Jak lepiej radzi¢ sobie z nasza
rzeczywistoscia - nielinearnos¢ w swiecie
chaosu

1. Wprowadzenie: Zyjemy w epoce chaosu

Rzeczywistos¢ przyspiesza: turbulencje w ekonomii, geopolityce, zyciu codziennym.

Europa jest najbardziej ,schorowanym psychicznie” kontynentem - prawie 50% osob
zmaga sie z wyzwaniami psychicznymi.

Pokolenie Z cierpi szczegolnie, bo zostato wychowane w swiecie liniowym, a zyje w
nielinearnym.

« Tozderzenie powoduje lek, stres, depresje, poczucie utraty kontroli.

Klucz: zrozumienie i trenowanie nielinearnosci to sposob na wyzsza odpornosc
psychiczng oraz skuteczniejsze funkcjonowanie w chaosie.

2. Pojecie nielinearnosci - fundament
radzenia sobie w chaosie

Nielinearnosc¢ = rzeczywistosc¢ nie dziata w prostych schematach ,A — B".
« Procesy sgztozone, wieloetapowe i nieprzewidywalne.
« Najkrotsza droga matematycznie prawie nigdy nie jest najkrotszg drogg w praktyce.

« Proba ,uproszczenia” zycia i kontroli nad nim liniowymi metodami wywotuje
frustracje.

Zadanie: przestac oczekiwac prostoty od swiata, ktéry prosty nie jest.

3. Przyktady nielinearnosci (praktycznei
zyciowe)

3.1. Rolnik i sianie

« Nie sieje od razu - najpierw podorywka, bronowanie, kultywatorowanie, orka, znowu



bronowanie...
» Dopiero po wielu etapach pojawia sie sianie.

« Whniosek: aby mie¢ efekt, najpierw trzeba wykonac¢ szereg krokow poprzedzajgcych.

3.2. Prad w rzece / morzu

» Gdy porwie cie prad, intuicyjnie walczysz i ptyniesz w strone brzegu.
« Tobtagd - praditakcie porwie.

« Najlepsze wyjscie: dac sie nies¢, oszczedzic sity, a pozniej odbi¢ w bok, gdy prad
stabnie.

» Whniosek: dtuga droga bywa w praktyce krotsza i bezpieczniejsza.
3.3. Komunikacja z ludzmi

A) Uspokajanie kogos
» ,Uspokqj sie” — dziata odwrotnie.

« Nielinearnos¢: najpierw empatyzuj(wiem, ze to trudne), dopiero potem rozmowa o
rozwigzaniach.

B) Problemy w relac;ji

« Partner/partnerka wraca z problemem, a my odpowiadamy ,zrob tak i tak, po
sprawie”.

« Odbieratojako oceneiniezrozumienie.

+ Nielinearnosé: najpierw wystuchanie, dopiero potem rozwigzania.
C) Dziecko

« Liniowo: ,ldzzréb to!” — opor.

« Nielinearnie: ,Pewnie nie bedziesz chciata/nie lubisz sie pakowac¢” — dziecko
chetniej wspotpracuje.

3.4. Negocjacje
« Zbyt szybkie dazenie do celu = konflikt, brak dogadania sie.

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

+ Nielinearnosé: nie idz wprost - zostaw przestrzen, rytm, tempo.



3.5. Pozar

« Widzac ogien, nie biegniesz liniowo do niego.
« Nielinearnosc: biegniesz po narzedzie, ktére pozwoli ugasic¢ ogien.
3.6. Cele i motywacja

« Skupienie na efekcie (np. pienigdzach) blokuje.

« Skupienie na mechanizmach i drodze prowadzi do efektu.

3.7. Sprzedaz

Szef naciska: ,réb wiecej wizyt!”.

To liniowe dziatanie.

Nielinearne: analizuj proces, styl pracy, przygotowanie, jakos¢ rozmow.

Wydajnosc¢ pochodzi z rozwijania potencjatu, a nie wciskania wiekszej liczby dziatan.
3.8. Mitosc i bliskosé

« /byt duza nachalnosc¢ - odpycha.

« Czasem trzeba sie zatrzymac, odsungc¢, zmienic¢ tempo.

3.9. Alternatywne drogi

« Jeslimaszjedng droge dojscia(dostownie lub metaforycznie), $wiat predzej czy
pozniej jg zablokuje.

+ Nielinearnosé: buduj alternatywy, rézne sciezki.
3.10. Traumaii strata

« Proba pocieszenia typu ,nie martw sie, chodz dalej zy¢” = btad.
« Nielinearnie: usigs¢ z osoba w jej emocjach.

« Dzieki temu skraca sie proces zatoby.

4. Dlaczego Swiat nie jest liniowy?



« Chaos informacyjny + szybko$¢ zmian = brak mozliwosci trzymania sie prostych drog.
« Rzeczywistosc¢ to ztozone uktady, a w takich uktadach linia prosta nie istnigje.
« Trzymanie sie prostych schematéw — napiecie, frustracja, przeciagzenie psychiczne.

Lekcja: nielinearnos¢ to naturalny, prawidtowy sposo6b dziatania w realnym swiecie.

5. Jak nielinearno$¢ poprawia zdrowie
psychiczne?

Minimalizuje wewnetrzne konflikty miedzy oczekiwaniami a rzeczywistoscia.

Pozwala lepiej adaptowac sie do turbulencji.

Uczy elastycznosci, pokory, cierpliwosci.

Zmniejsza presje natychmiastowosci.

6. Wnioski koncowe

1 Najkrotsza droga prawie nigdy nie jest najkrotsza - dtuzsza sciezka jest zazwyczaj
skuteczniejsza.

2 Swiat jest nielinearny - zaakceptuj to i ucz sie dziataé w zgodzie z tym faktem.
3 Cwicz nielinearno$é: w komunikacji, decyzjach, celach, reakcjach.

4 Zarzadzanie w chaosie to dzi$ podstawowa kompetencja - im wczesnigj jg
rozwiniemy, tym mniej bedziemy cierpiec.

5 Nie ignoruj nielinearnosci - im bardziej sie jej przyglgdasz, tym wiekszy sens
zaczynasz widziec.

Na koncu: trenowanie nielinearnosci to inwestycja w odpornosc psychiczng i
skutecznosc dziatania w swiecie, ktory nie zwolni.



