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jestesmy sprzecznymi
wskaznikami

Lata mijaja, a ja nadal nie moge znaleZ¢ lepszej analogii ludzkich potrzeb niz ta,
ktérg dostaliSmy od twércéw gry “The Sims”. W tym symulatorze zycia kazda
z postaci opisywalo kilka wskaznikow podpowiadajacych nam biezgce priorytety
zwiazane z danym ludzikiem. Rzadzila nimi prosta zasada: dopdéki ktorykolwiek
wskaznik mienil sie groZzng czerwienig i sygnalizowal skrajne zaniedbanie, ludzik

nie byl w stanie zajac¢ sie sensownie czymkolwiek, wlacznie ze staniem w miejscu.

Czerwony “pecherz” wymagal sprintu do toalety, czerwona “higiena” sugerowala
wyprawe pod prysznic, czerwony “gléd” grozil Smiercig (o czym przekonywali sie

dowcipnisie kasujacy drzwi i drabinki basenowe) i wtedy klikalo sie na lodéwke.

Co ciekawe, byly to czesto zmienne wspélzalezne. Nasycenie “glodu” pogarszalo
stan “pecherza”. Robienie czegokolwiek zuzywalo “energie”’. Zmuszalo to graczy
do sprytnego zonglowania aktywnosciami tak, by ludzik mial zawsze wszystkie
wskazniki przynajmniej na $rodku. Te fizyczne byly pilniejsze od duchowych
(toaleta gonila bardziej niz znudzenie), ale finalnie i tak dazylo sie do pelnego
zaspokojenia potrzeb. Dopiero wtedy mozna bylo poczué sie bezpiecznie i kazaé

naszemu podopiecznemu poszukad pracy albo caly wieczér gadaé z kolezanka.

darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment



darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment

Analizujac ten system, latwo dopatrzeé sie inspiracji w postaci uproszczone;j
piramidy potrzeb Abrahama Maslowa. Przy projektowaniu kolejnych czesci “The
Sims” ewidentnie siegnieto po jeszcze inne teorie psychologiczne. Pojawily sie
np. symulujgce sens zycia “aspiracje”. Normalnie pewnie skupilbym sie na nich
(w wiekszosci moich pozostalych ksigzek i e-bookéw to wlasnie takim tematom
poswiecalem najwiecej miejsca), teraz jednak zatrzymam sie na wskaznikach

obecnych w tej serii od samego poczatku. Innymi slowy: pogadajmy o potrzebach.

Przeniesmy je z ekranéw monitoréw do $wiata rzeczywistego.

W prawdziwym zyciu wskaznikéw jest o wiele wiecej (przynajmniej kilkanascie),

a wystepujace pomiedzy nimi wspdélzaleznosci dzialajg i mocniej, i czeScie;.

Rozpatrzmy je teraz na trzech réznych poziomach zaawansowania.

Na najlatwiejszym poziomie nie bedziemy mieli zadnego problemu z obserwacja,
ze jak jestesmy spragnieni, to trzeba sie napié. Niestety, wytrgbienie pokaznego
kufla wody pewnie przyspieszy nadchodzacg wizyte w toalecie. Radzenie sobie
z tym syzyfowym trudem picia - chodzenia do toalety - znowu picia - i znowu

chodzenia do toalety lezy w ludzkiej naturze i nie po$wiecamy mu duzo uwagi.

Na s$rodkowym poziomie mozemy zastanowi¢ sie nad konfliktem dobrego
odpoczynku. Porozmawianie z przyjaciélka lub zorganizowanie planszéwek
z bliskimi znajomymi (ew. skrajnie brutalny rave w lesie, ze styropianowymi
dlonmi i gwizdkiem w japie) naladuja nasz wskaznik “pobycia z ludZzmi”, ale
jednoczesnie rozladuja wskaznik “czasu dla siebie”. Granie na konsoli, czyta-

nie ksigzek, czy szycie spektakularnych szat na larpa w uniwersum “Frostpunk”
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andrzej tucholski jesteSmy sprzecznymi
wskaznikami

wygeneruje za to skutek odwrotny. Nasz “czas dla siebie” bedzie mial sie super,
ale pewnie po dluzszej izolacji zacznie nam doskwieraé niski poziom wskaznika

“pobycie z ludZmi”.

U mnie to dziwne wahadlo objawia sie najczesciej w kontekscie pracy. Wiekszosé
obowigzkow zawodowych jestem w stanie wykonac sprzed biurka w mieszka-
niu. Niestety, doskwiera mi wtedy brak towarzystwa. Kogos, do kogo moge sie
w ciggu dnia odezwaé. W efekcie wynajmuje biurko w coworku tylko
po to, by 2-3 dni w tygodniu zagadywaé tam znajomych. Oczywiscie w zyciu nie
ma tak latwo, wiec po 2-3 dniach pracy poza domem zaczynam mie¢ do$¢ innych

ludzi i marzy mi sie z powrotem spedzenie calego dnia u siebie.

Do s$rodkowego poziomu rozkmin mozna jeszcze dorzuci¢ nastepujacy fakt:
wiekszo$¢ aktywnosci laduje wiecej niz jeden wskaznik, a takze zuzywa wiecej
niz jeden wskaznik. Te systemy bywaja bardzo zlozone.

Trening na silowni to dla mnie ladowanie “ruchu”, “czasu dla siebie” oraz
“sluchania podcastow”. Poniewaz trenuje sam, wytraca mi sie “pobycie
z ludzmi”, spalam tez “energie”’ oraz zuzywam jeszcze jeden, tajny i magiczny,

najwazniejszy ze wskaznikow, o ktérym prawie wszyscy ciggle zapominaja.

To o nim bedzie caly ten e-book. Juz za chwile do niego przejdziemy.
Podsumowujac dotychczasowe mysli: jestesmy sprzecznymi wskaznikami. Bycie
czlowiekiem to nigdy niekoriczacy sie spektakl zonglowania najrézniejszymi
potrzebami, z ktérych wiekszos$é jakos sobie wzajemnie “przeszkadza”. Ladujac

jedne, pewnie wyczerpujemy drugie, i tak w kolo.
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Co za tym idzie, réwnie naturalne jest potrzebowanie wiecej niz jednej rzeczy
naraz, albo jednoczesne czucie wiecej niz jednej emocji. Mozemy by¢ w tej samej
chwili Zli, smutni, rozzaleni, zmeczeni, sfrustrowani i roz§mieszeni “wisielczym”
humorem. Tak samo mozemy potrzebowac i cos zjesé, i sie komus$ wygadad,

i poby¢ samemu, i sie wyspad, i bezmyslnie posiedzied na telefonie. To normalne.

Umiejetnos¢ sprawnego rozladowywania takich “zakorkowan” (oraz aktywne
przeciwdzialanie ich powstawaniu w przyszlosci) to podstawy funkcjonowania
dojrzalego czlowieka. Ogarnia sie to przyswojeniem podstaw samoregulacji
emocjonalnej oraz zdeterminowang praca nad lepszym poznaniem samego
siebie. Wieksza swiadomos$c¢ kosztuje (zamiast kilku wskaznikéw, nagle trzeba
ogarnia¢ kilkanascie), ale tez przynosi ogromne korzysci (mozemy faktycznie
zadbadé o swoje potrzeby, wiec rzadko kiedy “co$ nam przeszkadza, czego$ nam

brakuje, cos jest nie w porzadku, ale nie wiemy co”). Polecam ten deal kazdemu.

Nagralem na ten temat sporo odcinkéw mojego podcastu “Przekonajmy sie”

dostepnego wszedzie tam, gdzie mozna sluchaé podcastéw. Na podobne tematy
wysylam tez popularny newsletter, ktéry raz glaszcze, a raz szturcha. Mozna go

znalezé pod adresem newsletter.andrzejtucholski.pl. Oba zZrédla sg darmowe.

Z rzeczy platnych moge za to poleci¢ moje inne e-booki. O ufaniu sobie

i budowaniu psychoemocjonalnej wiarygodnosci (wlasnie dzieki samoregulacji)

napisalem “Jak sobie zaufaé?”, a poglebianiu swiadomosci poswiecilem ksigzke

el

“Lco z tym zrobisz? Rozwini w sobie wysokosprawczos$¢”. Obie sg dostepne pod

adresem sklep.andrzejtucholski.pl. (Uwaga: z kodem PBe20 bedzie taniej)!
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andrzej tucholski jesteSmy sprzecznymi
wskaznikami

Jednakze, to nie sg watki na dzisiaj. I[dZmy dale;.

Duzo sie wspdlczesnie mowi o pewnych kluczowych dla zdrowia psychicznego
wskaznikach, o ktérych jeszcze calkiem niedawno dyskutowali wylgcznie nie-
liczni. Wiemy, ze wazny jest samorozwdj, uwaznos¢ (czyli bycie tu i teraz),

duchowo$é, a takze sporo innych, madrych i potrzebnych spraw.

Prawie nigdy jednak nie rozmawia si¢ o beztrosce.

To jest ten wspomniany przed chwilg, “tajny”, najczesciej pomijany, nigdy nie
ladowany i chronicznie naduzywany wskaznik, ktérym - niczym “energia” - placi

sie za wszystkie inne. Nawet za zaplanowane przyjemnosci, kino, randki, sport.

Na trzecim, najtrudniejszym poziomie dyskusji o potrzebach czeka na nas
wlasnie beztroska i wszystkie konsekwencje zwigzane z niedbaniem, by mied jej
w zyciu chociaz odrobine. Wiekszo$¢ z nas nie ma jej w ogéle. Albo, nawet jesli
miewa, to dzieje sie to w nieoptymalny, czesto niezdrowy sposéb odkladajacy sie

potem w czlowieku jako jakas inna krzywda, najczesciej odroczona w czasie.

Przez to, ze w pdéznym Kkapitalizmie pelnimy wiecej rél niz kiedykolwiek
wczesniej, pozornie moze wydacé sie niemozliwe zrealizowanie nawet tych naj-
bardziej podstawowych potrzeb. Po sieci krgzy duzo memoéw przedstawiajacych
jakas szalong postacd z kreskéwki lub serialu, z podpisem: “to ja, gdy prébuje cho-
dzi¢ do pracy, dbac o relacje, chodzié¢ na silownie, samemu sobie gotowad, placié

podatki, prébowac randkowania, medytowac i sie jeszcze na deser nie zalamac’.
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Nie ma lekko i wiekszos$¢ z nas ledwo daje rade realizowaé chociaz czesé
tych wymagan. Dobiegaja do mnie dziesiatki historii, w ktérych ktos
nie ma czasu pozna¢ nowych znajomych albo sensownie szukaé relacji
romantycznej, bo nie chce sie “zatraci¢’”, w takim znaczeniu, ze cudem

utrzymuje w kalendarzu czas na swoje prywatne pasje, treningi albo edukacje.

A to i tak pozycja uprzywilejowana, bo docieraja tez do mnie setki historii
o codzienno$ci tak trudnej, ze ledwo starcza czasu na cokolwiek innego poza
praca albo pomaganiem rodzinie. Sg to czesto opowiesci zawierajace aspekt

marzenia o powrocie do jakiegos porzuconego celu albo hobby.

Bywaja tez historie, w ktérych kto$ moze nawet i mialby czas na to swoje hobby
albo by kogos$ poznaé, ale po prostu nie ma na to... no wlasnie. Sily? Energii?

Motywacji? Jak to sie méwi: nie ma “odpowiedniego sosu”?

Osoby walczace z wypaleniem zawodowym, obnizonym nastrojem, poczuciem
zaszczucia (o nim bedzie jeszcze pdzniej), pustkg egzystencjalng albo apatig
moga albo zmagaé sie z czym$ NAPRAWDE powaznym (koniecznie rzudcie
okiem na kolejny rozdzial, dobra?), albo brakuje im wlasnie tego, o czym chce

opowiedzie¢ na nadchodzacych kilkudziesieciu stronach.

Moze im brakowad beztroski.

Tylko jak namoéwié do beztroski kogos, kto ma “przed nig” duzo innych, pilniej-

szych potrzeb? Przeciez jesli towarzyszy mi poczucie niespelnienia w jakiejs$

darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment



darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment

andrzej tucholski jesteSmy sprzecznymi
wskaznikami

“dajacej sie nazwad” potrzebie, to wole zrealizowad te potrzebe, zamiast dalej

odpuszczaé, zeby osiagnad jakis mityczny stan “zbeztroskowania”. Oczywiste.

Sadze, ze nie mialbym wiekszego problemu, by naméwi¢ Was do wyrobienia
w sobie dowolnego nawyku, pod warunkiem, ze wspieralby on jakie$ konkretne
potrzeby, ktére latwo odczué. Medytacja pomoze z uziemianiem si€ i czuciem
emocji, ciala i rzeczywistosci “tu i teraz”. Bieganie pomoze ze zdrowiem, snem
oraz stabilnoscig psychoemocjonalng. Jaka$ czynno$¢ czesto bedzie miala

funkcje pomagania jakiej$ warto$ci potrzebnej w zyciu. To znany nam system.
Rozumiemy go i chcemy sie w nim udzielad.

Ja jednak zaryzykuje i poswiece reszte tego e-booka prébie przekonania Was,
ze warto tez w zyciu spedzacé czas bez zadnej konkretnej funkcji. Zadbanie
o beztroske (ktérag omowimy juz za pare stron) moze przynies¢ Wam tylko nieco
wiecej szczescia w zyciu. Mozliwe, ze przywréci Wam iskre, esencje, “ten
odpowiedni sos”, by robi¢ cokolwiek tam innego akurat macie wene robic.
Sprébuje Was przekonad, ze warto “marnowac” popoludnia, cokolwiek to znaczy.
Warto czytaé siédmy raz te same ksigzki.

Warto siedzieé na TikToku trzecia godzine z rzedu.

Warto “po prostu sobie by¢” i czué sie z tym dobrze.
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“Witarn wiec. Napraw
SWOje postepowarnie.
Zacznij widzied, kim
naprawde jestes
zamiast obliczac, kim
powinienes sie stac’.

- Franz Kafka

darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment



darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment

darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment




darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment

11

uwaga, ten e-book to
nie jest terapia

Droga osobo czytajaca te slowa: ten e-book nie jest terapig. Nie jest tez
profesonalng porada psychologiczng. To tylko e-book. Wszystko, o czym tutaj
pisze, opieram na obszernej literaturze psychologicznej i filozoficznej, a takze na
wieloletnim, praktycznym doswiadczeniu zawodowym. Wierze, ze dla kazdego
znajdzie sie w $srodku co$ ciekawego, dzieki czemu uda sie nieco lagodnie;j,

spokojniej albo bardziej Swiadomie podej$¢ do trudéw Waszych prywatnych zyc¢.

Pamietajcie jednak, ze czasem nawet najlepsze pytania, rozkminy albo inspiracje
to absolutnie za malo i bez profesjonalnej pomocy np. psychoterapeutyczne;j sie
nie obedzie. Nasze zdrowie psychoemocjonalne moze byé rozjechane takimi
zmaganiami, jak na przyklad depresja, C-PTSD, zaburzenia dysocjacyjne albo
wiele innych trudnych tematéw, z ktérymi MOZNA pracowaé i jak najbardziej
MOZNA wypracowaé zdrowe, przynoszace ulge praktyki oraz poprawié swdj
dobrostan na tyle, by po prostu zwykle zycie bylo nieco fajniejsze. Nie osiggnie
sie jednak tego (wylacznie) literaturg, nawet jesli bedziemy czytali te najbardzie;j

fachowa. A ten e-book do literatury fachowe;j sie nawet nie wlicza.
Pamietajcie o tym prosze. A teraz le¢my dale;!
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andrzej tucholski

zdefiniuimy
beztroske

Beztroske definiuje jako stan, w ktérym nie czujemy stresu, zmartwien, pres;ji.
Czujemy za to wolnos$¢ i poczucie swobody. Od przeszlosci i przyszlosci, a takze
od aktualnych probleméw oddziela nas niewymuszony, lagodny dystans. Trwamy
w “tu i teraz”, a nasze mysli i emocje przeplywaja bez blokad, wymagan albo

wymuszania czegokolwiek. Czujemy sie zaangazowani w samo bycie.

Innymi slowy, beztroska to stan:
- wysokiej obecnosci i uwaznosci,
- braku presji, niskich nerwéw i niskiego stresu,
- pogody ducha,
- stabilnos$ci emocjonalne;j,
- poczucia wolnos$ci psychoemocjonalne;j,

- “rozprezenia’ mozgu i otwarto$ci na doswiadczenia.

Majac beztroskie popoludnie, kierujemy sie tym, co nam naturalnie podpowiada
serce. Chcemy na drzemke? To idziemy na drzemke. Nie rozliczamy sie z niej, ze
jest nieproduktywna. Chcemy poczytaé komiks? To czytamy komiks. Nie rozlicza-

my sie z tego, ze juz mamy napoczete dwa inne. Dzialamy latwo i “po prostu”.
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Beztroska jest skladowg bardzo wielu innych zdrowych rzeczy, w ktore moze

zaangazowacd sie czlowiek. Omoéwie to teraz na paru przykladach.

Badaczka i projektantka gier, dr Jane McGonigal zrobila kiedys taki eksperyment,
ze skupila sie na doslownych, profesjonalnych definicjach réznych pojeé lub
stanéw, ktérym moze podlegac czlowiek - a potem zaczela je “odwracad”. Okazalo

sie, ze odwrotnos$cig zabawy nie jest praca, tylko depresja.

W jej slowach: “gdy jeste$my w depresji, zgodnie z definicja kliniczng, cierpimy na
dwie rzeczy: pesymistyczne poczucie nizszosci/niewystarczania i przygnebienie
czesto zwigzane z brakiem aktywnosci. (...) Granie w co$ jest okazjg do poczu-
cia nieustepliwego optymizmu i skupienia energii na czyms$, w czym jesteSmy
dobrzy (lub stajemy sie lepsi) i co sprawia nam przyjemnos$é. Innymi slowy, granie
w gry jest bezposrednim emocjonalnym przeciwienstwem depresji”. Sg to cytaty
i wnioski z jej dwéch ksigzek: “Reality is broken” oraz “Superbetter”. Mialem
kiedys przyjemnosc¢ znalezé sie na wieczorze autorskim dr McGonigal w Nowym
Jorku, akurat gdy prezentowala calo$¢ tych dokonan w formie interaktywnego
wystgpienia. Jako widownia znajdowali$my pod swoimi krzeslami literki
z gry “Scrabble” i mieliSmy za zadanie wypowiadac sie w grupach, ktérych literki
tworzg jakie$ slowa i przez pryzmat tych wlasnie sléw. Przez dobra godzine na

widowni nie bylo ani jednej przygnebionej osoby.
Bawienie sie lub granie w jakas gre - oprécz optymizmu, przyjemnosci i skupienia
uwagi na jednej czynnosci - wymaga jeszcze kilku skladowych, by zaistnieé. Zanu-

rzenie sie w “tu i teraz” danej zabawy lub gry czesto idzie w parze z dystansem

darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment



darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment - darmowy fragment

andrzej tucholski zdefiniujmy beztroske

poznawczym wzgledem “prawdziwych probleméw” doroslego zycia. Konieczna

jest tez elastycznos$dé i otwarto$é na spontanicznie zmieniajace sie warunki.

Bawigc sie lub grajac w co$, korzystamy tez z kreatywnosci i lagodnej, naturalne;j
ciekawosci tego, co bedzie za chwile. Czesto zyskujemy cos wartosciowego pod
katem kontaktéw spolecznych (bawimy sie lub gramy w grupie), ale nie jest to

konieczne.

Innymi slowy, taka “najzdrowsza” forma bawienia sie lub grania w cos, to nic

innego jak beztroska + optymistyczne dazenie do ciekawigcego nas celu.
Teraz przejdZzmy do jednej z najwiekszych legend radzenia sobie z PTSD.

Psycholozka Edith Eger w ksigzce “Dar” przekonuje, ze “odwrotnoscig depres;ji
jest ekspresja. Nie to czyni nas chorymi, co opuszcza nasze cialo, lecz to,
co w nim zostaje”. Emocje trzeba przezyé. Emocja nieprzezyta to emocja zabutel-

kowana, odlozona w ciele lub jakims toksycznym schemacie, czyms niezdrowym.

Emocje mozna przezy¢ wygadaniem sie w rozmowie, journalingiem, ruchem,
sportem, sztukg, tworzeniem, bawieniem sie, a takze na 100 innych sposobéw,
pod warunkiem, ze polegaja one na upuszczaniu czegos$ szczerego z serca i nie

“filtruje” sie tego przekazu w zaden ograniczajacy sposoéb.

Innymi slowy, sporo najzdrowszych form oswajania emocji to nic innego

jak beztroska + kreatywne, szczere wyrazanie tego, co czujemy.
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Podobny wniosek mozemy wyprowadzié¢ na temat wypalenia zawodowego.

W moim poprzednim e-booku (“Nie chce byé wieczny”’) omoéwilem rézne
schematy mys$lenia, ktére moga by¢ przydatne w krzywdzacych warunkach
pbéznego kapitalizmu. Jako jedno z narzedzi zacytowalem liste pytan, ktére pisarz
Charlie Hoehn wymyslil kiedys na bazie swojego doswiadczenia, by lepiej rozpoz-
nawac epizody przeginania z obcigzeniem zawodowym. W ciggu pierwszych
tygodni po premierze odezwalo sie do mnie sporo psycholozek i psychologéw

pracujacych z wypaleniem na co dzien i potwierdzili warto$¢é pytan Charliego.

W duzym skrécie: pytania byly o to, czy mamy jeszcze w zyciu cokolwiek bez-
troskiego i zabawowego, dziejacego sie naturalnie i “samo”, bez planu, bez zwiaz-

ku z praca i bez zewnetrznych wspomagaczy? Bo jesli nie, to bardzo Zle.

Innymi slowy, jedna z podstaw wychodzenia z wypalenia zawodowego jest
wlasnie beztroska + zdrowe elementy zaréwno zabawy, jak i wyrazania

swoich emocji.

Na samym koricu siegne jeszcze po moja ulubiong wysokosprawczosé.

Zeby méc zyé wysokosprawczo, trzeba najpierw zadbac o swoje bezpieczeristwo
psychoemocjonalne i osigga sie to poprzez rekonstrukcje poznawczg oraz nauke
samoregulacji emocjonalnej (na oba te tematy nagralem zaréwno darmowe
odcinki podcastu, jak i napisalem platne e-booki - linki znajdziecie kilkanascie

stron wczesniej). Potem wyrabia sie w sobie poczucie odpowiedzialnosci.
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andrzej tucholski zdefiniujmy beztroske

Potem przesuwa sie tzw. umiejscowienie kontroli do $rodka i pdki co kazda
z tych rzeczy ma pewne konkretne procesy i narzedzia, dzieki ktérym osiggnie

sie w nich plynnos¢.

Na kornicu zas trzeba zbudowad tzw. wysokie poczucie wlasnej skutecznosci.
Polega ono na testowaniu sie w bezpiecznych warunkach i wyrabianiu w sobie
nawyku ciaglego, lekkiego przesuwania swojej “strefy komfortu” coraz dalej od
siebie, aby - taki jest cel - po pewnym czasie czué sie komfortowo prawie zawsze,

niezaleznie od warunkéw zewnetrznych.

Tutaj zawsze jest najwiekszy problem: ale co to znaczy, by sie testowad, prébowacd
réznych rzeczy i przy okazji nie przezywacd porazek lub nie poglebiaé¢ swojego

poczucia nieskutecznosci / niewystarczania?

Odpowiedzia znowu jest beztroska. Testowanie sie powinno miec¢ taki sam
poziom presji, jaki wystepuje u osob, ktére amatorsko badaja uwielbiany przez
siebie temat albo ktére same dla siebie grajg na instrumencie, bo sprawia im to
wielkg frajde. Siegniecie po zbyt trudne (jeszcze) dane nie zniecheci, lecz
zainspiruje domoroslego naukowca, by préobowaé dalej, nawet jesli z jezykiem
wysunietym z kacika ust i z kropla potu na czole. Zabranie sie za zbyt trudna
(jeszcze) soléwe na saksofonie nie zniecheci, lecz zainspiruje domorosla sakso-

fonistke, by prébowad dalej, chocéby i pdl bloku mialo lomotaé w rury kaloryferéw.

Mozna zarabiac¢ na zycie w zawodzie kreatywnym, ale malo kto wyrobil w sobie te

kreatywno$¢ od samego poczatku, czujac presje i nerwy, i ogrom oczekiwan.
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Czesd!

Nazywam sie Andrzej Tucholski. Jestem psychologiem biznesu zajmujacym sie
dbaniem o siebie i innych w péZnym kapitalizmie. Podpowiadam, jak lepiej radzié
sobie z trudng codzienno$cig oraz zy¢ i pracowaé w zgodzie ze sobg i wlasnymi
wartosciami. Stworzylem koncepcje osoby wysokosprawcze;.

O tym wszystkim nagrywam podcast (“Przekonajmy sie”), wysylam czytany
przez tysigce newsletter, wrzucam rolki na insta i tiktoka, a takze pisze
ksiazki oraz nagrywam kursy online. Duzym elementem mojej pracy zawodowej
jest szkolenie w firmach i na konferencjach. Czesto komentuje co$ w mediach.

Ukoriczylem zarzadzanie na Uniwersytecie Warszawskim z semestrem na Univer-
sidade Portucalense, a potem psychologie biznesu na Uniwersytecie SWPS.

Trzy razy zapraszano mnie na konferencje TEDx. Po dekadzie spedzonej
w TOP30 Najbardziej Wplywowi Blogerzy w Polsce wywalono mnie do Hall
of Fame, zebym nie zapychal miejsca. W 2015 roku magazyn BRIEF zaliczyl mnie
do grona TOP50 najbardziej kreatywnych w biznesie w Polsce. W 2023 roku
magazyn Charaktery uznal mnie za “lidera opinii” w zakresie wysokosprawczosci.

W drugim zyciu jestem autorem fabularnym. Pisze powiesci, scenariusze filmow
i seriali oraz sluchowiska. M¢j serial audio “ej, nagralem ci sie” po tygodniu od
premiery znalazl sie na 3. miejscu w rankingu Top Podcasty Spotify - Polska.

Sporo podrézuje. Ciaggle co$ rozkminiam. Pije stanowczo za duzo kawy.

Dzieki, ze moge dla Ciebie pisad.
-a.
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Calosé napisal, zaprojektowal i zlozyl Andrzej Tucholski.
Korektg zajela sie Katarzyna Jachymek. Fotografie wykonala Zuzanna Pisz.
Sklad powstal na bazie szablonéw od Degrau, The Royal Studio, oraz Basil & Bark.
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PROMPT OKLADKI

[lustracje wykorzystang na okladce wykonano w programie Midjourney uzywajac
nastepujacego polecenia: “soft, elegant ilustration of a small house on a green island
in the middle of an ocean, vibrant colors, couple of boats moored by the island, people
are swimming, people are fishing from the boats, someone is sitting by the house”.
Nie jest to najbardziej blyskotliwy prompt na $wiecie, ale szczesliwie udalo sie dzieki
niemu wygenerowac dokladnie taki klimat, o jaki chodzilo! Pozostale ilustracje wziely
sie z delikatnych zmian w tym samym prompcie, np. “people are playing volleyball”.
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