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Planowac c¢zy zy¢ chwila?

TEKST: BEATA BIALY

Kto lepiej wychodzi

na swojej strategii - ci,
co planuj3 zycie

w drobnych detalach, czy
ci, ktorzy improwizuja,
dostosowujac sie

do warunkow?

Pytanie dzis aktualne,

bo zyjemy w czasach
nieprzewidywalnych.
Psycholodzy pokazuj3
plusy i minusy obu
wariantow. Zobacz, ktory
jest dla ciebie lepszy.
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Benjamin Franklin
cod=ziennie wstawal
o piqtef rano. wyznaczal
sobie cele. a potem
precyzyjrie je realizowal.
Woze diatego zostal
Jednyii
rogjeon saloiycieli
Stanow Zjednoczonych?
WARTO ¢
PLANOWA

- méwi Igor
Rotberg, psycholog.
Dlaczego?

PLANOWANIE...

-1 ..daje nam poczucie
| bezpieczeristwa. Jest niezbedne
| wtedy, gdy dziatamy z myéla

o efekcie za kilka miesiecy: chce

pojechac do Laosu, sprawdzam,

czy mam wazny paszport, robie
szczepienia. Chee zdac egzamin

na prawo jazdy, ucze sie regularnie.
Jesli umiemn planowac, roztoze
czynnosci w czasie tak, by nie zostac
na lodzie, czyli nie ocknad sie bez
paszportu tydzien przed odlotem
samolotu. A dobre plany to te, ktdre sa
jak kregostup: elastyczne, ale trzymaja
pion. Wyznaczam, co robie kazdego
dnia, ale mam tez zapas czasu - jesli
cos mi sie nie uda, zmodyfikuje lekko
plan, wiec sig nie zawali.

“7 ..pomaga nam sie rozwijac. Jak

/  biegle opanowac jezyk angielski

2 bez planu? Troche sie uczymy
tu, troche tam, w miedzyczasie
wszystko zapominamy. Tworzenie
planéw moze sprawic, ze bedziemy
czuli sie spetnieni. Chodzi o to, by
plany przyblizaty nas do celdw,
zbieznych z wyznawanymi przez nas
wartoséciami. Na przyktad istotna dla
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mnie wartosciag moze by¢ wolnosc.
Planuje, jak przygotowac przejscie
z pracy na etacie do pracy przy
projektach. Realizujac ten plan,
jestem w zgodzie ze soba. Chce
osiagnac cos, na czym mi zalezy.
..pomaga odzyskac kontrole
w zyciu. Daje poczucie, ze
./ mamy wptyw na otaczajaca
rzeczywistosc. Bez tego mozemy
doswiadczac bezradnosci, bezsilnosci,
a nawet standw apatii. Ludzie
potrzebuja czuc sie sprawczy.
..motywuje. Etap po etapie,
krok po kroku zblizamy sie
do celu - im jestesmy blizej,
tym bardziej rosnie w nas
przekonanie, ze damy rade. Dzieje
sie tak, bo zauwazamy, ile mamy
mocnych stron, dzieki ktdrym
mozemy zrealizowaé plany. Tym
bardziej utwierdzamy sie, ze mozemy
osiagnac cel.
..poprawia samoocene.
Plany dtugoterminowe
-~ to szereg pojedynczych
dziatan. Jeshi korczymy je z matymi
sukcesami, jestesmy coraz bardziej
z siebie dumni. Dobrze jest fetowac
te sukcesy, nawet niewielkie.
To wzmacnia determinacje
i poprawia humor.
...05zczedza czas i pieniadze.
Chaos to strata. Jest duzo
bezsensownego biegania,
szukania na ostatnia chwile
z marnym efektem. Wie to kazdy,
kto kiedys odtozyt na ostatnig chwile
kupno $wiatecznych prezentow,
a potem miotat sie w panice po galerii
handlowej, kupujac byle co. W efekcie
wydat spore pieniadze, a obdarowani
wecale nie byli zadowoleni.

ALE...

Planowanie ma tez wady. Bywa, ze
rodzi frustracje, bo mielismy plan -
marzylismy o wspaniatym wyjezdzie
- a nje udato sig go zrealizowac, bo
trafiliémy na kwarantanne. Pandemia
uzmystowita nam, jak kruche bywaja
plany ijak niepewna jest przysztosc.
Czy pojawi sie wiec bardziej
adekwatne spojrzenie na planowanie?
Na to pytanie nie znamy jeszcze
odpowiedzi.
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H oody Allen. wnikliny
obserwator iycia,
Jest autorem czesto
powtarzanej maksymy:
-Jesti cheesz rozsmieszyc

Pana Boga. opowied=z mu

o swoich planach’.

WARTO ZYC
CHWILA

- méwi Joanna
Heidtman, psycholog
i socjolog. Dlaczego?

ZYCIE CHWILA...

..wzmacnia uwaznosc. Stajemy
/] sie $wiadomi siebie i swoich

potrzeb, bo wciaz musimy pytac:
czego potrzebujg, chce? Zapobiegamy
w ten sposob zjawisku, ktdre opisat
Stephen Covey, autor 7 nawyRow
shutecznego dziotania: weszlismy
z niematym trudem na ostatni
szczebel drabiny i.. sie orientujemy,
ze drabina byta przystawiona
nie do tej sciany, na ktdrej nam
zalezato. Ludzie, ktorzy skupiaja sie
na planach, czesto odkrywajg, ze
nie chca weale: kariery dyrektora,
wielkiego domu, ale zmarnowali
wiele lat w przekonaniu, ze to
wiasnie to, bo realizowali plan.
Zycie tu i teraz to wigksza gwarancja,
ze nie chybimy.

...pomaga osiagnac
2 réwnowage. Psycholozka
Katarzyna Miller mowi, ze gdy

sig budzi, sprawdza najpierw, jak sie
czuje. Nie robi poprzedniego dnia
planu i nie rzuca sie do realizacji tuz
po przebudzeniu. Chece dzis sprzatac?
Nie, mam super pomyst na tekst,
napisze go, a posprzatam jutro.
Zycie w takiej harmonii ze soba

sprawia, ze mamy bilans energetyczny

na plusie, nie bywamy wykoriczeni.
...bardziej lubimy siebie.
Prof. Wiktor Osiatynski radzit:
wstac rano, zrobic przedziatek
i ;,odpieprzyc sie od siebie”.
Nie stawiac sobie zbyt wysoko
poprzeczki. Korzystnie wptywa
to na poczucie wtasnej wartosci.

..pomaga dostrzegad
4 mozliwosci. No, miatam taki
pomyst, ze pojade prosto, ale
widze, ze w prawo odchodzi nowa
dciezka rowerowa. Sprawdze, dokad
prowadzi. To pomyst na fajna
wycieczke, ale i fajne zycie. Ludzie
zafiksowani na realizacji plandw
sa $lepi na inne opcje, dowiedziono
tego naukowo. | wiele tracg!
...poprawia nasze relacje
z innymi. Podam przyktad:
pracuje zdalnie, kofcze raport.
Przychodzi dziecko, ktdre strasznie
chce mi cos wtasnie teraz powiedzied.
LNie w tej chwili, kotku, za pot
godziny napisze ostatnie zdanie
i wtedy pogadamy”, rzucam.
A za te pot godziny dziecko juz jest
pograzone w konwersacji na FB.
Stracitam szanse na co$ waznego
i owszem, skorficzytam raport ¢ 18,
jak planowatam, ale co z tego?
...05zczedza nam stresdw.
Amerylkanie majg powiedzenie
»We will cross that bridge
when we get to it". Przekroczymy
ten most, gdy na niego wejdziemy.
A sa ludzie, ktdérzy martwia sie,
jak przejda most, chociaz dzieli ich
od niego wiele kilometrow.
Po co rozwiazywac problemy, ktore
moga sie pojawic w przysztosci?
TERAZ ich nie ma. | moze nigdy
ich nie doswiadczymy - zycie jest
nieprzewidywalne. Nasz mozg nie
odréznia zagrozen realnych i tych,
ktdre sa wyobrazone, bo dzieja sie
w przyszfosci: na jedne i drugie
reagujemy podwyzszeniem poziomu
adrenaliny i kortyzolu, czyli stresem.

ALE...

Trzeba uwazad, Zzebysmy nie utkneli
w putapce chwili. Jak bohater mojej
ulubionej komedii Dzier swistaha.
Codziennie sie budzit i powtarzat ten
sam dzien, uratowato go to, ze zaczat
sie uczyd i naprawiac swoje btedy.
Wtedy przyszto do niego jutro.

My tez musimy mie¢ swiademosc,

ze chociaz zyjemy tu i teraz, czas
jest kontinuum, byta przesztosc,
bedzie przysztosc. Nie stawiajmy
wiec wszystkiego na ,dzis”, zeby

nie przegrac jutra. m
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