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Zmiany sg motorem rozwoju. W mysl stow Sokratesa "Wiem, ze nic nie wiem" - im wiekszg
posiadamy wiedze, tym bardziej jej takniemy. Owemu samodoskonaleniu zawsze
towarzyszy zmiana. A jednak "Nie lubimy ich, obawiamy sie, ale nie mozemy ich
powstrzymac. Albo dostosujemy sie do zmian, albo zostaniemy w tyle'" - styszymy w
znanym serialu "Grey's Anatomy"...

Chociaz czasem sobie tego nie uswiadamiamy, zmiany towarzyszg cztowiekowi wiasciwie kazdego dnia. Moga
dotyczy¢: zawarcia $lubu, urodzenia dziecka, przeprowadzki do nowego mieszkania, awansu w pracy i wielu innych
spraw na polu prywatnym i zawodowym. Nie godz3ac sie na nie, nie mozemy i$¢ naprzéd - zatrzymujemy sie w tzw.
martwym punkcie i nie dajemy sobie szansy na osiggniecie sukcesu. Mamy wobec nich pewne obawy, czasem
nawet pozwalamy, aby ten strach nas sparalizowat, gdyz wewnetrznie dgzymy do zachowania status quo, ktére jest
dla nas miarg bezpieczenstwa, chocby byto ono iluzoryczne. Jednak tylko otwierajac sie na to, co nowei ,inne”,
mozemy odnies¢ sukces i spetnienie - okazuje sie to zazwyczaj najlepszg decyzjg w naszym zyciu. Zmiany powinny
by¢ swiadome, wynikac z inspiracji, a nie desperacji, wéwczas bedziemy w stanie nad nimi zapanowac. Warto
samemu zrobi¢ ku nim krok, zanim jeszcze nas zaskocza.

Odpowiednie przygotowanie

Na poczatku trzeba przygotowac odpowiednio grunt do zmiany, okres$lajac doktadnie cel i jego sedno, czyli co
doktadnie chcemy osiggnac i po co tak naprawde do tego dgzymy. To pomoze okresli¢ i utrzymac motywacje, ktéra
nas popycha do jego urzeczywistnienia. - Niektorzy okreslajg cel jako marzenie z terminem i miejscem
realizacji, czyli cos bardziej skonkretyzowanego, szczegétowego, mierzalnego, ambitnego, realnego niz
samo pragnienie - ttumaczy Lidia D. Czarkowska z Akademii Leona Kozminskiego. Aby realizacja powzietego
zamierzenia byta skuteczna, potrzebny jest plan dziatania. - Bardzo czesto nawet jesli rozumiemy, czego nam
potrzeba, nie wiemy, jak to osiggngé. Wowczas warto przygotowac szczegéfowa mape zmiany - dodaje.

Przy planowaniu zmian warto pamietac¢ przede wszystkim o jednej zasadzie, ze im dalej w czasie - tym bardziej
tworzymy zatozenia ramowe, a im blizej - tym bardziej szczeg6towe. Jednak samo okreslenie harmonogramu
postepowania moze okazac sie niewystarczajace, jesli nie dysponujemy okreslonymi zasobami. - Jesli wyruszam w
podraz, to potrzebuje plecaka, do ktorego spakuje wszystkie rzeczy, ktore pozwolg mi dotrzeé¢ do miejsca
przeznaczenia. Podobnie jest z realizacjqg zmiany, nie obejdzie sie bez doprecyzowania repertuaru
srodkow materialnych: pieniedzy, przydatnych narzedzi czy technologii oraz niematerialnych: wiedzy,
umiejetnosci badz relacji spotecznych - kwituje ekspertka.

Kolejnym niezbednym elementem na drodze do celu jest motywacja. Moze ona wynikac z inspiracji - kiedy
sSwiadomie i z wlasnej woli zmierzamy ku nowemu, lub z desperacji - kiedy zmiana nas dopada, a nie
Jjestesmy na nig przygotowani. To wifasnie motywacja uruchamia nas do dziafania. Jest rownie potrzebna,
co paliwo w silniku. Marz odwaznie i mierz wysoko. A nawet jesli nie osiggniesz tego, co chciafes, i tak
zyskasz wiecej, niz gdybys stawiaf sobie tylko niewielkie wyzwania - podpowiada specjalistka z Akademii
Leona Kozminskiego.

Oswoi¢ lek

Na drodze do osiggniecia celu trzeba pokonac réwniez wewnetrzny opor przed zmiang oraz zewnetrzne bariery i
ograniczenia czy tez nieprzewidziane okolicznosci. Na poczatku kluczowe dla skutecznego podjecia dziatan jest
obnizanie poziomu leku i niepokoju, tak aby méc ograniczy¢ zachowania obronne. - Odwracanie sie od wiasnego
strachu powoduje, Ze paradoksalnie zaczyna on rosngc w sife, paralizujgc nas. Dlatego trzeba go nie tylko



zaakceptowad, lecz takze oswoic - ttumaczy Lidia D. Czarkowska z Akademii Leona Kozminskiego. - Wyrézniamy
4 podstawowe rodzaje lekdw w sytuacji zmiany: przed marzeniami, wyjsciem z systemu, konfliktem oraz porazkg -
dodaje.

Strach przed zmiang wigze sie ponadto z przynajmniej czterema waznymi z punktu widzenia naszego mézgu
limbicznego potrzebami. NaleZy do nich przynaleznosc, sprawiedliwos¢ (poczucie bycia traktowanym fair),
autonomia w grupie oraz przewidywalnosc. W gfowie tworzymy sobie wyobrazenia o tym, jak powinna
wygladac dana sytuacja, mamy wobec niej konkretne oczekiwania. Jesli péZniej rozmijajg sie one z
rzeczywistoscig, to czujemy sie niepewnie. Nasze poczucie bezpieczeristwa osadza sie bowiem zazwyczaj
w czyms znanym. Dotyczy to zaréwno spraw bfahych, np. po slubie jedziemy na pierwsze Boze Narodzenie
do tesciowej na wieczerze, a tam okazuje sie, Ze zamiast barszczu serwowana jest zupa grzybowa. Jak to
grzybowa??? Przeciez zawsze byt barszcz! Co to za Swieta bez barszczu?!? Albo powazniejszych kwestii, np.
zatozylismy firme, a tu nieoczekiwanie zmieniajg sie przepisy prawne dotyczgce podatkow. Tego typu
sytuacje powodujg, Ze grunt osuwa nam sie spod nog, gdyz zaczynamy odczuwac strach przed tym, co
nowe, bo wiekszos¢ ludzi nosi w sobie nieracjonalne zatoZenie: oczekujemy, ze w przyszfosci bedzie tak,
Jjak byto do tej pory, a przeciez jedyne, co pewne, to zmiana - obrazowo przedstawia Lidia D. Czarkowska z
Akademii Leona Kozminskiego. Rozktadajac zmiane na czynniki pierwsze, znacznie tatwiej jest nam przez nig przejs¢
i zarzagdzac nig w czasie.

Zmiana jest jak podréz od tego, czego nie chcesz, do tego, co chcesz osiggnac. Aby zrealizowac cel, potrzebny jest
plan dziatania, zasoby i motywacja. Jesli na tej drodze pokonamy wewnetrzny opér, zewnetrzne bariery i
ograniczenia oraz nieprzewidziane okolicznosci, to osiggniemy sukces.

*k*
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