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Tytut: Podcast #88 Jakie umiejetnosci i rutyny pomagajg mi radzi¢ sobie z problemami?

To jest podcast ,Z pasjag o mocnych stronach”, odcinek 88. — o tym, jakie umiejetnosci i nawyki
pomagajg mi radzi¢ sobie z problemami.

Nazywam sie Dominik Juszczyk. Dziele sie z Wami tym, jak odkrywaé swoje talenty, budowac¢ mocne
strony i jak z nich produktywnie korzystaé w codziennym zyciu. Bardzo chciatbym, aby wszyscy
Swiadomie uzywali swoich mocnych stron.

Czesc! Witajcie w kolejnym odcinku. Dzi$ odcinek solo. Opowiem o moich przemysleniach na temat
radzenia sobie z problemami, ale nie uniwersalnie, tylko z mojej perspektywy.

Od lat szukam sposobu na radzenie sobie z réznymi problemami, ktdre kazdy z nas ma w swoim zyciu
— czy to w pracy, czy to z klientem, czy w sklepie z ekspedientka, z dzieémi, w zwigzku czy gdy krzyczy
na nas jaki$ kierowca itp. Z jednej strony mozna uczy¢ sie radzi¢ sobie z tymi problemami osobno, ale
im dtuzej ucze sie réznych umiejetnosci, patrzac, co na mnie dziata, a co nie, tym bardziej dostrzegam,
ze istnieje zestaw uniwersalnych umiejetnosci, nawykéw, ktére pomagajg mi radzi¢ sobie ze wszystkimi
problemami, niezaleznie od ich typdw. Nie wiem, na ile moje sposoby radzenia sobie z problemami sg
uniwersalne, a na ile sg tylko moje, ale po rozmowie z kilkoma osobami i kilku pytaniach zadanych na
Instagramie okazato sie, ze sporo oséb zainteresowanych jest tym, jak radze sobie z tym zagadnieniem,
i wielu traktuje to jako inspiracje do szukania wtasnych sposobdw. Tak wtasnie chciatbym potraktowac
ten temat — mianowicie podziele sie tym, co w moim przypadku dziata, jak sobie to rozbudowuje,
i mam nadzieje, ze zainspiruje Was to do szukania wtasnej drogi.

To, co na mnie dziata przy rozwigzywaniu problemoéw, to taki miks umiejetnosci, ktore wykorzystuje
w trudnych sytuacjach, a takze nawykéw, ktére mnie do nich przygotowuja. To, o czym chciatem dzis$
opowiedziec, podzielitem na trzy czesci. Zaczne od tego, co robie rano, zeby przygotowac sie do tego,
co w ciggu danego dnia ma mnie spotka¢. Omowie techniki, metody, z ktérych korzystam w trakcie
réznych sytuacji. Opowiem tez o tym, co robie na koniec dnia, czyli znowu rutynowe dziatania
pomagajgce mi wyciggac¢ wnioski z doswiadczen, aby nastepny dzien byt lepszy od poprzedniego.

Podstawg tego, co na mnie dziata, sprawia, ze dni sg lepsze i ze mam wiekszg tatwos¢ obstugiwania
wszystkiego, co mnie spotyka w ciggu dnia, jest mdj poczatek dnia. Od kilku lat sktada sie on z pewnych
powtarzalnych czynnosci, choé bywa, ze je sobie dostrajam do aktualnej sytuacji. Obecnie staram sie
tak wykorzystywac czas po wstaniu z tézka, aby zrobi¢ dla siebie co$ dobrego, aby reszta dnia byta
dobra. Wsrdd tych dobrych rzeczy jest medytacja. Bez niej trudno mi zaczgé¢ dzien. Medytuje juz od
ponad trzech lat, mam okresy, w ktérych kontempluje codziennie przez kilka miesiecy, a sg takie, gdy
robie to rzadziej. Teraz od kilku miesiecy robie to codziennie. Standardowo medytuje od 10 do 20 minut
w zaleznosci od dnia. Robie to z aplikacjg o nazwie 10% Happier — jej autor napisat tez ksigzke o tym
samym tytule. Lubie w niej to, ze jest tam wiele réznych typédw medytacji w zaleznosci od tego, z czym
bedziemy mie¢ do czynienia danego dnia. Jest medytacja na poczatek dnia, w trakcie poruszania sie,
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na radzenie sobie ze stresem, przygotowujaca na trudne rzeczy. S tez kursy. Ostatnio za pomoca tej
aplikacji zrobitem kurs o nazwie ,,Performance”, czyli wydajnos¢, ktéry prowadzony jest przez George’a
Mumforda — byt on m.in. trenerem medytacji Michaela Jordana czy Kobe Bryanta. Opowiada o tym,
jak nauczy¢ sie medytacji po to, by dobrze przygotowac sie na dzieni, w ktérym bedziemy chcieli wejs¢
w stan flow.

Zaraz po medytacji robie kilkadziesigt pompek. Potem wykonuje planki, dzieki ktérym ¢Ewicze
wytrzymatos$é. Nastepnie przegladam liste to do na dany dzien. Wybieram te rzeczy, ktdre chce zrobié,
odrzucam te, ktérych nie chce. Wybieram trzy MIT-y (most important tasks), nadaje im kategorie, czyli
co jest wazne i pilne, wazne i niepilne. Potem w zaleznosci od tego, czy to jest dzien z bieganiem, czy
nie — w tej chwili trenuje cztery razy w tygodniu — to albo ide pobiegaé, albo ide pod prysznic. Pod
koniec kapieli przetagczam wode na najzimniejszg jak sie da i staram sie wytrzymacd tak ponad minute.
Zrobienie czegos tak trudnego rano uswiadamia mi, ze z resztg rzeczy na pewno tez sobie poradze. To
taka stata czes¢ poranka, ktéra przygotowuje mnie na trudy dnia.

Podsumowujgc, medytacja uczy uwaznosci, zauwazania rdézinych drobnych rzeczy w trudnych
sytuacjach. Pompki, deska i bieganie przygotowujg ciato na dzien. Lista to do przygotowuje mnie na to,
co danego dnia mnie czeka, i sprawia, ze nie jestem tym potem zaskoczony, jest to ogarniete. Zimny
prysznic i gimnastyka sg dobre dla ukfadu krwionosnego i uswiadamiajg mi, ze moge zrobi¢ cos
trudnego juz z rana, by ruszyé z dniem do przodu.

Ostatnio ucze sie tego, aby trzymaé rzeczy na swoim miejscu. To czasami jest tatwiejsze, czasami
trudniejsze, ale tez srodowisko, ktére jest mi znane, sprawia, ze czuje sie spokojniejszy i bardziej pewny
siebie. Dbam wiec o to, aby srodowisko byto zadbane. To sprawia, ze dni s3 tatwiejsze.

Potem zaczyna sie dzien. Kazdy dzien jest inny — czasami pracuje sam, czasami z klientem, w domu albo
poza nim i jak kazdemu zdarzajg mi sie trudne przypadki. Dla mnie kluczowg umiejetnoscia, ktérej sie
nauczytem, jest zauwazanie, ze ten trudny przypadek sie zdarzyt, ze jest cos we mnie, co odpala dang
reakcje. Viktor Frankl w ksigzce ,Cztowiek w poszukiwaniu sensu” nazwat to bodZcem. Chodzi
0 zauwazenie tego bodzca, bo to daje nam przestrzen pozwalajgcg swiadomie na niego odpowiedzie¢,
czyli wybraé sposdb reakcji, to, co chcemy zrobié. Jezeli nie zdajemy sobie sprawy z istnienia tej
przestrzeni, nie zauwazamy jej, to nasze reakcje bedg automatyczne, mniej Swiadome i moze nie do
konca takie, jak bysSmy chcieli. To, co robie rano, przygotowuje mnie do tego, by zauwazac¢ te momenty,
w ktérych zwykle reaguje na dany bodziec nieswiadomie, wchodzac w pewne schematy dziatania. T
kluczowa umiejetnoscia, ktéra pomaga mi radzic¢ sobie z problemami, jest zauwazenie tego momentu
i nauczenie sie tego, co chce w tej przerwie zrobic. A ja chciatbym wtedy robi¢ odpowiednie dla mnie
rzeczy — uzyteczne, produktywne, ktére pomagajg mi wtasciwie reagowac. Wobec tego mocno pracuje
nad podejsciem o nazwie STOPP. Sktada sie ono z pieciu krokow, ktére pozwalajg przeanalizowac dang
sytuacje i zdecydowaé, co z nig zrobi¢. Przypominam, ze kluczowe jest to, by zauwazy¢, ze taka sytuacja
sie wydarzyta, wiec najpierw zauwazamy, a potem robimy te piec¢ krokdw. Proces myslowy jest bardzo
szybki.

Rozwinmy najpierw skrot STOPP. S jest od stowa ,stop”, czyli zatrzymaj sie. T — ,,take deep breath”,
czyli wez gteboki, powolny oddech. O — ,,observe”, czyli obserwuj, co myslisz, co czujesz w swoim ciele.
Ja Swiadomie zadaje sobie pewne pytanie. Zatézmy, ze jade samochodem, ktos nagle na mnie wjechat,
zaczyna trabic i krzyczeé, podczas gdy to nie byta moja wina, bo kto$ to na mnie wymusit. W tym
momencie zastanawiam sig, co czuje w ciele i co mysle, gdzie jest moja uwaga, na co tak naprawde
reaguje — czy na wilasne nerwy, czy na krzyk tego cztowieka, ktéry sprawia, ze czuje zagrozenie.
Nastepnie mamy czwarty krok, czyli P — ,pull back”, czyli odsun sie. Czasami jest to ilustrowane ikonkg
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helikoptera, ktdra oznacza obserwacje z lotu ptaka — zobacz z pewnej perspektywy, co sie stato. W tym
czwartym kroku mozna sie zastanowi¢, jakie sg inne sposoby patrzenia na to, czy to, co mysle, to fakt
czy opinia. Czy jak mysle o tym cztowieku, ze jest piratem drogowym, kims$ ztym, to jest to fakt czy
opinia? Co kto$ by pomyslat, gdyby spojrzat na to z innej perspektywy? Jakg rade datbym komus
w mojej sytuacji? Jakie nadaje znaczenie temu wydarzeniu, ze reaguje w ten, a nie inny sposéb? Jak
wazne jest to dla mnie teraz, a jak wazne bedzie za sze$¢ miesiecy? Czy moja reakcja jest adekwatna
do sytuacji? Wiem, ze to duzo pytan, ale jesli dobrze sie ich wyuczymy lub bedziemy o nich pamietag,
to mozemy je sobie szybko zadaé. Dopiero gdy mamy juz odpowiednig perspektywe, to pojawia sie to
drugie P, ktdre oznacza ,proceed”, czyli dziataj, czyn, réb to, co dziata. Zanim zaczniemy dziataé,
mozemy zadaé sobie pytanie o konsekwencje swoich dziatai: czy moje dziatanie bedzie adekwatne do
wielkosci wydarzenia? Tych kilka krokéw pozwala zareagowac¢ w lepszy sposdb, niz gdybysmy
reagowali automatycznie. Automatyczna reakcja bytaby taka, ze zaczelibySmy krzyczeé, trabié,
denerwowac sie i bylibysmy zdenerwowani jeszcze przez nastepne pét godziny. Ale jesli spojrzymy
z perspektywy, to moze stwierdzimy, ze ta sytuacja byta niebezpieczna, ale pojechalismy dalej i tego
cztowieka juz nie ma, my prowadzimy w danym momencie samochdéd, wiec wazniejsze jest skupienie
sie na drodze niz na stresie. To moze okazac sie bardziej istotne niz nerwy i bycie w agresji.

Stosowanie podejscia STOPP to konkretna umiejetnosé, ktérej mozna sie nauczy¢, ktérej ja sie ucze
i moge stosowac jg dla dowolnego problemu. Ale powtarzam: mam szanse zastosowac to podejscie
tylko wtedy, gdy dostrzege, ze co$ sie stato. Zauwazytem, ze gdy medytuje, ¢wicze pamiec
i koncentracje, to mam te uwaznos¢. Te poranne nawyki pozwalajg mi potem w ciggu dnia stosowac
wiasciwe techniki.

Kolejng umiejetnoscia, ktdrg nieustannie w sobie buduje i wcigz éwicze, jest komunikacja w sytuacjach,
w ktérych moje problemy, wyzwania sg na styku interakcji z innymi osobami. W zwigzku z tym bardzo
lubie NVC, czyli porozumienie bez przemocy, w ktérym mdéwimy o faktach, emocjach, uczuciach
i artykutujemy prosby, jakie mamy w danej sytuacji. Gdy nie mam przestrzeni na to, by zastosowad
metode STOPP, to zadaje sobie jedno proste pytanie: jakie znaczenie nadaje danej sytuacji? To mi
pozwala bardzo szybko sie otrzeiwi¢. Bardzo Was zachecam, aby nauczy¢ sie podejscia STOPP.
Podlinkuje vloga, w ktérym o tym opowiadam, i bardzo prostg aplikacje na iOS-a i Androida — ma ikonke
przedstawiajgcy duzy, czerwony znak drogowy ,stop”, tylko z dwoma P. Po wigczeniu tej aplikacji
przechodzimy przez te pie¢ krokdéw. Mata rzecz, a pomaga zastosowad te kroki i poradzi¢ sobie
w trudnej sytuacji.

Jedna uwaga: ja nawet nie mam ambicji, zeby stosowac to rozwigzanie przy wszystkich problemach.
Wydaje mi sie mocno nierealne, aby oczekiwac od siebie, ze bede w stanie tak samo postepowac we
wszystkich sytuacjach. Natomiast mam ambicje, zeby stosowac je coraz czesciej. Wydaje mi sig, ze jesli
raz dziennie do jednej sytuacji podejdziemy w ten sposdb, to utatwimy tym samym zycie sobie i innym.
Na poczatek warto zrobi¢ to dla jednej sytuacji w ciggu dnia. Mozina réwniez wieczorem
przeanalizowad jedng sytuacje, ktéra wydarzyta sie danego dnia — byta taka sytuacja, zareagowatem
w ten sposob, przechodze przez te pie¢ krokdw metodg STOPP, zastanawiam sig, jak mogtem/mogtam
zareagowaé w lepszy dla siebie i dla innych sposdéb. Wyciggam z tego wnioski na przysztosc¢. Jesli taka
sytuacja sie powtdrzy, zareaguje lepiej. Taka analiza post factum moze by¢ dobra na poczatek — nie
stosujemy tej metody na biezgco, tylko analizujemy jg, robigc codziennie mate podsumowania. To tyczy
sie rowniez uczenia sie stosowania NVC.

Trudno jest stosowac na biezgco ten sposéb komunikacji. NVC uczytem sie podobnie jak metody
STOPP. Wieczorem przyglagdatem sie jakims$ sytuacjom z danego dnia i rozwazatem, jak mogtem
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zakomunikowa¢ co$ za pomocg porozumienia bez przemocy. To sprawito, ze umiem zastosowa¢ NVC
w czasie, gdy jakas sytuacja sie wydarza, poczgtkowo jednak analizowatem sobie to wieczorami.

Teraz ptynnie przechodzimy do trzeciej czesci tego, co dziata na mnie w radzeniu sobie z réznymi
problemami. Czes¢é tego, czego sie ucze, to umiejetnosci, a czes¢ to budowanie nawykow. Jest kilka
nawykow wieczornych, ktére bardzo mi pomagaja lepiej radzi¢ sobie z problemami. Nie tylko tymi
z danego dnia, ale tez tymi, ktére dopiero sie wydarzg. Najwazniejszy z takich nawykéw to pisanie
dziennika. Zapisuje w nim to, co dziato sie danego dnia, oraz te trudne sytuacje. Zastanawiam sie, jak
mogtbym sobie z nimi inaczej poradzi¢, co zrobitem dobrze, co bym zmienit w przysztosci. Kiedys
pisatem dziennik rano, ale zauwazytem, ze pisanie wieczorem jest dobrym zwieniczeniem dnia
i sprawia, ze spokojniej zasypiam.

Na poczatku prowadzenia dziennika korzystatem z zestawu pieciu—szesciu pytan, na ktére
odpowiadatem. Jedno z nich brzmiato: ,Za co jestem sobie wdzieczny?”. To pomogto mi zauwazac
sytuacje, w ktdrych zrobitem co$ dobrze. Czesto jestem wdzieczny za to, ze umiatem zastosowacd
podejscie NVC i STOPP — dzieki nim sytuacje, ktdre mi sie przytrafiaty, stawaty sie lzejsze. To proste
czynnosci, zajmujgce nie wiecej niz 10 minut, a bardzo pomagajg wyciggaé wnioski na przysztosc.

Czesciag moich rutynowych dziatan jest przeglad tygodnia. Robie wtedy takie podsumowania
komunikacyjne, czyli zastanawiam sie nad tym, jak obstugiwatem problemy, ktére pojawiaty sie
w ostatnim czasie, co zrobitem dobrze, co mogtem zrobié lepiej. To mata rzecz, ktérg mozemy dodac
do podsumowan tygodniowych. Takie mate retrospektywy pomagajg ogarngé te trudne sytuacje na
przysztosc.

Wociaz ¢éwicze te umiejetnosci, udoskonalam je, aby byty bardziej automatyczne i tatwiej dostepne, gdy
pojawiajg sie trudnosci. Podejscie STOPP dziata dla mnie w kazdej sytuacji, niezaleznie od tego, z jakim
problemem mam do czynienia. Czesto nazywam to metaumiejetnosciami, czyli takimi
umiejetnosciami, ktére pomagaja poradzic sobie ze wszystkim.

Chciatbym w przysztosci nauczyc sie jeszcze innych technik radzenia sobie z problemami. Czytam teraz
troche o bfedach poznawczych. Zapewne wielu z Was styszatlo o ksigzce ,Putapki myslenia”
Kahnemana. Studiuje teraz dwa btedy poznawcze, ktére sg w niej opisane — btgd potwierdzenia i btagd
racjonalizacji.

Dos$¢ czesto zauwazam u siebie btad potwierdzenia. Jestem przekonany, ze mdj sposéb reakcji,
dziatania jest stuszny, ze z mojej perspektywy ta sytuacja wyglada tak, a nie inaczej. Bardzo tatwo
znalez¢ mi potwierdzenie, ze tak wtasnie jest. Widze tylko te argumenty, ktére potwierdzajg méj punkt
widzenia. Co mi daje dostrzeganie tego rodzaju btedu? Dzieki temu moge intencjonalnie szukac
kontrargumentéw lub wykorzystywaé relacje z osobami, ktére sg obok, by poprosi¢ je o to, aby
powiedziaty, jak to wyglada z ich punktu widzenia. Wychodzg z tego naprawde ciekawe wnioski i moge
zauwazy¢, jak duzo w odbiorze sytuacji byto moich opinii, a jak mato faktéw. Gdy zaczne dostrzegac
fakty, to bede mdgt reagowac bardziej adekwatnie do danej sytuaciji.

Zauwazytem u siebie tez btad racjonalizacji. Gdy podjeliSmy juz decyzje, czy to zakupows, czy przy
rozwigzywaniu problemu, to potem szukamy argumentdw, ktére potwierdza, ze postgpilismy dobrze.
W ramach wieczornej analizy czy podsumowan tygodniowych sprawdzam, czy nie popetnitem
przypadkiem btedu racjonalizacji. Pozwala mi to uznaé, ze jednak mogtem zrobi¢ co$ inaczej. To
poszerza moje mozliwosci wyboru.
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To tyle na dzis. Mam nadzieje, ze Was to zaciekawito. Dajcie o tym zna¢ w komentarzach, czy to na
mojej stronie, czy na Facebooku. Jestem ciekawy, czy wykorzystujecie te metody, czy macie swdj
spos6b radzenia sobie z problemami. Dla mnie to jest zawsze ciekawy temat do dyskusji i cos, co
sprawia, ze jest fatwiej w réznych trudnych sytuacjach. Zawsze z ciekawoscia poznam inny punkt
widzenia.

Ogromne dzieki za wystuchanie tego odcinka. Dziekuje stuchaczom i patronom. Do ustyszenia
w kolejnym odcinku.
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