamicta podwérkowe
zabawy w chowanego czy gre w klasy. Wspélczesna
mtodziez zna tylko z opowiadan historie o kluczach
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zawieszonych na szyi czy mamach, ktére wolaly swo-
je pociechy na obiad z balkonowych okien. Trzeba
pamictaé, ze dzieci najchetniej ucza si¢ nasladujac
dorostych. Jesli nastolatek spedza dziewigédziesiat
procent swojego wolnego czasu przed komputerem,
warto zastanowic sig, z czego to Wynika. Budowanie
bliskich relacji nie dzieje si¢ z dnia na dzieri. Trudno
tez budowac¢ je na odlegtos¢. Bliskie relacje wymagaja
wktadu czasu i energii. Jedli nie wyniedlismy z domu
wzorcéw, jak skutecznie budowac relacje z innymi, jak
nawiazywaé dlugoletnie przyjaznie, trudno bedzie si¢
tego nauczy¢ (ale jest to mozliwe). Przede wszystkim
warto dba¢ o transparentng komunikacj¢. Nie unika¢
rozméw na trudny temat, zwraca¢ uwagg na potrzeby
os6b, z ktérymi budujemy zwiazki.

Izolacji sprzyja zamykanie si¢ w czterech $cia-
nach. Warto, wigc wychodzi¢ z domu na bezposrednie
spotkania, bra¢ udzial w sportach zespotowych itp.
Jednak w tym wszystkim nie mozna zapominaé o so-
bie, o swoich naturalnych preferencjach, gdyz kazdy
falsz jest bardzo szybko wychwytywany przez druga
strone i moze natychmiast zniszczy¢ zbudowane za-
ufanie.

Jakie podstawowe czynniki musimy wzia¢ pod
uwage, jesli chcemy poprawié lub zbudowad relacje
z innymi ludZmi w naszym $rodowisku pracy?

W srodowiskach HR-owych bardzo modne jest
ostatnio przenoszenie pojecia inteligencji emocjonal-
nej na firmowy grunt. Oczywiscie, emocje s niezwy-
kle istotne. Podobnie jak wspomniana przed chwilg
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transparentna komunikacja. Jednak moje doswiadcze-
nie pokazuje, ze najlatwiej i najskuteczniej w organi-
zacjach radza sobie te osoby, ktére pozostaja wierne
swoim wewnetrznym warto$ciom. Dzigki temu po-
zostaja autentyczne i spoéjne wewngetrznie, co sprzyja
pewnosci siebie i fatwosci w nawiazywaniu kontaktéw
interpersonalnych. Dodatkowo osoby, ktére znaja
swoje wewngtrzne warto$ci, bardziej bacznie wybie-
raja pracodawce. Decyduja si¢ podjaé pracg w miej-
scach, ktérych atmosfera i kultura organizacyjna jest
sp6jna ze wspomnianymi wartosciami.

Czym jest inteligencja emocjonalna i w jakich
sytuacjach sprawdza si¢ najlepiej?

Moéwiac najprosciej, inteligencja emocjonalna
(EQ) dotyczy umiejetnosci odczytywania i kierowa-
nia emocjami wlasnymi oraz innych. (Prosz¢ nie my-
li¢ inteligencji emocjonalnej z manipulowaniem.) Jesli
jestesmy $wiadomi wlasnych emocji, potrafimy je traf-
nie rozpoznawaé, nazywa¢é, akceptujemy je i umiemy
je przyja¢ w taki sposob, aby nie wplywaly one nega-
tywnie na to, co robimy, to mozemy uznaé, ze mamy
EQ na wysokim poziomie. Wysoki iloraz inteligencji
emocjonalnej pomaga w przyjmowaniu perspektywy
drugiego cztowieka, a to zawsze sprzyja budowaniu
relacji w kazdej sferze naszego zycia. Pomaga w komu-
nikagji i sprawia, ze otoczenie przyjmuje taka osobg
z wigksza sympatia. W $rodowisku zawodowym prze-
ktada si¢ na to, ze wspdlpracownicy chetniej spedzaja
czas i wchodza w interakcje z osobami o wysokim EQ.
Kierownicy z wysokim wskaznikiem EQ s3 postrzega-
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ni jako lepsi, bardziej wyrozumiali i lubiani szefowie.
Wszystko to sprzyja rozwojowi osobistemu i awan-
som.

Jak wazna jest atmosfera w pracy i czym kofi-
czy si¢ wyscig szczuréw? Jak skutecznie rozwiazy-
wa¢é konflikty w miejscu pracy?

To bardzo zlozone pytanie. Konflikty tylko po-
tocznie sg czyms ztym. W wigkszosci przypadkéw bo-
imy si¢ konfliktéw, staramy si¢ ich unika¢, a gdy juz
si¢ pojawia — zamiatamy je pod dywan udajac, ze ich
nie ma. Tymczasem warto sobie uzmystowi¢, ze kon-
flikty napedzajg dziatanie, stymuluja, dodaja energii,
a dodatkowo pozwalaja dotrze¢ do wlasnych potrzeb
i priorytetéw. Jedli potraktujemy konflikt jako sytu-
acje sprzyjajaca szukaniu rozwigzania, to uruchomimy
nasza twérczo$¢. Istnieje przynajmniej kilka podstaw
konfliktu, ale tylko konflikty oparte o rozbieznos¢
intereséw i rozbiezno$¢ informacji (danych) mozna
rozwigzaé. Wszystkie inne rodzaje: konflikty warto-
$ci, konflikty strukturalne, czy emocjonalne nalezy
w pierwszej kolejnosci sprowadzi¢ do tych dwoéch
kategorii — konfliktu danych lub intereséw. Dopiero
woéwczas mozna przymierzaé si¢ do ich rozwigzania.
Niestety, jesli jestesmy zaangazowani w konflike, trud-
no nam spojrze¢ na niego z dystansem. Dlatego w naj-
trudniejszych przypadkach warto siggnaé¢ po pomoc
osoby trzeciej - coacha lub mediatora. Sg to wciaz bar-
dzo rzadkie sytuacje. Nie b6jmy si¢ na co dzieni otwar-
cie rozmawia¢ o konflikcie, wystuchajmy cierpliwie,
co ma do powiedzenia druga strona, sprobujmy przy-
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jac i zrozumied jej perspektywe, a wtedy latwiej bedzie
znalez¢ optymalne rozwiazanie sytuacji konfliktowej.

Wyscig szczuréw to potoczna nazwa sytuacji,
w ktérej grupa ludzi zamiast ze sobg wspétpracowad,
zaczyna rywalizowal. Niestety, nasz system edukacji
od najmtlodszych lat wzmacnia w nas tendencje do
poddawania si¢ niezdrowej konkurencji. Wciaz za
malo czasu przeznacza si¢ na nauke wspéipracy, na
pokazywanie, ze praca zespolowa przynosi ogromne
zyski, ze réznorodnos¢ ludzi jest budujaca. Jesli kul-
tura organizacyjna sprzyja podsycaniu wyscigu szczu-
réw, pracownicy zaczynaja skupiad si¢ na rywalizagji,
zamiast na wspSlpracy, w celu realizacji powierzonych
im zadad. Zamiast szuka¢ sprzymierzeficéw, wspdt-
pracownikéw, ktérzy moga im poméc w osigganiu
sukcesu — wszedzie widza wrogdw. Taka sytuacja ni-
gdy nie koriczy si¢ dobrze dla firmy. Dlatego, jesli za-
rzad organizacji obserwuje spadek wynikéw ktdregos z
dzialéw czy zespoléw, poszukujac przyczyn powinien
wzia¢ pod uwage takze ewentualne zmiany w kulturze
organizacyjnej.

Kiedy mysle o atmosferze pracy, odnosze wraze-
nie, ze zespoly, dla ktdrych priorytetem jest, aby praco-
walo si¢ ,,mito” bardzo szybko ponosza kleske. Celem
kazdego zespotu jest realizacja zadari prowadzacych do
realizacji strategii firmy. Jesli na pierwszy plan wysu-
wa si¢ dazenie do dbania o atmosfere za wszelka cene
— wyniki schodza na dalszy plan. Powiedziatabym ra-
czej, ze wystarczy, ze pracownicy beda wobec siebie
uczciwi i kulturalni, ze beda dba¢ o transparentna ko-
munikacje, przestang unika¢ konfliktéw, oraz zbuduja
atmosfer¢, w ktdrej z przyjemnoscia beda pracowac.
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Wréce tu do $wiadomosci wlasnych wewnetrznych
wartoéci — jesli mamy t¢ $wiadomos¢ to poszukujemy
srodowisk pracy, ktérych atmosfera jest z nami spéjna.

Czy zgodzi si¢ Pani ze stwierdzeniem, ze pra-
ca na odleglo$¢ (zazwyczaj przez Internet) sprzyja
izolagji?

Praca zdalna, bo o takiej tu méwimy, rzadko jest
oderwana od kontaktéw z ludzmi. Te kontakty pozo-
stajg wazne — telefoniczne czy mailowe. Bardzo cze-
sto od o0s6b pracujacych zdalnie wymaga si¢ udziatu
w cyklicznych spotkaniach zespotowych. Poza tym
pamictajmy, ze praca zawodowa nie jest jedynym ob-
szarem naszego zycia. Jesli kto§ pracuje zdalnie i ma
ograniczony kontakt ze wspétpracownikami, z po-
wodzeniem moze zaspokoi¢ swoja potrzebe kontaktu
dzigki spotkaniom z rodzing czy bliskimi przyjaciét-
mi. Wigc harmonia wewngtrzna pozostaje zachowana.

Czy osoby o wysokim wskazniku introwersji
sa bardziej narazone na izolacje spoteczng i samot-
nos$¢&?

Narazone to niedobre stowo. Mysle, ze moze tak
by¢, ze introwertycy w znaczacej wigkszosci wola prace
na stanowiskach niezaleznych, niewymagajacych nasi-
lonych kontaktéw z innymi. Jeden z moich dawnych
przelozonych jest introwertykiem. Kiedy zaczglismy
wspdlprace nasze relacje iskrzyly, bo mielismy rézne
podejscie do wielu tematéw — takze tych dotyczacych
budowania relacji. Nasze réznice indywidualne prze-
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tozyty si¢ jednak na wysoka jako$¢ naszej pracy. Kazdy
wspdlnie wypracowany produkt byl wyjatkowy, bo
uwzglednial dwie réznorodne perspektywy, a w zwiaz-
ku z tym zaspokajal potrzeby wickszej liczby oséb.
Chce przez to powiedzieé, ze nie kazdy introwertyk
wybierze samotno$¢ i izolacje. Ci, ktérzy wbhrew swo-
jej glebokiej naturze, zdecyduja si¢ pracowac z ludZmi,
mogg osiaga¢ wyjatkowe sukcesy. U podloza wszyst-
kiego lezy decyzja o wlasnym rozwoju i stawianiu so-

bie poprzeczki.

Co Pani mysli o popularnym ostatnimi czasy
networkingu? Jakie inne formy spedzania czasu
z innymi ludZmi (twarza w twarz) maja do wyboru
ci, ktérzy chca oderwad si¢ od wirtualnej rzeczywi-
stosci?

Na rynku jest dostgpnych bardzo wiele eventéw
networkingowych. Najstynniejsze chyba BNI poprzez
stosunkowo wysokie stawki czlonkowskie zaprasza
w swoje progi gléwnie najzamozniejszych przedsie-
biorcéw. Sg tez tarisze inicjatywy takie jak tematycz-
ne $niadania biznesowe, konferencje, wyktady, szko-
lenia otwarte. Coraz wigcej pojawia si¢ webinaréw
z mozliwoscig udziatu przy uzyciu kamery.

Moim zdaniem networking sprzyja kazdemu,
komu zalezy na budowaniu kariery. Im wiecej oséb
o nas wie i im wigcej ma o nas dobre zdanie, tym
tatwiej dotrze¢ do 0séb rekrutujacych na interesuja-
ce nas stanowiska, tym latwiej zdoby¢ klientéw, jesli
prowadzimy wlasng firme, tym fatwiej zdoby¢ war-
to$ciowe referencje. Mam wrazenie, ze to wlasnie te
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ostatnie — opinie klientéw i wspétpracownikéw — sa
dzi$ najwyzej cenionym Zzrédtem informacji na temat
pracownika. Dlatego tak cenne jest posiadanie dobrej
opinii w swojej szerokiej sieci kontaktow. A taka opinig
gwarantuje nam migdzy innymi dziatanie w zgodzie ze
soba, bo wéwczas jestesmy dla innych wiarygodni.

Aby by¢ soba, trzeba dobrze znaé siebie, mie¢
wysoka samos$wiadomos$¢. Czesto zdarza sie, ze przy-
czyny nieudanych relacji szukamy w innych. Warto
zastanowi¢ sig, jak my funkcjonujemy, kim jeste$my,
jacy jeste$my, co jest dla nas wazne — szczegélnie
w odniesieniu do kontaktéw interpersonalnych.

Zeby mie¢ odwage by¢ soba kazdego dnia
i w relacji z innymi, warto pracowa¢ nad soba. Bardzo
pomaga tu artecoaching, ktdry jest innowacyjng me-
toda pracy i mozliwo$cig spotkania innych!. Jest to
coaching, ktdry polaczony jest ze sztuka. Sztuka po-
maga w odrzuceniu opordw i codziennych schematéw
dziatania. Dzigki temu docieramy glebiej i poznajemy
ukryte w nas motywacje oraz talenty. Takie warsztaty
pomagaja zdefiniowa¢ siebie w kontaktach z drugim
cztowiekiem, znalez¢ obszary do rozwoju, a co si¢
z tym wiaze, ulatwi¢ nam budowanie relacji z innymi.

Na pytania redakcji Edulider.pl odpowiedziata
Katarzyna Bogusz-Przybylska, psycholog, arteco-
ach, ekspert ds. rozwoju pracownikéw i organiza-
¢ji, whascicielka firmy TIME 4 HR oraz wspélzato-

zycielka SensArte - centrum rozwoju przez sztuke.
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5.7Jak zachowac balans miedzy
praca a zyciem osobistym?

Dlaczego dazymy do balansu miedzy zyciem
zawodowym a osobistym? Do czego jest on nam
potrzebny?

Nasze zycie jest caloscig skta-
dajaca si¢ z wielu aspektéw. Jest
takie éwiczenie coachingowe zwa-
ne kotem zycia lub kotem réw-
nowagi zyciowej. Pokazuje ono
gléwne aspekty zycia, wazne dla
danej osoby, takie jak praca za-

wodowa, finanse, rodzina/zwiazek, przyjaciele, rozwoj
osobisty, odpoczynek, zdrowie i inne. Kazdy inaczej
okresla swoje zycie i jego ,,czgéci skladowe”, jednak za-
sada jest prosta: jesli zaniedbujemy ktérys z waznych
aspektéw, powoduje to ostabienie calosci. To jakby
w tym kole robito si¢ wyszczerbienie, a wtedy calos¢
nie bedzie réwnomiernie i plynnie si¢ poruszaé. Jesli
tych zaniedbanych miejsc jest wigcej, bedzie stukad,
wstrzasaé i daleko si¢ na kanciastym kole nie zajedzie.
To tak jak z naszym cialem: stan zapalny w jednym z¢-
bie potrafi wywota¢ goraczke i ostabienie catego orga-
nizmu. Aby prawidtowo funkcjonowa¢, potrzebujemy
réwnowagi.

Czy Pani zdaniem Internet i telefonia ko-
moérkowa, w tym smartfony ulatwiaja czy moze
uniemozliwiaja zachowanie prawidlowego balansu
w zyciu?
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Tak jak w wielu kwestiach, tak i tutaj warto
zachowaé réwnowage i tzw. zasade zlotego $rodka.
Zalezy réwniez, do czego wykorzystujemy Internet
czy smartfon, jaki mamy cel. Sg osoby, ktérym nowe
zdobycze technologiczne stuzg do pracy zawodowej,
ktéra przykladowo moga wykona¢ w domu. Podam
przykiad dwdch kobiet, kedre kilka miesiecy po uro-
dzeniu dziecka stanely przed dylematem: praca czy
wychowywanie dziecka w domu. Jedna z nich teraz
robi tlumaczenia pisemne z angielskiego, ktére od-
syla zleceniodawcy droga mailowa, pracuje w domu.
Druga réwniez kontynuuje swoja prace w domu na
laptopie, a do komunikowania si¢ ze wspétpracowni-
kami wykorzystuje Skypera i wideorozmowy. Obie sg
zadowolone, poniewaz nadal realizujg si¢ zawodowo,
jednoczesnie bedac w domu z rodzina.

Znamy tez przypadki odwrotne. Zdarza sie,
ze taki niemal nieograniczony dost¢p do informacji
powoduje powazny problem z koncentracjg na swo-
ich celach, na tym, co wazne. Aby nie utonaé w za-
lewie informacji np. z Facebooka, bo przeciez nie da
si¢ przeczyta¢ wszystkiego, warto zna¢ swoje prioryte-
ty, cele, wiedzie¢, kto jest dla nas wazny, do czego si¢
dazy. Aby je pozna¢, warto na chwile wylaczy¢ kom-
puter czy smartfon i postuchad siebie.

Kto jest bardziej narazony na brak réwnowagi
- kobiety czy mezczyini? Dlaczego tak trudno roz-

dzieli¢ zycie zawodowe od rodzinnego?

Ten problem dotyka i kobiet, i me¢zczyzn, cho-
ciaz w réznych aspektach. Z mojego doswiadczenia
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wynika, ze kobiety bardziej odczuwajg brak réwnowa-
gi, czgéciej widza potrzebg zadbania o wszystkie sfery
zycia oraz maja w tym wzgledzie duze wymagania wo-
bec siebie. Czgsciej tez cheg na ten temat rozmawiad
i szukaja wsparcia.

Z kolei mezczyznom czgsto zdarza si¢ bagate-
lizowanie problemu, a temat réwnowagi odktadaja
w czasie, np. zdrowiem, sobg zajmg si¢ potem, teraz
mam na glowie wazny projekt w pracy. Duza rolg od-
grywaja uwarunkowania kulturowe, presja spoteczna.
Na ogét stysze, ze mezczyzna musi duzo zarabial. Jesli
dotozymy do tego element rywalizacji, efekt wychodzi
taki, ze mezezyzni klada bardzo silny nacisk na prace
zawodowg i finanse, z dobrg intencja, sadzac, iz dzigki
temu bedzie si¢ dobrze wiodlo im samym i ich rodzi-
nom. Jedli jednak ten nacisk jest zbyt duzy, to braku-
je czasu i sily na rodzing, odpoczynek i inne aspekty
zycia. Rzadziej niz kobiety chcg jednak na ten temat
w pore¢ rozmawiaé. Bywa, ze taki stan trwa, az wydarzy
si¢ co§ powaznego (grozba rozwodu, choroba, wypale-
nie zawodowe lub inne), a wtedy to jest juz pozar, ktory
trzeba gasi¢.Dlaczego tak trudno rozdzieli¢ zycie zawo-
dowe od rodzinnego? Czlowiek jest przeciez caloscia.
Tak jak nasze cialo sktada si¢ z réznych organéw wza-
jemnie ze sobg powiazanych, tak nasze zycie skfada si¢
z réznych aspektéw, réwniez wzajemnie ze soba
powiazanych. Poranna klétnia z partnerem moze
podnies¢ poziom stresu i spowodowaé, ze w pracy
trudniej si¢ bedzie skoncentrowaé. Pomyst na rozwiaza-
nie trudnego problemu zawodowego moze si¢ pojawi¢
w domu wieczorem przy kolacji, a nie zawsze
w biurze w ciagu dnia.
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Niezwykle waina cecha pokolenia cyfrowego
jest cheé nieustannego pozostawania w kontakcie,
zwlaszcza ze wspétpracownikami. Odbieranie tele-
fonu podczas lunchu czy sprawdzanie skrzynki ma-
ilowej tuz przed snem to codzienna rzeczywisto$é.

Czy bycie caly czas podlaczonym stuzy karierze?

Moim zdaniem w dluzszej perspektywie nie stu-
zy. To troche tak, jakby by¢ przez caly czas uwigzanym
na smyczy. Czy jesli przed zasnigciem, na skrzynce
mailowej znajdziesz trudne zadanie do wykonania,
to czy sen bedzie spokojny? Zamiast spaé, zaczniesz
mysle¢ jak to zrobi¢, kogo zapytaé, a czy na pewno
dasz sobie radg, itd. Na ten sam mail mozna przeciez
spojrze¢ rano, kiedy wypoczety organizm przelacza sie
na dziatanie.

Sa oczywiscie takie zawody lub takie sytuagje,
ktére wymagaja czgstszego ,bycia pod telefonem”.
Nie zmienia to faktu, iz zdrowiej jest spokojnie zjes¢
positek, wyciszy¢ si¢ przed snem, a gdy przychodzi
urlop, po prostu odpoczywal. Sg oczywiscie sytuacje
wyjatkowe, co jest zrozumiale. Wazne, zeby wyjatek
nie stal si¢ reguta. Warto pamicta o jeszcze jednym:
o szanowaniu siebie i swojego czasu. Jesli sam tego nie
zrobisz, inni tez nie beda.

Wielu naszych ankietowanych wskazato
na dlugie godziny pracy, jako jedno z negatyw-
nych zjawisk w kontekscie Zycia zawodowego.
Jak bronié si¢ przed pracoholizmem? Jak ma si¢
asertywnos¢ do ,,work/life balance”?
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Pracoholizm to temat rzeka, nie ma jednej
recepty jak sobie z nim radzi¢. Duza ilo$¢ godzin spe-
dzanych w pracy wcale nie musi by¢ od razu ozna-
ka pracoholizmu. Istotne bedzie pytanie, czy dlugos¢
czasu pracy powoduje, iz zaniedbujemy co$ innego,
co rowniez jest wazne. Warto spojrze¢ na swoje zycie
z szerszej perspektywy i wyciagnaé wlasciwe wnioski.

Czlowiek asertywny zna swoje potrzeby i potrafi
je umiejetnie wyrazi¢. Jesli mamy $wiadomos¢ swoich
celéw i wartodci, Zachowujemy si¢ autentycznie. La-
twiej jest wtedy dokonywaé wyboréw, fatwiej réwniez
odmawiad, jesli jest taka potrzeba.

W pulapke zatracenia zdrowego balansu mie-
dzy zyciem zawodowym a prywatnym bardzo fatwo
wpadaja spontaniczni, pelni energii, mtodzi ludzie.
Co mogtaby im Pani poradzié?

To prawda, wielu mtodych ludzi wpada w t¢ pu-
tapke. Wyniki badant w Polsce i na §wiecie pokazuja,
ze nawet wypalenie zawodowe dotyka coraz mlodsze
osoby. Co doradzi¢? Wielu rzeczy chce si¢ w zyciu
sprobowaé, wielokrotnie chce si¢ samemu czego$ do-
$wiadczy¢, bo to bardziej dziala niz porada. Nie ma
jednej uniwersalnej rady, kt6ra zadziata u kazdego. To,
co mogtabym poleci¢, to obserwowanie samego siebie.
Warto czasem si¢ zatrzymad na chwile, poby¢ troche
w ciszy, moze wyj$¢ do parku czy do lasu. Kiedy przyj-
dzie wyciszenie, popatrze¢ na siebie i swoje obecne zy-
cie i zada¢ sobie kilka prostych pytan: jak si¢ czujg?,
w jakim kierunku zmierzam?. Zwykle odpowiedz sama
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przychodzi. To moze by¢ odczucie napiecia, poczucie
winy lub obawy, ale moze si¢ tez pojawi¢ odczucie ra-
dosci, spokoju, rozluznienia. U kazdego moga si¢ po-
jawi¢ inne emocje, inne sygnaty - warto ich postucha¢.

W jaki sposéb wypracowala Pani metody za-

chowania zdrowej réwnowagi w zyciu?

Obserwujac sama siebie. Na réznych etapach zy-
cia, moje koto réwnowagi wygladalo réznie, bywaly
takie okresy, gdy bylo mocno kanciaste. Od czasu do
czasu przychodzily chwile refleksji i sprawdzania, w
jakim kierunku si¢ zmierza, jak daleko uda si¢ doje-
cha¢, na ile jest wygodnie, a na ile co§ przeszkadza.
Po takich refleksjach podejmuje si¢ bardziej swiadome
decyzje. Bardzo wazna jest kwestia perspektywy przed
soba. Bywa czasem tak, ze w danym momencie zycia
jaka$ czg$¢ lekko uwiera, czego$ jest brak lub czego$
mamy w nadmiarze, ale jesli wiesz, ze kierunek jest
whasciwy, a w perspektywie czasu ten brak lub nad-
miar s tylko tymczasowe, wtedy bez obaw podazasz
dalej. I mozna wtedy po jakim$ czasie osiggnaé stan
réwnowagi, w ktérym kolo toczy si¢ swobodnie, bez

zbednego wysitku.

Na pytania redakcji Edulider.pl odpowiedzia-
la Katarzyna Miciula, coach zdrowia i biznesu, tre-
ner rozwoju osobistego i zawodowego z firmy CC
Consulting Coaching.
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5.8 Jak motywowac sie do
pozytywnych zmian?

Jeden z naszych ankieto-
wanych wspomnial: Uwazam,
ze mam zbyt mate kwalifikacje
i wumiejgtnosci, by dostaé wyma-
rzong pracg. Mogloby mi pomdc
doszkalanie sig, jednakze cigzko
mi si¢ zmotywowad. Inny napisal
o swoich trudnosciach z moty-
wacja do zmiany w ten sposéb:
Jest to szeroko rozumiany brak motywacji i checi do roz-
wijania sig. Wiem, ze powinienem. Wiem, ze moge, ale
nie potrafig si¢ zebraé w sobie. Nawet nie wiem, czym
to jest spowodowane. Wiem tez, ze bardzo cigzko mi cos
zaczqd i zebrad sig do dziatania, czekam az cos samo do
mnie przyjdzie. Ale najlepsze jest to, ze jak juz przyjdzie
to potrafig o to walczyc i daje z siebie wszystko by osig-
gngd ten cel i wykorzystac tq szansg, ktéra na mnie ,,tra-
fita”, wigc rozwiqzaniem problemu musi byé jakas iskra,
bodziec, ktdry uruchamia we mnie calg lawing dziatan!
Co moglaby im Pani poradzié?

Kazdy z nas ma wewngtrzne zasoby, czasami
tylko o nich zapominamy. Wplyw maja na to nasze
przekonania, czyli to, co sami sadzimy na swéj temat.
Efekt, to zanizona samoocena objawiajaca si¢:

o zwlekaniem z podejmowaniem decyzji

¢ niska energia
¢ niezdecydowaniem
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¢ brakiem motywacji
¢ unikaniem ryzyka
¢ poczuciem niedowarto$ciowania, braku

wplywu

¢ nadmierna uleglo$cia, agresja i czujnoscia.

Stan ten wywoluje np. sytuacja, ktéra jest nie-
watpliwie dlugie i nieprzynoszace wymiernych efek-
téw szukanie pracy. Emocje, ktére towarzysza proce-
sowi szukania pracy sa silne, zwlaszcza na poczqtku,
gdy dana osoba jest zaangazowana. Potem stopniowo
wygaszaja i przechodza w stan odrgtwienia i poczu-
cia niemocy, bezsilno$ci. Emocje uruchamiajg niepo-
zadane zachowania takie jak: unikanie, lgki, agresja,
wzmozona czujnosé.

Nie mozemy zmienié sytuacji, jednak ZaWSzZe
mozemy zmieni¢ to, w jaki sposdb ja interpretujemy.
Nasza interpretacja sytuacji jest kluczowa. Otwiera
drzwi, bad? je zatrzaskuje. Pomysl przez chwilg...

Za co si¢ lubisz? Co jest Twoja wizytéwka?
Co potrafisz robi¢ najlepiej?

OdpowiedZ na te pytania pomaga otworzy¢
przestrzed do wewngtrznych zasobéw. To sigganie
do doswiadczeni, z kedrych mozesz czerpac sile, wiare
w siebie i we wlasne mozliwosci. To zapis doswiad-
czeni, ktore Ty przezyles i tworzytes. To Twoja sita
pozwolila osiagnac to, co sobie zalozyles. To Ty sam,
krok po kroku, docierates do miejsca, w ktérym chcia-
tes by¢. Pamietasz jak uczyles si¢ jezdzi¢ na rowerze?
Pottuczone nogi, zdarte kolana i tokcie... Podrapany
lakier na ramie i Twoj upér: bedg jezdzit, bedg skakat po
rampach. .., Co bylo w stanie Ci¢ powstrzyma¢? Skad
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brales site do tych dziatai? Co dodawato Ci energii?
Co wywotywato usmiech na Twojej twarzy? Pamictasz
jak chciate$ jecha¢ na obéz? Rodzice byli przeciwni.
W kieszeniach pusto, a Ty wiedziales, ze i tak poje-
dziesz. Co zrobite$?

Zainteresowania, pasje, hobby otwieraja nas na
szukanie mozliwosci i eksperymentowanie. To dosko-
naly poligon sztuki uczenia si¢ na wlasnych btedach,
ciaglego doskonalenia i sprawdzania si¢. To Twoja
pula zasobéw, z ktdrych mozesz korzystaé m. in. szu-
kajac pracy. Wielu rekruteréw pyta o zainteresowania,
bo z nich plynie prawdziwe zaangazowanie, checi, sita,
wewngtrzna motywacja, osobowos¢ danego cztowie-
ka. Za pasjami kryja si¢ konkretne umiejgtnosci: ukie-
runkowanie na rezultat, systematyczno$é, wspétpraca,
innowacyjne podejscie, zarzadzanie budzetem, komu-
nikatywno$¢, wytrwalos¢ w dazeniu do celu, plano-
wanie, zarzadzanie ryzykiem, uczenie si¢ na btedach,
cierpliwosé. ..

Wyobraz sobie, ze minat rok. Patrzysz z perspek-
tywy roku na dzien dzisiejszy, co chcesz zrobi¢ dzi-
siaj? Chinskie przystowie méwi: podréz na tysiac mil
zaczyna si¢ od pierwszego kroku. Pierwszy krok jest
tak wazny jak drugi i trzeci. Bez nich kolejne tez nie
istnieja. Na czym chcesz skupi¢ swojg uwage dzis?

»Kropla wody, nawet najmniejsza, gdy si¢ zjed-
noczy z oceanem nigdy nie wysycha”. Najmniejsze za-
interesowania otwieraja Cig na zmiany. To iskra, ktéra
rozpala ogient wtedy, gdy potrzebujesz si¢ ogrzaé. To
swiatto, ktdre rozéwietla mglista drogg... Co Cig jesz-
cze powstrzymuje?
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Media i nowoczesne trendy na gruncie zycia
zawodowego i prywatnego wymagaja od nas by-
cia doskonalymi 24 godziny na dobe. W pracy, w
kontaktach ze znajomymi, na rachunku banko-
wym, w lustrze, no i oczywiscie na Facebooku. Czy
powinni$my dazy¢ do takiej doskonalosci?

Co to jest doskonalo$é? Wedtug stownika to
,dzieto dokoriczone, bez skazy, petne.” Ktére media s
doskonate, wiarygodne, bez skazy? Ktére media wie-
rza w Ciebie, Twéj potencjat? Ktére z nich wspieraja
Cie, na co dzieri? Ktdre z nich w petni pozwalaja Ci
by¢ soba?

Zanim zaczniesz wpadac jak laboratoryjne zwie-
rz¢ na czerwony przycisk, aby uchroni¢ sie przed nie-
przyjemnym bodzcem, zastandw si¢, po co wchodzisz
do klatki? Zanim zaczniesz narzeka¢ na konsekwencje,
pomysl, co te media dobrego wnosza w Twoje zycie?
Czlowiek jest gatunkiem, ktdry potrzebuje do zycia
innych ludzi. Z drugiej strony chgtnie ucieka od in-
nych by unikna¢ jakiejkolwiek konfrontacji, budowa-
nia glebszej relagji.

Zapomnielismy dba¢ i troszczy¢ si¢ o siebie na-
wzajem, do tego stopnia, ze stajemy si¢ w tym ob-
szarze analfabetami. Stad taki rozkwit mediéw spo-
tecznosciowych, ktére maja ten niedobér uzupetnic.
Oddanie swojego zycia lub jego czesci pod obserwacje
i komentarze przypadkowych os6b narusza wewnetrz-
na réwnowage. Tak bardzo potrzebujemy docenienia,
wsparcia, ze fakniemy tego od przypadkowego oto-
czenia. Zdajac si¢ na te przypadki pozwalamy innym
decydowal o tym, co lubimy, co chcemy mie¢, a tak-
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ze, kim jeste$my. Oddawanie po kawatku swojej toz-
samos$ci pozbawia nas decydowania o sobie samym.
A potem wystarczy jeden wpis i nasza samoocena leci
w dot. Wystarczy jeden komentarz i czujemy si¢ odar-
ci z prywatnosci, fundujemy sobie poczucie bezsensu,
braku wptywu, beznadziei. Gdzie tu jest miejsce na
doskonatosé¢?

Z drugiej strony wszystko jest dla ludzi. Fake.
Kluczem do tej przestrzeni jest zdrowy rozsadek
i umiar. W sumie to nic nowego, jednak w $wiecie
wirtualnym to zdecydowanie deficytowa umiejetno$é.
Zbyt gleboko pozwalamy wchodzi¢ marketingowi
i ukrytej sprzedazy w swoje zycie. Zbyt wiele oddaje-
my za gar$¢ takoci w postaci: nagrody, czyjegos ,lubie-
nia”. Cena, jaka placimy to utrata siebie, wlasnej toz-
samosci, poczucia wplywu na wilasne wybory, a tym
samym na wlasne zycie. Ciekawe jest, ze w $wiecie
rzeczywistym bronimy kazdej rzeczy, ktéra jest nasza.

A czym jest zycie: to zespdl proceséw biologicz-
nych, zmiany, dazenie do doskonatoéci, harmonii
i réwnowagi... To odkrywanie, uczenie si¢ i dzielenie
whasnymi odkryciami. To korzystanie z kazdej chwili
w taki spos6b by nas wzmacniata, budowata, otwiera-
ta, dawata do myslenia. To sztuka odpuszczania, sza-
cunek do siebie i poczucie oparcia w sobie. To czas na
zadbanie o swoje zdrowie i przestrzed oraz umiejgt-
no$¢ odpoczynku, relaksu.

Szybko zachodzace zmiany i konieczno$¢ do-
pasowywania si¢ do nich rodzi cz¢sto dyskomfort
i generuje szereg negatywnych zjawisk w kontek-
$cie zycia zawodowego oraz uczenia si¢. Przeciaze-
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nie informacjami, stres, przepracowanie, i wypale-
nie zawodowe to jedne z nich. Co mogloby doda¢
naszym czytelnikom motywacji do pokonywania
trudnodci i adaptacji do zmian?

Na wypalenie zawodowe szczegélnie narazone s
osoby, ktérych aktywno$¢ zwiazana jest z wchodze-
niem w relacje z drugim czlowiekiem. Energia, jaka
potrzebna jest do nawigzania, utrzymania tej relacji
jest dos¢ wysoka. Zbytnie eksploatowanie jej powo-
duje poczucie wypalenia. O ile jeszcze kilka lat temu
problem dotyczyt pracownikéw z wieloletnim stazem,
o tyle dzi§ moze dotyczy¢ bardzo mtodych oséb, z nie-
wielkim do$wiadczeniem.

Okres transformacji nauczyl nas dostawania
szybkich gratyfikacji. Proces myslenia zamienilismy
na automatyczne wywoltywanie odpowiedzi, niczym
w teleturnieju. Stawka nie jest jednak nagroda, a na-
sze samopoczucie, bezposrednio wplywajace na nasza
samooceng i to jak si¢ czujemy fizycznie. Wyelimino-
walismy ze swoich stownikéw ,blad”, ,dociekanie”,
~kwestionowanie stusznosci”. Pozbawiajac si¢ przez
to etapu adaptacyjnego, ktory wspiera naturalne do-
stosowywanie si¢ do nowej sytuacji. Z dnia na dzieri
chcemy by¢ ekspertami w nowej pracy. Z dnia na
dziei chcemy wiedzie¢ wszystko o nowym otoczeniu.
Od razu zaczate$ biega¢? Od razu méwiles pelnymi
zdaniami?

Dajmy sobie czas i przestrze na dostrajanie si¢
do otoczenia. A poczujemy réznicg. Przyklady pod-
suwa nam samo zycie: orkiestra tez nie od razu gra
harmonijnie. Kazdy muzyk potrzebuje zgraé si¢ z po-
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zostatymi: stuchajac siebie, innych, obserwujac i wia-
czajac si¢ w odpowiednim czasie, by méc zagra¢ kon-
cert i poczud synergie, ktéra poczuje meloman. Danie
sobie czasu i przestrzeni na odkrywanie, uczenie sig,
rado$¢ z postepéw, mozliwo$¢ popetniania bledéw
wnosza nasze ,koniki” w postaci hobby, pasji, zain-
teresowant. Aktywnosci te zmieniajg optyke naszych
codziennych zaj¢é. Pomagaja w osiagnigciu spokoju,
harmonii, cho¢by poprzez przywolywanie na utamek
sekundy pozytywnych obrazéw z nimi zwiazanych.

Samemu czasem moze by¢ trudno zobaczy¢ spra-
wy w innym $wietle, warto poprosi¢ o pomoc przy-
jaciela, zawodowa (spofeczna) grupg wsparcia lub
skorzysta¢ z ustug psychologa. Ciekawym zjawiskiem
jest, ze pozwalamy innym aranzowaé nasza przestrzen
zyciowa, a sami pozbawiamy si¢ szansy na popraco-
wanie nad soba i tym, co nas ogranicza. Wypalenie
zawodowe dobrze okresla ,tepa pita”, ktdra probuje-
my przecia¢ kawalek drewna. Wkiadamy w to dziata-
nie przesadnie duzo sily zamiast przerwaé pitowanie
i naostrzy¢ swoja pife. Pila to metafora tadowania we-
wnetrznych baterii, relaksu, odpoczynku, odpuszcza-
nia, a jednoczesnie efektywnego dziatania.

Jak mozna wzmocni¢ swoja wiare w to, ze po-
zytywnych zmian mozna dokonaé, niezaleznie od
tego, co chcemy osiagnac?

Trudno cokolwiek osiagnaé bez zaplanowania
celu podrézy. Sa tacy, co méwia, ze nieplanowane
aktywno$¢ jest najlepsza. Swiadome nieplanowanie,
to tez plan, z ta réznica, ze zdajesz si¢ na catkowity
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przypadek, ograniczajac wlasng stref¢ wplywu na to,
co si¢ dzieje.

Pomysl o sobie jak o statku, ktéry plynie przez
glebie mérz i oceanéw. Przez wigkszo$¢ swojej drogi,
okoto 90%, plynie on poza kursem. Prady wodne, sil-
ny wiatr, zmienna pogoda, nagle przeszkody, znosza
go stale z wyznaczonego kursu. Zatoga, aby doptyna¢
do celu przez wigksza cz¢$¢ zeglugi robi wszystko, by
statek wrécil na swéj whasciwy kurs. Nie ma znaczenia,
co si¢ dzieje po drodze do wyznaczonego przez Ciebie
celu. Jak masz cel, to widzisz swéj kierunek i podazasz
w jego kierunku. Jesli pojawig si¢ przeszkody, to be-
dziesz szukal sposobu, aby je omina¢, bo wiesz, gdzie
zmierzasz. Jedli pojawia si¢ niesprzyjajace warunki, to
przeczekasz je, bo bedziesz widzial w tym zmierzanie
do celu.

Jaki efekt chcesz osiagna¢ realizujac swoj cel? Po
czym poznasz, ze dotartes do wyznaczonego portu? Co
poczujesz? Co zobaczysz? Czego doswiadczysz?

Odpowiadajac na te pytania odnajdziesz w so-
bie prawdziwy powdd realizowania konkretnego celu.
W Twojej odpowiedzi ukryte sg wartosci, ktére moga
by¢ dla Ciebie sita, energia, motorem, wewngtrznym
drogowskazem w drodze do tego, co chcesz osiagnad.
Skupiajac swoja uwage na tym, co konkretnie chcesz
zrobié, otwierasz si¢ na szukanie mozliwosci. Skupia-
jac uwagg na tym, czego nie chcesz, koncentrujesz si¢
na problemie, przeszkodach, trudnosciach.

Jakie procesy w mézgu sa odpowiedzialne za

zwickszanie motywagji z biologicznego punktu wi-
dzenia? Czy mozemy na nie wplynaé?
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Nasz mézg to super narzad, kedry pracuje caly
czas. Dajemy mu tylko impuls, w ktérym kierunku
ma szukad. Jest niczym osobista wyszukiwarka, ktéra
dostraja si¢ do tego, o co pytamy. Im bardziej szczegé-
towo powiesz, czego cheesz, tym wigksza szansa, ze to
znajdziesz. Szukajac rozwigzania twéj mozg ,przeska-
nuje” wszystkie informacje, jakie zebrates do tej pory
z tego, co wiesz, przezyles, doswiadczyles, przeczyta-
tes, widziates, styszates... Otworzy Cig na przestrzen,
gdzie dotykajac swoich wewngtrznych sposobéw be-
dziesz mégl szuka¢ rozwiazan dla siebie. Wazne jest
by szukad tego, co si¢ chce zamiast tego, czego si¢ nie
chce.

Trening czyni mistrza. Ilo§¢ powtérzen wplywa
na zapami¢tywanie. Poobserwuj malucha, kt6ry zada-
je seri¢ pytan: po co?, na co?, a czemu?, a jak? Znie-
checa sie? Absolutnie nie. Pyta dotad az zaspokoi swo-
ja ciekawos¢. Dzigki temu uczy sig, a w jego mézgu
tworza si¢ polaczenia nerwowe. Im wigcej powtdrzen,
tym wigcej polaczen, lepsze zapamigtywanie. Ten sam
mechanizm dotyczy motywacji. Im cz¢dciej siggamy
po doswiadczenia, ktére nas wzmacnialy, tym czgdciej
czujemy si¢ wzmocnieni. Dodatkowo szukamy sobie
aktywnosci, ktore nas wspieraja: hobby, pasje, zainte-
resowania... Im czgéciej siggamy po doswiadczenia,
ktére wywolywaly usmiech na naszej twarzy, tym cze-
$ciej si¢ uSmiechamy i szukamy powodu, dla ktérego
warto si¢ usmiecha¢. Wzmacniamy sie¢ potaczen ner-
wowych i budujemy swoja wewngtrzna baze zasobdéw.
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Jak przej$é od biernosci do dzialania i realizo-
wac cele w zyciu zawodowym?

Wazny jest cel. Jak czegos bardzo chcesz, to osia-
gniesz bez wzgledu na niesprzyjajace warunki, brak
wsparcia, czy $rodkéw. Codziennie maly krok do
przodu. Jesli miatby$ przeczytaé ksiazke, ktéra liczy
sobie 900 stron, to by¢ moze szybko by stracit zapat,
a w zamian pojawilyby si¢ alternatywy, by tego nie ro-
bi¢..., bo i po co?

Jednak, gdy wyznaczysz sobie cel i podzielisz go
na mniejsze kroki, to sprawa wyglada inaczej. Co po-
wiesz na przeczytanie 50 stron ksigzki kazdego dnia?
Po chwili okazuje si¢, ze potrzebujesz tylko 18 dni,
aby to zrobi¢. Pomydl ile ksigzek mozesz przeczytaé
majac do dyspozycji caly rok? Wyznaczanie sobie ce-
16w krétko-, dtugoterminowych zdecydowanie wpty-
wa na realizowanie si¢ w zyciu zawodowym i prywat-
nym. Moga by¢ one spdjne ze soba, czasem jednak
mogg by¢ sprzeczne. Do jakiego zycia zmierzasz? Czy
jestes na wilasciwej dla siebie drodze? Jedli nie, co to
powoduje?

Warto po$wieci¢ troche czasu, aby przemysle, co
jest dla nas w zyciu istotne. Oszczgdzimy sobie czasu,
rozczarowan i blednych decyzji, poczucia rozdarcia

i pustki.
Jak zwiekszy¢ swoja efektywnosé i wykorzy-

sta¢ 24 godziny, ktére mamy kazdego dnia dla
maksymalnej satysfakcji w kazdej sferze zycia?
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Jest to jeden z najczgstszych celéw, jaki wyzna-
czaja sobie ludzie. Wszystko wydaje si¢ by¢ dla nas
wazne, pilne, na wezoraj. Czujemy si¢ zmeczeni, sfru-
strowani, osaczeni, zabiegani, a doba ma ciagle tylko
24 godziny. Proste narzedzie podziatu aktywnosci, za-
dan na: pilne, wazne, mniej pilne i niewazne pokazuje
jak trudno okredli¢ nam priorytety, czyli milowe kro-
ki. Wigkszo§¢ czasu marnujemy na drobiazgi i rzeczy,
ktére nie przyblizajg nas do celu.

Swietnie obrazuje to bajka ,Petny dzban®
Zbigniewa Krélickiego:

»(...) Mistrz stuchal...W pewnej chwili zwrécit
si¢ do jednego z uczniéw i powiedzial:

- Wez ten dzban i napetnij go kamieniami. Uczent
powrzucat do dzbana kamienie. Wybierat jak najwigk-
sze, aby jak najszybciej wykona¢ polecone zadanie.

- Gotowe. Powiedziat.

Mistrz spojrzat na napetniony kamieniami dzban
i zwrécit si¢ do uczniéw:

- Czy dzban jest petny?

- Pelny, odpowiedzieli prawie chérem.

- Na pewno jest pelny? Jeszcze raz zapytal mistrz.

- Tak jest pelny, nie zmiesci si¢ Zaden kamien.

A wtedy mistrz zaczal wsypywaé do dzbanka
zwir. Zmiescilo si¢ go kilkanascie garéci. Uczniowie
patrzyli oniemiali, a mistrz zapytat:

- A teraz jest petny? (...)” Mistrz wrzucit do dzba-
na jeszcze kilka garsci drobnego piasku, dodat kilka-

nascie miarek wody, a na koicu powoli wsypywat sél.
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»Jezeli rozpoczniecie napetnianie dzbana od drob-
nych kamieni, zwiru, czy soli, nie bedzie tam miej-
sca na duze kamienie.” Jesli zaczniesz napetnia¢ glowe
szczegbtami i drobiazgami, nie bedzie w niej miejsca
na sprawy naprawde wazne.

Na pytania redakcji Edulider.pl odpowiedziata
Marzena Krzewisiska, certyfikowany coach NMC,
trener oraz doradca personalny z firmy Inspirujacy
Partner.
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niniejszego ebooka. Redakcja Edulider.pl
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