
Jak lepiej radzić sobie z naszą 
rzeczywistością – nielinearność w świecie 
chaosu 
1. Wprowadzenie: Żyjemy w epoce chaosu 

• Rzeczywistość przyspiesza: turbulencje w ekonomii, geopolityce, życiu codziennym. 

• Europa jest najbardziej „schorowanym psychicznie” kontynentem – prawie 50% osób 
zmaga się z wyzwaniami psychicznymi. 

• Pokolenie Z cierpi szczególnie, bo zostało wychowane w świecie liniowym, a żyje w 
nielinearnym. 

• To zderzenie powoduje lęk, stres, depresję, poczucie utraty kontroli. 

Klucz: zrozumienie i trenowanie nielinearności to sposób na wyższą odporność 
psychiczną oraz skuteczniejsze funkcjonowanie w chaosie. 

 

2. Pojęcie nielinearności – fundament 
radzenia sobie w chaosie 
Nielinearność = rzeczywistość nie działa w prostych schematach „A → B”. 

• Procesy są złożone, wieloetapowe i nieprzewidywalne. 

• Najkrótsza droga matematycznie prawie nigdy nie jest najkrótszą drogą w praktyce. 

• Próba „uproszczenia” życia i kontroli nad nim liniowymi metodami wywołuje 
frustrację. 

Zadanie: przestać oczekiwać prostoty od świata, który prosty nie jest. 

 

3. Przykłady nielinearności (praktyczne i 
życiowe) 
3.1. Rolnik i sianie 

• Nie sieje od razu – najpierw podorywka, bronowanie, kultywatorowanie, orka, znowu 



bronowanie… 

• Dopiero po wielu etapach pojawia się sianie. 

• Wniosek: aby mieć efekt, najpierw trzeba wykonać szereg kroków poprzedzających. 

3.2. Prąd w rzece / morzu 

• Gdy porwie cię prąd, intuicyjnie walczysz i płyniesz w stronę brzegu. 

• To błąd – prąd i tak cię porwie. 

• Najlepsze wyjście: dać się nieść, oszczędzić siły, a później odbić w bok, gdy prąd 
słabnie. 

• Wniosek: długa droga bywa w praktyce krótsza i bezpieczniejsza. 

3.3. Komunikacja z ludźmi 

A) Uspokajanie kogoś 

• „Uspokój się” → działa odwrotnie. 

• Nielinearność: najpierw empatyzuj (wiem, że to trudne), dopiero potem rozmowa o 
rozwiązaniach. 

B) Problemy w relacji 

• Partner/partnerka wraca z problemem, a my odpowiadamy „zrób tak i tak, po 
sprawie”. 

• Odbiera to jako ocenę i niezrozumienie. 

• Nielinearność: najpierw wysłuchanie, dopiero potem rozwiązania. 

C) Dziecko 

• Liniowo: „Idź zrób to!” → opór. 

• Nielinearnie: „Pewnie nie będziesz chciała/nie lubisz się pakować” → dziecko 
chętniej współpracuje. 

3.4. Negocjacje 

• Zbyt szybkie dążenie do celu = konflikt, brak dogadania się. 

• Potrzebny jest czas na zbudowanie informacji, atmosfery i relacji. 

• Nielinearność: nie idź wprost – zostaw przestrzeń, rytm, tempo. 



3.5. Pożar 

• Widząc ogień, nie biegniesz liniowo do niego. 

• Nielinearność: biegniesz po narzędzie, które pozwoli ugasić ogień. 

3.6. Cele i motywacja 

• Skupienie na efekcie (np. pieniądzach) blokuje. 

• Skupienie na mechanizmach i drodze prowadzi do efektu. 

3.7. Sprzedaż 

• Szef naciska: „rób więcej wizyt!”. 

• To liniowe działanie. 

• Nielinearne: analizuj proces, styl pracy, przygotowanie, jakość rozmów. 

• Wydajność pochodzi z rozwijania potencjału, a nie wciskania większej liczby działań. 

3.8. Miłość i bliskość 

• Zbyt duża nachalność – odpycha. 

• Czasem trzeba się zatrzymać, odsunąć, zmienić tempo. 

3.9. Alternatywne drogi 

• Jeśli masz jedną drogę dojścia (dosłownie lub metaforycznie), świat prędzej czy 
później ją zablokuje. 

• Nielinearność: buduj alternatywy, różne ścieżki. 

3.10. Trauma i strata 

• Próba pocieszenia typu „nie martw się, chodź dalej żyć” = błąd. 

• Nielinearnie: usiąść z osobą w jej emocjach. 

• Dzięki temu skraca się proces żałoby. 

 

4. Dlaczego świat nie jest liniowy? 



• Chaos informacyjny + szybkość zmian = brak możliwości trzymania się prostych dróg. 

• Rzeczywistość to złożone układy, a w takich układach linia prosta nie istnieje. 

• Trzymanie się prostych schematów → napięcie, frustracja, przeciążenie psychiczne. 

Lekcja: nielinearność to naturalny, prawidłowy sposób działania w realnym świecie. 

 

5. Jak nielinearność poprawia zdrowie 
psychiczne? 
• Minimalizuje wewnętrzne konflikty między oczekiwaniami a rzeczywistością. 

• Pozwala lepiej adaptować się do turbulencji. 

• Uczy elastyczności, pokory, cierpliwości. 

• Zmniejsza presję natychmiastowości. 

 

6. Wnioski końcowe 
1 Najkrótsza droga prawie nigdy nie jest najkrótsza – dłuższa ścieżka jest zazwyczaj 

skuteczniejsza. 

2 Świat jest nielinearny – zaakceptuj to i ucz się działać w zgodzie z tym faktem. 

3 Ćwicz nielinearność: w komunikacji, decyzjach, celach, reakcjach. 

4 Zarządzanie w chaosie to dziś podstawowa kompetencja – im wcześniej ją 
rozwiniemy, tym mniej będziemy cierpieć. 

5 Nie ignoruj nielinearności – im bardziej się jej przyglądasz, tym większy sens 
zaczynasz widzieć. 

Na końcu: trenowanie nielinearności to inwestycja w odporność psychiczną i 
skuteczność działania w świecie, który nie zwolni. 


