
Rozdział 1

SPRAWCZOŚĆ 

​Nie czekaj na okazję, stwórz ją sam. 

 George Bernard Shaw

1.1. DEFINICJA SPRAWCZOŚCI

Wyobraź sobie młodą kobietę, która marzy o własnej kawiarni. Każdego dnia 

wstaje z zapałem, planuje, projektuje i podejmuje decyzje, które przybliżają ją do 

spełnienia tego marzenia. Z jednej strony widzi przeszkody, trudności finansowe, 

konkurencję, wątpliwości znajomych, ale z drugiej strony – tkwi w niej silne 

przekonanie, że ma moc, by to zmienić. Ta krótka historia to doskonały przykład 

sprawczości, pojęcia zaproponowanego i zdefiniowanego przez Alberta Bandurę, 

amerykańskiego psychologa polskiego pochodzenia, który zmarł w wieku 96 lat.

Czym więc jest sprawczość? To w skrócie doświadczenie, które pozwala nam 
mieć poczucie wpływu na otaczający świat. Bandura opisał sprawczość jako 

kluczowy element w osiąganiu celów, wiążąc ją z wiarą w swoje zdolności3. Oso-

by, które wierzą w siebie, są bardziej skłonne do podejmowania wyzwań i radze-

nia sobie z przeciwnościami losu. Zredukowana do prostego hasła: sprawczość 
to zdolność do planowania, monitorowania swoich działań i regulowania 
ich w drodze do sukcesu. Oczywiście sprawczość to nie tylko kontrola nad wła-

snym zachowaniem, ale również umiejętność oddziaływania na otoczenie. Lu-

dzie, którzy czują się sprawczy, wierzą, że ich działania mogą wpływać na świat 

wokół nich, zmieniając to, co wydaje się niezmienne. Bandura podkreśla, że silne 

poczucie sprawczości ma ogromne znaczenie w naszym życiu. Kiedy mamy 
wiarę w swoje zdolności, jesteśmy bardziej skłonni podejmować ryzyko  
i w konsekwencji osiągać sukcesy, które wydawały się niemożliwe. W kontek-

ście współczesnych wyzwań (takich jak walka z kryzysem zdrowia psychicznego) 
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3 A. Bandura, The Role of Self-Efficacy in Personal and Social Change, „Clinical Psychology Review”, 2023.
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rozwijanie poczucia sprawczości może stać się kluczowym narzędziem dla 

wsparcia jednostek w pokonywaniu trudności. W końcu odpowiedź na pytanie: 

„Czy mam wpływ na swoje życie?” jest fundamentem nie tylko dla osobistego 

rozwoju, ale i dla ogólnego dobrostanu. Jak pokazała krótka historia bohaterki 

naszej opowieści, każdy z nas ma w sobie potencjał, by działać i zmieniać 
rzeczywistość – wystarczy uwierzyć w swoje możliwości.

1.2. WSKAZÓWKI

Wszystkie wielkie przygody zaczynają się od decyzji – małej, ale pełnej 

mocy. W mojej historii chęć podróżowania w głąb siebie stanowiła kluczowy 

moment. Kto powiedział, że trzeba daleko podróżować, by odkryć nowe 
horyzonty? Czasami wystarczy tylko zgłębić swoje wnętrze, aby odnaleźć 

sprawczość i siłę do działania. Jeśli zastanawiasz się, jak zbudować i rozwi-

jać swoją sprawczość, oto cztery wskazówki, które mogą Ci w tym pomóc.

	Intencjonalność (jednorazowo) – podejmij proaktywne zobowiązanie 

do zmiany. Pamiętasz, jak w grze Wrota Baldura Piotr Fronczewski wzywał 

nas do zebrania drużyny? Choć w przypadku odkrywania sprawczości 

niezbędne jest stworzenie takiej drużyny, bardziej chodzi o zebranie szcze-

rych myśli i uczuć dotyczących Twojej chęci zmiany. Czy chcesz dłużej być 

zewnątrzsterowny? Czy naprawdę lubisz, gdy inni kierują Twoim życiem? 

Zrozumienie tych kwestii może być pierwszym krokiem ku uwolnieniu 

Twojego potencjału. Zaplanuj kilka dni na całkowite odosobnienie – naj-
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lepiej w naturze, z dala od rozpraszaczy, bez dostępu do internetu. Pozwól 

myślom swobodnie płynąć, pisz swoje refleksje, a jeśli nie będziesz miał 

żadnych przemyśleń, zadaj sobie trzy kluczowe pytania: 1) Czego chcę 

jeszcze doświadczyć w życiu? 2) Czego chcę się nauczyć? 3) Co chcę po 

sobie zostawić? Odpowiedzi pomogą Ci wytyczyć ścieżkę ku sprawczości.

	Przemyślenie (po obudzeniu) – wizualizuj przyszłość i wyznacz cele. 

Każdy dzień zaczynaj z intencją, która płynie z Twojego wnętrza. Wyobraź 

sobie, co możesz dziś zrobić, aby zwiększyć swoją sprawczość. Zanotuj 

cele, których realizacja sprawi, że poczujesz się pewniej. Może masz trudne 

rozmowy, których unikasz? Świetnie! Taki dzień to doskonała okazja do 

działania. Zaparz espresso i ruszaj w tym wyzwaniem!

	Samoreaktywność (w ciągu dnia) – działaj i monitoruj postępy, a jeśli 

potrzeba, koryguj kurs. Bądź uczciwy wobec siebie. Jeśli zaplanowałeś 

dzień bez słodyczy, trzymaj się tego postanowienia. Nawet małe ustępstwa 
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mogą podważyć Twoją sprawczość, przekonując mózg, że Twoje słowa nie 

mają mocy. Jeśli nie czujesz się gotowy do działań, ustal bardziej realne 

cele, które możesz osiągnąć.

	Autorefleksja (przed snem) – dokonuj oceny swoich motywów, wartości i celów. 

Stoicy wiedzieli, jak ważne jest prowadzenie dziennika. Nie pisali go dla innych, 

lecz dla siebie – by mieć dostęp do własnych myśli i uczuć z przeszłości. Nasza 

pamięć często modyfikuje wspomnienia, zgodnie z obecnymi przekonaniami. 

Dlatego codzienne spisanie kluczowych myśli i doświadczeń dnia pozwoli Ci 

pracować na rzetelnych danych, a następnego dnia lepiej skorygować kurs.

Budowanie sprawczości to nie tylko jednorazowa decyzja. To codzienna 
praktyka. Każda z tych wskazówek to mały krok, który prowadzi do 
wielkich zmian. Najważniejsze, by zacząć tę podróż, ku lepszemu zro-
zumieniu siebie i wzmocnieniu własnej sprawczości. Czasem wystarczy 
spojrzeć na siebie od nowa, by odkryć niewykorzystany potencjał.
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