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SZKOLENIA CZAS ZACZAC

Uczestnicy Programu Erasmus+ wzieli udziat w licznych spotkaniach dotyczgcych spraw
organizacyjnych i szkoleniowych zwigzanych z Projektem. Jednym z nich bytlo szkolenie z
psychologii podrézy, ktore przeprowadzita Aleksandra Naderza.

Wsparcie

psychologiczne:
psychologia (w)
podréiy

Wtosi méwia, zZe , kto wyjezdza, wie, co zostawia, ale nie wie, co znajdzie”.

Mark Twain z kolei powiedziat: ,,Za dwadziescia lat bardziej bedziesz zatowat tego, czego nie zrobites,
niz tego, co zrobites. Wiec odwiqz liny, opus¢ bezpiecznq przystan. Ztap w zagle pomysine wiatry.
Podréziuj, $nij, odkrywaj”.

Podrdz to wyprawa. W giagb miejsc, ale tez w gtab siebie.

Wyjazd jest czasem, ktéry pozwala wyjs¢ poza rytm i rutyne codziennosci. Otwdérzmy sie na nowe
doznania, pozwdlmy sobie doswiadczaé, poczuc siebie, sprawmy sobie radosé.

1. PLANOWANIE PODROZY

Kiedy planujemy podrdz Najwazniejsze, by jasno
rozpoznac swoje potrzeby — czego oczekujemy
od naszej podrozy, na czym nam zalezy
najbardziej. Oczywiscie dla kazdego z nas co
innego bedzie wazne — jedni beda chcieli przede
wszystkim wypocza¢, inni jak najwiecej zwiedzi¢
i zobaczyé. Wazine, zeby takie rzeczy ustalié

wczesniej w parach, aby unikngé¢ nieporozumien
i rozczarowan.
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Zdarza sie réwniez, 7e nasze oczekiwania sg nadmierne lub nieadekwatne do mozliwosci
i zdarza sie nam juz na etapie planowania popetni¢ btedy.

Pierwszym btedem jest kierowanie sie tym, "co ludzie powiedzg". Na przyktad pojade gdzies, bo wszyscy
tam jezdzg, bo tam trzeba by¢. Nie zastanawiam sig, czy w tym miejscu odpoczne czy nie, czy jest mi to
potrzebne. No i ponosze tego konsekwencje.

Drugi bfad to nadmierne oczekiwania. Zaktadamy, ze na wyjezdzie wszystko sie uda. Na pewno troche
sie uda, a troche nie. | przez takie oczekiwania zapominamy o istocie podrézy, co on ma nam dac. Jesli
ma nas odstresowac, to nie warto np. walczy¢ w hotelu o byle rzecz, ktéra tam by¢ powinna, ale jej nie
ma. Zamiast sie denerwowac, powiedzmy sobie: "OK, nie ma, to nie ma, dam rade bez tego", i
odpusémy.

Kolejnym btedem sg nierealistyczne plany. Wiadomo, ze jesli mamy
zaledwie jeden dzien na zwiedzenie Rzymu, to nie uda nam sie
obejrze¢ wszystkiego. Nie zaktadajmy rzeczy niemozliwych do
zrealizowania — lepiej wybierzmy 2-3 najwazniejsze punkty, a wszystko
co uda nam sie dodatkowo zrealizowa¢ bedzie mitym bonusem.

A najlepiej nie prébujmy sobie wyobrazi¢ podrézy zbyt szczegétowo,

nie kre¢my w gtowie filméw jak to bedzie, bo i tak zawsze bedzie
inaczej. Plan podrézy ma by¢ drogowskazem, a nie scenariuszem filmowym czy przepisem kulinarnym,
dlatego badZmy otwarci na nieprzewidziane nowe doswiadczenia, na spontan.

2. W DRODZE

STRACH PRZED LATANIEM

Wielu z nas niestety reaguje lekiem na sama mysl o lataniu
samolotem. | cho¢ jest to znacznie bezpieczniejsze niz jazda
samochodem (prawdopodobienstwo zginiecia w samolocie
wynosi 0,00001%), to lek ma to do siebie, ze jest procesem
nieracjonalnym. Jesli Twdj lek cie nie paralizuje i chcesz tylko

zlikwidowa¢ objawy a nie przyczyny, to najskuteczniejszym
e
§

filmowa) lub tez po prostu nasza ulubiona. Mozna tez zabra¢ ksigzke i sprébowac zajgé mysli czytaniem.

lekarstwami na pokfadzie sg: muzyka - zwtaszcza ta relaksacyjna
(chillout), zwolnym rytmem (muzyka klasyczna, niektéra muzyka

Niektdrzy prébuja sie rozluzni¢ za pomoca alkoholu — jednak radzitabym podejs¢ ostroznie do tego
rozwigzania.
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JEZYK

Znasz jezyki obce? Brawo, bedziesz mie¢ szanse je wykorzystac.

Nie znasz jezykdw obcych? Tez dobrze. Moze to wbrew pozorom doda
uroku i humoru Twojej podrdzy. Moze sie okazaé, ze bedziecie sie
Swietnie bawi¢ korzystajgc z Tlumacza Google. A gdy zabraknie dostepu
do Internetu, bedzie jeszcze ciekawiej.

| tak najwazniejsza jest che¢ ,,dogadania sie”. Bedgc we Wtoszech nigdy
nie miatam z tym problemu. Wtosi modwig prostym, wyraznym

angielskim, ale co najwazniejsze oni réwniez chcga sie z nami dogadac.
Sa chetni do pomocy, otwarci, usmiechnieci.

POSTAWA

Zaskarbiaj sobie sympatie. Czasem wystarczy Twoja obecnos¢ i usmiech. Czasem zart i dystans do
samego siebie. Nasza otwarta postawa spowoduje, ze mieszkaricy danego kraju chetnie udzielg nam
kazdej pomocy. Zwtaszcza, ze wbrew temu co o sobie myslimy — Wiosi, Hiszpanie, Portugalczycy nas
lubia.

Ostatecznie zawsze zostajg nam rece!

Komunikacja niewerbalna jak Wam wiadomo stanowi zdecydowang wiekszo$s¢ komunikatu, ktéry
chcemy przekazac. Ta werbalna stanowi zaledwie ok. 7% wypowiedzi. Ogromne znaczenie ma witasnie
wspomniana wczesniej postawa — otwarta, zaangazowana, ale réwniez mimika — czyli usmiech no i
oczywisci gesty.

Mieszkancy pofudniowej czesci Europy znani sg z tego, ze duzo gestykuluja, wiec na pewno nie bedzie
im przeszkadzaé jesli potowe zdania zamiast wypowiedzie¢ po prostu pokazemy.

| na koniec nie pozwdlmy na zrobienie z siebie ofiary! Jesli co$ jest nie po naszej mysli, niezgodne z
wyobrazeniami, oczekiwaniami, nie pozwdlmy sobie wejs¢ w role ofiary, ktéra cierpi z powodu
niekontrolowanych przez siebie czynnikdw. Nie psujmy sobie wyjazdu, bo cos$ sie zdarzyto. Nie dajmy
prawa obcym ludziom i czynnikom do sterowania naszym zyciem.

SPOLECZNY DOWOD StUSZNOSCI (opisany $wietnie przez Roberta Cialdiniego w
ksigzce "Wywieranie wptywu na ludzi")
sprawia np. ze ludzie dotgczajg sie do kolejek nawet, gdy nie wiedzg, czym kieruja sie ci, ktérzy juz tam
stojg (czasem kierujg sie rowniez tym samym mechanizmem...). To moze by¢ putapka w podrézowaniu.

Mozna wsigs¢ w niewtasciwy pocigg, sta¢ w kolejce do niewtasciwej kasy, albo nacigé sie na co$
przecietnego, ale z dobrg promocjs3...
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Spoteczny dowdd stusznosci na Giewoncie: ktos zboczyt ze szlaku (wybierajgc trudniejsze zejscie) a
nasladowcy poszli za nim, ¢wiczac przy okazji sktony. Podobnie podczas drogi na szczyt — ludzie tapali
sie tancuchéw i $lizgali po wyszlifowanych przez innych skatach, koto zamkniete. Cho¢ obok byto
wygodniejsze wejscie.

3. KORZYSCI PLYNACE Z PODROZOWANIA

Podrézowanie kosztuje: pienigdze, rezygnacje z codziennych utartych sciezek, czas. Ale dostaje sie w
zamian co$ bardzo cennego. Co$, czego nie mozna kupic¢.

Kiedy robie bilans podrézy, przychodzi mi do gtowy, Ze moze to wszystko co inwestuje sie w podréz, to
jest jednak za duzo. W koricu to co sie dostaje w zamian, to rzadko cos materialnego. Ale juz po chwili
wiem, ze mimo wszystko, mimo pewnych wyrzeczen, wydatkdéw, organizacyjnej niewygody czy nawatu
pracy przed i po powrocie byto warto. Dlaczego?

Podrézowanie to zyski.

1. "Przewietrzona" gtowa

Jest w tym jakas magia i mozna sie z tego smia¢, ale przemieszczanie sie w czasie i przestrzeni robi z
gtowa dziwne rzeczy. Niby mozna odpoczaé nie ruszajac sie z miejsca. Niby w domu czy otoczeniu, ktére
znamy robi sie prawie to samo. Ale to prawie czyni znakomitg rdznice.

Zawsze kiedy wracam z podrozy czuje ten reset. Pewne zatrzymanie i spokdj. Wewnetrzne ustawienie
priorytetow.

2. Dystans do rzeczywistosci

On sie zawsze przydaje, a podrozujgc dostaje sie go w gratisie, przychodzi sam, nawet nieproszony. Od
codziennosci trzeba odpoczywac tak samo jak od wszystkiego innego. Dzieki temu tatwiej sobie z nig
radzi¢, dzieki temu po prostu wida¢é lepie;.

Kiedy jestes za blisko, kontury sie rozmywaja, wiasne oczy wprowadzajg w btad. Czasem lepiej widac z
oddalenia. Wtasciwie to najczesciej.

3. Swiadomosg, ze jestesmy tylko czeécia ogromnej catosci

Scott Cameron napisat kiedys, ze podrézujac uswiadamiamy sobie, jak malutkie miejsce zajmujemy w
tym swiecie. To prawda: $wiat jest wielki, naprawde wielki. To uczy pokory: do naszych spraw, naszych
probleméw i nas samych.

tapie sie czesto na tym, ze wyolbrzymiam. Takze siebie.

Podrdz pomaga zmienic tg perspektywe.

4. Umiejetnos¢ wartosciowania i odpuszczania

Sobie i innym.

Czy naprawde musimy sie spieszy¢? Czy od muzeum nie jest wazniejszy piekny zachdd stonca albo kawa
wypita bez pospiechu z kolezanka? Moze kiedy posiedzi sie jeszcze chwile to zobaczy sie co$ zupetnie
innego? Co jeszcze nas zaskoczy?
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Podrézowanie pomaga zostawic stowo "musze" za soba. Bo przeciez naprawde nie musze. Kiedy sobie
uswiadamiamy, ze to nikt inny, ale my sami sie zmuszamy do wielu rzeczy, przychodzi wolnos$¢. A ona
jest bezcenna.

5. Nowe opcje, nowe pomysty

Niekoniecznie ogromne, rewolucyjne, choc i takie pewnie sie zdarzajg. Czasem wystarczy jakas nowa
mysl, jakies ziarenko. Czasem od razu wiemy, co z tego wyrosnie, wizja jest klarowna i jasna, a czasem,
to tylko cos nieokreslonego, malenikiego, co trzeba podlewaé, albo przeciwnie, zostawi¢ gdzies w
kaciku umystu i to na pewno da o sobie znaé.

Podrézujac otwieramy gtowe, a to sprzyja kreatywnosci.

6. Prawdziwe bycie

Ze sobg, ale i z innymi. To takze ewidentny zysk z podrézowania. W codziennosci dziatamy zadaniowo:
zrobi¢, odhaczyé, zatatwié, zawiesé¢, odebraé, posprzatac.

W podrozy jest czas na bycie TU i TERAZ. Nie tylko przez chwile, nie tylko w momentach przebtysku.

7. Docenienie... tego co sie ma

Kawy, ktdrg parzy sie co rano, a tam byta jakas inna, wygodnego tézka, w ktérym tak dobrze sie zasypia,
czy wreszcie tego, ze sie jest, po prostu na swoim miejscu.

To co oklepane i zwyczajne, to do czego juz tak bardzo przywyklismy, ze przestaliSmy to zauwazaé, po
podrdzy zndw nabiera uroku. | tej zmiany optyki tez nie da sie kupi¢ zadnym nowym przedmiotem, ani
wymienic za pienigdze.

8. Umiejetnosci radzenia sobie

Podrézujagc poszerzamy repertuar umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Zdarza sie,
ze musimy liczy¢ wytgcznie na siebie. Radzac sobie z chorobg, kradziezg czy btedami w organizacji
podrdozy zyskujemy poczucie, zyskujemy poczucie pewnosci iSwiadomosé, ze jesteSmy w stanie
przezwyciezy¢ wiele trudnosci. To cenny zasob.

9. Szukanie rozwigzan

Dzieki podrézowaniu stajemy sie bardziej zaradni. Poczgwszy od wymyslania nowych, lepszych
sposobdw pakowania bagazu, poprzez korzystanie z map inawigacji, po wykorzystywanie naszych
umiejetnosci i wiedzy. W podrdzy czesto zadajemy sobie pytanie ,W jaki sposob...?”, co sprawia,
Ze zaczynamy intensywnie korzystac z naszych zasobow.

Okazuje sie takze, ze w podrdzy mozemy rozwigzywac problemy i mysle¢ w nieco inny sposéb. W 2013
roku nauniwersytecie w Indianie przeprowadzono badanie, w ktdrym proszono studentéw
o wymyslenie jak najwiekszej liczby $srodkéw transportu. Podzielono ich na dwie grupy. W jednej
powiedziano, ze zadanie zostato wymyslone przez osoby studiujgce w Grecji. W drugiej, ze polecenie
wymyslili studenci uniwersytetu w Indianie, w USA. Okazato sie, ze osoby, ktére miaty poczucie,
Ze rozwigzujg zadanie zwigzane z Grecjg (wiekszy dystans) wymyslity znacznie wiecej propozycji. Co to
oznacza?

Gdy rozwigzujemy problemy za granicg i gdy zyskujemy dystans, jesteSmy w stanie mysle¢ bardziej
kreatywnie i znalez¢ wiecej rozwigzan danego problemu. To kolejna zaleta podrézowania!
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10. Otwieramy sie na doswiadczenia

Podczas podroézy jestesmy sktonni prébowaé nowych rzeczy, przekraczaé wtasne granice. Wigze sie to
ze wspomnianym wyjsciem poza strefe komfortu. Bardzo czesto dzieje sie tak w przypadku prébowania
nowych potraw lub podejmowania aktywnosci fizycznej. Nie lubisz chodzi¢ i spacerowac, a podczas
podrdzy musiates pokonaé¢ w gérach duzy dystans? Kto wie, moze marszobiegi i trekking stang sie
jednymi z twoich ulubionych aktywnosci. Wszystko dzieki doswiadczeniom zdobytym w podrozy.

11. Poznajemy nasze mozliwosci

Kiedy podczas podrdzy prébujemy nowych rzeczy i zbieramy doswiadczenia zaczynamy zadawac sobie
pytania: ,Co jeszcze moge zrobi¢? ,Na co jeszcze mnie sta¢?”. Bardzo czesto bywamy zaskoczeni swoimi
mozliwos$ciami i umiejetnosciami. Dzieki temu, ze jestesmy w nowym, obcym miejscu, wyzbywamy sie
leku czy kompleksdw. Dzieki temu, zacheceni i zmotywowani, rozwijamy sie i poszerzamy horyzonty.

12. Wypoczywamy

Nie kazda podrdz pozwala nam fizycznie odpoczgc. Zyskujemy jednak dystans. Od pracy, probleméw
dnia codziennego, planéw irutyny. To pozwala wypoczgé naszej gtowie i jesli nam tego brakuje,
odzyska¢ rownowage i spokdj.

13. Ciekawo$¢ i poczucie sensu

Podczas podrézowania nieustannie dos$wiadczamy czegos nowego. Nowych miejsc, nowych ludzi,
nowych smakdéw. Im wiecej nowosci poznajemy, tym bardziej rosnie nasza ciekawosc. A to rozwija. W
podrazy, z dystansem i przestrzeniag mozemy by¢ sobg. Czesto mamy tez poczucie, ze jesteSmy u steru,
Ze poznajemy siebie i Swiat w nieograniczony sposéb. Zyskujemy poczucie sensu i celowosci. Budujemy
poczucie pewnosci siebie i samoocene.

| cho¢ wiem, ze Was nie trzeba przekonywaé, ze warto podrézowaé, to mam nadzieje, ze rozwiatam
jakies ewentualne watpliwosci.

Na podstawie:
* Blog ,Manufaktura rad¢ci”
» Park Psychologii
~Zwierciadto”



