Odpornos¢ psychiczna to cecha osobo-
wosci, ktoraw znaczacy sposéb determi-
nuje to, jak radzimy sobie w sytuacjach
strest, presji i zmiany. Na nasza odpor-
no$¢ psychiczng skladaja sie: poczucie
wplywu (umiejetno$é sprawowania kon-
troli nad wlasnym zyciem i emocjami);
zaangazowanie (rozumiane jako umie-
jetno$¢ wyznaczania sobie celow i deter-
minacja, aby je osiagnac); gotowos¢ na
wyzwania (cheé¢ podejmowania ryzyka
i uczenie sie z do§wiadczeni); pewnos¢
siebie (w relacjach interpersonalnych,
takze wiara w posiadane kompetencje
i umiejetnosci).

Jesli uwazasz, ze Twoja odpornos¢
psychiczna jest zbyt niska — nic straco-
nego. Wszystkie jej komponenty mo-
zemy trenowac i wzmacniac. Zaczniemy
od pierwszego: poczucia wptywu i kon-
troli nad wlasnym zyciem.

Kto lub co kontroluje
Twoje zycie?
Kontrola nad swoim Zyciem oznacza
poczucie sprawczosci oraz przekonanie
o tym, ze mamy wplyw na to, co sie dzieje
znamiidookola nas. Zastandw sie teraz
nad sobg i swoim zyciem.

Czy czujesz, ze ksztaltujesz bieg wy-
darzen?

Czy masz poczucie, ze to, co Ci si¢
przydarza, zalezy od Ciebie?

Czy potrafisz podejmowa¢ dziatania
i dokonywa¢ niezbednych zmian tak, aby
zycie toczylo sie po Twojej mysli?

Czy swoje emocje trzy-
masz na wodzy i zawsze
reagujesz adekwatnie
do sytuacji?

A moze... to, co
wlasnie przeczyta-
1es, brzmi dla Cie-
bie abstrakcyjnie, bo
przeciez nie mamy
wplywu na to, co sie
nam przydarza. Poda-
zamy jedynie za kolejnymi
wypadkami losu, prawda? Czy
uwazasz, ze zasadniczo nie ma zna-
czenia, co robimy, bo to zycie czy tez ja-
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Poczucie kontroli

| wptywu na bieg
wiasnego zycia jest
jednym z kluczowych
elementow odpornosci
psychiczne). Tak jak
wszystkie inne, I ten
mozna trenowac.

kas sita wyzsza kresli to, co ma si¢ nam
przydarzy¢? A emocje? No coz, przeciez
to sfera, na ktérg trudno mieé wptyw, bo
raz plyna tzy, raz wybrzmiewa $miech,
a czasem pojawia sie drzenie rak...
Jesli jestes gleboko prze-
konany, ze to Ty trzy-
masz ster swojego zycia
w dtoniach, to w tym
obszarze jeste$ od-

porny psychicznie.
Jesli jednak masz
poczucie, ze Twoje
zycie jest w duzej
mierze dzielem przy-
padku, to w obszarze
kontroli wiele jest w To-

bie wrazliwosci psychicznej.
Oczywiscie mozesz jeszcze odpo-
wiedziec: ,to zalezy”, i to tez jest dobra
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odpowiedz. Sg pewnie w Twoim zyciu ta-
kie sytuacje, w ktérych rzeczywiscie kie-
rujesz swoim zyciem i takie, w ktérych
poddajesz si¢ biegowi wydarzeri. Twoja
odpornoé¢ psychiczna w tym obszarze
jest zatem na $rednim poziomie.
Profesor Peter Clough, ekspert w dzie-
dzinie odpornosci psychicznej, uwaza,
ze pierwszym etapem prowadzacym do
jej wzmocnienia jest Swiadomos¢ jej po-
ziomu, czyli uzmystowienie sobie ,,jak to
z nami jest”. A zatem zanim zaczniemy
nad nig pracowa¢, warto odpowiedzie¢
sobie na pytanie: jak to jest ze mna?
Zacznijmy wiec od ¢wiczenia ,Kregi
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kontroli, wptywu i zainteresowania”,
ktore opisywat Stephen Covey w swojej
ksiazce 7nawykéw skutecznego dziatania.

Kregi kontroli, wplywu
i zainteresowan

Zastandéw sie, co w swoim zyciu kon-
trolujesz, na co masz wpltyw, a co — cho¢
dotyczy Twojego zycia i znajduje

sie w sferze Twojego zainte-
resowania — pozostaje poza
Twoim wplywem i kon-
trola? Opisz to na ry-
sunku.

Koto kontroli: wpisz
w nie rzeczy, ktére kon-
trolujesz w swoim zyciu
w stu procentach.

Koto wptywu: wpisz w nie rze-
czy, ktérych wprawdzie nie kontrolu-
jesz w stu procentach, ale zdecydowa-
nie masz na nie wplyw.

Koto zainteresowania (czasami zwane
kotem obaw): wpisz w nie rzeczy, na
ktére nie masz wptywu ani ktérych nie
kontrolujesz, ale sg one znaczace dla
Twojego zycia, wywieraja na nie wplyw.

Jak wyglada Twéj rysunek? Ktéry
obszar jest najbardziej zapelniony? Na
ktory obszar poswiecasz najwiecej ener-
gii?

W obszarze kontroli powinny znalez¢
sie takie informacje, jak: o ktérej wsta-
jesz, co jesz, gdzie pracujesz, jakie po-
dejmujesz decyzje, ile czasu spedzasz na
sitowni. Tu powinno si¢ znalezé Twoje
miejsce pracy.

W obszarze wptywu powinny sie zna-
lez¢ osoby i sytuacje, na ktére masz re-
alny wptyw: Twoi bliscy, ich samopoczu-
cie, zdrowie, decyzje, Twoj szef, kolega
z pracy, pani z warzywniaka. Tu réwniez
mozesz wpisa¢ swoj awans i wigksze za-
robki. Nie kontrolujesz wprawdzie swo-
jego awansu, bo decyzje podejmuje ktos
inny, ale zdecydowanie masz wptyw na
to, czy go dostaniesz.

Obszar zainteresowania/obaw to po-
goda, sytuacja polityczna, kolor $cian
w Twoim biurze, liczba dni urlopu
i korki na zakopiance.
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Zainteresowanie
Wptyw

Kontrola
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Popatrz raz jeszcze na swoje kregi —
sprawdz, czy wszystko dobrze wpisates.
A moze szef wyladowat w kregu zainte-
resowania? Moze mys'lisz, Ze nie masz na
niego wptywu? Dlaczego tak sie dzieje?
Jesli cos trafito nie do tego kregu, do kt6-
rego powinno, dlaczego tak sie stato?

Pomyél tez, co zjada najwiecej Two-
jej energii? Jesli sa to korki na zako-

piance czy kolor $cian w Twoim
biurze, to... czas to przemy-
$le¢, bo przeciez nie masz
na to wptywu. Trzeba to
zaakceptowac i zajac sie
tym, o czym mozesz de-
cydowac, comozesz kon-
trolowac. Osoby odporne
psychicznie nie zawracaja
sobie glowy pogoda, tylko
planuja, jakie podejma kroki, by
przyblizy¢ sie do awansu lub wymarzo-
nych wakacji. Potrafia tez odréznic to,
nad czym maja pelna kontrole, od tego,
na co maja wplyw, i wreszcie od tego, co
jest poza ich zasiegiem i z czym musza
nauczyc sie zyc.

Poszerzanie swojego obszaru kontroli
i wplywu oznacza wzmacnianie odpor-
noéci psychicznej w obszarze kontroli.

Z kolei koncentrowanie sie na obsza-
rze zainteresowania i obaw sprawia, ze
stajemy si¢ bardzo wrazliwi i podatni
na to, co dzieje sie wokot nas, i pono-
simy duze koszty emocjonalne zwigzane
z tym, co przynosi nam zycie.

Trzy pozytywy kazdego dnia

Kregi wptywu sg pierwszym krokiem
w kierunku $wiadomego postrzegania
siebie w otaczajacym $wiecie i racjonal-
nego podejscia do zycia, a tym samym
do budowania odpornosci psychicznej.

A jaki jest drugi krok? Tu mozemy
korzysta¢ zwielu metod i technik. Jedno
zpolecanych ¢wiczen to ,Trzy pozytywy
kazdego dnia” - ¢wiczenie zaczerpniete
od Martina Seligmana, twércy psycho-
logii pozytywne;j.

Kazdego dnia przed zasnigciem przez
kilka minut zastanéw sie, czego dzi$
dokonales? Co zrobiles? Z czego jestes
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Wiecej na temat
odpornosci psy-
chicznej dowiesz
sie z ksigzki pt.
Odpornosc¢ psy-
chiczna. Strate-
gieinarzedzia roz-
woju, P. Clough,
D. Strycharczyk,
Gdanskie Wydawnictwo Psycholo-
giczne, 2017.

dumny? Udana rozmowa z klientem,
z dzieckiem? Dobrze napisany raport?
Kazdego wieczoru zapisujw specjalnym
notesie trzy takie rzeczy, tak aby pod ko-
niec tygodnia, na przyktad w niedziele,
przeczytaé calg liste rzeczy, ktére zro-
biles.

Brzmi banalnie? Najwazniejsze, ze
dziata.

Osoby wrazliwe psychicznie maja ten-
dencje do umniejszania swoich doko-
nan, koncentrowania sie tylko na tym, co
im sie nie udato. Proponowane ¢wicze-
nie odwraca te tendencje. Pokazuje, ile
dokonujemy kazdego dnia, bez wzgledu
nato, czy jeste$émy odporni psychicznie,
czy wrazliwi.

Cwiczenie przynosi skutek wtedy, gdy
wykonujemy je codziennie i przez dhuz-
szy czas —na przyktad przez miesiac.

Czy te dwa ¢wiczenia wystarcza, aby
wzmocnic¢ naszg odpornoé¢ psychiczng
w obszarze kontroli? Jezeli jestesmy
bardzo wrazliwi (podatni), to pewnie
nie, ale moga by¢ poczatkiem bardziej
$wiadomej pracy nad sobg i adekwat-
nego postrzegania otaczajgcej nas rze-
czywistoSci. -
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