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PROAKTYWNOSC — podstawowa zasada osobistej skutecznosci.

W zyciu najbardziej liczy sie
nasza odpowiedz na to,
czego w nim
doswiadczamy”

S. Covey
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Kazdy z nas pragnie mieC wptyw na swoje zycie. Wiemy, ze zyjgc w rodzinie
i szerszych spotecznosciach, musimy wspétpracowac z innymi ludzmi, a czesto
jesteémy w tych miejscach zalezni od innych. To moze sprawia¢ wrazenie, ze
pozostaje nam jedynie dostosowanie sie do wymagan innych i bierna postawa wobec
zycia. Zapewne bardzo pomocne jest rozwiniecie w sobie umiejetnosci odrézniania
sytuacijii spraw, na ktére mamy wptyw od tych, na ktére wptywu nie mamy. Przyktadem
moze bycC inflacja czy stopy procentowe, ktorych wysoko$¢ jest poza naszym
wptywem, ale juz nasza reakcja na te zmieniajgce sie warunki finansowe jest
W naszym zasiegu. Rozpoczynajgc refleksje nad proaktywnoscig, warto pochyli¢ sie
nad tym, na co mamy wptyw w swoim zyciu. W ciggu zwyczajnego tygodnia naszego
zycia z tatwoscig okreslimy sprawy, ktore nas interesujg. Sposrod tych spraw dobrze
jest wybrac te, na ktére mamy realny wptyw i to wiasnie im poswiecac najwiecej naszej
energii i czasu. Moze to wymagac¢ od nas réwniez okreslenia priorytetow, co jest
najwazniejsze, mniej wazne, a w co nie chcemy inwestowac zbyt duzo naszej energii.
Okreslajgc, ktore ze spraw pochtaniajg najwiecej naszego czasu i energii, dowiemy

sie wiele o stopniu naszej proaktywnosci.
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e Czym jest proaktywnosc?

Proaktywnos¢ okresli€¢ mozna jako przejmowanie inicjatywy. Dotyczy ona

naszych wyborow i uznania odpowiedzialnosci za nasze zycie. Zaktada, ze mozemy

uzy¢ swoich pomystow i inicjatywy do polepszenia swojej sytuacji, realizowania celow

i warto$ci, ktore sg dla nas wazne.
Proaktywnos¢ opowiada sie za
poszerzeniem sity ludzkiego wyboru,
ktorego nie ogranicza tylko instynktowna
natura  odpowiedzi na  bodziec.
Podkres$la, ze pomiedzy bodzcem
a reakcjg cztowiek dysponuje
samoswiadomoscig i wolng wolg, ktére

umozliwiajg wybor reakcji.

o s

W opozycji do proaktywnosci, nasze dziatania mogg mie¢ charakter reaktywny. W tym

modelu nasza reakcja jest zdeterminowana bodzcem, ktory na nas oddziatuje. Moze

to by¢ szef w pracy, przykra wiadomosé, emocje i zachowania innej osoby, trudne

wydarzenie. Reaktywnos¢ to skupienie na dostosowaniu sig, rezygnacja z wiasnej

inicjatywy, to poddanie sie okolicznosciom bez zastanowienia nad wiasnym kregiem

wptywu. Indywidualny krgg wptywu to mozliwosci, ktére mozemy wykorzystaCc do

Swiadomej odpowiedzi na to, co sie wydarza.

Bardzo dobrym wskaznikiem stopnia, w jakim spostrzegamy siebie jako ludzi

proaktywnych, jest nasz sposéb wypowiadania sie. Wypowiedzi reaktywne dotyczg

braku wyboru i koniecznosci dostosowania sie do ,czego$ na zewnatrz”. Jezyk ludzi

reaktywnych uwalnia ich od odpowiedzialno$ci.

Wedtug S. Coveya istniejg wyrazne roznice w jezyku ludzi proaktywnych:

Jezyk reaktywny

Nic nie moge zrobic.

On mnie doprowadza do szatu.
Musze to zrobié.

Nie moge.

Musze.

Zrobitbym to, gdyby...

Jezyk proaktywny

Popatrzmy, co da sie zrobi€.
Kontroluje swoje uczucia.
Moge wybrac wiasciwg reakcje.
Wybieram.

Wole.

Zrobie.
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Proaktywnosc¢ wigze sie z koncentracjg na wysitkach w kregu wtasnego wptywu
I pracy tam, gdzie mozna cos zrobi¢. Natomiast reaktywnos¢ wigze sie ze skupieniem
na stabosciach innych ludzi, problemach srodowiska i okolicznosciach, nad ktorymi
nie panujemy. Prowadzi to najczesciej do utrwalania sie przekonania, ze jesteSmy
ofiarami okolicznosci i innych ludzi.

Dla ludzi proaktywnych zawsze
istnieje  wybdr reakcji na rézne
okolicznosci. Poniewaz nie wybieramy
uwarunkowan naszego zycia, wydarzen,
ktére nam sie przytrafiajg, w kregu
naszego wpltywu w zyciu dorostym
pozostaje nasza reakcja na te

wydarzenia, na innych ludzi czy

uwarunkowania.

e Dlaczego proaktywnosc jest wazna, gdy zmagamy sie z problemami?

Problemy nie omijajg nikogo z nas. Jedne z nich dotyczg zewnetrznych spraw,
a czesc¢ z nich dotyczy tego, co nosimy w sobie. Problemy dotyczgce zewnetrznego
Swiata: praca, relacje spoteczne, bliskie zwigzki, realizacja pragnien i marzen itp. sg
zwigzane z naszym stopniem proaktywnosci poprzez naszg reakcje. Czyli chodzi
0 naszg odpowiedz na te problemowe sprawy. Czesto jest ona uwarunkowana
naszymi problemami wewnetrznymi np. naszymi przekonaniami o sobie, skutkami
przykrych  doswiadczen, negatywnych reakcji innych, porazek, ktérych
doswiadczyliSmy w przesziosci. Jesli pozostajemy wiezniami przesztosci, nasza
odpowiedz bedzie powiekszac poczucie bezradnosci i bycia ofiarg okolicznosci. Taka
postawa bardzo granicza nasze zycie. Tylko stosowanie proaktywnosci daje nam
poczucie, ze nie jesteSmy skazani na nasze automatyczne reakcje wynikajgce
z zewnetrznych okolicznosci - na przyktad z trudnej przesziosci. Do tego jednak
potrzebna jest samoswiadomosc¢: co sie z nami dzieje? co na nas wpltywa? czemu
teraz ulegamy? jakie sg nasze wartosci i cele? W poszerzeniu wtasnej Swiadomosci
bardzo pomaga psychoterapia. Uswiadamia nam nasze wewnetrze skrypty i mapy,
wedtug ktérych poruszamy sie lub grzezniemy w zyciu.
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Psychoterapia pomaga nam
wypracowa¢ nasz wewnetrzny |
.rzon”, ktoéry zwigzany jest z tym, é
kim jestesmy i jakie sg nasze
wartosci w  zyciu. Pomaga =
rozpoznawa¢ swoj potencjat do
aktywnego ksztattowania wtasnego

zycia. Rowniez w  procesie

Fot.: pikabay.com

psychoterapii przychodzi taki etap,

ze po optakaniu strat, ktére nas w zyciu dotknety, potrzeba skierowac swoj wysitek ku
,odzyskiwaniu” wolnosci wyboru. Dopodki bedziemy twierdzi¢, ze nie mozemy
polepszy¢ swojego zycia, bo dziecinstwo bylo dramatem, dopdty zmiana nie jest
mozliwa. Dzis mozemy wybrac to, jak nasze przezycia na nas wptywaja: czy bedg nas
przygnebiac, czy stwierdzimy, ze jestesmy zdolni do wyboru reakcji, dzieki ktorej
doswiadczymy wiecej skutecznosci i satysfakcji w naszym zyciu.

Proaktywnos¢ jest poczatkiem zmiany.

(-) Anna Firkowska

Anna Firkowska - psycholog, certyfikowana psychoterapeutka Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego. W Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy prowadzi indywidualng i grupowg psychoterapie osob
dorostych.
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