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PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!
Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Nie chce nigdzie
wychodzic, a potem
zZatuje, ze zostatem

w domu

Jak dogadac sie z wtasng baterig spoteczna

Mamy problem. Ale spokojnie. Da si¢ go rozwigzac¢
i jeszcze bedzie z czego si¢ posmiac.
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INTRO

Jest sobota, godzina siedemnasta trzydziesci. O
dwudziestej masz spotkanie ze znajomymi. Kiedy
umawialiscie sie tydzien temu, pomyst wydawat sie swietny.
Bytes wtedy cztowiekiem petnym optymizmu, ktoéry
najwyrazniej sgdzit, ze przyszta sobota zostanie dostarczona
razem z energig, dobrym humorem i ochotg na rozmowy.
Teraz siedzisz na kanapie w spodniach, ktérych
zdecydowanie nie wybrano z myslg o zyciu publicznym,
patrzysz na zegarek i zaczynasz negocjacje sam ze soba.

.Moze jednak nie pojde.”

Brzmi rozsgdnie. W domu jest ciepto. Lodowka zna cie od
lat. Pilot nie pyta, czym ostatnio sie zajmujesz. Nikt nie bedzie
oczekiwat, ze bedziesz miat interesujgcg odpowiedz na
pytanie ,co tam?”. Mozesz zosta¢, zamowi¢ jedzenie,
obejrzec¢ serial i przez caty wieczér nie wyprodukowac ani
jednego zdania bardziej skomplikowanego niz ,tak, nadal
oglagdam”.

Twoj organizm witasnie przedstawit bardzo konkurencyjng
oferte.

Piszesz wiec wiadomos¢. ,Stuchajcie, chyba dzis
odpuszcze, jestem troche padniety.” Pojawia sie
natychmiastowa ulga. Ogromna. Jakby wifasnie anulowano ci
obowigzkowe szkolenie z Excela prowadzone w niedzielg o
szoéstej rano. Przebierasz sie z powrotem, cho¢ technicznie
rzecz biorgc nawet sie jeszcze nie przebrates, i rozpoczynasz
wieczor wolnosci.

Dwie godziny pdzniej oglgdasz relacje znajomych.
Wyglada, jakby Swietnie sig bawili.



Kto§ sie dSmieje. Ktos zamowit co$ podejrzanie
efektownego. Jest nawet cztowiek, ktérego nie znasz, a mimo
to juz czujesz, ze omingta cie mozliwos¢ zostania jego
najlepszym przyjacielem. Zaczynasz sie zastanawiac, czy
jednak nie powinienes$ byt péjsc. Przeciez zwykle po wyjsciu
jest fajnie. Moze znowu przesadzites. Moze robisz sie
aspoteczny. Moze powinienes czes$ciej wychodzi¢. Moze
twoje zycie witasnie dzieje sie bez ciebie, a ty ogladasz
dokument o remontach mieszkan.

Trzy godziny wczesniej bytes absolutnie pewien, ze
zostanie w domu uratuje ci zycie.

Teraz jestes$ absolutnie pewien, ze je marnujesz.

CGratulacje. Witaj w jednym z bardziej irytujgcych
konfliktow wspétczesnego dorostego cztowieka: nie masz
ochoty wychodzi¢, dopoki nie zostaniesz w domu.

Problem nie polega na tym, ze nie wiesz, czego chcesz.
Problem polega na tym, ze chcesz dwédch rzeczy
jednoczesnie. Chcesz odpoczg¢ i mie¢ zycie. Chcesz
spokoju oraz historii, ktorg kto$ bedzie opowiadat nastepnego
dnia. Chcesz nie prowadzi¢ rozmowy z zadnym cztowiekiem,
ale jednoczesnie bardzo chetnie przyjatbys pakiet korzysci
wynikajgcych z posiadania przyjaciot.

Najlepiej, gdyby relacje spoteczne dziataty jak aktualizacje
aplikacji:  automatycznie, nocg i bez Kkoniecznosci
wychodzenia z domu.

Niestety ludzie wcigz wymagajg obecnosci.

To wifasnie tutaj pojawia sie popularna metafora ,baterii
spotecznej”. Jest catkiem uzyteczna, pod warunkiem ze nie
potraktujemy jej jak wskaznika na telefonie, ktory precyzyjnie
informuje: ,Masz obecnie 23 procent cztowieka. Nie
uruchamiaj restauracji ani urodzin.” Nasza gotowosc¢ do



kontaktu z ludZzmi nie jest az tak prosta. Zalezy od zmeczenia,
rodzaju spotkania, osob, miejsca, przewidywalnosci sytuaciji,
presji, poprzedniego dnia, pracy, snu i tego, czy wydarzenie
wymaga zwyktego siedzenia z trzema znajomymi, czy udziatu
w weselu na sto czterdziesci osob z obowigzkowym pytaniem
cioci, kiedy wreszcie co$ zrobisz ze swoim zyciem.

To nie jest ta sama bateria.

Mozesz nie mie¢ sity na impreze, a jednoczesnie chetnie
spotkac sie z jedng osobg. Mozesz nie chcie¢ wyjs¢ z domu,
ale po trzydziestu minutach na miejscu zaczac¢ sie dobrze
bawi¢. Mozesz rowniez zrobi¢ dokfadnie odwrotnie: zmusi¢
sie do spotkania, przesiedzie¢ dwie godziny z usmiechem
pracownika punktu reklamacji i wroci¢ z przekonaniem, ze
nastepny kontakt spoteczny przewidujesz mniej wigcej w
2041 roku.

Dlatego rada ,po prostu wychodz czesciej” jest mniegj
wiecej tak precyzyjna jak ,po prostu jedz zdrowiej". Niby
wiadomo, o co chodzi, tylko nadal nie wiadomo, co zrobi¢ w
sobote o siedemnastej trzydziesci, kiedy jedna czesc ciebie
chce zobaczy¢ ludzi, a druga rozwaza zmiane numeru
telefonu.

Réwnie mato pomaga przeciwna strategia: ,stuchaj siebie i
zostawaj w domu, jesli nie masz ochoty”. Brzmi pieknie, ale
zaktada, ze kazda chwilowa niecheC jest wiarygodnym
komunikatem o tym, czego naprawde potrzebujesz.
Tymczasem czasem rzeczywiscie potrzebujesz odpoczynku,
a czasem po prostu nie chce ci sie przechodzi¢ przez
najbardziej niewygodny fragment catej operacji: wstac, ubracé
sie, wyjs¢ i dotrze¢ na miejsce.

Mozg uwielbia myli¢ ,nie chce tego robi¢” z ,nie bede
zadowolony, ze to zrobitem”.



To bardzo wazna rdznica.

Nie zawsze trzeba wiec bardziej sie socjalizowac. Nie
zawsze trzeba tez bardziej odpoczywaé. Trzeba zaczacé
lepiej rozpoznawac, z jakim rodzajem ,nie chce mi sie” masz
wiasnie do czynienia. Czy naprawde jestes wyczerpany? Czy
odstrasza cie konkretna forma spotkania? Czy boisz sig, ze
bedzie niezrecznie? Czy najbardziej meczy cie sama
perspektywa przygotowania sie? A moze zaplanowates pigte
wyjscie w tygodniu i twoja bateria spoteczna nie jest
roztadowana, tylko sktada oficjalne wypowiedzenie?

Ta ksigzka nie bedzie probowata zrobic z ciebie cztowieka,
ktéry na widok zaproszenia na impreze natychmiast rzuca
wszystko i krzyczy: ,LUDZIE! CUDOWNIE!". Nie taki jest cel.
Nie bedziemy tez romantyzowac siedzenia w domu, jakby
kazda odmowa wyjscia byfa heroicznym aktem dbania o
swoje granice. Czasami jest. A czasami po prostu trzeci
weekend z rzedu lezysz na kanapie, cho¢ wiasciwie chciatby$
kogos zobaczyc.

Chodzi o cos$ bardziej uzytecznego: nauczy¢ sie
podejmowac decyzje, ktérych pdzniej rzadziej zatujesz.

Bedziemy rozréoznia¢  prawdziwe zmeczenie od
chwilowego oporu. Przyjrzymy sie temu, dlaczego plany s3g
atrakcyjne podczas ich ustalania, a odrazajgce trzy godziny
przed realizacjg. Zobaczymy, dlaczego niektére spotkania
tadujg energig, a inne zuzywaja jej tyle, jakbys$ przez wieczoér
recznie prowadzit infolinie banku. Nauczysz sie réwniez
planowac¢ zycie spoteczne w sposob, ktory nie wymaga
wyboru miedzy dwoma skrajnosciami: ,jestem wszedzie"”
oraz ,moi znajomi muszg sprawdzac, czy jeszcze mieszkam
pod tym samym adresem”.



Nie bedziemy tworzy¢ skomplikowanego systemu
punktow spotecznych, kolorowych arkuszy ani tabeli, w ktérej
kolacja z Mateuszem kosztuje 4,7 jednostki energii, ale kawa
z Olg tylko 2,1.

Masz dogadac sie ze sobg, nie otwierac¢ dziat controllingu.

Najwazniejsze jest to, ze twoja bateria spoteczna nie musi
decydowac¢ za ciebie. Jest informacjg. Czasami bardzo
wazng. Czasami troche przesadzong. Czasami wysytang
przez organizm, ktéry rzeczywiscie potrzebuje ciszy. A
czasami przez cztowieka, ktory od dwudziestu minut siedzi w
reczniku i wtasnie odkryt, ze najtrudniejszg czescig spotkania
towarzyskiego jest zatozenie spodni.

Da sie nauczyc¢ rozpoznawac roznice.

| wtedy sobota o siedemnastej trzydziesci przestaje byc
referendum w sprawie catego twojego zycia spotecznego.

Staje sie po prostu decyzjg, co robisz dzi$ wieczorem.

A to juz znacznie tatwiej ogarnac.



Rozdziat1- ,Nie chce misige" nie
zawsze znaczy to samo

Jest piatek, 18:12. O dziewigtnastej trzydziesci masz
spotkac sie ze znajomymi. Wszystko byto ustalone od dwéch
tygodni. Lokal wybrany, stolik zarezerwowany, nawet
sprawdzites wczesniej menu, zeby nie podejmowac trudnych
decyzji pod presjg kelnera. Teoretycznie sprawa jest
zamknieta.

Praktycznie siedzisz na kanapie i patrzysz na swoje buty
jak na urzadzenie wymagajace specjalistycznej obstugi.

Trzeba je zatozyc.

Potem wyjsé.

A potem prawdopodobnie rozmawiac.

Jeszcze rano cieszytes sig na to spotkanie. W potudnie tez.
O szesnastej byto neutralnie. O osiemnastej twoje ciato
rozpoczeto procedure ewakuacyjng. Kanapa stata sie
niezwykle wygodna, pogoda nagle podejrzanie zta, a fakt, ze

trzeba bedzie przejecha¢ cztery przystanki tramwajem,
zaczat wygladac jak ekspedycja polarna.

Wtedy pojawia sig klasyczne zdanie:

.Chyba naprawde nie mam dzis baterii spotecznej.”
Mozliwe.

Ale mozliwe réwniez, ze po prostu nie chce ci sig ruszyc.

To nie jest drobna réznica. To jedna z najwazniejszych
rzeczy, ktore trzeba zrozumiec, jesli regularnie rezygnujesz z
planow, a pozniej zatujesz. ,Nie chce mi sig" jest bowiem
bardzo szerokim komunikatem. Pod jednym zdaniem moze
ukrywac¢ sie prawdziwe wyczerpanie, przebodzcowanie,



nieche¢ do konkretnej osoby, stres przed wiekszg grupa,
zwykta bezwiadnos¢ albo fakt, ze witasnie zrobites sobie
herbate i organizm uznat zmiang lokalizacji za zamach na
stabilnos¢ panstwa.

Mozg nie wysyta raportu w PDF-ie.
Wysyta: ,Nie.”

Reszte musisz ustali¢ sam.

Zmeczenie czy opor?

Wyobraz sobie dwa wieczory. W pierwszym masz za sobg
ciezki tydzien. Spates za mato, praca byta intensywna, przez
caty dzien rozmawiates z ludzmi, ktos jeszcze zadzwonit do
ciebie dokfadnie wtedy, kiedy probowates zjes¢ obiad, a
ostatnig godzing spedzites w zattoczonym sklepie. MysI o
gtosnej restauracji, szesciu osobach i trzech godzinach
rozmowy rzeczywiscie brzmi jak dodatkowa zmiana w pracy.

W drugim przypadku dzien byt spokojny. Masz energig, nie
jeste$ szczegodlnie zestresowany, ale od godziny lezysz w

domu. Zdjate$ juz jeansy. Wigczytes serial. Pizza jest w
drodze.

W obu przypadkach mozesz powiedziec:
.Nie mam sity wychodzic."”
Tylko Ze to nie jest ta sama sytuacja.

W pierwszym przypadku organizm moze naprawde
potrzebowac regeneracji. W drugim problemem moze byc¢
koszt przejscia z jednego stanu do drugiego. Z domu do
miasta. Z samotnosci do rozmowy. Z dreséw do ubran
posiadajgcych guziki.

Ten koszt jest realny, ale zwykle krétkotrwaty.
Psychologicznie mozemy go potraktowac jako rodzaj tarcia:



kazda zmiana stanu wymaga pewnego wysitku. Jesli juz
lezysz, trudniej wstac. Jesli jestes sam, trudniej wejs¢ w tryb
spoteczny. Jesli nic nie robisz, rozpoczecie dziatania wydaje
sie ciezsze niz jego pozniejsze kontynuowanie.

Dlatego bardzo czesto najgorszym etapem wyjscia nie jest
samo wyijscie.

Najgorsze sg dwie godziny przed nim.

To wtedy pojawiajg sie wszystkie argumenty. ,Moze
przetozymy." ,Przeciez i tak niedtugo sie zobaczymy.”
JPada." ,Jest zimno." ,Jest gorgco.” ,Nie mam co na siebie
wtozyc." ,Mam co na siebie wtozy¢, ale nie mam ochoty tego
zaktadac.” Cztowiek potrafi w ciggu dziesieciu minut
przygotowac¢ akt oskarzenia przeciwko wifasnym planom
obejmujgcy pogodeg, komunikacje miejskg, poziom
nawodnienia i sytuacje geopolityczng.

A potem idzie.
| po dwudziestu minutach mowi:
W sumie dobrze, ze przyszedtem.”

Wtasnie dlatego nie warto wierzy¢ kazdemu ,nie chce mi
sie" na stowo.

Test anulowanego spotkania
Jest prosty sposéb, zeby lepiej rozpoznac, co sie dzieje.
WyobrazZ sobie, ze pie¢ minut przed wyjsciem dostajesz
wiadomos¢:
LStuchaj, musimy odwotac. Przepraszam.”
Co czujesz jako pierwsze?

Nie to, co twoim zdaniem powiniene$ czuc. Pierwszg
automatyczng reakcje.
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