Tekst z kropkami 1 — ¢wiczenie rozszerzania pola widzenia

Cwiczenie nalezy wykonaé¢ w nastepujacy sposob: Przeskakuj od kropki do kropki pod
tekstem, obejmujac polem peryferyjnym tekst. Cwiczenie ma na celu nauczenie Ciebie
zmniejszenia ilosci pojedynczych fiksacji (zatrzyman) w kazdym wersie tekstu.

Psychotransgresja a narzekanie

Psychotransgresja to przekraczanie granic wlasnego umystu. Jak mozna to

rozumie¢? Zazwyczaj przekraczanie wilasnych granic rozumiane jest jako

rozwo6j. Moze to dotyczy¢ kompetencji zawodowych ale takze umiejetnosci

potrzebnych w zyciu prywatnym. Czasami dluzsze zatrzymanie si¢ w jednym

miejscu, zajmowanie si¢ przez dtuzszy czas tym samym nudzi nas. Nie jest to

dla nas juz czyms tak bardzo atrakcyjnym, jak bylo na poczatku. Mozna tutaj

poda¢ przyklad zwiazku mitosnego, w ktorym partnerzy na poczatku bardzo sa

w siebie zapatrzeni, zafascynowani soba. Maja wigc motywacjg, zeby budowac

ten zwiazek, robi¢ rzeczy, ktore pozwalaja na to, by zblizy¢ si¢ do siebie.

Podobnie jest z ¢wiczeniem nowych umiejetnosci, chociazby w  sporcie.

Po pewnym czasie po prostu nast¢puje znudzenie. W psychologii istnieje prawo

motywacji, ktora przedstawia krzywa wskazujaca, jak nasza motywacja zmienia

si¢. Jest to prawo Yerkesa-Dodsona, ktore mowi ze motywacja przez pewien

okres wzrasta do momentu zatamania si¢, po czym jej wartos¢ maleje.

W zwiazku zalamanie to moze oznacza¢ poczatek kryzysu tj. chwilowego

znudzenia partnerem lub tez konfliktu pomiedzy obiema stronami. W zyciu

natomiast bedzie to wygladato tak, ze w pewnym momencie nastapi regres

w dziataniach, motywacja zacznie spada¢, mozemy poczuc si¢ chwilowo wypaleni.
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Co ludzie robia w takich momentach? Odpowiedzi jest wiele, jednak mnie

° ° °
akurat nasuwa si¢ jako jedna z pierwszych- narzekanie. To zachowanie jest
° ° °

bardzo powszechne , szczegdlnie czgste jest w Polsce. Nasz narod ma zwyczaj

narzekaé.. Powody znajduja si¢ zawsze. Znani badacze Bogdan Wojciszke

1 Wiestaw Baryta potwierdzili duza czgstotliwos¢ narzekania wsrod Polakow.

W ich badaniu nad samopoczuciem wigkszos¢ badanych na pytanie ,,jak si¢

czujesz” odpowiedziata ,,gorzej niz zwykle”. Przy tym odsetek 0sob czujacych

si¢ w ten sposob rost wraz z wiekiem osob badanych. Wysunigty zostal wige

wniosek, 1z Polacy zdaja si¢ mie¢ sktonno$¢ do narzekania na swo@j nastroj

oraz samopoczucie.
°

Narzekanie a postep

Przyjeto si¢ mysle¢, ze jesli kto§ narzeka, to przestaje dziatac, zatamuje sig,
° ° °

widzi rzeczywisto$¢ w szarych barwach 1 nie ma ochoty jej zmienia¢. Czasami

przez pewien czas wystepuje tendencja do tkwienia w marazmie. Mysle jednak,
° ° °

ze jezeli ten okres jest przejSciowy 1 po nim nastepuje rozkwit, to mozna
° ° °

powiedzie¢, ze jest on nam potrzebny. Pewnie zapytasz Czytelniku- jak to?
° ° °

Przeciez w zyciu nalezy caly czas i§¢ do przodu, nie zatrzymywac sig, gdyz
° ° °

zatrzymanie oznacza regres. A moze miate$ juz taki okres w ktorym czules(as$)

si¢ rozbity(a) a po nim wstgpowaly w Twe cialo 1 umyst nowe sity i praca szla

Ci lepiej niz kiedykolwiek? Co musialo jednak nastapi¢, zeby przyszedt ten

moment w ktorym byto mozna powiedzie¢ sobie z calkowita pewnoscia 1 werwa

w glosie, ze teraz mogg podja¢ nastgpne wyzwania?
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Bardzo czgsto jest tak, ze ludzie w momentach kryzysu czy braku motywacji

maja tendencj¢ wlasnie do narzekania. Maja potrzebe ,,wygadania sig”.

Tym samym w pewnym sensie obrabiaja dany problem, pozwala to na

przyjrzenie si¢ danej sprawie z wielu stron 1 zrozumienie sytuacji. Krotko

mowiac, tak jak opisywata to Robin Kowalski, narzekanie moze by¢ rodzajem

diagnozy, ktéra pozwala okresli¢ co jest Zle, dlaczego tak jest 1 jak by¢ powinno.

Z wlasnego doswiadczenia wiem takze, ze jeSli tkwig¢ w jakim$ martwym

punkcie, to denerwuje mnie nie tylko moje nierobstwo, ale takze to, ze nic

nowego nie osiagam. Ze zadowolitem sie czym$ malym i na tym poprzestaje.

Denerwuje mnie tez to, ze nic nie dzieje si¢ w moim zyciu. Zatem dosy¢

donos$na funkcja narzekania jest funkcja katartyczna, oczyszczajaca.

WrGce jednak do psychotransgresji. Jak ona si¢ ma do tego, co tutaj napisatem

na temat narzekania? Nasuwa si¢ tutaj bardzo prosta odpowiedz, ktéra brzmi:

narzekanie jest motorem psychotransgresji. Mozna powiedzie¢, ze z narzekania

moze skorzysta¢ nie tylko osoba narzekajaca, ale takze osoba, ktora jej stucha.

Na podstawie badan opinii spotecznej mozna stwierdzi¢, jakie nastroje panuja

w spoleczenstwie 1 na rozne sposoby temu zaradzi¢. Potrzeba jest przeciez

matka wynalazkOw- jesli spoleczenstwo narzeka, nalezy wymysli¢ co$, zeby

byto one zadowolone. Na tej podstawie moga powstawaé rzeczy nowe, kultura

moze rozwija¢ si¢. Czy narzekanie jest zatem potrzebne? Na podstawie tego,

Co tutaj napisatem, nalezy stwierdzié, ze tak. Mysle jednak, Ze jest to narzedzie,

ktorego nie wolno naduzywac. Po okresie marazmu, kiedy juz narzekanie
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spelito swoja role 1 wiadomo, co jest do naprawienia, byloby moim zdaniem

wskazane myS$lenie w sposéb ukierunkowany na cel czyli ,,nalezy zrobi¢ to 1 to”,

,»to zrobig tak, do tego zastosuj¢ tym razem inna strategi¢”, ,, @ moze zrobimy to

w ten sposob”. Dzialanie bgdzie wtedy bardziej ciekawe 1 rozwijajace, tym

samym przyniesie wigcej satysfakcji. Zachgcam wigc do dzialania w sposéb

innowacyjny nie tylko w pracy ale takze w zyciu codziennym. Mysle tez,

ze warto uczy¢ tego nasze dzieci 1 by¢ dla nich inspiracja do dzialania. Jest to

istotne, jesli chcemy aby nasze dziecko w przyszioSci mialo dostatnie

1 satysfakcjonujace zycie opierajace si¢ na cieckawych zwiazkach z ludZzmi oraz

karierze przynoszacej zysk w postaci pieni¢dzy 1 szczg$cia.

Wiadek Ochojski
www.twojrozwoj.pl
wladek_ochojski@twojrozwoj.pl
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