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CZESC 0

PRZED PODROZA

Zrozumiesz, dlaczego to ty jestes swoim
najwazniejszym zabezpieczeniem —i co to
wlasciwie znaczy w praktyce.
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0.1

Plecak, ktorego nie widac¢

B Masz pie¢ minut.

W pigtek wieczorem gdzie§ w Polsce rozlega sie alarm. Kto$
ma kilka minut, zeby wyj$¢ z mieszkania. Nie godzine na
spakowanie. Nie dzien na przemys$lenie. Pie¢ minut, a czesto
mniej. Buty, klucze, telefon —i drzwi.

Amerykanska agencja zarzadzania kryzysowego liczy to
jeszcze ostrozniej: od chwili, gdy w mieszkaniu wiacza sie
czujnik dymu, mieszkancy maja zwykle ponizej dwéch minut,
zeby bezpiecznie wyj$é z ptongcego domu *. Dwie minuty to
mniej wiecej tyle, ile zajmuje umycie zebéw. Tyle czasu ma
dorosty cztowiek, zeby zdecydowaé, co jest wazne, obudzié
dzieci, znalez¢ telefon w ciemnos$ci i otworzy¢ drzwi, ktére
nagle wydaja sie by¢ dalej niz zwykle.

To nie jest scenariusz z filmu katastroficznego. W 2024 roku
strazacy w Polsce wyjezdzali do pozaréw budynkéw
mieszkalnych 29 271 razy - to ponad osiemdziesigt razy
dziennie, gdzie$ w kraju. Prawie trzysta os6b nie zdgzyto °.

Wiec: masz teraz swoje pie¢ minut. Co zabierasz?

Wiekszo$¢ ludzi, zapytana o to wprost, odpowiada podobnie.
Jesli sg dzieci - to dzieci, oczywiScie, w pierwszej kolejnosci.
Trzeba tez zabra¢ dokumenty. Telefon, bo w telefonie jest
wszystko. Portfel. Moze co$ sentymentalnego, jesli akurat lezy
pod reka - zdjecie, obraczka, pluszak, ktoérego nikt inny by nie
zauwazyl.



Prawdziwe pytanie nie brzmi: co masz w domu, co warto
wynie$é. Pytanie brzmi: co masz w sobie, kiedy nagle okazuje
sie, ze dom, praca, zdrowie albo plan na najblizsze lata przestajg
istnie¢ w takiej formie, w jakiej je znaleS. Utrata pracy nie daje
pieciu minut na ostrzezenie - dowiadujesz sie o tym w $rode po
potudniu, siedzgc w gabinecie kadrowej. Diagnoza tez nie pyta o
zgode na termin - telefon z przychodni dzwoni w zwykty
wtorek. Rozstanie, powddz, wypadek, upadek firmy - réznig sie
wszystkim  oprocz  jednego: momentu, w  ktérym
dotychczasowy plan sie konczy, a zycie ptynie dalej i trzeba
sobie jako$ poradzi¢. Bez zadnych pieciu minut na spakowanie
sie.

W tym momencie liczy sie co$, czego nie da sie wsadzi¢ do
zadnej torby. Zdrowie, ktére faktycznie masz, a nie to, ktore
sobie wyobrazasz. Pienigdze, do ktérych masz dostep w ciagu
godziny, nie miesigca. Ludzie, do ktérych mozesz zadzwoni¢ bez
ttumaczenia sie. Wiedza, gdzie lezag dokumenty. Glowa, ktéra w
kryzysie potrafi my$le¢, zamiast tylko reagowac.

To jest twdj drugi plecak. Nosisz go caty czas, nawet jesli
nigdy go nie widziate$. I w przeciwienstwie do tego plecaka
wyjetego z szafy, nie da sie go spakowac¢ w pie¢ minut, kiedy jest
potrzebny. Trzeba go pakowaé weze$niej — powoli, po trochu, w
zwyktle, spokojne dni, kiedy nic sie nie dzieje i nic nie musi sie
dziaé.

O tym jest ta ksigzka: co warto mie¢ w tym drugim plecakui-
to rownie wazne - czego wcale nie musisz w nim nosi¢.
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ZROB DZISIAJ

Wez kartke. Napisz, co realnie zabratby$ z domu, gdybys miat na
to pie¢ minut. Nie analizuj, nie poprawiaj sie, po prostu wypisz.
0dto6z kartke w widoczne miejsce — wrdcisz do niej za kilka
rozdziatow i przekonasz sie, ile z tej listy naprawde do ciebie
nalezy.

Nie liczy sie plecak, ktéry masz w szafie. Liczy sie to, co
nosisz w sobie.

PRZYPISY — ROZDZIAL 0.1
1 U.S.Fire Administration (FEMA), Home Fire Escape Plans.

2 Komenda Gléwna Panistwowej Strazy Pozarnej, Statystyczne podsumowanie
2024 roku.
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0.2

Nie da sie przygotowac na
wszystko

B Zacznijmy od czego$, co juz wiesz, ale rzadko méwisz na gtos.

Ostatnich kilka lat byto bardzo dziwne. Nie w sensie ciekawe.
W sensie: jedno za drugim, bez przerwy na oddech.

Najpierw Swiat sie zamknagt. Ludzie uczyli sie stowa
slockdown”, dzieci siedzialty przed ekranami zamiast w
lawkach, a najprostsze rzeczy - wizyta u fryzjera, kawa z
przyjaciotka, uscisk dioni — zmienity sie w co$, co trzeba byto
najpierw skalkulowaé¢ pod katem ryzyka. Potem $wiat sie
otworzyt z powrotem, ale ceny w sklepie juz nie wrécity tam,
gdzie byty. Potem wojna zaczela sie zaraz za naszg granicg - tak
blisko, ze w wielu miastach dato sie to policzy¢ w kilometrach,
nie w tysigcach kilometréw, jak to zwykle bywa z wojnami
ogladanymi w telewizji. Potem raty kredytu urosty, bo kto§ w
innym kraju podnidst stopy procentowe. Potem kto§ w pracy
zaczal mowic o Al tak, jakby to byto pytanie o to, kto w tej pracy
zostanie, a kto nie.

Nie musisz pamieta¢ dokladnej kolejnosci. Wystarczy, ze
pamietasz uczucie: ze ledwo zdazyte$ sie przyzwyczai¢ do
jednego problemu, a juz czekat nastepny, zanim poprzedni w
ogole sie skonczyt.

To nie jest tylko twoje wrazenie. To zmierzone zjawisko.
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W grudniu 2024 roku Centrum Badania Opinii Spotecznej
(CBOS) zapytato reprezentatywng grupe Polakéw, jakie emocje
towarzysza im najczeSciej w codziennym zyciu. Wsréd emocji
negatywnych na pierwszym miejscu, przed wszystkim innym,
znalazt sie strach i niepokdj o to, co przyniesie przysztosé¢ -
wskazato go 42 procent badanych *. Nie gniew. Nie smutek.
Niepokdj o to, co bedzie. Dla poréwnania, apatie i rezygnacje
wskazato 14 procent, a ogdélne niezadowolenie bez wiary w
poprawe - 10 procent . Strach o przyszto$é¢ wygrat z pozostatymi
emocjami wyraznie.

Czterdzie$ci dwa procent to nie margines. To prawie co drugi
Polak.

Mozesz teraz pomysleé, ze ta ksigzka zaraz doda do tej listy
kolejny powd6d do zmartwienia. Nie doda.

Jest réznica miedzy dwoma zdaniami, ktére brzmig
podobnie, a znaczg co$ zupelnie innego.

Pierwsze: musisz przygotowa¢ sie na wszystko, co moze p6js¢
zle.

Drugie: mozesz przygotowa¢ siebie, niezaleznie od tego, co
pojdzie zle.

Pierwsze zdanie jest niemozliwe do speilnienia i dlatego
prowadzi prosto do paralizu albo wypierania. Nikt nie jest w
stanie przewidzieé¢, czy jutro zachoruje, czy firma, w ktoérej
pracuje, oglosi upadtosé, czy zepsuje sie piec, czy zadzwoni kto$
z rodziny ze ztg wiadomosScia. Préba przygotowania sie na kazdy
konkretny scenariusz to zadanie bez konca - a kazde zadanie,
ktére nie ma konca w koncu sie porzuca, doktadnie tak, jak
porzuca sie liste noworocznych postanowien, ktéra byta zbyt
dtuga juz od pierwszego dnia.
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Drugie zdanie da sie spetni¢, wlasnie dlatego, ze nie prébuje
przewidzie¢ przyszitosci. Prébuje tylko wzmocnié co$, co masz
przy sobie zawsze, niezaleznie od tego, ktory scenariusz akurat
sie wydarzy - czy bedzie to utrata pracy, czy powddz, czy cos,
czego dzi$ nikt jeszcze nie umie nazwac.

Cata ta ksigzka jest zbudowana wokét tego drugiego zdania.

ZROB DZISIAJ

Nazwij jednq rzecz, ktéra budzi dzi$ w tobie najwiekszy niepokdj
0 przysztosé. Jedno zdanie, bez rozwiqzywania, bez planu
naprawczego. Po prostu nazwij. Nazwane zwykle wazy mniej niz
nienazwane.

Nie mozesz przygotowac sie na wszystko. Mozesz
przygotowac siebie.

PRZYPISY — ROZDZIAL 0.2

1 CBOS, Samopoczucie Polakéw w roku 2024, komunikat nr 5/2025.
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0.3

Dlaczego wszystko na raz

B Kiedy ostatnio miate$ tydzien bez zadnej ztej wiadomosci w
tle?

Nie chodzi o katastrofe. Chodzi o tto. O ten cichy szum, ktéry
towarzyszy przewijaniu telefonu rano, zanim jeszcze wstaniesz
z t6zka - wysokie ceny, wojna, czyje$ zwolnienia, kolejna afera,
prognoza pogody, ktéra brzmi jak alert.

Ona pracuje w handlu, na kasie w sieciowym sklepie, na
zmiany. On w matej firmie budowlanej, ekipa remontowa,
cztery osoby. Maja dwoje dzieci, psa i kredyt na mieszkanie
wziety w 2021 roku, kiedy rata wydawata sie rozsadna - trzy
cyfry mniej niz dzis. W budzecie, ktéry wtedy sie spinat co do
ztotowki, ale sie spinat.

W 2022 roku rata ro$nie, bo stopy procentowe idg w gore. Nie
raz - kilka razy z rzedu, az w koncu przestaja sprawdzaé
doktadng kwote, bo i tak nic na to nie poradza. W 2023 roku
ceny w sklepie rosng szybciej niz pensje - w lutym tego roku
inflacja w Polsce siega 18,4 procent rok do roku, najwyzszego

poziomu od grudnia 1996 roku *

. Ona zaczyna liczy¢, jeszcze
zanim dotrze do kasy — nawyk, ktérego nie miata rok wcze$nie;j.
Latem firma, w ktérej pracuje on, traci dwa kontrakty pod rzad,
bo klienci tez licza ostrozniej. Jesienig jej matka trafia do
szpitala, i nagle w kalendarzu pojawiaja sie dojazdy, dyzury,
rozmowy z lekarzami miedzy jedng zmiang a druga.
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Zadne z tych zdarzen osobno nie jest wyjatkowe. Kredyt drozeje
- to sie zdarza. Firma traci kontrakt - to sie zdarza. Rodzic
choruje - to sie zdarza. Kazde z osobna datoby sie jako$ unie$¢.
Problem nie w tym, Ze co$ poszilo Zle. Problem w tym, ze
wszystko poszto Zle w tym samym roku, tej samej rodzinie, bez
pytania o zgode na kolejno$é. Jeden problem naraz cztowiek
potrafi roztozy¢ na raty, tak jak kredyt. Trzy naraz nie dajg sie
roztozy¢ na nic - zostaje tylko gaszenie pozaru - tego ktory
akurat pali sie najmocniej.

I wladnie to zmienito sie w ostatnich latach. Nie pojawit sie
jeden, wielki kryzys, na ktéry datoby sie przygotowaé raz,
zrobi¢ jedng porzadng rzecz i mie¢ spokéj na dekade. Pojawita
sie seria nakladajagcych sie zdarzen - zdrowotnych,
finansowych, zawodowych, globalnych - ktére zamiast
nastepowa¢ po sobie w bezpiecznych odstepach, potrafig
wylagdowaé w tym samym kwartale, czasem w tym samym
tygodniu.

Nie jest to efekt twojej stabosci ani wyjatkowo zlej passy. To
po prostu sposob, w jaki dziata §wiat, w ktérym zyjesz - i to jest
jedna z najwazniejszych rzeczy, ktore ta ksigzka chce, zeby$

zrozumial na samym poczatku, zanim przejdziesz dalej.

ZROB DZISIAJ

Z tej listy zaznacz to, co dotkneto cie bezposrednio w ostatnich
trzech latach: zdrowie, pienigdze, bliscy, bezpieczenstwo, praca,
przysztosé zawodowa, klimat i pogoda, przecigzenie
informacjq. Jesli zaznaczyte$ wiecej niz dwa punkty - to nie
znaczy, ze masz wyjqtkowo ciezkie zycie. To znaczy, ze jestes
doktadnie w takim czasie, w jakim wszyscy inni.
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PRZYPISY — ROZDZIAL 0.3

1 Gléwny Urzad Statystyczny, wskazniki cen towardéw i ustug
konsumpcyjnych, luty 2023.
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0.4

Cojest w twoim plecaku

B Wré¢ do kartki z rozdziatu 0.1.

Wypisate§ na niej dokumenty, telefon, portfel, moze co$
sentymentalnego. Sprawdz jeszcze raz — czy jest tam co$, co
naprawde uratowatoby cie, gdyby twoje zycie posypato sie nie
od pozaru, tylko od telefonu z pracy, wyniku badania albo
telefonu z banku?

Prawdopodobnie nie.

To nie zarzut. Twoja kartka jest dobra na wypadek pozaru.
Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa - instytucja, ktéra naprawde
zajmuje sie organizowaniem pomocy w kryzysach - publikuje
wtlasng, do$¢ szczegdtowsq liste na taka okazje: latarka, radio,
dokumenty, gwizdek, zapalniczka, mapa, konserwy i positki na
kilka dni, apteczka, §piwér, zmiana ubrania, gotéwka *. To lista
rzeczy do plecaka, ktory moze np. sta¢ w przedpokoju, gotowy
na wypadek ewakuacji z budynku - konkretna, sprawdzona,
warta by ja mie¢ w domu niezaleznie od wszystkiego.

Ta ksigzka moéwi jednak o innym plecaku. O tym, ktéry
nosisz zawsze, nie tylko wtedy, gdy trzeba ucieka¢ z ptongcego
domu. Nie ma go w przedpokoju, bo nie da sie go tam postawi¢ —
jest rozproszony po catym twoim zyciu, w rzeczach, ktérych nie
widaé na pierwszy rzut oka.

A w tym plecaku mieSci sie siedem rzeczy.

Ciato - bo bez niego nic dalej nie dziata. Pienigdze - bo kupuja
czas na decyzje. Glowa - bo nie kazda mys$l w kryzysie jest
prawdg. Umiejetnosci — bo $§wiat ptaci za to, co potrafisz, nie za
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to, kim kiedy$ byte$. Ludzie — bo nikt sie nie ewakuuje sam.
Porzadek - bo bliscy nie powinni zgadywaé, gdzie czego szukacé.
Kierunek - bo trzeba wiedzieé¢, co sie wiasciwie chroni.

Zauwaz, ze zadna z tych rzeczy nie jest przedmiotem. Nie da
sie ich kupi¢ w jednym sklepie ani spakowa¢ w jeden wieczor.
Buduje sie je miesigcami i latami - badaniem, ktére w koncu
umowite$, kontem oszczedno$ciowym, na ktére wptlacites
pierwsze pienigdze, rozmowag, ktérg w koncu przeprowadzites z
bliska osobg. Wtasnie dlatego ta ksigzka jest podzielona na
czesci, a nie na jeden dtugi rozdziat z listg zakupéw - kazda z
nich zastuguje na osobng uwage.

Kazda z kolejnych czesci tej ksigzki to wiec jedna przegrodka
tego plecaka. Nie ma jednej stusznej kolejnosci ich pakowania -
ale zaczynamy od ciata, bo reszta niewiele znaczy, je$li nie masz
sity, zeby z niej skorzystac.

ZROB DZISIAJ

Ocen szybko, na wyczucie, w skali od 1 do 10, kazdy z tych
siedmiu obszaréw swojego zycia. Nie analizuj dtugo - pierwsza
liczba, ktora przychodzi do gtowy, jest zwykle uczciwsza niz ta
przemyslana.

Plecak z przedpokoju pakuje sie raz. Ten drugi pakujesz cate
zycie.

PRZYPISY — ROZDZIAL 0.4

1 Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa, poradnik ,,Badz Gotowy!”.
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0.5

Pojemnosc¢ jest ograniczona

B Sprobuj kiedy$ naprawde spakowaé plecak ewakuacyjny
wedtug listy z poprzedniego rozdziatu. Konserwy, woda,
apteczka, $piwor, latarka, dokumenty, zmiana ubrania, radio,
narzedzia... A pézniej to zwaz. Wypelniony tak plecak potrafi
wazy¢ tyle, ze... cze$¢ ludzi ledwie go udzwignie, a co dopiero
kiedy ma z nim biec. A przeciez sensem takiego plecaka jest to,
zeby dato sie z nim uciec.

Plecak ma dno. Ma tez gérng krawedz, ponad ktéra nic juz nie
wejdzie, choéby$ bardzo chciat. Mozna kupi¢ wiekszy plecak -
ale wtedy problemem staje sie nie pojemnos¢, tylko waga, ktéra
realnie jeste$ w stanie unie$¢ przez dtuzszy czas.

Z drugim plecakiem - tym twojego zycia - jest doktadnie tak
samo, tylko mato kto sie nad tym zastanawia, dopoki nie
sprobuje wszystkiego naraz. Zdrowie, pienigdze, relacje, rozwdj
zawodowy, porzadek w dokumentach, spokdj gtowy, jasno$¢ co
do priorytetow - teoretycznie kazdy chciatby mieé¢ to wszystko
dopiete jednoczesnie na ostatni guzik. Najlepiej od zaraz,
najlepiej w ciggu jednego zapracowanego miesigca.

Tak sie jednak nie da. Nie dlatego, ze jeste$ leniwy albo zle
zorganizowany. Dlatego, ze masz ograniczong liczbe godzin,
energii i uwagi w ciggu tygodnia - tak samo jak plecak ma
ograniczong pojemnos$¢. Mozesz probowaé dotozyé¢ jeszcze
jedng rzecz, jeszcze jeden nawyk, jeszcze jedno postanowienie -
i w pewnym momencie, tak jak z plecakiem, po prostu nic
wiecej sie nie zmiesci, bez wzgledu na to, jak bardzo chcesz.
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To oznacza jedng rzecz, ktéra brzmi nieprzyjemnie, ale w
praktyce bardzo utatwia zycie: nie musisz robi¢ wszystkiego z
tej ksigzki naraz. Nikt tego nie zrobi. Trzeba wybraé, co
wchodzi do plecaka najpierw - i co, przynajmniej na razie,
zostaje na podtodze, czekajac na swoja kolej albo na to, ze w
ogole nigdy do niego nie trafi.

To pytanie wrdci zresztg w finale tej ksigzki, tylko juz nie w
konteksécie planowania, tylko w kontekScie utraty - bo
pojemnos$é ogranicza nie tylko to, co doktadasz, ale tez to, ile
mozesz nosi¢ na state, zanim bedziesz musiat sie czegos$ pozby¢.
Ale o tym pézZniej.

Na razie - mniejsza skala.

ZROB DZISIAJ

Wr6é do ocen z poprzedniego rozdziatu. Wybierz trzy obszary, w
ktérych wypadte$ najstabiej — od nich zaczynasz naprawde, bez
wzgledu na kolejnosé, w jakiej opisalismy je w ksiqgzce.

H KONIEC CZESCIO =

DALEJ — CZESC I

CIALO
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CZESGC |

CIALO

Zaczniesz traktowacé zdrowie jak zasob, o
ktéry sie zarzagdza, a nie jak cos, co po
prostu jest.
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1.1

Pierwsza rzecz, ktora moze
zawieSc¢

B Czy twoje ciato jest zasobem, czy pierwszym elementem
systemu, ktory moze zawie$¢?

To pytanie brzmi by¢é moze troche zimno, prawie
technicznie, jakby chodzito o silnik samochodu, a nie o ciebie.
Ale wtasnie o to chodzi - warto na chwile spojrzeé¢ na siebie
troche z boku, jak na cze$¢ uktadu, od ktorej zalezy cata reszta.

Wyobraz sobie typowy poniedziatek. Ty udajesz sie do pracy,
dzieci do szkoty, w kalendarzu spotkanie z klientem, rata
kredytu, ktéra schodzi za dwa dni, a w pigtek trzeba odebraé
matke od lekarza. Zwyczajny tydzien, zlozony z dziesigtek
matych zobowigzan, ktore trzymajg sie razem tylko dlatego, ze
ty jeste$ w stanie je wszystkie wykonaé. Nikt tego nie planowat
jako systemu zaleznego od jednej osoby - po prostu tak sie to
pouktadato, dzien po dniu, az stato sie niewidoczne, doktadnie
tak jak niewidoczne staje sie wszystko, co dziata bez zarzutu.

A teraz wyobraz sobie, ze w Srode trafiasz do szpitala. Nic
dramatycznego - zapalenie wyrostka, ztamanie, powazniejsza
grypa, cokolwiek, co trzyma cie w t6zku przez dwa tygodnie, nie
dwa dni.

Kto odbierze dzieci? Kto pojedzie po matke? Kto zadzwoni do
klienta? Kto zaptaci rate, jesli akurat ty zarabiasz wiecej w tym
domu? Kto w ogdle wie, ze rata jest za dwa dni, skoro to zawsze
robile$ ty - na telefonie, pomiedzy jednym a drugim zadaniem?
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W wiekszos$ci doméw odpowiedz na te pytania brzmi ,jako$ to
bedzie” albo ,chyba maz/Zzona to ogarnie” - bez sprawdzenia,
czy naprawde ogarnie, bo dotad nigdy nie musiat. To jest
doktadnie ten rodzaj zatozenia, ktére dziata bezbtednie, dopdki
nie zostanie sprawdzone w praktyce - a wtedy zwykle jest juz za
pdzno, zeby cokolwiek z nim zrobié.

To nie jest hipotetyczny scenariusz z podrecznika. W 2024
roku Zaklad Ubezpieczen Spotecznych zarejestrowat 27,4
miliona zaswiadczen lekarskich - to 290 milionéw dni absencji
chorobowej w skali kraju *. Ponad 7 milionéw ubezpieczonych
skorzystatlo w tym roku przynajmniej raz ze zwolnienia z
powodu wtasnej choroby, a ci, ktérzy z niego skorzystali,
przebywali na nim $rednio 34 dni w roku . To nie jest margines
systemu. To jest zwyczajny rok w zwyczajnym Kkraju -
statystycznie liczac, w kazdym wiekszym biurze, w
mieszkaniach kazdej klatki schodowej, kto$ akurat lezy teraz w
16zku liczac kolejne, spedzane w nim dni.

Ciato nie jest ttem, na ktérym rozgrywa sie reszta zycia. Jest
pierwszym ogniwem - tym, ktore musi zadziataé, zeby
zadziatalo cokolwiek innego. Poduszka finansowa nic nie da,
jesli nie masz sity, zeby przela¢ pienigdze. Dobre relacje nic nie
dadza, jesli nie mozesz po nie siegna¢. Najlepszy plan zawodowy
nic nie znaczy, jesli lezysz w szpitalu i nie wiesz kiedy z niego
wyjdziesz

Ta cze$¢ ksigzki nie jest poradnikiem medycznym. Nie
znajdziesz tu diet ani zestawéw c¢wiczen. Jest o czyms$
prostszym: o tym, zeby traktowac zdrowie jak zas6b, ktérym sie
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zarzadza - sprawdza jego stan, planuje jego wykorzystanie,
zabezpiecza na wypadek awarii - a nie jak co$, co po prostu jest,
dopdki nagle nie przestanie.

ZROB DZISIAJ

Sprawdz, na spokojnie, kto realnie przejqtby twoje obowiqzki,
gdybys przez dwa tygodnie nie mogt wstaé z t6zka. Jeslinie znasz
odpowiedzi - to juz jest odpowiedz.

PRZYPISY — ROZDZIAL 1.1

1 8Zaktad Ubezpieczen Spotecznych, Absencja chorobowa w 2024 v.
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1.2

Badania, ktore odkladasz

B Zanim czytasz dalej, odpowiedz sobie w gtowie, samym ,tak”
albo ,nie”.

Masz dzi§ zalegle badanie, ktoére powiniene$ zrobié¢ ze
wzgledu na wiek. Umawiate$ juz termin i go odwotate$, bo
-akurat co$§ wypadlo”. Wiesz, ze powiniene$ zadzwoni¢ do
przychodni, i mimo to nie dzwonisz od miesiecy. Wolisz nie
wiedzieé¢, niz ustyszeé¢ co$ zlego - nawet je$li glo$no temu
Zaprzeczasz.

Jesli na cho¢ jedno z tych pytan odpowiedziate$ ,tak”, to
jeste§ w licznym towarzystwie. Z bezptatnej mammografii w
Polsce korzysta okoto 30 procent uprawnionych kobiet, choé
zeby program realnie zmniejszat liczbe zgonéw w skali kraju,

powinno korzysta¢ co najmniej 70 procent *. Prawie co czwarta
kobieta w wieku 45-74 lata nigdy w 2zyciu nie zrobila
mammografii - ani razu . Mezczyzni radzg sobie z tym niewiele
lepiej, tylko rzadziej sie o tym moéwi: badanie poziomu PSA,
kolonoskopia po pie¢dziesigtce, kontrola ci$nienia to doktadnie
to samo, tylko bez kampanii spotecznych przypominajgcych
SMS-em.

Marta na ten test odpowiedziataby ,tak” trzy lata z rzedu.
Mammografie odktadata - bo raz byt remont, raz intensywny
sezon w pracy, raz odwotany w ostatniej chwili termin, bo syn
akurat miat gorgczke. Poszta dopiero, gdy kolezanka z pracy
dostata przypomnienie SMS-em i powiedziata: ,chodzmy
razem, to bedzie mniej straszne”. Wynik byt dobry. Ale Marta
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pamieta dokladnie te dwa tygodnie miedzy badaniem a
wynikiem - i to, ze wcze$niej wcale nie bala sie raka. Bata sie
tego, co ustyszy. To dwie rézne rzeczy.

To nie jest tekst o mammografii. To jest rzecz o mechanizmie,
ktoéry dziata identycznie niezaleznie od tego, czy chodzi o
badanie piersi, poziom cholesterolu, ci$nienie krwi czy
kolonoskopie. Wiemy, ze warto to zrobi¢, mamy do tego prawo
za darmo, i mimo to odkladamy - czasem miesigcami, czasem
latami, az odktadanie samo w sobie staje si¢ nawykiem
trudniejszym do przetamania niz samo badanie.

Powdd rzadko bywa racjonalny. To nie jest brak czasu -
znajdujemy czas na rzeczy duzo mniej wazne. To strach przed
ustyszeniem czego$ ztego, zamaskowany jako ,zrobie to
p6zniej”. Tylko zZe ,p6zniej” nie zmienia tego, co sie dzieje w
ciele. Zmienia jedynie to, na jakim etapie to wykryjesz - a w
medycynie ten etap bywa jedyna rzeczg, ktéra naprawde ma
znaczenie.

Profilaktyka jest najtanszg forma ubezpieczenia, jakg mozesz
sobie kupi¢ - kosztuje jedno przedpotudnie i odrobine
niewygody, w zamian za informacje, ktéra potrafi zawazy¢ na
dekadach zycia.

ZROB DZISIAJ

Wr6é do pytan z poczqtku rozdziatu. Wez telefon i umoéw to
jedno badanie, na ktére dotychczas nie znalaztes$ czasu.



PRZYPISY — ROZDZIAL 1.2

1 Profilaktyczne SOS. Zaproszenia na badania pilnie potrzebne?”, rp.pl, na
podstawie danych NFZ/MZ.
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1.3

Sen jako infrastruktura

B Przez dziesie¢ lat Tomek chwalit sie, ze $pi pie¢ godzin.
Mowit to prawie z duma, jakby mniej snu oznaczalo wiecej
charakteru - jakby kazda godzina odjeta od poduszki byta
dowodem, ze traktuje zycie powazniej niz ludzie, ktérzy
-marnujg czas na spanie”. Wstawal o pigtej, konczyt o
dwudziestej trzeciej, funkcjonowat catkiem dobrze. A
przynajmniej tak mu sie¢ wydawato, bo punktem odniesienia
byto wytacznie to, jak funkcjonowat dzien wceze$niej, na tym
samym niedoborze.

Az pewnej zimy zaczal tapa¢ jedna infekcje za drugg. Trzy
przeziebienia w cztery miesigce, kazde troche diluzsze niz
poprzednie, kazde zostawiajace go bardziej wyczerpanym.
Lekarz zapytat go tylko o jedno: ile §pi.

To proste pytanie miato sens. W jednym z bardziej znanych
eksperymentéw na ten temat naukowcy z Carnegie Mellon
University podali zdrowym ochotnikom krople z wirusem
przeziebienia, wcze$niej pytajac ich przez dwa tygodnie o
dtugos$¢ snu. Osoby, ktore spaty mniej niz siedem godzin na
dobe, rozwijaty objawy przeziebienia niemal trzy razy czesSciej
niz te, ktére spaty osiem godzin lub wiecej *. Sam wirus dostat
sie do organizmu wszystkich uczestnikéw, w identycznej dawce.
Roéznice robit sen - nic wiecej sie w tym eksperymencie nie
zmieniato.
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To nie jest argument za tym, ze musisz spa¢ doktadnie osiem
godzin, zeby przezy¢. Ludzie réznig sie miedzy soba, a presja,
zeby spaé¢ ,poprawng” liczbe godzin, bywa sama w sobie
zrodltem stresu, ktéry sen jeszcze pogarsza. To argument za
czymS$ innym: Ze sen nie jest nagroda, ktéra dajesz sobie, kiedy
skonczysz wszystkie obowigzki. Jest infrastruktura, na ktorej te
obowigzki w ogdle da sie wykonaé - czeSciag systemu
odpornosciowego, pamieci, zdolnosci do podejmowania
decyzji, cierpliwo$ci wobec dzieci wieczorem, kiedy najbardziej
jej brakuje.

Kultura, w ktorej zyjemy, lubi traktowaé¢ krotki sen jak
trofeum. ,WyS$pie sie po $mierci” brzmi twardo, dopdki nie
zacznie brzmie¢ dostownie - a firmy, w ktérych zarywanie nocy
uchodzi za dowdd zaangazowania, rzadko liczg koszt btedow
podejmowanych przez wykonczonych ludzi nastepnego dnia.

Tomek zmienil jedng rzecz: przestat konczy¢ dzien przy
ekranie i zaczat gasi¢ $wiatto p6t godziny wezesniej. Nie od razu
spal wiecej — najpierw po prostu przestat sie oktamywaé, ile
realnie $pi, bo réznica miedzy ,klade sie o jedenastej” a
~zasypiam o wpot do pierwszej, po godzinie scrollowania” to
prawie dziewieédziesiagt minut, ktérych wezesniej w ogole nie
liczyt.

ZROB DZISIAJ

Wybierz jednq rzecz, ktora dzis wieczorem odbierze cipot
godziny snu - telefon w t6zku, serial ,,jeszcze jeden odcinek”,
scrollowanie - i zrezygnuj z niej raz, dzisiaj.
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Sen, ktory sobie odbierasz, predzej czy pdzniej sam sie
upomni o zwrot.

PRZYPISY — ROZDZIAL 1.3

1 Cohen S.iin., Sleep Habits and Susceptibility to the Common Cold, Archives of
Internal Medicine, 2009.
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1.4

Apteczka, ktora naprawde
ZNnasz

B Dziecko krzyczy w kuchni. N6z zeSlizgnat sie przy krojeniu,
krew leci na deske, na kafelki, na rekaw. Biegniesz do tazienki,
otwierasz szafke - i przez pie¢ sekund, ktére w takiej chwili
trwajg jak wieczno$é, patrzysz na sterte starych lekow,
zeszloroczny krem z filtrem i puste opakowanie po plastrach,
ktorych nikt nie dokupit. Za plecami dziecko wcigz ptacze,
coraz glosniej, bo widzi, ze ty sie wahasz.

Apteczka niby gdzie$ jest. Tylko nikt nie wie doktadnie gdzie,
co w niej jest ani czy sie nie przeterminowato. W panice otwiera
sie trzy rézne szafki, zanim trafi sie na te wlasciwg - a przeciez
to wszystko dzieje sie w momencie, kiedy liczg sie sekundy, nie
minuty.

To bardzo czesty scenariusz, bo apteczka to jeden z tych
przedmiotéw domowych, ktére kupuje sie raz i odkltada na
zawsze — jak ga$nice albo latarke na wypadek awarii pradu.
Problem w tym, Ze apteczka, w przeciwienstwie do gasnicy, jest
potrzebna nie raz na dekade, tylko kilka razy w roku, przy
zwyczajnych, drobnych zdarzeniach: skaleczeniu, oparzeniu
przy garnku, ukaszeniu osy, goraczce w S$rodku nocy, kiedy
apteka jest juz zamknieta, a do rana jeszcze daleko.

I tu dochodzi drugi problem, powazniejszy niz brak plastrow.
Wedtug badan CBOS 67 procent Polakéw deklaruje, ze
potrafitoby udzieli¢ pierwszej pomocy w razie wypadku, ale
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tylko 19 procent jest tego naprawde pewnych *. Innymi stowy:
wiekszo$¢ z nas ma ogdlne poczucie, ze ,chyba by sie jako$
poradzito”, bez realnej wiedzy, co zrobi¢ w pierwszych,
najwazniejszych minutach - a te pierwsze minuty, zanim
przyjedzie pomoc, sg zwykle tymi, ktére robig najwiekszg
réznice.

Apteczka bez wiedzy, jak jej uzyé¢, to tylko pudetko. Wiedza
bez apteczki pod reka tez niewiele daje. Dopiero razem
zaczynaja dzialaé: wiesz, gdzie siegnaé, i wiesz, co z tym zrobic.

Nie musisz konczyé kursu ratownika. Wystarczy jedna,
prosta rzecz: mie¢ apteczke w jednym, znanym wszystkim
domownikom miejscu, sprawdzong i uzupeiniona, oraz zna¢é
podstawy — jak zatamowa¢ krwawienie, jak rozpozna¢ moment,
w ktérym trzeba dzwonié po pogotowie zamiast radzi¢ sobie
samemu.

ZROB DZISIAJ

Poswieé¢ 10 minut. Znajdz apteczke, wyrzué przeterminowane
leki, sprawdz, czy sq plastry, gaza, $rodek odkazajqcy i co$
przeciwbolowego. Postaw jg w miejscu, ktére kazdy w domu zna
na pamieé —nie w najgtebszej szufladzie, tylko tam, gdzie
siegniesz po niq, nie myslgc.

Apteczka, ktorej szukasz w kryzysie, jest rownie
bezuzyteczna jak apteczka, ktérej nie masz weale.
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PRZYPISY — ROZDZIAL 1.4

1 CBOS, cytowane w: ,Tylko co pigty Polak potrafi udziela¢ pierwszej pomocy”,
prawo.pl, 2017.
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1.5

Kartka, ktora ratuje zycie

B Lezysz na chodniku. Nie wiesz doktadnie, co sie stato - moze
zastabte$, moze potracit cie rower, moze to serce. Wokot ciebie
zbiera sie kilka oséb, kto§ dzwoni pod 112. Za kilka minut
przyjezdza karetka.

Pierwsze pytania ratownika nie dotycza tego, co boli. Dotycza
tego, na co jeste$ uczulony. Jakie leki bierzesz na state. Czy
chorujesz przewlekle. Jaka masz grupe krwi. To pytania, na
ktéore w normalnych okolicznosSciach odpowiadasz bez
zastanowienia - problem w tym, ze okoliczno$ci akurat nie sg
normalne, a ty mozesz by¢ nieprzytomny, w szoku albo po
prostu zbyt zdezorientowany, zeby cokolwiek z siebie wydoby¢.

Jesli jeste§ sam, nieprzytomny albo w szoku - nikt z
otaczajacych cie ludzi nie zna odpowiedzi. Twoj telefon lezy
obok ciebie, zablokowany, i nikt z przypadkowych
przechodniéw nie ma prawa ani sposobu, zZeby sie do niego
dostac.

To dokladnie ten problem rozwigzuje pomyst, ktéry wydaje
sie banalny, a uratowat juz niejedno zycie. W potowie 2005 roku
brytyjski ratownik medyczny Bob Brotchie zaproponowat
prosty standard: zapisz w telefonie kontakt do najblizszej osoby
pod skrétem ,ICE” - In Case of Emergency, czyli ,w razie

nagtego wypadku” *. Brotchie wpadl na ten pomyst po serii
wyjazdow, w ktorych nie moégt ustali¢, kogo powiadomié o
wypadku pacjenta - stal nad kims§, kto potrzebowat pomocy, i
nie miat zadnego sposobu, zeby skontaktowa¢ sie z kimkolwiek
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z jego zycia. Badanie zlecone wtedy przez Vodafone pokazato,
dlaczego to byt realny problem: mniej niz jedna czwarta ludzi
nosita przy sobie jakiekolwiek dane kontaktowe osoby, z ktorg
chcieliby, zeby skontaktowano sie w razie powaznego wypadku
. Pomyst zyskat rozgtos kilka tygodni pézniej, po zamachach w
Londynie z lipca 2005 roku, kiedy identyfikacja
poszkodowanych i powiadomienie rodzin staly sie nagle sprawg
na wage zycia, na masowa skale, w tym samym miescie, tego
samego dnia.

Wspobtczesne telefony poszty o krok dalej. Wiekszosé
smartfonéw ma dzi§ funkcje ,dane medyczne” albo ,ICE”,
dostepng z ekranu blokady, bez podawania hasta — doktadnie po
to, zeby ratownik mogt jg odczytaé, zanim jeszcze zdazy cie o
cokolwiek zapytaé. Wystarczy, ze raz, w spokojnej chwili,
wpiszesz tam grupe krwi, leki i jeden numer telefonu.

To samo mozna zrobi¢ analogowo: mata kartka w portfelu z
lekami, alergiami, grupa krwi i numerem do bliskiej osoby. Nie
potrzeba do tego zadnej aplikacji - czasem kartka dziata nawet
lepiej, bo nie wymaga natadowanego telefonu.

ZROB DZISIAJ

Ustaw dane medyczne w telefonie (w ustawieniach zdrowia albo
kontaktow awaryjnych) albo napisz takq kartke i wtéz jq do
portfela. Dziesie¢ minut, ktére mogq zaoszczedzié ratownikom
kluczowych minut.
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Twoje ciato zna swojq historie. Zadbaj, zeby kto$ inny tez
mogt jq odczytaé, kiedy ty nie bedziesz w stanie jej
opowiedziec.

PRZYPISY — ROZDZIAL 1.5

1 Historia standardu ICE (Bob Brotchie, 2005), za: Wikipedia, hasto ,,In Case of
Emergency”.
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1.6

Czy ktos wie to, co wie tylko
twoje cialo

B QOjciec trafia do szpitala w nocy. Karetka juz jedzie, cérka
siedzi obok niego w salonie i prébuje odpowiedzie¢ na pytanie
dyspozytorki: jakie leki bierze tata na state?

Nie wie. Wie, ze ,,co$ na serce” i ,,co$ na cukier”, ale nie zna
nazw, dawek ani od kiedy je bierze. Biegnie do tazienki,
wysypuje z szafki wszystkie opakowania na podloge i czyta
etykiety na glos przez telefon, bo to jedyny sposoéb, zeby
dyspozytorka miata jakiekolwiek dane - kleczy na kafelkach, w
pizamie, czytajac nazwy substancji czynnych, ktérych nie
potrafi wymowicé.

Ta scena powtarza sie w Polsce czeSciej, niz mogloby sie
wydawaé¢, i bedzie sie powtarza¢ coraz czeSciej. Niemal 70
procent dorostych Polakéw oczekuje, ze w razie pogorszenia
zdrowia opieke zapewni im rodzina, nie instytucje *. Bank
Swiatowy szacuje, ze do 2030 roku, Zeby utrzymaé¢ obecny
poziom opieki nad seniorami, potrzebne bedzie 3 miliony
nieformalnych opiekunéw - corek, synéw, partneréw, sgsiadow
. To juz sie dzieje, tylko rzadko nazywamy to po imieniu: ktos,
kogo znasz, prawdopodobnie juz teraz dzwoni do przychodni w
imieniu rodzica, pilnuje, zeby wykupit leki, jezdzi na wizyty -
po godzinach swojej wlasnej pracy, bez zadnego przygotowania
do tej roli.
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Problem w tym, Ze rola opiekuna zwykle spada na kogo$ nagle,
bez przygotowania. Nikt wcze$niej nie usiadt i nie powiedziat:
oto moje leki, oto moje choroby, oto numer do mojego lekarza,
oto miejsce, gdzie trzymam wyniki badan. Ta wiedza zyta tylko
w glowie jednej osoby - tej, ktora akurat stracita przytomnosé, i
akurat wtedy, gdy jest najbardziej potrzebna, staje sie
kompletnie niedostepna.

Nie chodzi o to, zeby robi¢ z tego formalng procedure, arkusz
kalkulacyjny czy powazng rozmowe ,o0 staro$ci”. Wystarczy
jedna rozmowa, raz w roku, przy niedzielnym obiedzie, przy
okazji czego$ zupelnie innego: ,gdyby co$ sie dziato, oto co
musisz wiedzie¢ o moim zdrowiu”. PietnasScie minut, ktére
pozniej moga oszczedzi¢ komus kleczenia na podiodze tazienki
w $rodku nocy.

ZROB DZISIAJ

Powiedz jednej bliskiej osobie — dziecku, partnerowi, rodzicowi -
jeden konkretny fakt o swoim zdrowiu, ktédrego moze nie znac:
nazwe leku, alergie, numer do lekarza prowadzgcego.

Zdrowie, o ktorym wiesz tylko ty, w kryzysie jest rownie
bezuzyteczne, jak zdrowie, ktdrego nie masz.

PRZYPISY — ROZDZIAL 1.6

1 Bank Swiatowy, Ksztattowanie przysztosci opieki dtugoterminowej w Polsce,
2024, za Interia Biznes.
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1.7

Cialo nie jest awaryjne. Jest
podstawowe.

® Zaden z poprzednich szeéciu rozdziatdw nie moéwit o
dramatycznych scenariuszach. Badanie, sen, apteczka, kartka w
portfelu, rozmowa z bliskimi o lekach. Niby drobiazgi — zaden z
nich osobno nie zmieni twojego zycia, zaden nie wyglagda na co$
wartego rozdziatu w ksigzce.

I o to wiasénie chodzito.

Ciato nie zawodzi zwykle nagle i bez ostrzezenia, jak w
filmach, gdzie bohater pada razony niewidzialnym ciosem.
Zawodzi po cichu, przez lata drobnych zaniedban, ktére osobno
nic nie znaczg, a razem robig réznice miedzy ,,poradzitem sobie”
a ,nie zdazytem”. Odlozone badanie. Skrécony sen. Apteczka,
ktorej nikt nie sprawdzat od trzech lat. Kartka z danymi
medycznymi, ktérej nigdy nie zrobite$, bo ,przeciez nic mi nie
bedzie”. Osobno - nic. Razem - cala reszta tej ksigzki traci sens,
jeSli akurat wtedy zabraknie ci sil, zeby z niej skorzystac.
Najlepiej zaplanowana poduszka finansowa nie przelewa sie
sama. Najlepszy plan zawodowy nie realizuje sie bez ciebie przy
biurku.

Dlatego to witasnie ciato otwiera te ksigzke. Nie dlatego, ze
jest najwazniejsze ze wszystkich siedmiu obszaréw - trudno w
ogble méwi¢ o hierarchii miedzy zdrowiem, pieniedzmi czy
relacjami, bo kazdy z nich w innym momencie okazuje sie
decydujacy. Dlatego, ze jest warunkiem korzystania z reszty.
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Poduszka finansowa, dobre relacje, jasny kierunek w zyciu -
wszystko to zaklada, ze jeste§ w stanie wsta¢ rano i dziataé,
cho¢by minimalnie.

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktérej trudno tu nie wspomnie¢:
zadbanie o ciato kosztuje. Nie tylko czas. Czasem po prostu
pieniadze - na badanie, na lepsze buty do biegania, na wizyte u
specjalisty, kiedy kolejka w Narodowym Funduszu Zdrowia
(NFZ) jest zbyt dtuga, a czeka¢ kilka miesiecy sie nie da. O tym,
jak mysle¢ o pienigdzach jako o czyms$, co kupuje ci czas i
mozliwosci - w tym takze czas na zdrowie — opowiada kolejna
czes¢ tej ksigzki.

ZROB DZISIAJ

Wybierz jeden staty moment w tygodniu — niedzielny wieczoér,
poniedziatkowy poranek, cokolwiek —na pieciominutowy
przeglqd: jak $pie, czy mam umowione badania, czy apteczka
jest w porzqdku.

B KONIEC CZESCI| ®H

DALEJ — CZESC II

PIENIADZE



CZESC Il

PIENIADZE

Kupisz sobie czas na decyzje, zamiast
dziata¢ w panice.
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2.1

Gdyby jutro nie przyszia
wyplata

B Gdyby jutro nie przyszta wyptata, ktérego dnia zaczyna sie
twdj problem?

Nie w teorii. Konkretnie. Policz: czynsz albo rata, prad,
jedzenie, paliwo, sktadki, szkota dzieci. W ktérym dniu
miesigca zabrakloby ci pieniedzy, gdyby przelew, na ktéry
czekasz, po prostu nie przyszedt? Wez kartke, jesli trzeba - to
¢wiczenie dziata duzo mocniej zapisane niz policzone w gltowie.

Wiekszo$¢ ludzi, kiedy zada sobie to pytanie pierwszy raz,
jest zaskoczona, jak szybko dochodzi do niewygodnej
odpowiedzi. Bo nie za trzy miesigce. Czasem za trzy tygodnie.
Czasem za dziesie¢ dni - w dodatku sg to ludzie, ktérzy na co
dzien nie czuja sie biedni, po prostu nigdy nie musieli liczy¢ w
ten konkretny sposéb.

To nie jest wyjatek. Wedtug badania Santander Consumer

Banku i IBRiS z przetomu lutego i marca 2026 roku 14 procent

Polakéw nie ma zadnych oszczednosci w ogdle *. Kolejne 7

procent ma $rodki, ktére starczylyby na mniej niz 30 dni .
Liczac tacznie: co czwarty Polak, tracgc gtéwne Zrodto dochodu,
przetrwatby na oszczedno$ciach maksymalnie trzy miesigce .
To nie margines spoteczenstwa zltozony z ludzi w wyjgtkowo
trudnej sytuacji - to ¢wier¢ dorostej populacji, wliczajgc ludzi z
praca, mieszkaniem i catkiem normalnym zyciem.
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To nie sg dane o ludziach nieodpowiedzialnych. To dane o
ludziach, ktérzy zarabiaja, ptacg rachunki, wychowuja dzieci,
doktadnie tak jak ty - tylko ze miedzy jedna wyptata a drugg
zostaje zwyKkle tyle, ile trzeba, zeby dotrwa¢ do nastepnej, nie
wiecej. System, w ktérym zyjemy, jest tak zaprojektowany, zeby
to wystarczato - dopdki wystarczy.

Tu pojawia sie jedno z wazniejszych zdan catej ksigzki:
oszczednosci nie kupuja rzeczy. Kupuja czas.

Czas, zeby nie bra¢ pierwszej oferty pracy, jaka sie trafi, tylko
dlatego ze czynsz jest za tydzien. Czas, zeby spokojnie poszukaé
specjalisty zamiast korzysta¢ z pierwszego wolnego terminu.
Czas, zeby przemys$le¢ decyzje zamiast podejmowac ja w panice,
bo lodéwka jest pusta, a konto puste jeszcze bardziej. Ludzie z
poduszka finansowsg i ludzie bez niej, stojac przed doktadnie
tym samym problemem - utratg pracy, awarig samochodu,
naglym wydatkiem - podejmujg zupeinie inne decyzje, nie
dlatego ze jedni z nich sg madrzejsi, tylko dlatego Ze jedni maja
na decyzje czas, a drudzy nie.

Bez tego czasu nawet dobre decyzje zamieniajg sie w zle, bo sg
podejmowane pod presja zegara, a nie pod presjg rozsadku.

ZROB DZISIAJ

Policz doktadnie, co do ztotéwki, ile dni wytrzymatyby twoje
obecne oszczednosci, gdyby jutro przestat ptyngé dochéd. Nie
szacuj — policz.

Oszczednosci nie kupujq rzeczy. Kupujq czas.
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PRZYPISY — ROZDZIAL 2.1

1 Santander Consumer Bank / IBRiS, badanie CATI, 2026.
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2.2

Poduszka, nie fortuna

B Kto§ kiedy$ powiedziat Kasi, ze porzadna poduszka
finansowa to sze$¢ pensji odtozone na koncie. Policzyta. Wyszto
jej, ze przy obecnych zarobkach i wydatkach zajmie jej to okoto
czterech lat regularnego odktadania — przy zatozeniu, ze nic po
drodze nie péjdzie nie tak, co samo w sobie bylo dosy¢
optymistycznym zatozeniem.

Cztery lata. Zanim zacznie mieé ,prawdziwg” poduszke.

Wiec nie zaczeta wcale. Bo po co odklada¢ 200 zitotych
miesiecznie, skoro i tak potrzeba dziesigtek tysiecy, zeby to
miato w ogdle znaczenie? Cel wydawat sie tak odlegly, ze kazda
pojedyncza wptata wygladata jak kropla w morzu -
psychologicznie nieoptacalna, mimo ze matematycznie jak
najbardziej sensowna.

To bardzo czesty biad mySlowy: jeSli cel wydaje sie
nieosiggalny, fatwiej w ogble nie zaczynaé, niz zaczyna¢ i latami
czué, ze to niewystarczajace. Ten sam mechanizm sprawia, ze
ludzie rezygnuja z diety po jednym gorszym dniu, zamiast po
prostu zje$¢ nastepny positek normalnie - porazka w
osiggnieciu idealnego celu zamienia si¢ w rezygnacje z celu w
ogole.

Tymczasem dane pokazuja co$ innego niz intuicja Kasi. W
badaniu przeprowadzonym w Stanach Zjednoczonych przez
firme inwestycyjng Vanguard na ponad 12 400 osobach w
potowie 2024 roku okazato sie, ze juz posiadanie zaledwie 2000
dolaréw oszczednosci — niecatej pensji dla wielu oséb - wigzato
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sie z 2l-procentowym wzrostem poczucia dobrostanu
finansowego w poréwnaniu z brakiem jakichkolwiek
oszczednosci '. Dopiero kolejny skok, do trzech-szesciu
miesiecy wydatkow, dawat dodatkowe 13 procent . Najwieksza
réznica w samopoczuciu nie pojawia sie wiec miedzy ,duzo” a
sbardzo duzo”. Pojawia sie miedzy ,zero” a ,cokolwiek” - a to
jest doktadnie ten pierwszy krok, ktory wydaje sie najmniej
znaczacy ijest najwazniejszy.

To ma sens, je$li pamietasz, po co w ogble jest poduszka — nie
po to, zeby przetrwac rok bez pracy, tylko zeby kupié sobie kilka
tygodni spokoju na podjecie dobrej decyzji, zamiast zlej,
podjetej w panice. Do tego nie potrzeba fortuny. Potrzeba
czegokolwiek, co nie jest zerem.

Kasia w koncu zrobita co$ innego niz plan na cztery lata.
Zatozyta osobne konto i przelata na nie pierwsze 300 ziotych,
bez zadnego harmonogramu, bez arkusza kalkulacyjnego z
celem koncowym. Miesigc pdzniej — kolejne. Rok p6zniej miata
mniej niz ,sze$¢ pensji”, ale juz nie zero. A to, jak sie okazuje,
robi najwiekszg réznice.

ZROB DZISIAJ

Zat6z osobne konto oszczednosciowe albo odtdz fizyczng koperte
znapisem ,,poduszka” i wptaé na nig dowolng kwote, jakg masz
pod rekg —nawet 50 ztotych. Nie ustalaj dzis celu koncowego. Po
prostu zacznij od zera do czego$.

Bufor finansowy zaczyna dziataé¢ na twoj spokéj, zanim
jeszcze stanie sie duzy.



PRZYPISY — ROZDZIAL 2.2

1 Vanguard Research, The Relationship Between Emergency Savings, Financial
Well-Being, and Financial Stress, 2025.
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2.3

Dlug, ktory cie goni, i diug,
ktory ci pomaga

B Robert wzigt kredyt hipoteczny na mieszkanie. Ola wzieta
chwiloéwke, zeby dociaggnaé do wyptaty.

Oboje majg ,dlug”. To stowo brzmi tak samo w obu
przypadkach, ale kryje sie pod nim co$ zupetnie innego - a
mieszanie tych dwéch znaczen jednym stowem jest jednym z
powodoéw, dla ktérych ludzie bojg sie w ogdle mysle¢ o swoim
zadtuzeniu.

Kredyt Roberta z kazdym rokiem obcigza go coraz mniej, bo
sptaca kapitat, a mieszkanie, ktore za niego kupit, zyskuje na
wartosci. Za dwadzieScia lat, kiedy sptaci ostatnig rate, zostanie
mu co$, czego wczeSniej nie miat: wiasnosé. To diug, ktory w
dtuzszej perspektywie pracuje na niego, mimo ze kazdego
miesigca wyglada doktadnie tak samo jak kazdy inny dtug - jako
liczba do zaptacenia.

Dtug Oli dziata odwrotnie. Wzieta 1000 ztotych na 30 dni - a
liczac odsetki i optaty typowe dla tego rodzaju pozyczek, do
oddania miata juz blisko 1500 ztotych *. Kiedy nie zdazyla
splaci¢ w terminie, wzieta kolejng chwiléwke, zeby sptacié
poprzednia - mechanizm, ktéry z zewnatrz wyglada na
oczywisty btad, a od $rodka, w chwili paniki przed terminem
splaty, wyglada po prostu na jedyne dostepne wyjscie. Po p6t
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roku dlug, ktéry zaczynal sie od tysigca zlotych, urdst
kilkukrotnie, a Ola przestata nawet doktadnie wiedzie¢, ile w
danym momencie jest winna, komu i na jak dtugo.

To nie jest rzadki przypadek. W Krajowym Rejestrze Diugow
figuruje dzi$ 2,2 miliona Polakdéw, a ich tgczne zadtuzenie wobec
firm i instytucji siega ponad 52 miliardéw zltotych, z czego
wiekszo$¢ - 40,4 miliarda - to dtugi zwyklych konsumentéw,

2

nie przedsiebiorcéw *. Za kazdg z tych oséb stoi historia
podobna do historii Oli: mniejszy problem, rozwigzany
pozyczka, ktéra z czasem stata sie wiekszym problemem niz ten
pierwotny.

Réznica miedzy dtugiem Roberta a dtugiem Oli nie polega na
tym, ze jeden jest ,,dobry”, a drugi ,zty” w sensie moralnym.
Polega na kierunku, w ktérym pracuje czas. Dtug hipoteczny,
kredyt na rozwdj firmy, pozyczka na kierunek studiéw, ktéry
realnie zwieksza zarobki - to diugi, ktére z czasem oddajg
wiecej, niz kosztujg. Chwiléwka wzieta na biezace wydatki, bez
planu sptaty, to dtug, ktéry z czasem kosztuje coraz wiecej, niz
pozyczone - im dtuzej trwa, tym gorzej pracuje przeciwko tobie.

Problem w tym, ze w chwili brania pozyczki rzadko mys$limy
w tych kategoriach. Myslimy: ,potrzebuje pieniedzy teraz”.
Pytanie, czy ten dtug bedzie pracowatl na mnie, czy przeciwko
mnie, zadajemy sobie zwykle dopiero, kiedy jest juz za pézno,
zeby cokolwiek z tym zrobié¢ poza sptacaniem.
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ZROB DZISIAJ

Wypisz wszystkie swoje zobowigzania - kazdy kredyt, kazdq
pozyczke, kazdq karte kredytowq —razem z ich
oprocentowaniem. Zaznacz ten, ktory kosztuje cie najwiecej. Od
niego zacznij, kiedy bedziesz planowac sptate.

Dtug nazwany po imieniu, z doktadng kwotq i procentem,
przestaje by¢ mgtq, ktora tylko straszy w tle.

PRZYPISY — ROZDZIAL 2.3

1 Kalkulacja wtasna na podstawie ogdlnych zasad rynku pozyczek
krétkoterminowych w Polsce.

2 Krajowy Rejestr Dlugbéw, dane biezace, 2025.
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Koszty state, ktore mozna
wylaczy¢

B Otwérz teraz aplikacje bankowa i przejrzyj historie
przelewow cyklicznych z ostatnich trzech miesiecy. Sprawdz, ile

z tych pozycji pasuje do tej listy:

platforma streamingowa, na ktérg nie logowates$ sie od
miesiecy, bo przesiadie§ sie na inng i zapomniate$
anulowa¢ poprzedniag

aplikacja z fali noworocznych postanowien - medytacja,

sitownia, dieta — otwarta trzy razy w styczniu i nigdy
wiecej

druga subskrypcja tego samego rodzaju ustugi, kupiona
Ltymczasowo” i zapomniana
pierwszy miesigc za darmo, ktéry po cichu zamienit sie w

regularng optate

ubezpieczenie assistance dublujace sie z tym, ktére juz
masz w karcie kredytowej

Jesli zaznaczyte$ cho¢ jedng pozycje - nie jeste$ wyjatkiem.

Wedtug badania zleconego przez ING Bank Slaski na poczatku
2024 roku az 38 procent Polakéw przyznaje, ze zdarzyto im sie

ptacié za subskrypcje, z ktérej nie korzystali - wsréd oséb w

wieku 18-24 lata odsetek ten siega niemal potowy *. Mechanizm
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jest banalny i celowo tak zaprojektowany: subskrypcje dziatajg
w modelu opt-out - zeby przestaé placi¢, trzeba samemu
aktywnie zrezygnowa¢, a nikt o tym nie przypomina.

Piotr sprawdzil to kiedy$ przy okazji, szukajac jednej
konkretnej transakcji, i zamiast niej znalazt trzy zapomniane
subskrypcje, ktére razem kosztowaty go okolo 70 zlotych
miesiecznie — niecate 850 ztotych rocznie za co$, z czego nie
korzystat.

To rozdziat, ktéory nie moéwi ,zarabiaj wiecej”. Moéwi co$
prostszego: sprawdz, ile juz masz, zanim zaczniesz szuka¢, skad
wzig¢ wiecej. Poduszka finansowa z poprzednich rozdziatéw nie
musi rosng¢ wytacznie z nowych pieniedzy. Czasem ro$nie z
pieniedzy, ktére juz przeptywaty przez twoje konto - tylko w zig
strone, cicho, comiesiecznie, bez twojej Swiadomej zgody.

ZROB DZISIAJ

Wr6¢ do listy z poczqtku rozdziatu. Przy kazdej zaznaczonej
pozycji— anuluj. Zréb to teraz, zanim zamkniesz aplikacje.

PRZYPISY — ROZDZIAL 2.4

1 INGBank Slqski, badanie CAWI/Ariadna, 2024, cytowane w Bankier.pl.
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Ubezpieczenie to nie przesad

B Zapytaj znajomego, czy ma ubezpieczenie na zycie.
Prawdopodobnie odpowie ,tak”. Zapytaj, na jaka sume, co
doktadnie obejmuje i czy obejmuje niezdolno$¢ do pracy, nie
tylko $mieré. Odpowiedzi juz nie bedzie tak pewnej — zapadnie
sie w sobie, spojrzy gdzie§ w bok, powie ,chyba tak, musze
sprawdzi¢”.

Wedlug najnowszego raportu Polskiej Izby Ubezpieczen o
Swiadomos$ci ubezpieczeniowej Polakéw az 65 procent z nas
deklaruje posiadanie polisy na zycie - mniej wiecej po potowie
w formie indywidualnej i grupowej, wykupionej przez
pracodawce *. To brzmi catkiem niezle. Sam raport dodaje
jednak istotne zastrzezenie: cze$¢ badanych myli obowigzkowe
OC samochodu z dobrowolnym ubezpieczeniem, co sugeruje, ze
realny poziom $wiadomej ochrony jest nizszy, niz wynika z
samych deklaracji .

Innymi stowy: problemem nie jest brak ubezpieczen.
Problemem jest to, ze mamy je ,jako$”, bez pelnej Swiadomosci,
co faktycznie obejmujg - polisa istnieje, sktadka jest ptacona,
ale nikt nie sprawdzit, na co realnie ta ochrona sie przektada w
dniu, w ktérym bytaby potrzebna.

Popatrz na takg historie: mezczyzna mial ubezpieczenie
grupowe z pracy od lat. Kiedy ztamat noge na nartach i nie mégt
pracowaé przez dwa miesigce, okazato sie, ze polisa wyptaca
odszkodowanie przy trwatym uszczerbku na zdrowiu, nie przy
czasowej niezdolnos$ci do pracy. Miat ubezpieczenie. Nie miat
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jednak ochrony na wypadek, ktéry akurat go spotkat — a przez
dwa miesigce bez pensji, z ratg kredytu i bez odszkodowania,
dowiedziat sie tego w najgorszy mozliwy sposoéb.

To nie jest argument przeciwko ubezpieczeniom. To
argument za tym, zeby traktowac je jak narzedzie, ktére trzeba
dobra¢ do konkretnego ryzyka, a nie jak talizman, ktoéry kupuje
sie raz i o nim zapomina, liczgc, ze sama jego obecno$¢ w
szufladzie z dokumentami co$ zatatwia.

Warto ubezpieczy¢ to, czego strata bytaby katastrofalna -
zdrowie, zdolno$¢ do zarabiania, dach nad glowa. Nie trzeba
ubezpiecza¢ wszystkiego, co teoretycznie mogtoby sie zdarzy¢ -
stad tyle sprzedawanych, a rzadko realnie potrzebnych polis na
drobne gadzety czy elektronike, oferowanych przy kasie razem
z nowym telefonem, ktérych koszt w skali kilku lat czesto
przewyzsza warto$¢ samej naprawy.

ZROB DZISIAJ

Znajdz jedng posiadang polise — ubezpieczenie na zycie,
zdrowotne, mieszkania —iposwie¢ 10 minut na przeczytanie, co
doktadnie obejmuje, a czego nie. Skup sie na wytqczeniach, nie
tylko na obietnicach z reklamy.

Ubezpieczenie, ktérego zakresu nie znasz, jest niewiele
lepsze niz jego brak.



PRZYPISY — ROZDZIAL 2.5

1

Polska Izba Ubezpieczen, ,Swiadomo$é¢ ubezpieczeniowa Polakéw 20267,
cytowane w Bankier.pl.
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2.6

Kiedy dochdd nagle znika

B Telefon od szefa o nietypowej porze. Prosba o krotka
rozmowe. Co§ w tonie glosu, zanim jeszcze padnie pierwsze
zdanie - ta cisza przed ,musimy porozmawiaé¢” trwa czasem
dtuzej niz sama rozmowa.

Pézniej: spakowane rzeczy z biurka w kartonowym pudle,
cisza w samochodzie w drodze do domu, pytanie, jak to
powiedzieé¢ partnerowi lub partnerce. Wiekszo$¢ ludzi w tym
momencie nie mys$li jeszcze o urzedzie pracy ani o zasitku. Mys$li
o tym, co powie w domu za dwadzie$cia minut.

Poszukiwanie pracy - ten scenariusz w Polsce trwa dtuzej, niz
wiekszo$¢ ludzi sie spodziewa. Wedtug danych Gléwnego
Urzedu Statystycznego (GUS) z czwartego kwartatu 2025 roku
przecietny czas poszukiwania pracy przez osoby zarejestrowane

jako bezrobotne wynidst 8,4 miesigca *

. To nie tydzien, nie
miesigc. To potencjalnie trzy czwarte roku bez statego dochodu
z etatu - czas, w ktérym trzeba dalej ptaci¢ czynsz, kupowaé
jedzenie, wysytaé dzieci do szkoty, doktadnie tak jak wczes$niej,
tylko bez wyptaty na koncie kazdego miesigca.

Panstwo oferuje w tym czasie zasitek dla bezrobotnych, ale
warto znaé jego realng wysokos$é, zanim bedzie potrzebny, a nie
dopiero w trakcie szukania tej informacji w panice, siedzac w
kolejce w urzedzie pracy. W 2026 roku podstawowy zasitek
wynosi 1783,90 zt brutto przez pierwsze trzy miesigce, a potem

spada do 1400,90 z1 brutto 2. Wyptacany jest standardowo przez
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180 dni, czyli p6t roku - dtuzej tylko w okreslonych sytuacjach,
na przyktad w powiatach o wysokim bezrobociu albo dla oséb z
dzieémina utrzymaniu .

Zestaw te dwie liczby: prawie 8,5 miesigca $redniego
poszukiwania pracy i 6 miesiecy standardowej wyptaty zasitku,
ktéry przez wiekszo$¢ tego czasu nie przekracza 1500 ztotych.
Réznica miedzy nimi to dokiadnie ten obszar, w ktéorym
poduszka finansowa z rozdziatéw 2.11 2.2 przestaje by¢ teoria, a
staje sie jedynym, co trzyma budzet domowy w pionie -
miesigce miedzy koncem zasitku a znalezieniem nowej pracy,
kiedy jedynym zrédiem dochodu zostaje to, co udato sie
weze$niej odlozyé.

Nie chodzi o to, zeby na co dzien zy¢ w strachu przed
zwolnieniem. Chodzi o to, zeby nie musie¢ w dniu zwolnienia
uczy¢ sie od zera, jak zarejestrowac sie w urzedzie pracy, jakie
dokumenty przynieé¢ i od kiedy liczy sie termin - bo w tych
pierwszych dniach kazdy dzien zwloki to dzien pdzniej
zaczynajacy sie zasitek.

ZROB DZISIAJ

Sprawdz w internecie (strona swojego urzedu pracy albo
praca.gov.pl), jakie dokumenty sq potrzebne do rejestracji jako
bezrobotny i w ciggu ilu dni od utraty pracy warto sie
zarejestrowac. Zapisz sobie te informacje w telefonie - tak na
wszelki wypadek...
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PRZYPISY — ROZDZIAL 2.6

1 Gléwny Urzad Statystyczny, dane o rynku pracy, IV kw. 2025.

2 Wysoko$¢ zasitku dla bezrobotnych w Polsce, stan na 2026 r.
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2.7

Drugi dochdd, trzecia opcja

B Gdyby twoje gtéwne zrdédto dochodu znikneto jutro, co
realnie moglby$ zrobi¢ pojutrze, zeby zarobi¢ pierwsze
pieniadze?

Nie za miesigc, kiedy znajdziesz nowy etat. Pojutrze. Nie
»Szukatbym pracy” - to zajmuje, jak pokazat poprzedni rozdziat,
$rednio ponad osiem miesiecy. Pytanie brzmi: co konkretnie,
czego juz dzi§ umiesz, mogtby$ zamieni¢ na pienigdze w ciggu
kilku dni, gdyby zaszta taka potrzeba.

Wiekszo$¢ ludzi w odpowiedzi na to pytanie milczy dtuzej,
niz by chciata. Nie dlatego, ze nie majg zadnych umiejetnosci -
dlatego, ze nigdy nie zastanawiali sie nad nimi w tym
kontekscie. Cata uwaga idzie w jedno zrédio dochodu, bo tak
jest wygodniej na co dzien, dopoki to zrédto dziata bez zaktdcen.
Po co mysle¢ o planie B, skoro plan A dziata od lat?

Coraz wiecej Polakéw rozwigzuje ten problem, zanim jeszcze
go poczuje. Wedlug badania firmy Gi Group potowa Polakéw
przyznaje, ze podejmuje jakas forme pracy dodatkowej — o 4,6
punktu procentowego wiecej niz rok wczeéniej i o 8,5 punktu
wiecej niz dwa lata wczeéniej . Rosngce koszty zycia sg tu
gtownym powodem, ale efekt uboczny jest taki sam niezaleznie
od motywacji: te osoby wiedzg juz, ze ich dochdéd nie stoi na
jednej nodze, bo sprawdzity to w praktyce, nie tylko w teorii.

Nie chodzi o to, zeby faktycznie pracowac¢ na dwéch etatach
bez przerwy, az do wypalenia - to bytaby rada odwrotna do
reszty tej ksigzki, ktéra wielokrotnie méwita o ograniczonej
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pojemnoéci plecaka. Chodzi o co$ bardziej podstawowego: mieé
rozpoznang, realng opcje, z ktérej mozna by skorzystaé, gdyby
trzeba byto, nawet jesli nigdy sie z niej nie korzysta.

Znam kogo$, kto od lat prowadzi maty, poboczny projekt -
kilka godzin w miesigcu, symboliczny zarobek, nic, co
zmienitoby jego budzet domowy w zauwazalny sposoéb. Kiedy w
firmie zaczety sie zwolnienia grupowe, nie skorzystat z tego
projektu jako ratunku - jego stanowisko akurat przetrwato.
Powiedziat mi pdzZniej, ze sama Swiadomo$é, ze co$ takiego
istnieje, sprawita, ze przez te tygodnie niepewnos$ci spat
spokojniej niz koledzy z zespotu, ktérzy nie mieli nic poza
jednym etatem i jedng, jedyna wersja swojej przysztosci
zawodowej.

To jest wlasnie ta réznica. Zapasowa opcja nie musi by¢ nigdy
uzyta, zeby zaczaé¢ dziataé na twdj spokoj — juz samo jej istnienie
zmienia to, jak my$lisz o ryzyku, dokladnie tak samo, jak
poduszka finansowa dziata na spokoéj, zanim jeszcze kto$ z niej
skorzysta.

ZROB DZISIAJ

Nazwij jednq konkretng rzecz, ktorq mogtbys zrobi¢ w ciggu
tygodnia, zeby zarobié pierwsze pieniqdze, gdyby zaszta taka
potrzeba. Nie musisz jej realizowaé. Wystarczy, ze wiesz, jaka to

opcja.

Zapasowa opcja nie musi by¢ uzyta, zeby dziatata dla
twojego spokoju.



PRZYPISY — ROZDZIAL 2.7

1 GiGroup, badanie nt. pracy dodatkowej Polakéw, cytowane w Bankier.pl.
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2.8

Pienigdze kupuja spokoj, nie
status

B S dwie definicje bogactwa, ktoére brzmig podobnie, a
prowadza w zupelnie rézne strony.

Pierwsza: bogaty jest ten, kto ma duzo. Duzy dom, dobry
samocho6d, drogie wakacje, konto, ktére robi wrazenie na
innych. Ta definicja jest widoczna z zewnatrz - mozna jg
pokaza¢ sgsiadom, rodzinie, ludziom na zdjeciach z wakacji.

Druga: bogaty jest ten, kto nie musi sie baé. Kto, w sytuacji
kiedy dzwoni telefon z pracy o nietypowej porze, czuje
niepokdj, ale nie panike. Kto, kiedy peka rura w tazience albo
dziecko potrzebuje nagle drogiego leczenia zebdéw, siega po
pienigdze, a nie po kredyt na wysoki procent. Ta definicja jest
niewidoczna z zewnatrz - nikt nie robi sobie raczej selfie z
poduszka finansowg.

Ta cze$¢ ksigzki konsekwentnie opowiada sie po stronie
drugiej definicji. Nie dlatego, ze pierwsza jest zta. Dlatego, ze
druga jest dostepna dla znacznie wiekszej liczby ludzi - nie
trzeba zarabia¢ fortuny, zeby czu¢ sie finansowo bezpiecznie.
Trzeba mie¢ poduszke, wiedzie¢, ile kosztujg twoje dtugi,
wylaczyé to, za co placisz bez sensu, zna¢ zasady gry na
wypadek utraty dochodu i mie¢ w zanadrzu jedng zapasowg

opcje.
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Zadna z tych rzeczy nie wymaga wysokich zarobkéw. Wymaga
decyzji, zeby zacza¢ - i konsekwencji, zeby nie przestaé¢. Mozna
zarabia¢ Srednig krajowa i mie¢ wszystkie te rzeczy pouktadane.
Mozna zarabiaé¢ kilka razy wiecej i nie mie¢ zadnej z nich -
utrzymywac styl zycia dopasowany doktadnie do wptywoéw, bez
marginesu, tak ze jedna zla decyzja albo jeden zly miesigc
wystarczy, zeby wszystko sie zachwiato.

Pienigdze, dobrze poukladane, przestaja by¢ czyms$, o czym
myS$lisz codziennie. To jest ich prawdziwa praca: nie robié¢
wrazenia, tylko znika¢ z listy zmartwien - zeby$ mogt myslec o
czymsS$ innym niz to, czy starczy do konca miesigca.

Sama pouktadana poduszka finansowa nie wystarczy jednak,
jesli w kryzysowym momencie zawiedzie co$ innego — gltowa,
ktéra zamiast liczy¢, zaczyna panikowaé, podejmowaé decyzje
pod wptywem strachu, a nie rozsadku. O tym jest kolejna czesé
tej ksigzki.

ZROB DZISIAJ

Zapisz w telefonie jedno zdanie - odpowiedZ na pytanie ,,po co
wtasciwie odktadam te pienigdze?”. Nie musi by¢ madre. Ma byé
twoje.

Pienigdze nie muszqg robi¢ wrazenia. Wystarczy, ze dajqg
spokdj.

B KONIEC CZESCIIl =
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DALEJ — CZESC 111

GLOWA



CZESC |11

GLOWA

Nauczysz sie rozpoznawac roznice
miedzy prawdziwym zagrozeniem a
hatasem, ktory tylko tak wyglagda.
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3.1

Mozg, ktory szuka zagrozen

B Druga w nocy. Nie mozesz spaé, wiec siegasz po telefon ,na
chwile”. CzterdzieSci minut p6zniej scrollujesz dalej - katastrofa
gospodarcza, czyj$ dramat, komentarze pod artykutem, o
ktéorym zapomnisz rano. Nic z tego nie dotyczy bezposrednio
twojego zycia. A mimo to zasypiasz gorzej, niz gdyby$s w ogodle
nie siegnat po telefon - z przyspieszonym pulsem, z gtowg peing
cudzych problemoéw, ktore przez najblizszg godzine zdazysz
jeszcze przetworzy¢ na wiasne zmartwienia.

To nie przypadek i nie brak silnej woli. Twéj mozg jest
zbudowany tak, zeby reagowac na zte informacje mocniej niz na
dobre - i to nie jest metafora, tylko dobrze udokumentowany
mechanizm. W jednym z najczeéciej cytowanych artykutéw w
historii psychologii, opublikowanym w 2001 roku, badacz Roy
Baumeister wraz ze wspotpracownikami przejrzat setki badan z
niemal kazdej dziedziny ludzkiego do$wiadczenia i doszedt do
jednego wniosku: zla informacja wazy wiecej niz dobra
informacja o tej samej sile *'. Negatywne zdarzenia
zapamietujemy  dokladniej, przetwarzamy szybciej i
uwzgledniamy mocniej w decyzjach niz pozytywne. Jedna zta
recenzja wazy wiecej niz dziesie¢ dobrych. Jedna przykra uwaga
zostaje w pamieci na lata, kiedy komplement z tego samego dnia
znika po godzinie.

To ma sens ewolucyjny. Przez wiekszo$¢ historii gatunku
koszt przeoczenia zagrozenia - drapieznika, wroga, trucizny -
oznaczal §mier¢. Koszt przeoczenia czego$ dobrego oznaczat
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najwyzej przegapiony positek. Mézg, ktory przetrwat do dzis, to
mozg wyczulony na zle wiadomos$ci, nie na dobre - to nie
usterka, to konstrukcja, ktoéra przez dziesigtki tysiecy lat
sprawdzata sie znakomicie.

Problem w tym, zZe ten sam modzg, uksztattowany do
wykrywania lwa w trawie, dzi$§ bez przerwy dostaje bodzce z
calego $wiata naraz - i nie potrafi rozréznié, czy zagrozenie
dotyczy ciebie bezposrednio, czy jest wiadomo$cig sprzed
dwéch kontynentéw, na ktérg i tak nie masz zadnego wptywu.
Alarm wiacza sie identycznie w obu przypadkach: to samo
przyspieszone bicie serca, ta sama fala napiecia w karku,
niezaleznie od tego, czy chodzi o twojego sasiada, czy o kogos,
kogo nigdy nie spotkasz, po drugiej stronie $§wiata.

Nie chodzi o to, zZeby przesta¢ przejmowaé sie Swiatem.
Chodzi o to, zeby zaczaé rozrozniaé: czy to, co wiasnie poczutes,
to sygnat do dziatania, czy tylko echo systemu, ktory reaguje na
wszystko po réwno, bez rozrézniania odlegtosci, wagi i tego, czy
masz na dang sprawe jakikolwiek wptyw.

ZROB DZISIAJ

Kiedy nastepnym razem poczujesz nagty niepokéj po
przeczytaniu czego$ w telefonie, zatrzymaj sie na chwile i nazwij
te mysl: ,to jest niepokoj, nie plan dziatania”. Nic wiecej. Samo
nazwanie juz zmienia site tej mysli.

Alarm w gtowie nie zawsze oznacza pozar. Czasem oznacza
tylko, ze ktos inny nacisngt przycisk.
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PRZYPISY — ROZDZIAL 3.1

1 Baumeister R.F., Bratslavsky E., Finkenauer C., Vohs K.D., Bad Is Stronger
Than Good, Review of General Psychology, 2001.
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3.2

Przecigzenie, nie odwaga, cie
paralizuje

B Wyobraz sobie stoisko degustacyjne w sklepie. Stoi na nim
sze$¢ stoikdw dzemu, roézne smaki, ladnie ulozone.
Podchodzisz, proébujesz dwdéch, trzech, wybierasz jeden i idziesz
do kasy.

Teraz wyobraz sobie to samo stoisko, tylko z dwudziestoma
czterema stoikami zamiast szeSciu. Wiecej wyboru powinno
znaczy¢ wiekszg szanse, ze znajdziesz dokladnie to, co lubisz
najbardziej. Sprobuj przewidzieé: czy w tej drugiej wersji kupisz
dzem czeS$ciej, czy rzadziej niz przy szesciu smakach?

Wiekszo$¢ ludzi, pytana o to wprost, przewiduje: czesciej. Bo
wiecej opcji, to wieksza szansa trafienia.

Dzieje sie dokladnie odwrotnie. W 2000 roku psycholozka
Sheena Iyengar i jej wspoOipracownik Mark Lepper
przeprowadzili ten eksperyment naprawde. Wiecej oséb
podchodzito do stoiska z 24 smakami, przyciagniete bogactwem
wyboru - ale kupowalo znacznie mniej: zdecydowato sie na

zakup zaledwie 3 procent z nich, w poréwnaniu do 30 procent

przy stoisku z sze$cioma smakami *

. Im wiecej opcji, tym
trudniej bylo wybraé cokolwiek - wielu ludzi po prostu
odchodzilo z pustymi rekami, przyttoczonych mnogoscig
mozliwo$ci, ktére teoretycznie powinny utatwiaé¢ decyzje, a w

praktyce jg blokowaty.



71 GLOWA

Ten sam mechanizm w marcu 2020 roku sprawil, ze miliony
ludzi zamarty w miejscu, prébujac zdecydowaé, komu wierzy¢
w sprawie maseczek, szczepien, testow. Nie brakowato wtedy
informacji. Byto ich za duzo, sprzecznych, aktualizowanych
codziennie - i to wlasnie ten nadmiar, nie sam wirus, sprawiat,
ze wielu ludzi czuto sie kompletnie sparalizowanych. Nie
wiedzieli, komu wierzy¢, wiec w skrajnych przypadkach nie
robili nic - czekali, az ,,sytuacja sie wyjasni”, odktadajac decyzje,
ktére w innych okoliczno$ciach podjeliby bez wahania.

Twoj moézg w obliczu waznej decyzji zyciowej dziata podobnie
jak klient przy potce z dzemami, tylko stawka jest wyzsza. Im
wiecej sprzecznych opinii, Zrédet, ekspertéw i ,punktow
widzenia” prébujesz naraz przetworzy¢, tym trudniej podjac
jakakolwiek decyzje - tatwiej po prostu nic nie robié¢ i czekaé, az
kto$ inny zdecyduje za ciebie albo az problem sam sie jako$
rozwigze.

To nie jest brak odwagi. To przeciazenie systemu, ktéry ma
ograniczong przepustowo$¢ - dokladnie tak samo, jak
komputer zwalnia, kiedy otworzysz zbyt wiele kart naraz,
mimo ze kazda z osobna dziatataby bez zarzutu.

ZROB DZISIAJ

Wybierz dwa, moze trzy zrodta informacji, ktérym naprawde
ufasz w temacie, ktory cie teraz najbardziej niepokoi. Na tydzien
odetnij sie od reszty — inne kanaty, grupy, komentarze. Zobacz,
czy poczujesz sie gorzej poinformowany, czy po prostu
spokojniejszy.




Wiecej zrddet nie znaczy wiecej jasnosci. Czasem znaczy
doktadnie odwrotnie.

PRZYPISY — ROZDZIAL 3.2

1 TIyengarS.S., Lepper M.R., When Choice Is Demotivating, Journal of
Personality and Social Psychology, 2000.
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3.3

Kto zarabia na twoim strachu

B Dwie wersje tej samej wiadomo$ci.

Pierwsza: ,,Ceny mieszkan w tym mie$cie wzrosty w ostatnim
roku o kilka procent, gtéwnie w centrum”.

Druga: ,,Ceny mieszkan eksploduja. Nikogo juz nie bedzie sta¢
na wiasny kat”.

Ta sama informacja, dwa zupelnie rézne efekty. Pierwszag
wersje przeczytasz, skiniesz glowa i pdjdziesz dalej. Druga -
prawdopodobnie udostepnisz, skomentujesz, wrécisz do niej
myS$lami wieczorem, moze nawet opowiesz o niej komus$ przy
kolacji, jakby to byla nowina, ktoérg trzeba natychmiast
przekazaé dalej.

To nie przypadek. To zbadany, potwierdzony mechanizm. W
2018 roku badacze z MIT opublikowali w czasopi$mie ,Science”
analize ponad 126 tysiecy watkéw wiadomos$ci na Twitterze,
udostepnianych przez prawie 3 miliony oséb na przestrzeni
ponad dekady. Wynik: falszywe albo mocno przesadzone
wiadomosci sg o 70 procent bardziej sktonne do bycia

udostepnianymi niz wiadomos$ci prawdziwe *

. Prawdziwej
informacji zajmuje sze$¢ razy dtuzej dotarcie do 1500 os6b niz
falszywej . Badacze sprawdzili nawet, czy za tym
przyspieszeniem stojg boty — usuneli je z analizy, a réznica
miedzy rozprzestrzenianiem sie prawdy i falszu wecale nie
znikneta. To ludzie, nie automaty, chetniej klikaja ,udostepnij”

przy czyms$ alarmujacym.
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Powdd nie jest tajemniczy. Platformy spoteczno$ciowe zarabiaja
na twojej uwadze, nie na twoim spokoju. Algorytm, ktéry
pokazuje ci wiecej treSci wywotujacych silne emocje, robi
doktadnie to, do czego zostal zaprojektowany - trzyma cie
dtuzej na ekranie, bo diuzszy czas na ekranie to wiecej
wys$wietlonych reklam. Strach, oburzenie i niepokéj trzymaja
uwage skuteczniej niz spokojna, precyzyjna informacja. To nie
teoria spiskowa. To model biznesowy, opisany wprost w
raportach kwartalnych firm technologicznych, ktére mierzg
sukces liczbg minut spedzonych w aplikacji.

Nie oznacza to, ze kazda alarmujgca wiadomo$¢ jest
ktamstwem. Oznacza to, ze warto zada¢ sobie pytanie, zanim
poczujesz przyptyw emocji i siegniesz po przycisk ,udostepnij”:
czy ta wiadomo$¢ jest tak sformulowana, zeby mnie
poinformowaé, czy zeby mnie =zatrzymac¢ przy ekranie.
Nagtéwek napisany po to, zeby wywotaé strach, i nagtéwek
napisany po to, zeby przekaza¢ fakt, rzadko wygladaja
identycznie - réznica bywa widoczna gotym okiem, jesli tylko
zapytasz o nig Swiadomie.

ZROB DZISIAJ

Wybierz jedno zrédto — konto, kanat, grupe - ktére regularnie
wywotuje w tobie niepokdj bardziej, niz daje ci realnie
uzytecznych informacji. Wycisz je albo odobserwuj. Zréb to dzis.

Strach dobrze sie sprzedaje. Ale nie musisz go kupowac.
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PRZYPISY — ROZDZIAL 3.3

1 VosoughiS., Roy D., Aral S., The Spread of True and False News Online, Science,
2018 (MIT).
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3.4

Al nie mys$li za ciebie (jeszcze)

B — Czy moge bra¢ ten lek razem z tamtym, dwie godziny po
sobie?

B — Tak, to bezpieczne potgczenie. Zachowaj standardowy
odstep i wszystko bedzie w porzadku.

Barbara przeczytata te odpowiedz raz, spokojna, bo brzmiata
doktadnie tak, jak brzmialby lekarz — pewnie, konkretnie, bez
wahania. Zastosowata sie do niej.

Odpowiedz byta czeSciowo btedna. Nie katastrofalnie - ale
wystarczajgco, zeby zmieni¢ pore brania jednego z lekéw w
sposéb, ktéry nie byt bezpieczny. Dowiedziata sie o tym dopiero,
kiedy zapytata farmaceutke przy okazji odbierania recepty,
niemal przypadkiem.

Problem nie polegat na tym, ze skorzystata z AI. Problem
polegat na tym, ze potraktowata pewny, ptynny ton odpowiedzi
jako dowdd poprawnosci - a te dwie rzeczy, jak sie okazuje, nie
majg ze sobg wiele wspodlnego.

To bardzo czesta pomytka, bo dzisiejsze narzedzia Al brzmig
niezwykle pewnie, niezaleznie od tego, czy maja racje, czy nie.
Nie ma w ich odpowiedziach wahania, zajakniecia, tonu ,nie
jestem pewien” proporcjonalnego do tego, jak bardzo
faktycznie nie sg pewne. Organizacja NewsGuard, ktéra
monitoruje jako$¢ informacji w internecie, co miesigc testuje
wiodgce chatboty AI, zadajac im pytania o kontrowersyjne,
wcze$niej zweryfikowane jako fatszywe twierdzenia krazace w
sieci. We wrze$niu 2025 roku wynik byt taki: chatboty powielaty
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falszywe twierdzenia w 35 procentach przypadkéw - niemal
dwukrotnie wiecej niz rok wcze$niej, kiedy odsetek wynosit 18

procent *. Co ciekawe, powodem wzrostu nie bylo to, zZe
narzedzia staty sie ,,gtupsze” - po prostu w 2024 roku czesciej
odmawialy odpowiedzi na trudne pytania, a w 2025 roku
odpowiadaty na wszystko, nawet kosztem poprawnosci
Chatbot, ktory kiedy$ powiedziatby ,nie wiem”, dzi$§ czeSciej
moéwi co$ — cokolwiek, byle brzmiato jak odpowiedz.

To nie jest argument przeciwko korzystaniu z AI. To
argument za tym, zeby traktowac¢ je jak bardzo oczytanego,
bardzo pewnego siebie znajomego, ktéry czasem sie myli i nigdy
sam z siebie tego nie przyzna. Przy sprawach btahych - nie ma
problemu, pomytka kosztuje najwyzej chwile zazenowania.
Przy sprawach waznych: zdrowie, pienigdze, decyzje prawne —
odpowiedz Al powinna by¢ punktem wyjscia do sprawdzenia,
nie konicem sprawy.

ZROB DZISIAJ

Nastepnym razem, kiedy zapytasz Al o co$ waznego, zweryfikuj
jeden konkretny fakt z odpowiedzi w innym, niezaleznym zrédle,
zanim zaczniesz na nim polegacé.
— Czy moge ci w pelni zaufaé?
— Tak, oczywiScie. Moja odpowiedz jest...

PRZYPISY — ROZDZIAL 3.4

1 NewsGuard, Al False Claims Monitor, raport roczny, wrzesien 2025.
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3.5

Bledy, ktore popelnia kazdy

B Marzec 2020. Kto$ staje w kolejce do kasy z wézkiem pelnym
papieru toaletowego. Nie dlatego, Ze przeczytat, ze akurat
brakuje papieru toaletowego z powodu jakiego$ wirusa - to nie
miato zadnego logicznego zwigzku. Kupit, bo zobaczyl puste
poiki i pomysélat: ,,skoro inni kupuja, to chyba wiedzg co$, czego
janie wiem”.

To zdanie - ,,skoro inni to robig, to pewnie majg racje” - jest
jednym z najstarszych i najskuteczniejszych bledow
poznawczych, jakie ma ludzki mézg. Nazywa sie mysleniem
stadnym i w marcu 2020 roku zadzialalo na masowg skale.
Wedtug danych firmy badawczej Nielsen w pierwszym tygodniu
marca 2020 roku sprzedaz papieru toaletowego w Polsce
wzrosta o 56 procent, a mydta o 153 procent, w poréwnaniu do

tego samego tygodnia rok wczeéniej ' — zanim jeszcze rzad
oglosit zamkniecie szkot, kiedy w Polsce potwierdzono zaledwie
kilka przypadkéw zakazenia.

Nikt racjonalnie nie potrzebowal nagle trzy razy wiecej
mydta. Ale widok pustych potek dziatat jak dowodd zagrozenia
silniejszy niz jakiekolwiek dane epidemiologiczne - bo mézg nie
ufa liczbom tak bardzo, jak ufa temu, co robig inni ludzie wokot.
Pusta poétka jest namacalna, widoczna, natychmiastowa.
Wykres zachorowan w gazecie jest abstrakcyjny, wymaga
interpretacji, nie budzi tego samego instynktownego ,musze
co$ zrobié teraz”.
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To tylko jeden z kilku mechanizmoéw, ktére w kryzysie potrafig
przejaé stery nad rozsadkiem. Jest jeszcze katastrofizacja -
sktonno$¢ do automatycznego zakladania najgorszego
scenariusza, zanim mamy jakiekolwiek dane, jak wtedy, gdy
jedno spdéznione powiadomienie od dziecka ze szkotly
natychmiast przywotuje w glowie obraz wypadku, zanim
jeszcze telefon zdazy sie potaczyé. I efekt niedostepnosci -
przecenianie prawdopodobienstwa czego$ tylko dlatego, ze
tatwo sobie to wyobrazi¢, bo wilasnie widzieliSmy to w
wiadomos$ciach. Dlatego po kazdym gloSnym wypadku
lotniczym ro$nie liczba os6b bojacych sie lataé, mimo ze
statystyki bezpieczenstwa lotow w tym czasie sie nie zmieniajg.

Zaden z tych mechanizméw nie oznacza, ze jeste$ ghupi albo
staby. Oznacza, ze masz mozg zaprojektowany do szybkiego
dziatania w niepewnoS$ci, nie do precyzyjnej analizy
statystycznej. Problem pojawia sie dopiero wtedy, kiedy nie
wiemy, ze ten mechanizm wtaénie pracuje - i traktujemy jego
wnioski jako chtodny, racjonalny osad, zamiast traktowaé jak
to, czym naprawde s3: szybkim skrétem myS$lowym,
przydatnym czasem, a innym razem mylacym.

ZROB DZISIAJ
Przypomnij sobie ostatniq decyzje, ktorq podjgtes w pospiechu,
pod wptywem tego, co robili inni albo co wtasnie zobaczytes w

wiadomos$ciach. Nazwij, ktory z tych mechanizméw mogt nig
kierowacé.




PRZYPISY — ROZDZIAL 3.5

1

Nielsen, cytowane w rp.pl, marzec 2020.
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3.6

Spokdj to umiejetnos¢, nie
cecha

B Pie¢ minut przed rozmowsg o podwyzce serce Agaty bito tak
mocno, ze styszata je w uszach. Dionie miata wilgotne, w gltowie
kotatato jedno zdanie, powtarzane w kotko, coraz mniej
sensowne za kazdym powtérzeniem. Wiedziata, ze jesli wejdzie
do gabinetu szefa w takim stanie, powie co$ nie tak albo
zapomni, po co przyszia.

Zrobita co$ prostego. Dwa kroétkie wdechy nosem, jeden zaraz
po drugim, bez wydechu miedzy nimi - a potem dtugi, powolny
wydech ustami. Powtérzyta to kilka razy, liczac w gltowie, zeby
nie mys$le¢ o niczym innym. Serce zwolnito. Weszta do gabinetu
spokojniejsza, niz byla minute wcze$niej - nie idealnie
spokojna, ale wystarczajaco, zeby moéwic¢ pelnymi zdaniami.

To, co zrobita Agata, ma nazwe — westchnienie fizjologiczne -
i zostato do$¢ doktadnie przebadane. W 2023 roku zespoét ze
Stanford University przeprowadzil randomizowane badanie na
114 osobach, poréwnujgc Kkilka technik oddechowych z
medytacja uwaznosci, kazda stosowang przez 5 minut dziennie
. Wszystkie badane techniki oddechowe poprawialy nastrdj
skuteczniej niz medytacja - a najlepsze wyniki, najwiekszy
spadek tempa oddechu i najwieksza poprawe nastroju, dawato
wlasnie cykliczne westchnienie: podwéjny wdech nosem, dtugi
wydech ustami . Efekt byt mierzalny juz po jednej,
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pieciominutowej sesji i rost przy codziennej praktyce przez 28
dni - uczestnicy nie musieli czekaé¢ tygodniami, zeby poczué
roznice.

To wazna informacja z jednego konkretnego powodu: spokoéj
bywa traktowany jak cecha charakteru - kto$§ sie z niego
urodzit, kto§ nie, i tyle. Tymczasem to, co robita Agata w
korytarzu przed gabinetem szefa, nie wymagalo zadnej
wrodzonej odpornosci psychicznej. Wymagato znajomosci
jednej, prostej techniki i trzydziestu sekund - dokladnie tyle
samo, ile zajmuje sprawdzenie powiadomien w telefonie, tylko
z odwrotnym skutkiem dla uktadu nerwowego.

Nie zastgpi to terapii ani nie rozwigze powazniejszych
probleméw z lekiem, ktére wymagaja czego$ wiecej niz
technika oddechowa. Ale w chwili, w ktérej organizm wchodzi
w tryb ,walcz albo uciekaj”, a ty potrzebujesz po prostu mysleé
jasno przez najblizsze pie¢ minut - to dziata, i dziata szybciej niz
cokolwiek innego, co nie wymaga lekéw ani specjalisty.

ZROB DZISIAJ

Wykonaj to teraz, zanim przejdziesz do nastepnego rozdziatu.
Dwa krétkie wdechy nosem, bez przerwy miedzy nimi, potem
dtugi, powolny wydech ustami. Powtdrz pieé razy.

Spokdj da sie wytrenowac.

PRZYPISY — ROZDZIAL 3.6

1 Balban M.Y.iin., Cell Reports Medicine, 2023 (Stanford University).
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3.7

Twoja glowa jest czeScig
plecaka...

B Latwo mysle¢ o glowie jak o czyms$ osobnym - dowddcy,
ktory stoi z boku i zarzadza resztg zasobow: ciatem, pieniedzmi,
czasem. Co$, co planuje, wydaje rozkazy, ocenia sytuacje z
bezpiecznego dystansu, ale samo nie jest czeScig wyposazenia,
ktore moze sie zepsu¢ albo zabrakng¢ w najgorszym mozliwym
momencie.

To btedne zalozenie, i ta czes¢ ksigzki prébowata je obalié.
Twoja zdolno$¢ do jasnego my$lenia w kryzysie nie jest dana raz
na zawsze. Mozna jg stracié¢ - przez brak snu, przez przecigzenie
informacja, przez panike, ktéra przejmuje stery szybciej, niz
zdazysz zauwazy¢, Ze to sie wla$nie dzieje. I mozna jg odzyskaé -
prostymi, konkretnymi narzedziami, nie samg sitg woli, ktora
tak atwo obieca¢ sobie w spokojny dzien i tak trudno
przywotaé, kiedy dzien jest gorszy.

To ma znaczenie dla wszystkiego, o czym byla mowa
wczesniej. Poduszka finansowa nic nie pomoze, je$li w panice
podejmiesz najgorsza mozliwg decyzje finansowg - sprzedasz
co§ w zlym momencie, weZmiesz pozyczke, ktorej nie
potrzebowates, zerwiesz lokate tydzien przed jej zakoniczeniem.
Zadbane zdrowie nic nie pomoze, je$li lek przed diagnoza
bedzie cie trzymat z dala od gabinetu lekarza miesigcami, mimo
umoéwionego terminu. Gtowa nie jest dodatkiem do reszty
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plecaka. Jest jednym z jego najwazniejszych elementéw - tym,
ktéry decyduje, czy w ogodle siegniesz po pozostate, czy zamiast
tego zastygniesz w bezruchu.

Dalej w tej ksigzce jest mowa o umiejetnosciach - o tym, co
potrafisz zrobi¢ rekami, gtows, do$wiadczeniem, zeby $wiat
nadal byt gotéw za to ptacié. Ale nic z tego nie zadziata, jesli
gltowa, ktéra ma sie tego wszystkiego nauczy¢, jest bez przerwy
w trybie alarmowym, bo nauka i panika korzystaja z tych
samych zasoboéw uwagi i nie da sie robi¢ obu naraz.

ZROB DZISIAJ

Wr6¢ do techniki oddechowej z poprzedniego rozdziatu. Uzyj jej
raz dzisiaj, w zupetnie neutralnym momencie — nie w kryzysie,
tylko na spokojnie, zeby jq zapamietaé, zanim bedzie naprawde
potrzebna.

Wyobraz sobie ten plecak raz jeszcze. Poduszka finansowa w

jednej kieszeni. Dokumenty w drugiej. Numer do kogo$
zaufanego w trzeciej. A glowa? Tam gdzie siegasz najpierw.

HE KONIEC CZESCI Il H

DALEJ — CZESC IV

UMIEJETNOSCI



CZESC 1V

UMIEJETNOSCI

Bedziesz mie¢ co$, za co ktos zaptaci,
niezaleznie od tego, co sie zmieni.
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4.1

Gdyby jutro twoéj zawaod
zniknal

B Gdyby jutro znikngl twdj obecny zawdd, za co kto$§ nadal
bytby gotéw ci ptacié?

To pytanie brzmi abstrakcyjnie, dopdki nie spojrzysz na
konkretne przyklady =z ostatnich lat. Kasjerki w
supermarketach, ktérych miejsce zajety kasy samoobstugowe —
jedna osoba pilnujgca dzi$ oémiu stanowisk zamiast o§miu oséb
pilnujacych oémiu kas. Tlumacze tekstéw technicznych,
ktorych prace w duzej czeSci przejety narzedzia Al, zostawiajgc
im role korekty, nie thumaczenia od zera - to samo zlecenie, ale
inna stawka i inny czas pracy. Konsultanci obstugi klienta na
infolinii, zastepowani przez chatboty w coraz wiekszej liczbie
prostych spraw, z cztowiekiem wigczanym do rozmowy dopiero
wtedy, gdy sprawa sie komplikuje.

Zaden z tych zawoddéw nie zniknat z dnia na dzien. Znikneta
jednak znaczna cze$¢ zadan, ktore kiedys sie na nie sktadaty - a
to wystarczyto, zeby zmieni¢ liczbe potrzebnych ludzi, nawet
jesli formalnie zawdd wcigz istnieje na liscie stanowisk.

Skala tego zjawiska jest wieksza, niz podpowiada intuicja.
Wedtug raportu Swiatowego Forum Ekonomicznego ,Future of
Jobs 2025”, opartego na badaniu ponad tysigca firm z 55
gospodarek i 22 branz, do 2030 roku na $wiecie zniknie okoto 92
milionéw miejsc pracy, a powstanie 170 milionéw nowych -
netto wiecej. Ale to zadna pociecha dla kogos, kto akurat traci
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to jedno konkretne, swoje *

. Nowe miejsca pracy rzadko
powstajg w tym samym mieS$cie, dla tych samych ludzi, w tym
samym momencie, w ktérym stare znikaja. Ten sam raport
szacuje, ze az 39 procent umiejetnosci, ktore dzis sg potrzebne w
typowej pracy, straci na aktualnosci do 2030 roku - nie dlatego,
ze ludzie przestang by¢ kompetentni, tylko dlatego ze
kompetencje, ktérych sie uczyli, przestang by¢ tym, czego
rynek potrzebuje.

To nie jest apokaliptyczna prognoza. To opis tempa zmiany,
ktore juz trwa, i ktore bedzie trwaé niezaleznie od tego, czy
postanowisz sie do niego przygotowaé, czy wolisz o nim nie
myS$leé.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze pytanie z poczatku tego
rozdziatu zwykle ma odpowiedz - tylko rzadko szukamy jej,
zanim jest potrzebna, bo pdéki nasz etat trwa, wydaje sie, ze
zawsze bedzie trwal. Zawdd to etykieta na wizytowece.
Umiejetno$¢ to co$, co mozesz przenies¢ z jednej etykiety na
druga, kiedy pierwsza przestanie dziata¢ - nikt ci jej nie zabierze

wraz z wypowiedzeniem.

ZROB DZISIAJ

Wypisz trzy konkretne umiejetnosci, ktére masz - nie
stanowisko, tylko realne rzeczy, ktére potrafisz zrobi¢ —iktdre
przydatyby sie w zawodzie zupetnie innym niz twadj obecny.

Zawod to etykieta. Umiejetnosc to zasob, ktéry zabierasz
ze sobgq, kiedy etykieta sie zmienia.
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PRZYPISY — ROZDZIAL 4.1

1 World Economic Forum, Future of Jobs Report 2025, styczen 2025.
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4.2

Umiejetnosé, ktora nie zalezy
od dyplomu

B Awaria pradu w catym bloku, wieczorem, w $srodku zimy. W
jednym mieszkaniu siedzi analityk finansowy z dwoma
dyplomami, $wietng pensja i zupelnie bezradny wobec
bezpiecznika, ktory wywalit po raz trzeci tego wieczoru. Po
ciemku, ze §wiecg w jednej rece i telefonem z latarka w drugiej,
probuje sobie przypomnieé, gdzie w ogole jest skrzynka. W
innym mieszkaniu jego sasiad, elektryk z zawodu, w dziesie¢
minut znajduje przyczyne i naprawia usterke - nie tylko u
siebie, ale i w dwdch innych mieszkaniach na klatce, zanim
ktokolwiek zdgzy zadzwoni¢ po pogotowie energetyczne.

To wyimaginowany, ale realistyczny obrazek tego, co dzieje
sie codziennie w tysigcach polskich doméw. Dobrze pokazuje
coS$, o czym tatwo zapomnie¢ w §wiecie, gdzie prestiz zawodowy
zwykle kojarzy sie z dyplomem, garniturem i biurem:
umiejetno$ci praktyczne majg warto$é, ktoéra nie znika w
kryzysie - czesto wrecz ros$nie, bo w chwili awarii nikogo nie
interesuje, ile kto ma dyploméw, tylko kto potrafi naprawi¢ to,
co sie popsuto.

Polska ma dzi$§ powazny, dobrze udokumentowany problem z
brakiem fachowcéw. Wedtug ,Barometru zawodoéw” -
dorocznej, ogdélnopolskiej prognozy rynku pracy - elektrycy,
elektromechanicy i elektromonterzy znajduja sie¢ w gronie 23
zawodow deficytowych w skali catego kraju, z niedoborem
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odczuwalnym w 294 z 380 powiatéw *

. Szacunki moéwig o
brakach rzedu kilkunastu tysiecy specjalistow rocznie, a w
najbardziej alarmujgcych analizach branzowych - nawet do 200
tysiecy . Podobnie wyglada sytuacja hydraulikoéw, spawaczy,
dekarzy i kierowcéw ciezaréwek - na kazdego z nich czeka
wiecej zlecen niz rak do pracy, a ceny ustug rosna doktadnie tak,
jak rosng ceny wszystkiego, czego jest za mato.

To nie przypadek, tylko efekt wieloletniego trendu: coraz
mniej miodych ludzi wybiera szkoty zawodowe i techniczne,
coraz wiecej idzie na studia, liczac na biurowg kariere, a
doswiadczeni fachowcy emigruja albo przechodza na
emeryture szybciej, niz przybywa nowych, ktérzy mogliby ich
zastapic.

Nie chodzi o to, zeby porzuci¢ swoj obecny zawdd i zostaé
elektrykiem. Chodzi o to, zeby zauwazyé, ze praktyczna
umiejetnos$¢ - taka, ktéra mozna pokazaé, a nie tylko opisaé¢ w
CV - jest twardg walutg, niezaleznie od tego, co sie dzieje na
rynku pracy biurowej. Umiejetnosci, ktére da sie
zademonstrowa¢ w pie¢ minut, rzadko tracg warto$¢ tak
szybko, jak umiejetnosci, ktére da sie opisac tylko na papierze.

ZROB DZISIAJ

Wybierz jedng praktyczng umiejetnosé - naprawe czegos w
domu, podstawy elektryki, szycie, gotowanie od podstaw,
cokolwiek - i zapisz sie w tym miesigcu na jeden kurs, warsztat
albo obejrzyj jeden solidny materiat instruktazowy, zeby zaczagc.

Rece, ktore co$ potrafig, nie tracq wartosci w kryzysie.
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1

,Barometr zawodow”, edycja 2025.
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4.3

Uczenie sie jako nawyk, nie
projekt

B Pietnascie minut.

Tyle, codziennie, przez miesiac, potrzeba, zeby nauczy¢ sie
wiecej niz w ciggu jednego siedmiogodzinnego sobotniego
maratonu - mimo ze tgczny czas wychodzi niemal identyczny.
Nie chodzi o to, zeby bardziej sie stara¢. Chodzi o to, KIEDY sie
uczysz, a nie ILE naraz prébujesz sie nauczy¢.

Jeden z najbardziej obszernych przegladéw badan na ten
temat, przeprowadzony przez zespét Nicholasa Cepedy w 2006
roku, przeanalizowat 317 eksperymentéw opisanych w 184
artykutach naukowych, dotyczacych tego, jak rozktad nauki w
czasie wptywa na zapamietywanie *. Wniosek byt spdjny: nauka
roztozona na wiele krétszych sesji w regularnych odstepach
prowadzi do trwalszego zapamietywania niz ta sama liczba
godzin skumulowana w jednej, dtugiej sesji . Mozg potrzebuje
przerw miedzy powtdérzeniami, zeby informacja zdazyta sie
utrwali¢, zamiast wyptynaé zaraz po zamknieciu podrecznika.

-W tym roku w koncu naucze sie angielskiego” - Rafat méowi
to sobie juz piaty rok z rzedu. Kupit kurs, dwa podreczniki i
aplikacje z subskrypcja, ptatng z goéry na caty rok, zeby ,mieé
motywacje, skoro juz zaptacone”. Otworzyt je tgcznie moze
dziesie¢ razy, gléwnie w pierwszym tygodniu stycznia — zawsze
w trybie soboty-maratonu, nigdy pietnastu minut.
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Problem Rafata nie polega na braku motywacji w dniu, w
ktéorym kupuje kurs. Motywacji ma wtedy pod dostatkiem -
wystarczy jej na entuzjastyczny post w  mediach
spotecznos$ciowych i zakup rocznej subskrypcji. Problem polega
na tym, ze traktuje nauke jak wielki, jednorazowy projekt - cos,
co ,w koncu ogarnie” w jeden zapamietany weekend albo w
ferworze noworocznych postanowien - zamiast jak co$, co robi
sie w matych dawkach, regularnie, bez czekania na przyptyw
entuzjazmu, ktéry i tak nie utrzymuje sie diuzej niz kilka
tygodni.

To dobra wiadomo$¢ dla kazdego, kto — jak Rafal — czuje sie
winny, ze ,nie ma czasu” na duze, powazne kursy, blokujace
caly wieczor albo caty weekend. Nie potrzebujesz duzo czasu
naraz. Potrzebujesz regularnos$ci - a pietnascie minut da sie
znalez¢ niemal zawsze, nawet w najbardziej napietym dniu,
jesli tylko przestaniesz czeka¢ na godzine, ktérej i tak nigdy nie
ma.

ZROB DZISIAJ

Wybierz jedng umiejetnosé, ktorej chcesz sie nauczyé, i poswieé
jej teraz doktadnie 15 minut. Jutro powtérz. Nie planuj catego
kursu z gory — zaplanuj tylko jutrzejsze 15 minut.

Nawyk bije motywacje, bo nie musi codziennie z niq
wygrywac.
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PRZYPISY — ROZDZIAL 4.3

1 CepedaN.J., Pashler H., Vul E., Wixted J.T., Rohrer D., Psychological
Bulletin, 2006.



96
4.4

Al zabiera zadania, nie zawsze
zawody

B W 2013 roku dwdéch badaczy z Oksfordu, Carl Benedikt Frey i
Michael Osborne, opublikowato prace, ktoéra obiegta media na
catym $wiecie z jednym, przerazajacym nagtéwkiem: 47 procent
miejsc pracy w USA jest zagrozonych automatyzacjg w ciagu
najblizszych dwéch dekad *. Ten wynik do dzi§ krazy w
internecie, cytowany jako dowd6d nadchodzacej katastrofy
zatrudnienia, mimo Ze od publikacji mineta juz ponad dekada, a
przewidywana fala masowego bezrobocia technologicznego nie
nadeszta w takiej skali, jaka sugerowat nagtéwek.

Trzy lata pdzniej zespédt badaczy Organizacji Wspotpracy
Gospodarczej i Rozwoju (OECD) przyjrzat sie temu samemu
problemowi, ale zmienit jeden, kluczowy element metody. Frey
i Osborne pytali: ile zawodéw jako catos¢ da sie
zautomatyzowaé¢? OECD =zapytalo inaczej: ile konkretnych
zadan w ramach kazdego zawodu da sie zautomatyzowa¢ - bo
prawie zaden zawoOd nie sklada sie wylacznie z czynnosci
mozliwych do zastgpienia maszyng. Przy tak zadanym pytaniu
wynik wyszedt zupelnie inny: S$rednio w krajach OECD
zagrozonych realng, catkowitg automatyzacja okazato sie tylko

9 procent miejsc pracy * - od 6 procent w Korei Potudniowej do
12 procent w Austrii.
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Réznica miedzy 47 a 9 procentami to nie btagd w liczeniu. To
réznica miedzy pytaniem ,czy ten zawdd zniknie” a pytaniem
»Ktore z zadan w tym zawodzie zniknie”. Ksiegowy, ktory dzis
recznie sumowat faktury, moze straci¢ te konkretng czynnosé
na rzecz programu - i jednocze$nie zyska¢ wiecej czasu na
doradztwo klientom, ktérego zaden program jeszcze nie robi
dobrze, bo wymaga rozmowy, kontekstu i zaufania. Zawod
~ksiegowy” trwa dalej. Zmienia sie tylko to, z czego sie sktada -
proporcje miedzy liczeniem a doradzaniem przesuwajg sie, ale
stanowisko jako takie nie znika.

To rozrdznienie ma znaczenie dla ciebie osobis$cie. Zamiast
pyta¢ w panice ,czy Al zabierze mi prace”, warto zapytaé
doktadniej: ktére konkretnie z moich codziennych zadan Al juz
dzi$ robi szybciej albo taniej ode mnie - i co zostaje po ich
odjeciu. Czesto =zostaje witasnie to, co najtrudniej
zautomatyzowaé: relacje z ludZmi, ocena sytuacji
niejednoznacznych, odpowiedzialno$¢ za decyzje, kiedy co$
podjdzie nie tak.

ZROB DZISIAJ

Wypisz pie¢ rzeczy, ktore robisz regularnie w pracy. Przy kazdej
zaznacz: tatwo zautomatyzowaé / trudno zautomatyzowac.
Spobjrz, co zostaje w drugiej kolumnie.

Strach przed Al czesto bierze sie z zadania ztego pytania.
Wtasciwe pytanie brzminie ,,czy”, tylko ,,co konkretnie”.



PRZYPISY — ROZDZIAL 4.4

1 FreyC.B., Osborne M.A., The Future of Employment, Oxford Martin School,
2013.

2 Arntz M., Gregory T., Zierahn U., OECD, 2016.
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4.5

Sie¢ umiejetnosci, nie jedna
etykieta

B Ania prowadzi matly salon fryzjerski w mie$cie $redniej
wielko$ci. Konkurencja wokét ro$nie z roku na rok - nowe
salony, sieciéwki z nizszymi cenami, ludzie oszczedzajacy na
wizytach, wybierajacy fryzjera raz na dwa miesigce zamiast raz
na miesigc. Sama umiejetno$¢ strzyzenia, choéby najlepsza,
przestata wystarczaé, zeby wyro6znié¢ sie na tle dziesigtek innych
fryzjerek w promieniu kilku ulic - wszystkie potrafig to samo,
mniej wiecej rownie dobrze.

Ania zrobita co$, co na pierwszy rzut oka nie miato nic
wspolnego z fryzjerstwem: nauczyla sie nagrywaé i montowa¢é
krétkie filmy na telefonie. Nic skomplikowanego - krétkie
samouczki w internecie, kilka wieczoréw préb i btedéw, sporo
nagran, ktore od razu wyrzucita, bo wyszty niezrecznie. Zaczeta
pokazywaé¢ metamorfozy klientek, krétkie porady o pielegnacji
wtoséw, kulisy pracy w salonie - nic wystudiowanego.

Rok pézniej miata wiecej klientek, niz mogta obstuzy¢, czesé z
nich przyjezdzata z drugiego konca miasta specjalnie do niej.
Nie dlatego, ze nagle stala sie najlepsza fryzjerka w miescie.
Dlatego, ze potaczyta dwie zwyczajne, niewybitne umiejetnosci
- strzyzenie i nagrywanie prostych filméw - w kombinacje,
ktorej nie miat prawie nikt inny w jej branzy w okolicy.
Konkurencja wcigz strzygta réwnie dobrze. Nikt inny nie robit
tego, co ona, w internecie.
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To jest sedno tego rozdziatu: nie musisz by¢ najlepszy na $wiecie
w jednej rzeczy, zeby by¢ trudnym do zastapienia. Wystarczy, ze
jeste$ przyzwoity w dwoéch albo trzech rzeczach, ktore rzadko
kto taczy. Fryzjerka, ktéra potrafi montowa¢ filmy. Ksiegowa,
ktéra rozumie marketing. Mechanik, ktéry potrafi ttumaczy¢
klientom, co sie popsuto, bez zargonu, zamiast rzucaé¢ nazwami
czesci, ktérych nikt nie rozumie.

Jedna umiejetno$é, nawet §wietna, to waska $ciezka - tatwo
ja zablokowa¢ konkurencja, automatyzacjg albo zmiang rynku,
doktadnie tak, jak pokazywat poprzedni rozdziat o zadaniach,
ktoére znikaja jedno po drugim. Kilka umiejetnosci potgczonych
razem to juz sie¢, ktéra ma wiecej niz jedno wyj$cie awaryjne —
jesli jedna nié sie urwie, reszta wcigz trzyma.

ZROB DZISIAJ

Wypisz dwie lub trzy umiejetnosci, ktére juz masz, nawet jesli
zadna z nich nie jest wybitna. Zastandw sie, czy istnieje
kombinacja, w ktérej rzadko kto obok ciebie sie porusza.

Jedna etykieta zawodowa to wagska Sciezka. Kombinacja
umiejetnosci to sieé.
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4.6

Zawod, ktorego jeszcze nie
umiesz nazwacé

B Dziesiec¢ lat temu nie istniat zawdd ,specjalista od promptow
AI”. Nie istnial ,menedzer spoteczno$ci w mediach
spotecznosciowych” w dzisiejszej formie. Nie istnialo wiele
zawodow zwigzanych z danymi, chmurg obliczeniowg, dronami
czy handlem na platformach internetowych, ktére dzi$ daja
utrzymanie milionom ludzi na §wiecie - a jeszcze wcze$niej nie
istnialy zawody zwigzane z internetem w ogdle, bo internet w
powszechnym uzyciu tez jeszcze nie istniat.

Nikt tego wtedy nie przewidziat z wyprzedzeniem na tyle
doktadnym, zeby sie do tego przygotowac z gory. Ludzie, ktorzy
dzi§ zarabiaja najlepiej na umiejetnoSciach zwigzanych ze
sztuczng inteligencja, dwadzie$cia lat temu nie mogli wybra¢é
takich studiéw, bo kierunek jeszcze nie istnial - najwyzej
wybrali co$§ pokrewnego, matematyke albo informatyke, i
dopiero po drodze trafili tam, gdzie s dzi$. I to jest doktadnie ta
mys$l, ktéorg warto zabraé z tej czeSci ksigzki: nie da sie
doktadnie przewidzie¢, jaki zawod bedzie potrzebny za dziesieé¢
lat. Da sie za to zbudowa¢ coS$, co przetrwa niezaleznie od tego,
jak doktadnie ten zawdd bedzie sie nazywat — zdolno$¢ uczenia
sie nowych rzeczy, praktyczne umiejetno$ci, kombinacje
kompetencji, ktérych nie ma wielu innych.
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Rozdzialy tej czesci nie probowaly odpowiedzie¢ na pytanie ,,co
konkretnie powiniene$ teraz robi¢ zawodowo”. Prébowaty
pokazaé¢ co$ innego: ze bezpieczenstwo zawodowe nie bierze sie
z trafnej prognozy przysztosci, tylko z elastycznosci, ktérg
budujesz juz teraz, zanim bedzie potrzebna - z nawyku uczenia
sie, z praktycznych umiejetnosci, z kombinacji kompetenciji, z
zauwazenia réznicy miedzy zadaniem a catym zawodem.

Same umiejetnosci jednak nie wystarcza, jesli nikt o nich nie
wie. Najlepszy fachowiec bez sieci ludzi, ktérzy mogliby go
polecié, zadzwoni¢ z ofertg albo po prostu wesprze¢ w trudnym
momencie, wcigz dziata w pojedynke — a praca w pojedynke, jak
pokazuje zycie, jest duzo bardziej krucha niz praca w sieci ludzi,
ktoérzy o sobie wiedzg. O tym jest kolejna czes¢ tej ksigzki.

ZROB DZISIAJ

Brak nowego zadania — wr6¢ po prostu do jednego z poprzednich
szeSciu rozdziatéw i zréb zadanie, ktérego jeszcze nie zrobites.
Nie musisz dzi$§ wiedzie¢, jak bedzie sie nazywat twoj zawdd za
dziesie¢ lat. Wystarczy, ze kiedy sie pojawi - a pojawi sie w
formie, jakiej dzi$ jeszcze nikt nie umie nazwaé - bedziesz

potrafil sie go nauczy¢.

B KONIEC CZESCIIV =

DALEJ — CZESC V

LUDZIE
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CZESG V

LUDZIE

Nie bedziesz musiat radzi¢ sobie sam.
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5.1

Do kogo zadzwonisz o trzeciej
nad ranem

B Trzecia nad ranem. Co$ sie stato - atak paniki, nagty bdl,
dziecko z wysoky goraczka, auto w rowie, cokolwiek, co nie
moze czeka¢ do rana. Bierzesz telefon i przewijasz kontakty,
palcem po ekranie, w dét, coraz szybciej, szukajgc kogos, kto sie
nadaje.

Zatrzymaj sie na chwile przy tym pytaniu, zanim péjdziesz
dalej: kogo naprawde by$ wybrai? Nie kogo ,powiniene$”
wybraé. Kogo realnie zadzwonitby$ o tej porze, wiedzac, ze
odbierze i przyjedzie, albo przynajmniej zostanie z tobg na linii,
dopoki nie bedzie lepiej? Niektére imiona na liScie kontaktéw
odpadaja od razu - sympatyczne, ale nieodpowiednie na trzecig
nad ranem. Zostaje niewiele.

Wielu ludzi, zadajac sobie to pytanie szczerze, zauwaza co$
niepokojgcego: lista jest krotsza, niz by chcieli. Czasem pusta -
nie dlatego, Ze nie majg znajomych, tylko dlatego Zze znajomi z
Facebooka i kto$, komu ufasz i przyjedzie o trzeciej nad ranem,
to dwie zupelnie rézne kategorie ludzi, ktére tatwo pomyli¢,
dopdki nie zajdzie potrzeba ich rozréznienia.

To nie jest tylko wrazenie. Wedtug badania CBOS z sierpnia
2024 roku odsetek dorostych Polakéw, ktérzy odczuwaja
samotno$¢ ,bardzo czesto” albo ,zawsze”, podwoit sie w ciggu

siedmiu lat - z 4 procent w 2017 roku do 8 procent w 2024 *.
Najmocniej dotyka to ludzi mtodych: w grupie 18-34 lata siega
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12-13 procent, a wsrdd uczniéw i studentéw — az 17 procent . To
pokolenie, ktore teoretycznie ma najwiecej kontaktéw w
mediach spotecznos$ciowych w historii, i jednocze$nie deklaruje
najsilniejsze poczucie osamotnienia.

To nie jest rozdzial o networkingu. Nie chodzi o liczbe
kontaktow w telefonie ani o to, ile masz znajomych na
urodzinowym przyjeciu. Chodzi o co$ wezszego i wazniejszego:
kapital relacyjny jako realna infrastruktura bezpieczenstwa,
doktadnie tak samo konkretna jak poduszka finansowa z czesci
o pienigdzach. Réznica jest taka, ze tej infrastruktury nie da sie
kupi¢ w jeden dzien. Buduje sie ja latami, matymi gestami,
dtugo przed nocg, w ktérej bedzie potrzebna - telefonem bez
powodu, pomoca przy przeprowadzce, pamietaniem o czyims$
trudnym dniu.

ZROB DZISIAJ

Zadzwon albo napisz dzi$ do jednej osoby z twojej wyobrazonej
listy ,trzeciej nad ranem” - bez zadnego kryzysowego powodu.
Po prostu sie odezwij.

Takaq liste kontaktéw buduje sie w spokojne dni, nie w noc,
w ktorej jest nagle potrzebna.

PRZYPISY — ROZDZIAL 5.1

1 CBOS, badanie z sierpnia 2024 r., cytowane w naukawpolsce.pl.
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5.2

Sasiad, ktorego nie znasz

B Wiekszo$¢ ludzi w razie powaznego kryzysu liczy przede
wszystkim na panstwo. Straz pozarng, pogotowie, gmine,
wojsko, jesli trzeba. To rozsadne zatozenie - te stuzby istniejg
wtasnie po to i naprawde przyjezdzaja.

Tylko ze zanim przyjada, mija czas. A w tym czasie decyduje
co$ zupelnie innego.

We wrze$niu 2024 roku, kiedy powddz zalata potudniowo-
zachodnig Polske, w wielu miejscowos$ciach pomoc przyszta w
dwéch predkosciach. Pierwsza - instytucjonalna. Procedury,
zgloszenia, koordynacja stuzb, transport sprzetu, tancuch
decyzyjny od gminy przez powiat po wojewddztwo. Wazna,
konieczna, ale z natury powolna, bo musi ogarngé¢ caly kraj
naraz.

Druga - sgsiedzka. Ludzie, ktérzy od razu sami zaczeli nosié¢
worki z piaskiem, sprawdzaé, kto ze starszych mieszkancow
zostat sam w zalewanym domu, dzieli¢ sie generatorami pradu i
suchym ubraniem. Nikt im tego nie zlecit. Po prostu wiedzieli,
kto gdzie mieszka i kto moze potrzebowaé pomocy.

Analitycy, ktorzy przygladali sie pdzniej tej powodzi, opisali
to jako dwa réwnoleglte systemy reagowania. Edwin Bendyk,
prezes Fundacji Batorego, podsumowat to wprost: o odpornosci
wspllnoty decyduje przede wszystkim zdolno$¢ jej
mieszkancéw do samoorganizacji i wspoétdziatania - nie tylko
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sprawno$¢ instytucji *

. System sgsiedzki w wielu miejscach
dziatat szybciej niz system odgérny, wiasnie dlatego, ze nie
musiat czekaé na procedure.

To wszystko dziata tylko pod jednym warunkiem: ze sgsiedzi
sie w ogdle znaja. W duzych blokach, gdzie ludzie mijajg sie na
klatce schodowej od lat, nie znajac nawet imion, ten system po
prostu nie ma jak zadziata¢ w chwili kryzysu - bo nikt nie wie,
kto mieszka za $ciang, ile ma lat i czy kto§ w ogdle warto do
niego zapukac.

Nie musisz organizowa¢ sasiedzkiego zjazdu integracyjnego.
Wystarczy, ze w kryzysowej sytuacji bedzie chociaz jedna osoba
za $ciang, ktora wie, Ze istniejesz.

ZROB DZISIAJ

Przedstaw sie jednemu sqgsiadowi, ktérego nie znasz. Wystarczy
imie i, czes¢, mieszkam obok”.
Wyobraz sobie klatke schodowa w nocy, w trakcie awarii pradu.
Za jednymi drzwiami kto$, kto juz wie, do kogo zapukaé. Za
innymi - cisza, bo nikt nikogo tam nie zna...

PRZYPISY — ROZDZIAL 5.2

1 Edwin Bendyk (Fundacja im. Stefana Batorego), Serwis Samorzadowy PAP,
2024.
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5.3

Relacje, ktore kosztuja zbyt
duzo

B Po kazdej rozmowie z jedng kolezanka Ula czuje sie gorzej,
niz przed ta rozmowa. Nie potrafi doktadnie powiedzieé, co sie
dzieje — kolezanka nie robi nic wprost ztego, nie krzyczy, nie
obraza jej itp. Po prostu kazda rozmowa konczy sie litanig
cudzych i wiasnych nieszcze$¢, poréwnywaniem sie, drobnymi
uszczypliwo$ciami zawinietymi w troske - ,powiedziatam to,
bo sie o ciebie martwie”, méwi zawsze na koniec, kiedy Ula juz
czuje sie gorzej. Ula wychodzi z tych spotkan wyczerpana, jakby
kto$ zabrat jej baterii, cho¢ formalnie nic zlego sie przeciez nie
wydarzyto.

Po rozmowie z inng przyjaciétka — odwrotnie. Nawet jesli
rozmawiajg o czyms$ trudnym, nawet jesli temat jest ciezki, Ula
czuje sie 1zej. Ta sama ilo$¢ czasu, zupelnie inny efekt.

To rozrdznienie brzmi banalnie, dopdki nie zauwazysz, jak
rzadko realnie je stosujemy. Traktujemy relacje jak cos$, co sie po
prostu ma - liczba znajomych, lata znajomosci, wspdlna
historia — zamiast zada¢ sobie proste pytanie: czy ta konkretna
relacja mnie wzmacnia, czy ostabia? Lata znajomos$ci bywaja
argumentem za utrzymywaniem relacji, ktéra dawno przestata
dziata¢, doktadnie tak jak stary abonament, ktérego nikt nie
anulowat.
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Poprzednie rozdziaty tej czeSci mowity o budowaniu sieci ludzi
wokot siebie. Ten méwi o czyms, co fatwo pomingé: nie kazda
relacja w tej sieci dziata na twoja korzy$é. Niektore kosztujg
wiecej energii, czasu i spokoju, niz dajg w zamian - i trzymamy
sie ich z przyzwyczajenia, z poczucia obowigzku albo ze strachu
przed konfliktem, jaki wywotatoby ich ograniczenie. Jakby
samo nazwanie problemu bylo gorsze niz znoszenie go w
nieskonczono$é.

To nie jest namowa, zeby wyrzuca¢ ludzi z zycia przy
pierwszej nieprzyjemnej rozmowie - kazda relacja miewa
gorsze dni, a to nie czyni jej automatycznie toksyczng. Chodzi o
uczciwy rachunek, robiony nie po jednym ztym spotkaniu,
tylko po dtuzszym czasie: czy ta relacja, liczac bilans z
ostatniego roku, dodaje ci sit, czy je zabiera.

ZROB DZISIAJ

Pomysl o jednej relacji, ktéra ostatnio kosztowata cie wiecej, niz
data. Nie musisz jej konczy¢. Wystarczy, ze wyznaczysz sobie
jedng matq granice - na przyktad rzadziej odbierajqgc telefon
albo krécej rozmawiajgc o tym samym temacie.
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5.4

Partner, ktory nie wie tego, co
ty wiesz

® Zona Krzysztofa siedzi w nocy przy jego laptopie, trzeci dzien
z rzedu. Prébuje zgadnaé hasto do konta, z ktérego nigdy
wecze$niej nie musiata korzystaé. Dzwoni do banku z pytaniami,
na ktére nie umie odpowiedzieé¢, bo dotycza rzeczy, ktérymi
nigdy sie nie zajmowata. Nie wie, z ktoérego konta zaptaci¢ za
leki, czy jest optacone ubezpieczenie mieszkania, czy w ogole
sta¢ ich na to, zeby przetrwac ten miesigc bez jego pensji.

Krzysztof lezy w tym czasie w szpitalu, nieprzytomny, po
wypadku, ktérego nikt sie nie spodziewat.

Przez lata to on zajmowat sie w domu wszystkimi finansami -
ptacit rachunki, znat hasta do kont, pamietat, kiedy konczg sie
polisy ubezpieczeniowe. Zona ufala mu w tej sprawie
catkowicie i nigdy nie musiata sie tym zajmowa¢, bo ,Krzysztof
to ogarnia”, jak mawiata znajomym, wlasciwie z duma, ze nie
musi sie martwi¢ o co$, co dla wielu par bywa Zrdéditem
konfliktow.

Nie dlatego, ze maz co$ przed nig ukrywat. Po prostu nikt z
nich nigdy nie pomyslat, ze ta wiedza powinna by¢ wspoélna, a
nie jednoosobowa - podziat r61 wydawat sie praktyczny, dopoki
nie okazat sie luka.

To bardzo czesty ukiad. Badanie ,Finanse w zwiazkach”,
przeprowadzone na zlecenie Biura Informacji Kredytowej na
reprezentatywnej prébie ponad tysigca oséb w zwigzkach,
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pokazalo, ze az jedna pigta badanych nie zawsze wie, w jakiej

kondycji finansowej jest ich partner *

. Ponad jedna trzecia
przyznaje, ze ukrywa przed partnerem niektére wydatki -
kobiety czeSciej niz mezczyzni .

Nie chodzi tu wylacznie o oszustwo czy zdrade finansowa,
chodito sie zdarza. Chodzi o co$ bardziej przyziemnego: podziat
rol w zwigzku, w ktérym jedna osoba ,,zajmuje sie papierami”, a
druga po prostu nie musi. Wygodne na co dzien. Katastrofalne
w dniu, w ktérym ta pierwsza osoba nagle nie moze juz nic
zrobié.

To samo dotyczy nie tylko pieniedzy. Hasta do kont, umowy,
polisy, kontakty do waznych oséb - cata ta wiedza, rozproszona
w glowach dwojga ludzi zamiast zapisana w jednym, znanym
obojgu miejscu, dziata dobrze tylko dopéty, dopoki oboje sa
zdrowi i dostepni.

ZROB DZISIAJ

Zaplanuj konkretng, pietnastominutowq rozmowe z partnerem
lub partnerkq w tym tygodniu - o tym, co sie dzieje z waszymi
wspolnymi finansami i kto o czym wie.

PRZYPISY — ROZDZIAL 5.4

1 | Finanse wzwigzkach”, ARC Rynek i Opinia na zlecenie BIK, 2016.
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5.5

Dzieci nie muszg sie ba¢, zeby
by¢ gotowe

B Osmioletnia cérka zapytata wprost: ,mamo, a co by bylo,
gdyby w naszym domu wybucht pozar?”. Nie dlatego, ze cos sie
wydarzyto - zobaczyla co$§ w kreskéwce i zaczelta sie
zastanawiaé, w tym szczegdlnym, dzieciecym trybie, w ktérym
jedna scena z bajki potrafi uruchomié¢ pytania na caty wieczor.

Pierwszy odruch wielu rodzicéw w takiej sytuacji to zby¢
pytanie na zasadadzie: ,nic sie nie stanie, nie martw sie” - co
wynika z dobrych intencji, zeby nie straszy¢. Problem w tym, ze
dziecko juz sie zastanawia. Zbywajace ,nic sie nie stanie” nie
usuwa tego pytania z jego glowy. Zostawia je samo z
niepewnoscig, bez odpowiedzi - a dzieci, pozbawione
konkretnej odpowiedzi, zwykle wypeiniajg luke wlasng
wyobraznig, ktéra bywa duzo bardziej przerazajaca niz
jakiekolwiek fakty.

Psycholodzy dzieciecy, ktorzy zajmuja sie rozmowami z
dzie¢mi o trudnych tematach, sg zgodni co do kilku prostych
zasad, niezaleznie od konkretnego tematu: méwi¢ spokojnym,
opanowanym glosem, bo dzieci ucza sie reakcji na sytuacje
wtasnie z tonu dorostego, nie tylko z tresci stéw. Nie
przetadowywaé¢ odpowiedzi szczegdtami, ktérych dziecko nie
pytato. Daé dziecku przestrzen na wiasne pytania, zamiast z
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gory zakladaé, czego sie boi. Dziecko, ktére pyta o pozar,
niekoniecznie boi sie¢ ognia - czasem boi sie rozstania z
rodzicami, a pozar jest tylko pretekstem, zeby o tym zapytacé.

W praktyce ta rozmowa o pozarze mogta wygladaé prosciej,
niz mama sie obawiata: pokazata coérce, gdzie jest gasnica,
ustality razem punkt zbiérki przed domem, na wypadek gdyby
trzeba byto wyjs¢ w po$piechu, moze nawet prze¢wiczyty to raz,
na wesoto, jak zabawe. Coérka nie wyszla z tej rozmowy
przestraszona. Wyszta z niej z konkretnym planem - a plan, w
przeciwienstwie do niedopowiedzenia, uspokaja, bo daje
dziecku poczucie, ze w razie czego wie, co robié¢, zamiast tylko
bezradnie czekac.

To jest roéznica miedzy straszeniem dziecka a
przygotowywaniem go. Straszenie zostawia dziecko samo z
wyobraznig. Przygotowanie daje mu co$§ konkretnego do
zrobienia, gdyby faktycznie byto trzeba.

ZROB DZISIAJ

Wybierz jednq prostq rzecz zwiqzanq z bezpieczenstwem domu i
pokaz jq dziecku — gdzie jest latarka, jak zadzwoni¢ na 112, gdzie
jest uméwiony punkt zbiérki na wypadek ewakuaciji.

Spokojne dziecko to zwykle efekt spokojnego
wyttumaczenia, nie efekt ukrywania przed nim tematu.
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5.6

Plecak jest wspolny

B Cala ta ksigzka, az do tej pory, moéwita gtownie w liczbie
pojedynczej: twoje ciato, twoje pienigdze, twoja gltowa, twoje
umiejetnosci. Latwo w takim rytmie zapomnie¢ o tym, ze nikt
nie radzi sobie z kryzysem w pojedynke. Nawet jesli czasem tak
to wyglada z zewnatrz - nawet jesli to ty jestes$ tg osobg, ktéra
,Zawsze sobie radzi”.

Osoba, do ktérej zadzwonisz o trzeciej nad ranem. Sgsiad,
ktory zauwazy, ze Swiatlo u ciebie sie nie zapalito. Partner,
ktéry wie tyle samo o waszych finansach, co ty. Dziecko, ktore
ma wiedze, a nie tylko strach. Relacje, z ktérych faktycznie
czerpiesz site, nie tylko takie, ktére ci ja zabierajg. Kazdy z tych
pieciu rozdziatéw dotykat innego kawatka tej samej prawdy - ze
sam jeste$ stabszy, niz mogtoby sie wydawag, i silniejszy, kiedy
nie jeste$ sam.

To wszystko razem tworzy co$, czego nie da sie kupié¢ za zadne
pienigdze ani zbudowa¢ samg sitg charakteru. Sie¢ ludzi wokot
ciebie jest osobnym zasobem, tak samo realnym jak konto
oszczedno$ciowe - tylko ze buduje sie ja inaczej: obecnoscig,
czasem, drobnymi gestami powtarzanymi latami, nie
jednorazowym wielkim gestem, ktéry wszystko naprawi.

Jest jeszcze jedna rzecz, ktérej dobra sie¢ ludzi potrzebuje,
zeby zadziata¢ w prawdziwym kryzysie: muszg wiedzieé, gdzie
czego szuka¢. Nawet najblizsza rodzina niewiele pomoze, jesli
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nikt nie wie, gdzie sa dokumenty, hasta i najwazniejsze numery
telefonéw - dobra wola bliskich rozbija sie wtedy o zwykty,
praktyczny chaos. O tym porzadku jest kolejna cze$é tej ksigzki.

ZROB DZISIAJ

Brak nowego zadania —jesli zalega ci jeszcze ktores z
poprzednich pieciu, teraz jest dobry moment, zeby je zamkngc.

H KONIEC CZESCIV H

DALEJ — CZESC VI

PORZADEK
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Twoi bliscy nie bedg musieli zgadywac,
gdzie czego szukac.
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6.1

Dwie godziny, ktore
oszczedzajg tygodnie

B Gdyby twoi bliscy musieli jutro uporzadkowac twoje sprawy,
czy wiedzieliby, gdzie znalezé:

® akt wiasno$ci mieszkania albo umowe najmu
= numery kont bankowych i nazwe banku
» informacje, czy masz polise na zycie i w jakiej firmie

® informacje, czy masz spisany testament

Jedli przy ktéorymkolwiek punkcie pomyslates ,chyba nie”,
jeste§ w smutnej wiekszo$ci. Dokladnie to przezyly dzieci
pewnego ojca, ktéry umart nagle, bez zadnego ostrzezenia. W
zatobie prébowaty ogarnaé to, czego nikt ich nie nauczyt - gdzie
jest akt wlasnosci mieszkania, czy byla polisa, ile byto kont
bankowych, czy w ogdle istniat testament.

Znalazly cze$¢ dokumentéw w jednej szufladzie, cze$¢ w
drugiej, jedng teczke w piwnicy, miedzy starymi gazetami a
pudtem z narzedziami. Czego$ brakowato - nie wiadomo, czy w
ogole istniato, czy po prostu zaginelo gdzieS przez lata
przeprowadzek i porzadkéw.

To, co mogto zajaé popotudnie, zajeto tygodnie. A formalne
postepowanie spadkowe, nawet w najprostszych,
bezkonfliktowych sprawach, trwa zwykle od dwéch do czterech
miesiecy od ztozenia wniosku w sadzie — a jes$li pojawi sie spér
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miedzy spadkobiercami albo brakuje dokumentéw, potrafi
ciggna¢ sie latami *. Kazdy brakujacy papier to kolejny telefon,
kolejna wizyta w urzedzie, kolejne tygodnie oczekiwania na
duplikat.

Nikt nie planuje umrze¢ w chaosie dokumentéw. Ale prawie
nikt tez nie planuje inaczej - dopoki nie jest za pdzno na
planowanie, bo porzadkowanie dokumentéw nie jest
czynnoscig, ktérg ktokolwiek robi z entuzjazmem w wolne
sobotnie popotudnie.

Ta cze$¢ ksigzki jest najbardziej przyziemna ze wszystkich.
Nie ma tu wielkich idei ani filozoficznych pytan. Jest za to cos,
co da sie zrobi¢ w jedno popotudnie, a co realnie oszczedza
bliskim tygodnie, czasem miesigce chaosu: uporzgdkowanie
tego, co i tak juz istnieje - dokumentéw, haset, polis, kontaktow
- w jednym miejscu, ktére kto§ inny potrafi znalezé, bez
konieczno$ci przeszukiwania kazdej szuflady w domu.

To nie jest praca nad tym, zeby co$ nowego dokupi¢ czy
zalatwié¢. To praca nad tym, zeby to, co juz masz, byto widoczne
dla kogos, kto nie jest toba.

ZROB DZISIAJ

Wr6é do listy z poczqtku rozdziatu. Zatdz jeden folder - fizyczny
segregator albo cyfrowy katalog — i wrzué do niego pierwszy
dokument z tej listy, ten, ktéry masz akurat pod rekq.

PRZYPISY — ROZDZIAL 6.1

1 Poradniki prawne (Im-kancelaria.pl, kancelaria-szczurek.pl).
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6.2

Hasta, ktore umieraja z toba

B Po $mierci matki syn chcial odzyskaé jej zdjecia z telefonu i
chmury - setki fotografii wnukéw, ktoérych babcia nigdy nie
zdazyta nikomu przestaé, robionych przez lata na kazde
urodziny, kazde $wieta, kazda niedziele spedzong razem.
Telefon byt zablokowany kodem, ktérego nikt nie znat. Konto w
chmurze - zabezpieczone hastem i weryfikacja dwuetapowa na
numer telefonu, ktéry juz nie dziatal, bo umowe dawno
rozwigzano.

Polskie prawo wcigz nie ma jednoznacznych, ugruntowanych
zasad dotyczacych tego, co dzieje sie z cyfrowym majgtkiem po
$Smierci - z kontami w mediach spoteczno$ciowych, w
chmurach, na platformach *. Nawet je$li bliscy formalnie
dziedzicza prawa do takich danych, samo uzyskanie dostepu
bywa technicznie i prawnie skomplikowane, czasem
niemozliwe bez wspétpracy samej platformy - a platformy,
dziatajace czesto z innego kraju, wedtug innych przepiséw,
rzadko traktujg to jako priorytet.

To problem, ktéry dotyczy praktycznie kazdego, bo hasta
traktujemy jak co$ prywatnego z definicji - i stusznie, dopdki
zyjemy. Z badania zrealizowanego na zlecenie BIK wynika, Ze co
dziesigty Polak uzywa jednego, tego samego hasta do wszystkich

2

swoich kont i urzadzen * - co utatwia zycie na co dzien, ale
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Nie chodzi o to, zeby udostepni¢ rodzinie wszystkie swoje hasta
juz teraz, na biezaco - to byloby niepraktyczne i niepotrzebne.
Chodzi o to, zeby gdzie$§ istniat bezpieczny, dostepny dla
zaufanej osoby spos6b na uzyskanie tych danych, gdyby byto to
kiedy$ potrzebne, bez konieczno$ci kontaktowania sie z
zagraniczng firmg technologiczng w §rodku zatoby.

ZROB DZISIAJ

Skonfiguruj funkcje kontaktu dziedziczqcego / dostepu
awaryjnego w swoim menedzerze haset albo w kluczowych
ustugach (Google, Apple majq takie opcje), albo zapisz
najwazniejsze dane na kartce, ktérq przechowasz w
bezpiecznym, znanym bliskim miejscu.

Hasto, ktére umiera razem z tobg, zamyka drzwi, do
ktérych nikt inny nie ma juz klucza.

PRZYPISY — ROZDZIAL 6.2

1 Stan prawny dziedziczenia cyfrowego w Polsce (di.com.pl, rp.pl,
poplawski.legal).

2 Badanie na zlecenie BIK (Quality Watch), kwiecien 2024.
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6.3

Kopia, ktorej nie widzisz,
dopodKki jej nie stracisz

B 24 procent.

Tyle Polakéw, wedtug badania SW Research na prébie tysigca
internautéw, regularnie wykonuje kopie zapasowe swoich
danych. Niemal doktadnie tyle samo - okoto jednej czwartej —

', Wsérdéd oséb powyzej

przyznaje, ze nigdy tego nie robi
piecdziesigtego roku zycia odsetek nierobigcych backupu wecale
ro$nie do 36 procent - a to czesto pokolenie, ktére ma w
telefonie najwieksza liczbe niepowtarzalnych, niezastgpionych
wspomnien: zdjecia dzieci, wnukoéw, bliskich, ktérych juz nie
ma.

Telefon wypada z kieszeni do jeziora podczas rodzinnego
wyjazdu nad wode. W §rodku - jedyne zdjecia z pierwszego roku
zycia dziecka, bo ,jeszcze nie zdazytam ich nigdzie przegrac”.
Ekran gasnie i juz sie nie wilacza, mimo ryzu, suszarki i
wszystkich domowych sposobdéw, ktére kto§ podpowiada w
panice.

To nie jest rzadkie zdarzenie - to wtasnie ci ludzie z
pierwszego akapitu, ta jedna czwarta bez zadnej kopii.

Backup ma te specyficzng ceche, ze jest kompletnie
niewidoczny, dopdki dzialta - i dopiero w momencie utraty
danych okazuje sie, czy w ogdle istniat. Nikt nie chwali sie przy
rodzinnym obiedzie, ze ma dobrze skonfigurowana kopie
zapasowq zdjeé. Ale prawie kazdy zna kogo$, kto stracit lata
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zdje¢, dokumentéw albo wspomnien, bo tej kopii nie miat -1i ta
strata, w przeciwienstwie do zgubionego portfela, jest
nieodwracalna, bo zdje¢ nie da sie kupié¢ na nowo.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze we wspoétczesnych telefonach
automatyczny backup zdje¢ do chmury to zwykle kwestia
jednego przelacznika w ustawieniach, nie skomplikowanej
procedury wymagajacej wiedzy technicznej. Wystarczy go raz
wlgczyé, a potem telefon robi to sam, w tle, bez konieczno$ci
pamietania o niczym.

ZROB DZISIAJ

Sprawdz w ustawieniach telefonu, czy masz wtqczong
automatyczng kopie zapasowq zdjeé¢ do chmury. Jesli nie — wiqcz
ja teraz, zanim skonczysz ten rozdziat.

Kopia zapasowa to jedyne zabezpieczenie, ktore doceniasz
dopiero wtedy, gdy jest juz za pdzno na cokolwiek innego.

PRZYPISY — ROZDZIAL 6.3

1 SW Research, badanie OmniWatch48, marzec 2021.
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6.4

Polisa, o ktorej zapomniates

B Zanim przeczytasz dalej - sprawdz. Znajdz polise
ubezpieczenia swojego mieszkania. Masz dwie minuty. Nie w
glowie, nie ,gdzie$§ na pewno jest” — naprawde ja odszukaj, w
mailu albo w papierach.

Jesdli sie udato - dobrze, wréé tu za chwile. Je$li nie - czytaj
dalej, bo ten rozdziat jest wta$nie o tobie.

Mieszkanie zalata woda. Wiadomo, ze jest polisa OC
mieszkania - kupowana kilka lat temu, ,przy okazji” jakiej$
promocji w banku, podpisana w pie¢ minut przy okienku, bez
czytania szczeg6tow. Tylko gdzie jest ta polisa? W jakiej firmie?
Jaki numer? Jaki zakres?

Godzina spedzona na przekopywaniu maila, szukaniu w
segregatorach i prébach przypomnienia sobie nazwy
ubezpieczyciela - zanim w ogdle da sie zaczaé zglasza¢ szkode,
podczas gdy woda wcigz ptynie.

W rozdziale 2.5 byta mowa o tym, ze warto wiedzieé, co
dokladnie obejmuje twoja polisa. Ten rozdziat jest prostszym,
bardziej mechanicznym uzupeilnieniem tamtej mys$li: zanim
sprawdzisz, co polisa obejmuje, musisz w ogodle wiedzie¢, ze ona
istnieje i gdzie jej szuka¢ - sama §wiadomos$¢ zakresu ochrony
nic nie da, jeéli nie potrafisz w ogble dotrze¢ do dokumentu, tak
jak w tescie z poczatku rozdziatu.

To zaskakujgco czesty problem. Ludzie kupujg ubezpieczenia
przy okazji - razem z kredytem, przy zakupie sprzetu, w
pakiecie z kartg kredytowa — i po miesigcu zapominajg, ze w
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ogole je majg. Polisa lezy gdzie§ w mailu sprzed lat, zakopana
pod tysigcem innych wiadomosci, albo w papierowej wersji w
szufladzie, ktorej nikt nie otwierat od czasu podpisania.

Polisa, ktérej nie potrafisz znalezé w dniu szkody, dziata
doktadnie tak samo, jakby jej nie byto - tyle ze ptacite$ za nig
sktadki, miesigc po miesigcu, przez lata, na wypadek dnia,
ktory wlasnie nadszedt, a ty i tak nie mozesz z niej skorzystac.

ZROB DZISIAJ

Znajdz wszystkie posiadane polisy ubezpieczeniowe —
mieszkania, zycia, zdrowia, samochodu -1i zréb im zdjecie albo
skan. Zapisz wszystkie w jednym miejscu: folderze na dysku, w
chmurze albo w segregatorze z rozdziatu 6.1.

Ile z nich naprawde znalazte$ w dwie minuty?
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6.5

Testament to nie temat dla
starcow

B Cgzterdziestodwuletni mezczyzna ginie w  wypadku
samochodowym. Zostawia zone, dwoje nastoletnich dzieci i
brata, z ktéorym od lat nie bylo najlepiej - dawna kitétnia o
pienigdze pozyczone i nigdy w pelni nierozliczone, o ktérej
rodzina wolata nie wspominaé przy $wigtecznym stole. Bez
testamentu majatek dzieli sie wedtug zasad ustawowych —ichoé¢
prawo stara sie to robi¢ sprawiedliwie, ,sprawiedliwie na
papierze” i ,,sprawiedliwie dla rodziny w zatobie” to czesto dwie
rézne rzeczy. Brat rosci sobie prawo do udziatu w firmie, ktéra
razem z zong budowali od lat. Zaczyna sie spor, ktory ciggnie sie
miesigcami, a czasem latami, doktadajac do zatoby jeszcze i to -
prawnicy, pisma, spotkania, na ktére trzeba i§¢, mimo ze
najbardziej chciatoby sie po prostu mie¢ czas na zatobe.

Gdyby istniat testament, wielu z tych pytan w ogoble by nie
byto.

W Polsce wcigz panuje przekonanie, ze testament to temat
dla osiemdziesieciolatkéw, ktorzy ,,porzadkuja sprawy przed
odejsciem”. Tymczasem, jak pokazuje ten przyktad, $mier¢ nie
pyta o wiek. Mimo to szacuje sie, ze okoto 90 procent Polakow

nie ma spisanego testamentu *

- cho¢ wida¢ wyrazny trend
zmiany: wedtug Krajowej Rady Notarialnej w 2019 roku
sporzadzono w Polsce okoto 144 tysiecy testamentéw

notarialnych, a w 2025 roku liczba ta przekroczyta juz 207
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tysiecy — wzrost o blisko 44 procent w ciggu sze$ciu lat . Coraz
wiecej ludzi robi to nie w obliczu starosci, tylko po prostu jako
element porzadkowania spraw, obok testamentu zycia,
ubezpieczenia i pelnomocnictwa.

Coraz wiecej ludzi zauwaza to, o czym moéwi ten rozdziat:
testament nie jest dokumentem o $mierci. Jest dokumentem o
rodzinie, ktéra zostaje — o tym, zeby nie musiata sie ki6ci¢ w
najgorszym mozliwym momencie swojego zycia, kiedy emocje i
tak sa na granicy wytrzymatosci.

Nie musisz dzi§ podejmowa¢ ostatecznych decyzji o podziale
majatku. Wystarczy, ze sprawdzisz, jak w ogodle wyglada
pierwszy krok.

ZROB DZISIAJ

Sprawdz w internecie (albo zadzwon do dowolnej kancelarii
notarialnej), co jest potrzebne do sporzqdzenia testamentu
notarialnego w Polsce. Nie musisz go dzi§ napisaé¢ —wystarczy,
Ze wiesz, od czego zaczqc.

Testament nie jest o tym, ze umrzesz. Jest o tym, zeby twoi
bliscy nie musieli sie ktdci¢ zamiast zatowac.

PRZYPISY — ROZDZIAL 6.5
1 Szacunek cytowany w artykutach infor.pl / gazetaprawna.pl.

2 Krajowa Rada Notarialna, dane cytowane w GazetaPrawna.pl.
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6.6

Pelnomocnictwo, zanim
bedzie potrzebne

B Kto moze dzi§ wypltaci¢ pienigdze z twojego konta, jesli ty
sam nie jeste§ w stanie tego zrobi¢ - bo lezysz nieprzytomny w
szpitalu, a rachunki i tak trzeba ptaci¢?

Dla wiekszo$ci ludzi odpowiedz brzmi: nikt. Nawet najblizsza
osoba, nawet wspotmalzonek, jesli konto jest tylko na jedno
nazwisko.

Ojciec ma wylew. Trafia do szpitala nieprzytomny, potem w
Spiaczce farmakologicznej. Jego konto bankowe zamarza dla
rodziny - zona nie moze wyplaci¢ pieniedzy na biezace
rachunki, bo to jego konto, nie wspdlne. Dzieci nie mogg podjaé
w jego imieniu zadnej decyzji finansowej, cho¢ to one teraz
zarzadzaja domem, placa za leki, dojezdzaja do szpitala
codziennie po pracy.

Gdyby wcze$niej ustanowit pelnomocnictwo - dla zony, do
konta bankowego, do podstawowych spraw - kto§ mogiby teraz
dziala¢ w jego imieniu. Bez tego rodzina musi czeka¢ na
formalne postepowanie o ubezwlasnowolnienie albo
ustanowienie kuratora, co trwa tygodnie, czasem miesigce,
doktadnie wtedy, kiedy liczy sie kazdy dzien.

Pelnomocnictwo to jeden z tych dokumentéw, o ktérych
myS$limy dopiero wtedy, kiedy jest juz za pdzZno, zeby je
sporzadzi¢ - bo do jego udzielenia potrzebna jest pelna
Swiadomo$¢ i zdolno$¢ do czynnoéci prawnych osoby, ktéra go
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udziela. Nie da sie ustanowi¢ pelnomocnictwa dla kogos, kto juz
jest nieprzytomny. To dokument, ktéry dziata tylko wtedy, gdy
powstat, zanim byt potrzebny - nigdy w trakcie kryzysu,
ktérego miat dotyczy¢.

W zalezno$ci od tego, czego dotyczy, pelnomocnictwo moze
mie¢ roézng forme: pisemng (dla spraw ogdlnych) albo
notarialng - obowigzkowag na przyktad przy sprawach

!, Mozna je ograniczy¢ do

zwigzanych z nieruchomo$ciami
konkretnych spraw (na przyktad dostepu do jednego konta) albo
zrobi¢ szersze, obejmujace wiecej obszarow, w zaleznos$ci od
tego, ile zaufania i ile praktycznej potrzeby jest w danej relacji.

To nie jest dokument, ktéry ,na pewno sie przyda”. To
dokument, ktéry albo jest gotowy, zanim bedzie potrzebny, albo
nie ma go wcale - bo w chwili kryzysu jest juz za pdézno na jego
sporzadzenie, a rodzina zostaje z problemem, ktérego datoby sie
unikna¢ jedng wizytg u notariusza rok wczesniej.

ZROB DZISIAJ

Sprawdz (np. dzwoniqc do kancelarii notarialnej), co jest
potrzebne, zeby ustanowié podstawowe petnomocnictwo dla
bliskiej osoby — do konta bankowego albo do podstawowych
spraw urzedowych.

Petnomocnictwo dziata tylko wtedy, gdy jest gotowe,
zanim jest potrzebne.
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PRZYPISY — ROZDZIAL 6.6

1 Kodeks cywilny; materiaty izb notarialnych (m.in. rejent.poznan.pl).
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6.7

Procedura rodzinna: co
robimy, kiedy co$ sie dzieje

B W szkotach i biurach co jaki§ czas odbywa sie prébna
ewakuacja. Nikomu nie wydaje sie to dziwne - wszyscy
rozumieja, ze lepiej wiedzieé¢, gdzie jest wyjsScie ewakuacyjne,
zanim naprawde bedzie potrzebne, niz szuka¢ go w dymie, po
omacku, w korytarzu, ktérego nagle nikt nie rozpoznaje.

W domach taka préba prawie nigdy sie nie odbywa - a
przeciez rodzina, tak samo jak biuro, ma swoje sytuacje
kryzysowe: pozar, powddz, nagly chorobe, wypadek, sytuacje,
w ktorej trzeba szybko sie skontaktowaé, a telefony nie dzialajg,
bo sie¢ jest przecigzona albo bateria akurat siadta.

Jedna z rodzin, ktére znam, ustalita kiedy$ swojg wersje
takiej prébnej ewakuacji przy niedzielnym obiedzie, bez
wielkiej powagi, prawie zartem, miedzy zupa a drugim daniem.
Wyszta z tego krétka, wypisana na kartce lista:

® jeSli co$ sie dzieje i nie mozna sie dodzwonié
bezposrednio, kazdy dzwoni do babci - ona jest punktem
centralnym, przez ktéry przechodza wiadomo$ci

= jeSli trzeba sie ewakuowaé¢ z domu, spotykajg sie pod
debem na rogu ulicy, nie przed samym domem

m kazde dziecko zna na pamie¢ jeden numer telefonu poza
rodzicami - do cioci, ktéra mieszka najblizej
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To wszystko zajelo dziesie¢ minut rozmowy. Nikt sie nie
przestraszyt, nikt nie zaczat sie ba¢, ze ,co$ sie wydarzy”. Po
prostu, tak jak przy prébnej ewakuacji w biurze, ustalili plan, o
ktéorym normalnie nikt nie musi pamieta¢ - dopdki nie jest
potrzebny, a wtedy okazuje sie bezcenny, bo nikt nie musi sie
zastanawiaé, tylko dziata wedtug wczesniej ustalonych zasad.

To domyka te cze$¢ ksigzki. Caly porzadek, o ktérym byta
mowa — dokumenty, hasta, kopie zapasowe, polisy, testament,
pelnomocnictwo — ma sens tylko wtedy, kiedy rodzina wie, ze
istnieje i jak z niego skorzysta¢ w chwili, gdy bedzie trzeba.
Segregator w szafie nic nie da, jesli nikt oprécz ciebie nie wie, ze
tam jest. Zostaje jeszcze pytanie, na ktére porzadek nie
odpowiada: czego wiasciwie bronisz, kiedy to wszystko robisz.
O tym jest kolejna czes¢ tej ksigzki.

ZROB DZISIAJ

Usigdzcie w rodzinie na dziesie¢ minut i ustalcie wtasng wersje
trzech zasad:

B kogo dzwoni¢
® gdzie sie spotkaé

® kto cowie

B KONIEC CZESCIVI =

DALEJ — CZESC VIl
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7.1

Co wlasciwie chronisz

B Im wiecej zarabiam, tym bezpieczniejsza jest moja rodzina.
To zdanie brzmi jak oczywisto$¢ - i w wielu sytuacjach
faktycznie jest prawdziwe, dokladnie tak, jak pokazywaty
wcezeSniejsze czeSci tej ksiazki. Tylko ze traktowane bez
wyjatkéw, potrafi zaprowadzi¢ doktadnie tam, gdzie nikt nie
planowat trafic.

Przez pietnascie lat Marcin pracowal po dwanascie godzin
dziennie, budujac firme, ktéra miata ,zabezpieczy¢ rodzine”.
Nowy dom, dobra szkota dla dzieci, wakacje, o ktoérych inni
mogli tylko pomarzyé. Wszystko, czego - jak sadzit -
potrzebowata jego rodzina, zeby czuc sie bezpiecznie. Wracat do
domu, kiedy dzieci juz spatly, wyjezdzal, zanim sie budzity, a w
weekendy czesto konczyt prace przy laptopie przy kuchennym
stole, ,tylko na chwile”, ktéra ciggneta sie godzinami.

Kiedy jego nastoletni syn powiedzial mu wprost, ze w
zasadzie nie pamieta, zeby ojciec kiedykolwiek byt na jego
meczu, Marcin ustyszal co$, czego sie nie spodziewal. Nie
pretensje o brak pieniedzy. Pretensje o brak obecnosci - a to
byto co$, na co zadna z jego godzin nadgodzin nie miata zadnego
wplywu, mimo zZe w jego glowie te godziny wla$nie miaty
chronié¢ syna.

Chronit co$ - bezpieczenstwo finansowe rodziny — kosztem
czego$ innego, czego wcale nie planowat poswiecaé: czasu z
dzieémi, w ktérym rosng i ktéry sie nie powtarza. Nie zauwazyt
tej wymiany, bo nikt mu jej nie pokazat wprost. Po prostu kazdy
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kolejny dzien w pracy wydawat sie racjonalng decyzjg, a suma
tysiecy racjonalnych decyzji z osobna ztozyla sie na co$, czego
nikt Swiadomie nie wybrat.

To jest doktadnie to, o czym jest ta czes¢ ksigzki. Wezesniejsze
rozdzialy uczyly, jak zabezpieczaé¢ kolejne obszary zycia -
zdrowie, pienigdze, gtowe, umiejetnosci, ludzi, porzadek. Ale
zaden z nich nie odpowiadat na bardziej podstawowe pytanie:
co wlasciwie prébujesz chronié, kiedy to wszystko robisz?

Bo bez jasnej odpowiedzi na to pytanie tatwo - tak jak Marcin
- zabezpieczy¢ co$ kosztem czego$ wazniejszego, nie zauwazajac
w ogéle, ze dokonate$ wyboru, az kto$, kogo kochasz, powie ci
to prosto w oczy, przy okazji, przy zwykltej rozmowie, ktora
nagle przestaje by¢ zwykta.

ZROB DZISIAJ

Zapisz trzy rzeczy, ktére naprawde chronisz w swoim zyciu - nie
te, o ktérych ,powinienes” powiedzieé, tylko te, na ktére
faktycznie poswiecasz najwiecej uwagi, czasu i pieniedzy.
Porownaj te liste z tym, co by$ odpowiedziat, gdyby zapytat cie
ktos obcy.

A gdyby zapytat cie twdéj wiasny syn albo corka - czy odpowiedz

bytaby taka sama?
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7.2

Priorytety, nie listy zyczen

B Schudngé. Nauczy¢ sie hiszpanskiego. Wiecej czytaé. Zaczaé
biegaé. Oszczedza¢ wiecej. Zmieni¢ prace. Remont tazienki.
Wiecej czasu z dzieémi. Mniej telefonu. Zacza¢ medytowac.
Nauczy¢ sie gotowac¢ zdrowiej. I jeszcze sze$¢ innych punktow,
réwnie waznych, réwnie pilnych, réwnie niemozliwych do
zrobienia jednoczes$nie.

To lista noworocznych postanowien Agnieszki -
siedemnascie punktéw, spisanych w euforii sylwestrowej nocy,
kompletnie oderwanych od tego, ile realnie ma czasu i energii w
typowym tygodniu, miedzy pracg, dzieémi a zwyklym
zmeczeniem.

Do konca stycznia nie zajeta sie zadnym z nich na powaznie.
Nie dlatego, ze byla leniwa. Siedemnascie celéw naraz to nie
plan dziatania - to lista zyczen, w ktorej kazdy kolejny punkt
wydawat sie w noc sylwestrowg oczywisty, wazny, w zasiegu
reki.

Jej sgsiad zrobit co$ innego. Jego lista na caty rok miata trzy
punkty:

= uregulowa¢ cukier we krwi

® splaci¢jedng konkretng karte kredytowsq

® nauczy¢ sie podstaw niemieckiego, przydatnego w nowej
pracy
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Reszta pomystéw, ktére tez mu chodzity po glowie, trafita na
osobng kartke ,moze p6zniej”, zamiast do listy na ten rok. Pod
koniec roku miat zrobione wszystkie trzy.

Roéznica nie polegala na sile woli. Polegata na tym, ze lista
zyczen probuje ogarnaé wszystko naraz, a priorytety wymagaja
czego$ trudniejszego: zdecydowania, co na razie zostaje bez
zmian, zeby te kilka rzeczy naprawde sie wydarzylo - a to
oznacza $wiadomg rezygnacje z reszty, przynajmniej na jaki$
czas, co samo w sobie bywa trudniejsze niz samo dziatanie.

To nie znaczy, ze reszta twoich marzen jest niewazna. Znaczy,
ze w danym momencie nie wszystko moze by¢ na pierwszym
miejscu jednocze$nie - a préba trzymania wszystkiego na
pierwszym miejscu w praktyce oznacza, ze nic tam nie jest, bo
uwaga rozproszona na siedemnascie rzeczy nie wystarcza na
zadng z nich.

ZROB DZISIAJ

Jesli masz gdzies spisang liste celéw czy postanowien, wréé do
niej i zredukuj jq do trzech. Zapisz je tutaj, jedno pod drugim:

1.

2.

3.

Reszty nie wyrzucaj - po prostu odt6z na pdzniej.
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7.3

Czas jest zasobem, ktory
znika po cichu

B Wynik badania krwi, ktéory miat by¢ rutynowy, wraca z
dopiskiem ,do konsultacji”. Trzy dni czekania na termin u
specjalisty. Przez te trzy dni priorytety cztowieka zmieniajg sie
radykalniej niz przez poprzednie trzy lata. Nagle niewazne staje
sie to, co jeszcze tydzien temu wydawato sie pilne - a wazne
staje sie to, co odkladal od miesiecy: telefon do przyjaciela, z
ktoérym stracit kontakt, popotudnie z dzieckiem bez telefonu w
reku, rozmowa z rodzicem, ktéra wcigz przektadat na , kiedys”.

Wynik na szcze$cie okazuje sie niegrozny. Ale te trzy dni
zostawiajg $lad: pytanie, dlaczego trzeba byto sie przestraszy¢,
zeby zauwazyé, co naprawde jest wazne. Dlaczego lista
priorytetow zmienia sie dopiero pod presja.

Czas jest jedynym zasobem, ktéry znika bez wzgledu na to, co
robisz — nie da sie go odlozy¢ na poduszke finansows ani
zabezpieczy¢ polisa. A mimo to wydajemy go czesto
bezrefleksyjnie, bo w przeciwienstwie do pieniedzy nie widaé¢
salda, nie ma aplikacji, ktéra pokazuje czerwonym kolorem, ze
przekraczasz budzet.

Z badania Santander Consumer Banku, przeprowadzonego
przez IBRiS na reprezentatywnej probie tysigca dorostych
internautéw, wynika, ze 58 procent Polakéw spedza w
internecie co najmniej 3 godziny dziennie swojego wolnego
czasu - z czego 14 procent poSwieca na to 5-6 godzin, a prawie 8
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procent ponad 6 godzin *

. To nie jest krytyka bycia online -
cze$¢ tego czasu to praca, kontakt z bliskimi, relaks, na ktéry
zastugujesz, rozrywka po ciezkim dniu. Ale warto zapytaé
samego siebie: czy to jest ta ilo$¢ czasu, ktérg Swiadomie
wybrate$, czy po prostu ta, ktora sie wydarzyta, bo telefon lezat
pod reka, a wieczér byt dtugi.

Roéznica miedzy pieniedzmi a czasem jest taka, ze pienigdze,
kiedy znikajg, zostawiajg po sobie pusty rachunek - widoczny,
policzalny sygnal ostrzegawczy, ktéry zauwazysz przy
pierwszym logowaniu do aplikacji bankowej. Czas znika po
cichu, godzina po godzinie, bez zadnego wyciggu, ktoéry by o
tym przypomnial - dopiero z perspektywy roku, miesigca czy
choroby widaé, ile go faktycznie poszto donikad.

ZROB DZISIAJ
Znajdz jeden konkretny ,pozeracz czasu” w swoim dniu —
aplikacje, nawyk, rytuat — i ogranicz go dzi$ o potowe.

Czas nie krzyczy, kiedy go tracisz. Dlatego tak tatwo go nie
zauwazyc.

PRZYPISY — ROZDZIAL 7.3

1 Santander Consumer Bank / IBRiS, badanie CATI, luty 2024.
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7.4

Praca to czeSc¢ ciebie, nie catly
ty

B Kim jeste$, kiedy nikt cie juz nie pyta, czym sie zajmujesz?

Dla wiekszo$ci ludzi to pytanie brzmi dziwnie, bo odpowiedz
na pytanie ,czym sie zajmujesz” majg gotowa od lat,
wycéwiczong, automatyczng. Znacznie trudniej odpowiedzieé¢
na wersje bez tego pytania w tle.

Stanistaw przez czterdzieSci lat byt dyrektorem produkcji.
Znat kazda maszyne w fabryce, kazdego pracownika po
imieniu, kazdy problem, zanim jeszcze kto$ zdazyt go zglosié.
Ludzie pukali do jego biura z pytaniami, zanim jeszcze zdazyli je
sformutowa¢, wiedzac, ze on i tak bedzie znat odpowiedz. Kiedy
w wieku sze$édziesieciu pieciu lat przeszedt na emeryture, po
uroczystym pozegnaniu z kwiatami i przeméwieniem, wroécit
do domu - i nie bardzo wiedziat, kim teraz jest.

Nie chodzito o brak zajecia - Stanistaw miat ogréd, wnuki,
plany na podroéze, o ktéorych moéwit od lat. Chodzilo o co$
glebszego: przez czterdzieSci lat odpowiedZz na pytanie ,kim
jeste$” brzmiata ,dyrektorem produkcji”. Teraz ta odpowiedz
przestala istnie¢, a nowej jeszcze nie zdazyt sobie zbudowaé,
mimo ze formalnie miat wiecej czasu niz kiedykolwiek.

To zjawisko - kryzys tozsamos$ci po utracie roli zawodowej,
czy to przez emeryture, zwolnienie, czy zamkniecie firmy - jest
dobrze znane badaczom zajmujgcym sie psychologia przejsé
zyciowych. Kiedy tozsamo$¢ cztowieka jest zbudowana niemal
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wylacznie na stanowisku, utrata tego stanowiska usuwa grunt
spod nég w sposob, ktérego nie da sie zrekompensowac¢ samym
tylko wolnym czasem, choéby byto go bardzo duzo.

Problem w tym, ze w kulturze, w ktérej pierwsze pytanie na
kazdym spotkaniu towarzyskim brzmi ,czym sie zajmujesz”,
latwo zbudowaé calg tozsamo$¢ wokét jednej odpowiedzi.
Dopoki ta odpowiedz jest stata, nikt tego nie zauwaza - dziata
jak dobrze skrojone ubranie, o ktéorym sie nie mys$li, dopoki
nagle nie trzeba go zdja¢. Problem ujawnia sie dopiero, kiedy
odpowiedz nagle znika.

Rozdziaty tej ksigzki o umiejetnosSciach moéwity o tym, jak
zabezpieczy¢ sie zawodowo, zdobywajac kombinacje
kompetencji odpornych na zmiany rynku. Ten rozdziat méwi o
czymS$ innym: o zabezpieczeniu samego siebie, niezaleznie od
tego, jaki zawdd akurat wykonujesz. Bo stanowisko mozna
straci¢ w jeden dzien. Tozsamo$ci zbudowanej szerzej — jako
rodzica, sasiada, kogo$, kto gra w szachy, biega, pomaga innym
- nie da sie straci¢ tak tatwo, bo nie zalezy od jednej decyzji
zarzadu ani od jednego telefonu z kadr.

ZROB DZISIAJ

Dokoncz trzy razy zdanie ,,jestem kims, kto...” - bez uzywania
nazwy swojego zawodu ani stanowiska. Zapisz je tam, gdzie je
jeszcze dzi$ zobaczysz.
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7.5

Sens nie jest luksusem

B Dwie osoby tracg prace w tym samym tygodniu, w tej samej
branzy, w podobnym wieku. Pierwsza traktuje to jako
katastrofe — caly sens jej dni byt w tej pracy, teraz zostaje pustka,
ktora wypeinia niepokdj i przegladanie ofert po nocach. Druga
tez traci dochdd i tez sie boi, ale ma co$, czego pierwsza nie ma:
jasne poczucie, po co w ogdéle wstaje rano - dzieci, ktérymi sie
zajmuje, wolontariat w schronisku dla zwierzat, pasja, ktoéra od
lat rozwija po godzinach. Utrata pracy jest dla niej ciosem
finansowym. Nie jest jednak ciosem w to, kim jest.

To rozroéznienie nie jest tylko tadng obserwacjg. Ma twarde,
mierzalne konsekwencje. W jednym z bardziej znanych badan
na ten temat, opublikowanym w czasopi$mie ,,Psychological
Science” w 2014 roku, badacze Patrick Hill i Nicholas Turiano
przeanalizowali dane ponad szesSciu tysiecy uczestnikow
duzego, dlugoterminowego amerykanskiego badania (MIDUS),
Sledzac ich losy przez czternascie lat *. Osoby, ktére deklarowaty
silniejsze poczucie sensu w zyciu, miaty nizsze ryzyko $mierci w
tym okresie — niezaleznie od wieku, i nawet po uwzglednieniu
innych czynnikéw dobrostanu psychicznego, takich jak dobre
relacje czy pozytywne emocje . Sens okazat sie mieé¢ wtasny,
odrebny wptyw, nie tylko efekt uboczny bycia ogdlnie
szczeSliwym - zjawisko utrzymywalo sie nawet wtedy, gdy
badacze statystycznie ,,odjeli” wptyw tych innych czynnikow.
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Naukowcy tlumacza to tak: poczucie sensu pomaga
przeformutowaé trudne sytuacje w co$, z czym da sie mierzy¢,
zamiast w co$, co po prostu obezwladnia. To wilasnie jest
mechanizm odporno$ci — nie brak trudnoéci, tylko zdolnosé¢,
zeby trudno$¢ miata dla ciebie jakiekolwiek znaczenie poza
samym cierpieniem, punkt zaczepienia, wokét ktérego mozna
zorganizowac reakcje zamiast sie w niej rozpuscié.

Sens bywa traktowany jako co$§ dla ludzi, ktéorzy juz
~pouktadali sobie” reszte zycia - luksus na pdzniej, kiedy bedzie
czas na wielkie pytania, kiedy skonczg sie wazniejsze sprawy. Te
dane pokazuja co$ przeciwnego: sens nie jest nagroda za
przetrwanie trudnych czaséw. Bywa warunkiem, zeby je
przetrwad.

ZROB DZISIAJ

Zapisz jedno zdanie - odpowiedZ na pytanie, co dzi$ nadaje
twojemu zyciu sens. Nie musi by¢ wznioste. Wystarczy, ze jest
prawdziwe.

Sens nie jest dodatkiem do przetrwania. Czasem jest jego
warunkiem.

PRZYPISY — ROZDZIAL 7.5

1 HillP.L., Turiano N.A., Psychological Science, 2014.
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7.6

Kierunek nie jest planem

B Plan byt prosty: pracowaé¢ w korporacji do pieédziesigtki,
potem wcze$niejsza emerytura, dom pod miastem, spokoj.
Wszystko rozpisane, wyliczone co do roku, uwzglednione w co
miesiecznych wptatach na konto oszczedno$ciowe. Choroba,
ktéra pojawita sie w wieku czterdziestu trzech lat, zniszczyla
ten plan doszczetnie. Zadna z zalozonych dat, kwot ani etapéw
juz nie miata znaczenia.

To, co przetrwalo, nie bylo planem. Bylo czym$ innym -
kierunkiem, o ktérym ta osoba moéwita pdzniej: ,zawsze
chciatem mie¢ czas dla rodziny i robié¢ co$, co ma znaczenie”.
Ten kierunek nie znikngl wraz z planem. Zmienita sie tylko
droga, ktoéra mozna bylo go realizowa¢ - mniej pracy
zarobkowej, wiecej obecnosci, inna definicja ,czego$, co ma
znaczenie”, dostosowana do nowych mozliwosci ciata.

To jest réznica, ktérg warto zapamietaé z tej czesci ksigzki.
Plan to konkretna trasa - te kroki, w tej kolejnosci, do tego celu,
z datami i kwotami. Kierunek to ogélny azymut — dlaczego w
ogole idziesz, co chcesz mie¢ po drodze i na koncu. Plany sie
rozpadaja, bo Swiat, jak pokazata pierwsza cze$¢ tej ksigzki, nie
pyta nas o zgode na swoje zmiany. Kierunek przetrwa kazda z
tych zmian, bo nie jest z nimi zwigzany tak S$ciSle - nie
potrzebuje konkretnej daty ani konkretnej kwoty, zeby wcigz
mie¢ sens.
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Rozdzialy tej czeSci - co chronisz, jakie masz priorytety, jak
wydajesz czas, kim jeste$ poza praca, co daje ci sens — nie miaty
da¢ ci gotowego planu na reszte zycia. Mialy daé¢ ci co$
trwalszego: jasno$¢ co do kierunku, ktéry przetrwa, kiedy plan
A, B i C po kolei przestang dziata¢, jeden po drugim, tak jak
zawsze w koncu przestajg.

Zostaje jeszcze jedno pytanie, najtrudniejsze ze wszystkich -
nie o to, co warto zdoby¢ i zabezpieczy¢, tylko o to, co warto
Swiadomie zostawié. O tym jest ostatnia czes¢ tej ksigzki.

Zanim tam przejdziesz, zadaj sobie jeszcze raz pytanie, od
ktorego zaczeta sie ta cze$é: skoro plany i tak bedziesz musiat
zmieniaé - to dokad wiasciwie idziesz?

H KONIEC CZESCI VIl H

DALEJ — CZESC VIII

ZOSTAW
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Zrozumiesz, ze gotowos¢ to tez zdolnosé
puszczania.
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8.1

Plecak, ktory jest juz peiny

B Wrdé¢ na chwile do samego poczatku tej ksigzki. Pie¢ minut
na spakowanie sie i wyjscie z domu.

Je§li naprawde wykonate§ to ¢wiczenie z rozdziatu 0.1,
prawdopodobnie w pewnym momencie natrafite§ na ten sam
problem, na ktéry natrafia kazdy, kto realnie prébuje spakowa¢é
plecak ewakuacyjny: w pewnym momencie trzeba przestaé
doktadac.

Reka siega po kolejng rzecz - tadowarke, ksiazke, jeszcze
jedng pare butéw - i zatrzymuje sie, bo plecak jest juz peiny. Nie
chodzi o to, ze ta kolejna rzecz jest niepotrzebna. Chodzi o to, ze
plecak ma dno i ma zamek, ktéory w pewnym momencie po
prostu sie nie domyka, niezaleznie od tego, jak bardzo sie
starasz go docisngé¢ kolanem.

Przez siedem czeSci tej ksigzki rozmawialiSmy o tym, zeby$
co$ zdobyt, sprawdzit, zabezpieczyt, nauczyt sie, zaplanowat.
Bardzo duzo ,dodawania” - badanie po badaniu, nawyk po
nawyku, rozmowa po rozmowie. Ale plecak, ten fizyczny ma
ograniczong pojemno$¢ - i je$li tylko doktadasz, w koncu
przestaje sie zamykac.

Ta ostatnia cze$¢ ksigzki jest o czyms, co tatwo pomingé w
kulturze, ktéra ciggle kaze nam wiecej zdobywaé, wiecej
zabezpieczaé¢, wiecej kontrolowaé: o tym, ze czasem jedynym
sposobem, zeby zmie$ci¢ co$ nowego i waznego, jest swiadome
zostawienie czego$ starego. Nie jako porazka. Jako warunek,
zeby plecak w ogdle dato sie jeszcze uniesé.
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ZROB DZISIAJ

Pomys$l o jednej rzeczy w twoim ,,plecaku zycia” - nawyku,
przekonaniu, zobowiqzaniu, przedmiocie — ktéra od dawna jest
juz tylko balastem. Nie musisz sie jej dzis pozbywaé. Wystarczy,
Ze jg nazwiesz.

Petny plecak nie znaczy gotowy plecak.
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8.2

Rzeczy, ktore trzymamy z
przyzwyczajenia

B W piwnicy stoi pudetko z kablami do urzadzen, ktorych
dawno nie ma. Szafa kryje ubrania ,na schudniecie” sprzed
pieciu lat, wcigz z metka, wciaz ,,za rok na pewno”. Na pétce lezy
sprzet sportowy kupiony w przyplywie noworocznego
entuzjazmu, uzyty raz, moze dwa. Nikt Swiadomie nie
zdecydowat, ze to wszystko zostanie. Po prostu zostato — kazda
rzecz osobno wydawata sie warta zatrzymania w chwili, w
ktorej trzeba byto o niej zdecydowac.

Dlaczego tak trudno sie tego pozbyé¢, skoro rozum
podpowiada, ze to bezuzyteczne? Odpowiedz cze$ciowo tkwi w
mechanizmie, ktéry psychologowie nazywaja efektem
posiadania. W klasycznym eksperymencie z 1990 roku Daniel
Kahneman, Jack Knetsch i Richard Thaler dali czesci studentéw
zwykte kubki uniwersyteckie, wycenione na kilka dolaréw. Ci,
ktoérzy dostali kubek, zadali za jego sprzedaz $rednio 5,25 dolara.
Ci, ktorzy kubka nie mieli, byli gotowi zaptaci¢ za niego gora
2,25-2,75 dolara '. Ten sam przedmiot, niemal dwukrotna
réznica w wycenie - jedyna réznica polegata na tym, ze kto$ go
akurat trzymat w reku, dostownie kilka minut wcze$nie;j.

Sam fakt posiadania czego$ sprawia, ze wydaje nam sie warte
wiecej, niz jest warte obiektywnie. Rozstanie si¢ z tym
odczuwamy jak strate, nawet jesli nigdy realnie tego nie
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uzywamy - mozg ksieguje wyrzucenie rzeczy po tej samej
stronie bilansu, co utrate czego$ warto$ciowego, niezaleznie od
tego, czy ta rzecz miata jakgkolwiek realng warto$¢ uzytkowas.

To dlatego szafy, piwnice i garaze peine s3 tzw. ,przydasie” -
rzeczy trzymanych ,,na wszelki wypadek” - fraza, ktéra brzmi
rozsadnie, a w praktyce oznacza: trzymam to, bo trudniej mi sie
z tym rozsta¢, niz to uzasadni¢. Gdyby zapytaé¢ wprost, po co
komus siedem starych tadowarek do telefonéw, ktérych juz nie
ma, rzadko pada logiczna odpowiedZz - pojawia sie za to
wzruszenie ramion i ,,a nuz sie przyda”.

ZROB DZISIAJ
Znajdz jednq rzecz, ktorej nie uzytes od roku, i pozbqdz sie jej
dzisiaj — oddaj, sprzedaj albo wyrzuc.

»~Na wszelki wypadek” bywa najdrozszym powodem
trzymania czego$ bezuzytecznego.

PRZYPISY — ROZDZIAL 8.2

1 Kahneman D., Knetsch J.L., Thaler R.H., Journal of Political Economy, 1990.
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8.3

Ambicje, ktore juz ci nie stuza

B , Kiedy$ otworze wtasng restauracje.”

Tomek moéwit to sobie od dwudziestu lat. Na kazdym
rodzinnym obiedzie, przy kazdej wiekszej zmianie w zyciu,
zawsze w czasie przysztym - ,jak juz sie uda”, ,jak bede miat
wiecej czasu”, ,jak dzieci dorosng”. W miedzyczasie zbudowat
zupelnie inng, udang kariere. To zdanie jednak nigdy nie
znikneto, tylko cicho czekato gdzies§ z tytu glowy, jako
niedokonczona sprawa, ktéra co jaki§ czas przypominata o
sobie poczuciem winy, zwykle przy ogladaniu kolejnego
programu kulinarnego.

W wieku pieédziesieciu pieciu lat Tomek powiedziat sobie co$
innego, po raz pierwszy szczerze: ,To marzenie nalezalo do
kogo$, kim bytem w wieku dwudziestu pieciu lat. Dzi$ juz nie
chce pracowaé po czternascie godzin dziennie, zarzadzaé
personelem, ryzykowa¢ oszczedno$ci zycia na biznes, w ktérym
wiekszo$¢ upada. Chce czego$ innego - wiecej czasu, mniej
stresu, gotowania dla przyjemnosci, nie dla biznesu, dla siebie i
przyjaciét, nie dla anonimowych gos$ci.”

Zrezygnowanie z tej ambicji nie bylo porazka. Byto
uczciwos$cia wobec tego, kim sie faktycznie stal, w miejsce
lojalno$ci wobec tego, kim kiedy$ chciat by¢ - dwie rézne
rzeczy, ktore tatwo pomyli¢, kiedy przez dwadzie$cia lat
powtarzato sie to samo zdanie tak czesto, ze zaczeto brzmie¢ jak

cze$¢ wlasnej tozsamosci.
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Nie kazda niezrealizowana ambicja zastuguje na to, zeby ja
realizowaé¢ do konca zycia tylko dlatego, ze kiedy$ ja sobie
postawite$. Czasem trzymamy sie starych celéw nie dlatego, ze
wcigz ich chcemy, ale dlatego, ze rezygnacja z nich wydaje sie
przyznaniem sie do porazki. A to nieprawda - to po prostu
zmiana planu przy zachowaniu kierunku.

ZROB DZISIAJ

Nazwij jedng ambicje, ktérq nosisz od lat, i zapytaj sie szczerze:
czy wcigz jej chee, czy tylko weiqz sie do niej przyzwyczaitem?
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8.4

Wersje siebie, ktore mozesz
zostawic

B Pudetko ze zdjeciami stoi na najwyzszej potce szafy, tam gdzie
sie odklada rzeczy, ktére nie sg jeszcze pamigtkami, ale
przestaty by¢ aktualne. W $rodku - zdjecia sprzed pieciu lat.
USmiech wyéwiczony do zdje¢ rodzinnych. Ubrania dobrane
tak, zeby nie prowokowaé¢ komentarza. Poza, ktéra wyglada na
spokojna, jesli nie wiedzie¢, ile faktycznie kosztowata.

Teresa, ktora patrzy teraz na te zdjecia po rozwodzie, ledwo
rozpoznaje osobe, ktéra wtedy byta. Te, ktéra dostosowywata
sie, zeby nie prowokowaé konfliktu. Ktéra rezygnowata z
wtasnych planéw, bo ,tak bylto tatwiej”. Ktéra wierzyla, ze jesli
wystarczajgco sie postara, wszystko sie jako$ utozy.

Ta wersja jej samej pomogta jej przetrwac zwigzek, w ktérym
byta przez lata. Ale po rozwodzie przestata by¢ potrzebna - i, co
wazniejsze, przestata pasowa¢ do tego, kim Teresa chciata teraz
byé. Trzymanie sie jej dtuzej byloby jak noszenie ubrania
uszytego na kogo$ innego.

Rozdziat 7.4 moéwit o tym, Ze tozsamo$¢ nie powinna zalezeé
wylacznie od pracy. Ten rozdzial idzie o krok dalej: zadna
wersja ciebie - ta z pracy, z dawnego zwigzku, z dawnej roli w
rodzinie - nie musi by¢ ostateczna. Ludzie zmieniajg sie po
duzych przejsciach zyciowych - chorobie, rozwodzie, stracie,
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przeprowadzce - i to, kim byli wcze$niej, czesto przestaje
pasowac do tego, kim sie stali. Pomimo ze dokumenty, zdjecia i
wspomnienia innych ludzi wcigz wskazuja na te starg wersje.

Problem w tym, Ze otoczenie bywa wolniejsze niz my sami.
Rodzina, znajomi, czasem my sami we wlasnej gtowie, wcigz
oczekuja tej starej wersji — bo byla znajoma, przewidywalna,
wygodna dla wszystkich oprécz nas. ,Ty sie chyba nie
zmienita$” bywa moéwione jako komplement, choé¢ czasem jest
doktadnie tym, co najbardziej boli ustyszeé.

Nie musisz przeprasza¢ za to, ze sie zmienite$. Nie musisz tez
trzymac sie wersji siebie, ktora przestata dziataé¢, tylko dlatego
ze inni jg pamietaja, a przypominanie im, ze jeste$ teraz kims
innym, wymaga wiecej odwagi niz samo bycie ta inng osob3.

ZROB DZISIAJ

Dokoncz zdanie: ,,moge przestac¢ by¢ osobq, ktora...” —1izapisz

pierwszq szczerq odpowiedz, jaka przyjdzie ci do gtowy.
Pudetko wraca na najwyzszg potke. Zamkniete, nie wyrzucone
- tylko juz nie na wierzchu.



157 ZOSTAW
8.5

Strata, ktora nie jest porazka

B Bogdan stracit firme, ktérg budowat dwanascie lat. Nie przez
wlasny btad - pandemia, tanicuch dostaw, kaskada zdarzen, na
ktére nie miat wpltywu, jedno za drugim, kazde osobno do
przetrwania, razem nie do udZwigniecia. Z dnia na dzien z
wtasciciela firmy zatrudniajgcej dwadzieScia oséb stat sie kims,
kto musi zaczynaé¢ od nowa, w wieku, w ktérym wiekszo$¢ ludzi
mys$li juz o stabilizacji, nie o starcie, wysytajac CV do firm, w
ktérych dwadzie$cia lat weze$niej sam mogiby by¢ pracodawecs.

Nie ma w tej historii fatszywego happy endu, w ktérym strata
okazuje sie ,btogostawienstwem w przebraniu”. Strata bolata, i
to bardzo. Miesigcami budzit sie w nocy, liczac, gdzie popetnit
btad, choé¢ w gruncie rzeczy nie popeinit zadnego, ktérego
datoby sie unikngé. A to jest osobny rodzaj cierpienia, szukanie
winy tam, gdzie jej nie byto, tylko dlatego ze tatwiej znie$¢ biad
niz przypadek.

Ale dwa lata pdézniej Bogdan moéwit co$, czego nie mogtby
powiedzie¢ wczes$niej: wiedzial teraz, dokladnie, ze potrafi
straci¢ wszystko i wcigz wstaé nastepnego dnia. Ta wiedza - nie
optymizm, nie naiwna wiara, tylko chlodna, sprawdzona w
praktyce $wiadomo$¢ wlasnej zdolnosci do przetrwania - stata
sie czyms§, czego nie miat, zanim stracit firme. Nikt nie mégt mu
tego wcze$niej powiedzieé¢ w sposéb, ktory by uwierzyt. Trzeba
byto przez to przejsé.



158

Psychologowie badajgcy reakcje na trudne doSwiadczenia od lat
90-tych uzywaja na to zjawisko okre$lenia ,wzrost
potraumatyczny” - nie w znaczeniu, ze trauma jest dobra, tylko
ze cze$¢ ludzi, ktorzy przez nig przechodza, wychodzi z niej z
realnie zmienionym, czesto glebszym rozumieniem witasnych
mozliwosci *'. To nie dotyczy kazdego i nie dzieje sie
automatycznie - i nikt rozsadny nie powinien nikomu zyczy¢
straty w imie potencjalnego ,wzrostu”. Ale pokazuje co$
waznego: strata i rozwdj nie zawsze stoja po przeciwnych
stronach, mimo Ze intuicja podpowiada co$ innego.

Cata ta ksigzka moéwita o budowaniu i zabezpieczaniu. Ten
rozdzial méwi o czyms$, co latwo przeoczyé: ze czesé twojej
odpornosci nie bierze sie z tego, co zdotate§ ochronié, tylko z
tego, co juz stracite$ - i przezytes, i co teraz nosisz ze sobg jako

dowdd, nie jako rane.

ZROB DZISIAJ

Nazwij jednq strate, ktorq juz przezytes w swoim zyciu — duzq
czy matq -z ktérq jednak sobie poradzites. Nie jako powdd do
zalu. Jako dowdd.

Odpornosé to nie tylko zdolnosé ochrony tego, co masz. To
roéwniez zdolnos¢ utraty czegos$ i pdjscia dalej.

PRZYPISY — ROZDZIAL 8.5

1 TedeschiR.G., Calhoun L.G., Psychological Inquiry, 2004.
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8.6

Idziesz dalej z 1zejszym
plecakiem

B Wré¢ jeszcze raz do tamtej kartki z rozdziatu 0.1. Tej, na
ktoérej wypisate$, co zabratby$ z domu, gdyby$ miat na to pieé¢
minut.

Przeczytaj ja teraz, po lekturze catej tej ksigzki, i zobacz, czy i
na ile zmienitaby sie twoja odpowiedz.

Moze wcigz zabratby$ dokumenty, telefon, latarke. To dobre,
praktyczne odruchy. Ale mam nadzieje, ze widzisz teraz
wyrazniej to, czego nie da sie wsadzi¢ do zadnej fizycznej torby -
zadbane ciato, poduszke finansowa, glowe, ktéra potrafi myslec¢
w kryzysie, umiejetnosci, ktére majg warto$¢ niezaleznie od
nazwy zawodu, ludzi, ktérzy wiedza, ze istniejesz, porzadek,
ktory oszczedza bliskim chaosu, i kierunek, ktory przetrwa
kazdy zmieniony plan.

I mam nadzieje, ze widzisz tez to drugie: ze cze$¢ gotowosci
polega na tym, zeby wiedzie¢, co mozesz zostawi¢. Rzeczy
trzymane z przyzwyczajenia. Ambicje, ktore przestaty ci stuzy¢.
Wersje siebie, ktore juz nie pasujg. Nawet straty, ktére bola,
dopoKki je nosisz, a ktére w koncu stajg sie dowodem, nie tylko
rang.

Swiat, w ktérym zyjesz, nie zrobit sie bardziej przewidywalny
od pierwszej strony tej ksigzki. Pandemie, inflacje, wojny,
zmiany technologiczne dalej beda sie naktadaé, w kolejnosci,
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ktorej nikt nie zaplanuje z wyprzedzeniem. To sie nie zmieni - i
zadna liczba przeczytanych rozdzialéw tego nie zmieni, bo nie
taki byt cel tej ksigzki.

Zmienilo sie - mam takg nadzieje — co$§ w tobie. Troche wiecej
sprawczo$ci. Troche mniej bezradnos$ci. Kilka konkretnych
rzeczy, ktore zrobite$, zamiast tylko o nich pomys§le¢ — badanie,
ktéore w koncu umoéwite$, konto, na ktére w koncu co$
wptlacite$, rozmowa, ktérg w koncu przeprowadzite$. I co§,
czego nie byto na poczatku: pewno$é, ze nawet jesli co$ pojdzie
nie tak, masz w sobie wiecej, niz my$lates, kiedy otwierate$ te
ksigzke pierwszy raz.

Nie musisz kontrolowaé¢ wszystkiego, zeby czué¢ sie
bezpiecznie.

Wystarczy, ze wiesz, co niesiesz — i ze jestes gotow, kiedy
trzeba, czes¢ z tego zostawic.

H KONIEC CZESCI VIII H

DALEJ

POSLOWIE



161 ZOSTAW

Postowie

Jak powstala ta ksigzka?

Pierwsza wersja tej ksigzki (?) powstata w ciggu czterech godzin.

Napisata jg w catosci sztuczna inteligencja.

Al przeprowadzita research, wyszukiwata badania i dane,
poréwnywata zrodta, budowata argumenty i - co najwazniejsze
- samodzielnie pisata kolejne rozdziaty. Wybierata tematy,
konstruowata przyktady, tworzyta fikcyjnych bohateréw i sama
odnosita sie do tresci, jakie tworzy.

Moja rola byta tu wiec ograniczona. Zainicjowatem jedynie
caly ten eksperyment, okreslitem jego kierunek, wybieratem
narzedzia i podejmowalem kilka decyzji. Celowo jednak
staratem sie jak najmniej ingerowaé w caty ten proces.

Bo ksigzka ta jest wla$nie wynikiem pewnego eksperymentu
- proby odpowiedzi na pytanie: czy obecnie duze modele
jezykowe potrafig juz samodzielnie napisaé catg ksigzke?

Z LLM-6w korzystam za$ w swojej pracy na co dzien i to dosy¢
intensywnie. Przy ich pomocy analizuje duze partie danych,
robie streszczenia diugich tekstow, generuje alternatywne
koncepcje i scenariusze, pisze kod aplikacji i wykonuje wiele
innych zadan. Obserwuje tez szybka zmiane ich umiejetnosci i
mozliwosci. To, co potrafig dzis, i to, co ,tworzyly” trzy lata
temu, to zupeinie inna jako$¢ i skala.

Czym innym jest jednak wygenerowanie kilkudziesieciu
tysiecy stéw, a czym innym napisanie catej — sensownej, spdjnej
narracyjnie i stylistycznie — ksigzki.
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Dzisiejsze modele teoretycznie maja juz do tego mozliwoSci.
Operujg kontekstem wystarczajacym do pracy nad pelnym
manuskryptem, a wspoiczesne systemy agentowe potrafig
wykonywaé dtugie, wieloetapowe zadania: tworzyé plan
dziatania, zarzadza¢ plikami i ich kolejnymi wersjami, wracaé
do wezeé$niejszych rezultatéw, oceniaé je i poprawiac.

I wiaénie te mozliwosci Al postanowitem sprawdzi¢ w tym
projekcie.

Pierwszym etapem byl wiec wybér tematu i formy. Zlecitem
modelowi ChatGPT (model GPT-5.6 Sol) ustalenie, jakie
problemy najbardziej dzi§ nurtuja ludzi, jakich informacji
poszukuja i co mogtoby by¢ dla nich przydatna lektura.

Juz na tym etapie powstala koncepcja: dla aktualnego
kontekstu potrzeb i obaw spotecznych interesujgca formuta
moze by¢ praktyczny poradnik dotyczacy odpornosci na
niepewno$¢. Jego odbiorcg moégiby by¢ wiasciwie kazdy z nas -
bo to wlasnie niepewno$¢ stata sie jednym z elementéw
wspoiczesnego status quo.

Tytul i metafora plecaka ewakuacyjnego pojawity sie wiec
niemal samoistnie.

Po decyzji dotyczacej tytutu ,poprositem” ChatGPT o
przygotowanie briefu dla autora, ktéry miat stworzyé¢ z tego
pomystu sp6jng catosé.

Kwintesencjg briefu byta mysl:

~Napisz ksigzke, ktoérg zwyktly cztowiek bedzie chciat czytaé
dalej, a po kazdych kilku stronach bedzie troche lepiej
przygotowany na zycie, ktérego nie da sie przewidzie¢.”

Brief okreslat dodatkowo:

centralng metafore plecaka;
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jego strukture: ciato/zdrowie, pienigdze, glowa/mySlenie,
umiejetnosci, ludzie/relacje, porzadek, kierunek oraz finatowe
,Zostaw”;

konstrukcje: krotkie mikrorozdziaty, ktére mozna przeczytaé
osobno;

styl: rytmiczny, prosty, konkretny, bez patosu;

research: autor miat wyszukiwaé badania, statystyki, raporty
idane;

objetos$¢: pierwotnie ok 200 stron A5.

Poza briefem ChatGPT wygenerowat réwniez projekt oktadki
oraz ilustracje. Wykorzystal przy tym maéj wiasny styl - jako
wzorzec otrzymat probke mojego odrecznego rysunku z
flipchartu.

Brief oraz materiaty trafity nastepnie do modelu dziatajgcego
w Claude Code (model Fable 5).

Wybratem to narzedzie dlatego, Zze nie jest ono wytacznie
kolejnym oknem rozmowy z chatbotem. To system agentowy,
ktory moze pracowaé bezposrednio na plikach znajdujacych sie
na komputerze: tworzy¢ je, zapisywac, czytaé i modyfikowaé.

Moze wiec pracowaé iteracyjnie: co$ napisa¢ — zapisa¢ —
przeczytaé cato$¢é — znalezé problem — poprawi¢ konkretne
miejsca — zapisa¢ nowg wersje. Moze réwniez prowadzié
research, wyszukiwaé zrdédta w internecie, sprawdzaé¢ fakty i
poréwnywa¢ informacje.

Po otrzymaniu briefu Claude stworzyt dla siebie calg
strukture projektu. Oddzielnie przechowywat kolejne rozdziaty,
materiaty zrédtowe, wyniki weryfikacji faktéw oraz pliki
potrzebne pdzniej do technicznego przygotowania ksigzki.
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Od momentu otrzymania briefu do oddania pierwszej wersji
pelnego manuskryptu pracowat nieprzerwanie przez cztery
godziny.

W tym czasie moja aktywno$¢ ograniczata sie gtéwnie do
akceptowania niektérych operacji technicznych zwigzanych np.
z zapisywaniem plikéw czy ich konwersjg.

I po czterech godzinach miatem na dysku pierwszg wersje
calej ksigzki.

To byt tez jeden z najciekawszych momentow eksperymentu.
Okazato sie bowiem, ze napisanie kilkudziesieciu spdjnych
rozdzialéw nie jest dla modelu zadnym problemem. Problemem
moze by¢ wlaénie... nadmierna sp6jnos¢.

W pewnym momencie zauwazylem, ze kolejne rozdzialy
zaczynaja dziata¢ wedtug podejrzanie podobnego rytmu: scena,
wyjas$nienie, dane, praktyczny wniosek, zadanie, efektowna
puenta.

Kazdy z osobna dziatat catkiem dobrze. Czytane jeden po
drugim stawaty sie mocno meczace.

Model dostat wiec kolejne zadanie: przeczytaé wtasng ksigzke
jeszcze raz, ale tym razem wej$¢ w role bezlitosnego redaktora.
Miat w niej znalez¢ powtdrzenia, sztuczne konstrukcje,
nadmiernie regularny rytm, niepotrzebne dopowiedzenia itp.

Dopiero po takim samo-audycie rozpoczat kolejna redakcje.

Na konicu ten sam system (Claude Code) dostat jeszcze jedno
zadanie - przygotowac techniczny plik produkcyjny.

Musiat wiec zaprojektowaé layout ksigzki, stworzyé¢ system
typograficzny, dobraé¢ fonty, nagtéwki i marginesy, rozmiescié¢
ilustracje, obstuzy¢ przypisy, spis tresci i zrédta, kontrolowaé
tamanie stron, a nastepnie wyrenderowac¢ cato$é¢ do PDF.
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Poniewaz zdarzylo mi sie wcze$Sniej napisa¢ i wydaé¢ kilka
tradycyjnych ksigzek - jeszcze w czasach przed-Al-owych -
obserwowanie tego procesu byto szczegdlnie interesujgce.

Proces, ktory niegdys$ trwat tygodniami i wymagat udziatu
autora, researcheréw, redaktora, korektora, grafika i operatora
DTP, tutaj odbywat sie na moich oczach w jednym $rodowisku.
Poszczegblne role przejmowat ten sam model, a po kolejnych
etapach na dysku pojawiaty sie nowe wersje plikéw.

Ciekawym do$wiadczeniem byta réwniez pierwsza lektura
tego, co w ten sposéb powstato.

Celowo powstrzymam sie jednak od wyrazania tutaj wtasnej
opinii o rezultacie. Przyjemno$¢é oceniania pozostawiam tym,
ktérzy zdecydowali sie caly ten tekst przeczytac :-)

Czytajac kolejne strony, wprowadzitem kilka drobnych
korekt jezykowych, szczegblnie tam, gdzie model wuzyt
dziwacznej kalki jezykowej albo stworzyt nieistniejgce stowo.
Byly to jednak stosunkowo nieliczne przypadki. Staratem sie
jak najmniej ingerowaé, zeby zachowac¢ charakter tego, co
powstato.

I dlatego odpowiedz na pytanie, od ktérego rozpoczat sie caty
ten eksperyment, pozostawiam Tobie.

Czy to coé mozna juz uznaé za KSIAZKE? Czy moze jest to
wcigz jedynie ciag 40 000 tokendéw, wybieranych statystycznie
przez sie¢ neuronowg zbudowang w architekturze
transformera?

Roland Barthes - francuski filozof i semiotyk powiedziat
kiedys, ze czytelnik nie powinien by¢ jedynie konsumentem
tekstu, lecz staje sie takze jego wspottwores.

By¢ moze wiec ksigzki ostatecznie nie tworzy ten, kto jg pisze.
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Tworzy ten, kto jg czyta.

Marek Staniszewski
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ZRODLA | MATERIALY

Petne dane bibliograficzne i adresy internetowe zrodet
przywotanych w przypisach, uporzqdkowane wedtug czesci i
rozdziatéw ksigzki.

CZESC 0 — PRZED PODROZA
0.1 Plecak, ktorego nie wida¢

1 U.S. Fire Administration (FEMA), Home Fire Escape Plans.
https://www.usfa.fema.gov/prevention/home-fires/prepare-for-fire/home-fire-escape-plans/

2  Komenda Gléwna Panistwowej Strazy Pozarnej, Statystyczne podsumowanie
2024 roku.
https://www.gov.pl/web/kgpsp/statystyczne-podsumowanie-2024-roku

0.2 Nie da sie przygotowac na wszystko

1 CBOS, Samopoczucie Polakéw w roku 2024, komunikat z badan nr 5/2025
(badanie 28.11-8.12.2024, N=915).
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2025/K_005_25.PDF

0.3 Dlaczego wszystko naraz

1 Gléwny Urzad Statystyczny, wskazniki cen towaréw i ustug
konsumpcyjnych, luty 2023.
https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/ceny-handel/wskazniki-cen/wskazniki-cen-towarow-i-u
slug-konsumpcyjnych-w-lutym-2023-roku,2,136.html

0.4 Co jest w twoim plecaku

1 Rzgdowe Centrum Bezpieczenstwa, poradnik na czas kryzysu i wojny,
kampania , Badz Gotowy!”.
https://www.gov.pl/web/rcb/poradnik-na-czas-kryzysu-i-wojny2

CZESC I — CIALO
1.1 Pierwszarzecz, ktora moze zawies¢

1 Zaktad Ubezpieczen Spotecznych, Absencja chorobowa w 2024 r.
https://www.zus.pl/documents/10182/12108079/Absencja_2024.pdf
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1.2 Badania, ktore odktadasz

1 Profilaktyczne SOS. Zaproszenia na badania pilnie potrzebne?”, rp.pl, na
podstawie danych NFZ/Ministerstwa Zdrowia.
https://www.rp.pl/profilaktyka/art42580441-profilaktyczne-sos-zaproszenia-na-badania-pilnie-
potrzebne

1.3 Sen jako infrastruktura

1 CohenS.iin., Sleep Habits and Susceptibility to the Common Cold, Archives of
Internal Medicine, 2009 (Carnegie Mellon University).
https://www.cmu.edu/homepage/health/2009/winter/not-sleeping.shtml

1.4 Apteczka, ktora naprawde znasz

1 CBOS, cytowane w: ,Tylko co pigty Polak potrafi udziela¢ pierwszej pomocy”,
prawo.pl, 2017.
https://www.prawo.pl/zdrowie/tylko-co-piaty-polak-potrafi-udzielac-pierwsej-pomocy,260635.h
tml

1.5 Kartka, ktora ratuje zycie

1 Historia powstania standardu ICE (Bob Brotchie, East of England Ambulance
Service, maj 2005), za: Wikipedia, hasto ,In Case of Emergency” (zrédto
trzeciorzedne).

https://en.wikipedia.org/wiki/In_Case_of_Emergency

1.6 Czy ktos wie to, co wie tylko twoje ciato

1 Bank Swiatowy, Ksztattowanie przysztosci opieki dtugoterminowej w Polsce (XII
2024) i Przeglqd strategiczny opieki dtugoterminowej w Polsce (VI 2024),
cytowane za: Interia Biznes, ,,Coraz starsza Polska. Kto zaopiekuje sie
seniorami?”.
https://biznes.interia.pl/gospodarka/news-coraz-starsza-polska-kto-zaopiekuje-sie-seniorami-
eksperci-b,nld, 7890141

CZESC Il — PIENIADZE

2.1 Gdyby jutro nie przyszta wyptata

1 Santander Consumer Bank / IBRiS, badanie CATI na prébie 1000 dorostych
Polakoéw, 27.02-5.03.2026, cytowane w TVN24 Biznes.
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https://tvn24.pl/biznes/z-kraju/poduszka-finansowa-polakow-co-czwarty-przetrwalby-tylko-trzy-mi
esiace-st9095243

2.2 Poduszka, nie fortuna

1

Vanguard Research, The Relationship Between Emergency Savings, Financial
Well-Being, and Financial Stress (2025), badanie na prébie 12 443 inwestorow
Vanguard w USA, VII 2024.
https://corporate.vanguard.com/content/corporatesite/us/en/corp/articles/emergency-savings

-may-hold-key-financial-well-being.html

2.3 Dtug, ktory cie goni, i dlug, ktéry ci pomaga

1

Kalkulacja wtasna (przyktadowa) na podstawie ogdlnych zasad rynku
pozyczek krétkoterminowych w Polsce — bez pojedynczego zZrédia
instytucjonalnego; do weryfikacji z aktualnym stanem prawnym (limity
kosztéw pozaodsetkowych, UOKiK) przed drukiem.

Krajowy Rejestr Dtugdw, dane biezgce (2025), cytowane przez PAP.
https://www.pap.pl/aktualnosci/krd-dlugi-polakow-siegaja-obecnie-428-mld-zl-i-obciazaja-pra

wie-2-min-osob

2.4 Koszty state, ktore mozna wytaczy¢

1

ING Bank Slaski, badanie CAWI na panelu Ariadna, 22-27.02.2024, cytowane
w Bankier.pl.
https://www.bankier.pl/wiadomosc/Prawie-polowa-Polakow-korzysta-z-subskrypcji-uslug-i-pro
duktow-ING-BSK-8710076.html

2.5 Ubezpieczenie to nie przesad

1

Polska Izba Ubezpieczen, raport ,,Swiadomos¢ ubezpieczeniowa Polakéw
2026”, cytowany w Bankier.pl.
https://www.bankier.pl/wiadomosc/Polakom-wciaz-brakuje-wiedzy-o-ubezpieczeniach-i-swiad

omosci-ryzyka-raport-PIU-9153582.html

2.6 Kiedy dochod nagle znika

1

Gléwny Urzad Statystyczny, dane o rynku pracy, IV kwartat 2025 (synteza
zrodet wtérnych — zalecana weryfikacja na stat.gov.pl przed drukiem).

Wysoko$¢ zasitku dla bezrobotnych w Polsce, stan prawny na 2026 r. (synteza
kilku zrédet wtérnych: poradnikprzedsiebiorcy.pl, forsal.pl,
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zielonalinia.gov.pl) — kwoty aktualizowane corocznie, do od$wiezenia przed
drukiem.
2.7 Drugi dochéd, trzecia opcja

1 GiGroup, badanie nt. pracy dodatkowej Polakdéw, cytowane w Bankier.pl,
,Praca dodatkowa w Polsce bije rekordy”.
https://www.bankier.pl/wiadomosc/Praca-dodatkowa-w-Polsce-bije-rekordy-Tylu-Polakow-dor
abia-9101112.html

CZESC IIl — GLOWA

3.1 Mozg, ktory szuka zagrozen

1 Baumeister R.F., Bratslavsky E., Finkenauer C., Vohs K.D., Bad Is Stronger
Than Good, Review of General Psychology, 2001.

3.2 Przeciazenie, nie odwaga, cie paralizuje

1 IyengarS.S., Lepper M.R., When Choice Is Demotivating: Can One Desire Too
Much of a Good Thing?, Journal of Personality and Social Psychology, 2000.
https://medium.com/psykkd/choice-overload-what-we-can-learn-from-a-pot-of-jam-96c883b1
3da7

3.3 Kto zarabia na twoim strachu

1 VosoughiS., Roy D., Aral S., The Spread of True and False News Online, Science,
2018 (MIT Media Lab / MIT Sloan).
https://news.mit.edu/2018/study-twitter-false-news-travels-faster-true-stories-0308

3.4 Al nie mysli za ciebie (jeszcze)

1 NewsGuard, Al False Claims Monitor — raport roczny, wrzesien 2025.
https://www.newsguardtech.com/press/newsguard-one-year-ai-audit-progress-report-finds-th
at-ai-models-spread-falsehoods-in-the-news-35-of-the-time/

3.5 Btedy, ktore popetnia kazdy

1 Nielsen, cytowane w rp.pl, ,Sprzedaz papieru toaletowego wzrosta o 56
proc.”, marzec 2020.
https://www.rp.pl/Handel/200319299-Sprzedaz-papieru-toaletowego-wzrosla-o-56-proc.html
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3.6 Spokoj to umiejetnose, nie cecha

1 Balban M.Y.iin., Brief structured respiration practices enhance mood and
reduce physiological arousal, Cell Reports Medicine, 4(1), 2023 (Stanford
University).

CZESC IV — UMIEJETNOSCI
4.1 Gdyby jutro zniknat twoj zawod

1 World Economic Forum, Future of Jobs Report 2025, styczen 2025.
https://www.weforum.org/press/2025/01/future-of-jobs-report-2025-78-million-new-job-opport

unities-by-2030-but-urgent-upskilling-needed-to-prepare-workforces/

4.2 Umiejetnosé, ktora nie zalezy od dyplomu

1 Barometr zawodéw” (doroczna, ogdlnopolska prognoza rynku pracy,
koordynowana m.in. przez Wojewddzki Urzad Pracy w Krakowie i publiczne
stuzby zatrudnienia), edycja 2025.

4.3 Uczenie sie jako nawyk, nie projekt

1 CepedaN.J., Pashler H., Vul E., Wixted J.T., Rohrer D., Distributed Practice in
Verbal Recall Tasks: A Review and Quantitative Synthesis, Psychological
Bulletin, 2006.

4.4 Al zabiera zadania, nie zawsze zawody

1 FreyC.B., Osborne M.A., The Future of Employment: How Susceptible Are Jobs to
Computerisation?, Oxford Martin School, 2013.

2 Arntz M., Gregory T., Zierahn U., The Risk of Automation for Jobs in OECD
Countries, OECD, 2016.
https://www.oecd.org/en/publications/the-risk-of-automation-for-jobs-in-oecd-countries_5jlz9h
56dvq7-en.html

CZESC V — LUDZIE
5.1 Do kogo zadzwonisz o trzeciej nad ranem

1 CBOS, badanie z sierpnia 2024 r., cytowane w naukawpolsce.pl, ,,CBOS:
mtode osoby najczesciej doswiadczaja samotnosci”.
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https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news,105421,cbos-mlode-osoby-najczesciej-doswiadczaja-s
amotnosci.html

5.2 Sasiad, ktorego nie znasz

1 Edwin Bendyk (prezes Fundacji im. Stefana Batorego), cytowany w: ,,Powddz
2024: Lekcje z kryzysu, ktore ucza wspoétpracy i odpornosci”, Serwis
Samorzadowy PAP.
https://samorzad.pap.pl/kategoria/aktualnosci/powodz-2024-lekcje-z-kryzysu-ktore-ucza-wsp
olpracy-i-odpornosci

5.4 Partner, ktory nie wie tego, co ty wiesz

1 Finanse w zwigzkach”, badanie ARC Rynek i Opinia na zlecenie Biura
Informacji Kredytowej (BIK), 2016.
https://nzb.pl/az-jedna-piata-polakow-nie-zawsze-wie-w-jakiej-kondycji-finansowej-jest-ich-pa
rtner/

CZESC VI — PORZADEK

6.1 Dwie godziny, ktore oszczedzaja dwa tygodnie

1 Dane orientacyjne z poradnikéw prawnych (m.in. Im-kancelaria.pl,
kancelaria-szczurek.pl) — synteza, bez oficjalnej statystyki Ministerstwa
Sprawiedliwosci.

6.2 Hasta, ktore umieraja z toba

1 Stan prawny dot. dziedziczenia cyfrowego w Polsce, na podstawie: di.com.pl,

rp.pl, poplawski.legal (materia sporna i zmienna, do weryfikacji aktualnosci
przed drukiem).

2 Badanie na zlecenie Biura Informacji Kredytowej (Quality Watch, metoda
CAWI, N=1090), kwiecien 2024.
https://media.bik.pl/informacje-prasowe/833192/jedno-haslo-do-wszystkiego-czyli-do-niczeg
o

6.3 Kopia, ktorej nie widzisz, dopoki jej nie stracisz
1 SW Research, badanie omnibusowe OmniWatch48, metoda CAWI, N=1000,
marzec 2021.

https://swresearch.pl/news/backup-po-polsku-czyli-jak-polacy-tworza-kopie-zapasowe-danyc
h
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6.5 Testament to nie temat dla staruszkow

1 Szacunek ok. 90% dorostych Polakéw bez spisanego testamentu — cytowany
w artykutach infor.pl / gazetaprawna.pl (niepotwierdzony bezpo$rednim
badaniem, do weryfikacji przed drukiem).

2 Krajowa Rada Notarialna, dane cytowane w GazetaPrawna.pl, ,Polacy coraz
czeéciej spisuja testamenty”.
https://www.gazetaprawna.pl/twoje-prawo/spadki-i-darowizny/artykuly-infor-pl/11256122,pola
cy-coraz-czesciej-spisuja-testamenty-chca-uniknac-rodzinnych-konfliktow.html

6.6 Petnomocnictwo, zanim bedzie potrzebne

1 Podstawy prawne dot. pelnomocnictwa w Polsce: Kodeks cywilny; opis na
podstawie materiatéw izb notarialnych, m.in. rejent.poznan.pl (nie jest to
porada prawna — zalecana weryfikacja aktualnoSci przepiséw przez
prawnika przed publikacja).

CZESC VIl — KIERUNEK

7.3 Czas jest zasobem, ktory znika po cichu

1 Santander Consumer Bank / IBRiS, badanie CATI na prébie 1000 dorostych
Polakéw, 7-22.02.2024.
https://polskieradio24.pl/artykul/3355265,ile-spedzamy-czasu-wolnego-w-internecie-znamy-
wyniki-najnowszego-badania

7.5 Sens nie jest luksusem

1 Hill P.L., Turiano N.A., Purpose in Life as a Predictor of Mortality Across
Adulthood, Psychological Science, 2014.
https://www.sciencedaily.com/releases/2014/05/140512124308.htm

CZESC VIl — ZOSTAW

8.2 Rzeczy, ktore trzymamy z przyzwyczajenia

1 Kahneman D., Knetsch J.L., Thaler R.H., Experimental Tests of the Endowment
Effect and the Coase Theorem, Journal of Political Economy, 1990.
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8.5 Strata, ktora nie jest porazka

1 TedeschiR.G., Calhoun L.G., Posttraumatic Growth: Conceptual Foundations
and Empirical Evidence, Psychological Inquiry, 2004 (oraz The Posttraumatic
Growth Inventory, Journal of Traumatic Stress, 1996).
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