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Rozdzial 1

SPRAWCZO0SC

Nie czekaj na okazje, stworz jg sam.
George Bernard Shaw

1.1. DEFINICJA SPRAWCZOSCI

Wyobraz sobie mloda kobiete, ktdra marzy o wlasnej kawiarni. Kazdego dnia
wstaje z zapatem, planuje, projektuje i podejmujedécyzje, ktore przyblizaja ja do
spelnienia tego marzenia. Z jednej strony widzi przeszkody, trudnosci finansowe,
konkurencje, watpliwosci znajomych;,ale z drugiej strony — tkwi w niej silne
przekonanie, Ze ma moc, by to zmienic. Ta krotka historia to doskonaty przykiad
sprawczo$ci, pojecia zaproponowanego izdefiniowanego przez Alberta Bandure,
amerykanskiego psychologa polskiege pochodzenia, ktéry zmart w wieku 96 lat.
Czym wiec jest sprawezo$¢? To wiskrocie doswiadczenie, ktére pozwala nam
mie¢ poczucie wplywu na-otaczajacy $wiat. Bandura opisat sprawczo$é jako
kluczowy element w osigganiu celow, wigzac ja z wiarg w swoje zdolnosci®. Oso-
by, ktére wierza w siebie, sa bardziej sklonne do podejmowania wyzwan i radze-
nia sobie z przeciwnosciami losu. Zredukowana do prostego hasta: sprawczo$é¢
to zdolnos$é do planowania, monitorowania swoich dzialan i regulowania
ich w drodze do sukcesu. Oczywiscie sprawczo$c to nie tylko kontrola nad wia-
snym zachowaniem, ale réwniez umiejetno$¢ oddzialywania na otoczenie. Lu-
dzie, ktorzy czuja sie sprawczy, wierza, ze ich dzialania moga wplywac na $wiat
wokol nich, zmieniajac to, co wydaje sie niezmienne. Bandura podkresla, ze silne
poczucie sprawczoéci ma ogromne znaczenie w naszym zyciu. Kiedy mamy
wiare w swoje zdolnosci, jestesmy bardziej sklonni podejmowac ryzyko
iw konsekwencji osiggac sukcesy, ktore wydawaly sie niemoziwe. W kontek-
$cie wspélczesnych wyzwan (takich jak walka z kryzysem zdrowia psychicznego)

* A. Bandura, The Role of Self-Efficacy in Personal and Social Change, ,Clinical Psychology Review”, 2023.
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rozwijanie poczucia sprawczosci moze stac sie kluczowym narzedziem dla
wsparcia jednostek w pokonywaniu trudnoéci. W konicu odpowiedz na pytanie:
,Czy mam wplyw na swoje zycie?” jest fundamentem nie tylko dla osobistego
rozwoju, ale i dla ogdlnego dobrostanu. Jak pokazata krétka historia bohaterki
naszej opowiesci, kazdy z nas ma w sobie potencjal, by dziala¢ i zmieniaé¢

rzeczywisto$¢ — wystarczy uwierzy¢ w swoje mozliwosci.

1.2. WSKAZOWKI

Wszystkie wielkie przygody zaczynaja sie od decyzji — malej, ale pelnej
mocy. W mojej historii che¢ podr6zowania w glgb siebie stanowila kluczowy
moment. Kto powiedzial, ze trzeba daleko podrézowac, by odkry¢ nowe
horyzonty? Czasami wystarczy tylko zglebi¢ swoje wnetrze; aby odnalez¢
sprawczo$¢ i site do dzialania. Jesli zastanawiasz sie, jak zbudowad i rozwi-

ja¢ swoja sprawczosé, oto cztery wskazowki, ktore moga Ci w tym poméc.

@ Intencjonalno$¢ (jednorazowo) — podejmij proaktywne zobowigzanie
do zmiany. Pamietasz, jak w grze Wrota Baldura Piotr Fronczewski wzywat
nas do zebrania druzyny? Cho¢ w przypadku odkrywania sprawczo$ci
niezbedne jest stworzenie takiej druzyny, bardziej chodzi o zebranie szcze-
rych mysli i uczué dotyczacych Twojej checi zmiany. Czy chcesz dluzej by¢
zewnatrzsterowny? Czy naprawde lubisz, gdy inni kierujg Twoim zyciem?
Zrozumienie tych kwestii moze by¢ pierwszym krokiem ku uwolnieniu
Twojego potencjatu. Zaplanuj kilka dni na catkowite odosobnienie — naj-
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lepiej w naturze, z dala od rozpraszaczy, bez dostepu do internetu. Pozwdl
myslom swobodnie ptynaé, pisz swoje refleksje, a jesli nie bedziesz miat
zadnych przemyslen, zadaj sobie trzy kluczowe pytania: 1) Czego chce
jeszcze doswiadczy¢ w zyciu? 2) Czego chce sie nauczyé? 3) Co chce po
sobie zostawi¢? Odpowiedzi pomoga Ci wytyczy¢ $ciezke ku sprawczosci.

® Przemyslenie (po obudzeniu) - wizualizyj przyszlo$é i wyznacz cele.
Kazdy dzien zaczynaj z intencjg, ktéra plyniez Twojego wnetrza. Wyobraz
sobie, co mozesz dzi$ zrobid, aby zwiekszy¢ swoja sprawczo$é. Zanotuj
cele, ktorych realizacja sprawi, ze peczujesz sie pewniej. Moze masz trudne
rozmowy, ktérych unikasz? Swietnie! Taki dzien to doskonala okazja do

dzialania. Zaparziespressoiruszaj w tym wyzwaniem!

@ Samoreaktywno$é (w ciggu dnia) — dzialaj i monitoruj postepy, a jesli
potrzeba, koryguyj kurs. Badz uczciwy wobec siebie. Jesli zaplanowale$
dzien bez stodyczy, trzymaj sie tego postanowienia. Nawet male ustepstwa
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moga podwazy¢ Twoja sprawczos¢, przekonujac mézg, ze Twoje stowa nie
maja mocy. Jesli nie czujesz sie gotowy do dzialan, ustal bardziej realne

cele, ktore mozesz osiggnad.

® Autorefleksja (przed snem) — dokonuj oceny swoichimotywdw, wartosci i celow.
Stoicy wiedzieli, jak wazne jest prowadzenie dziennika, Nie pisali go dla innych,
lecz dla siebie — by mie¢ dostep do wlasnych mysli i uczucé z przeszioéci. Nasza
pamie¢ czesto modyfikuje wspomnienia; zgodnie z'ebecnymi przekonaniami.
Dlatego codzienne spisanie kluczowych mysli i doswiadczen dnia pozwoli Ci
pracowac na rzetelnych danych, a nastepnego dnia lepiej skorygowac kurs.

Budowanie sprawczosci to nie tylko jednorazowa decyzja. To codzienna
praktyka. Kazda‘z tych wskazowek to maly krok, ktory prowadzi do
wielkich zmian.Najwazniejsze, by zacza¢ te podréz, ku lepszemu zro-
zumieniu siebie i wzmocnieniu wlasnej sprawczoséci. Czasem wystarczy
spojrze¢ na siebie od nowa, by odkry¢ niewykorzystany potencjal.






