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Odporni psychicznie majg w zyciu po prostu tatwiej
— przekonujg naukowcy zajmujacy sie badaniem tego
fenomenu. | pocieszajg: nawet jesli nie czujesz sie
psychicznym sitaczem, swojg odpornoS¢ mozesz

cwiczyC niczym migsnie.

Termin odpornosc psychiczna przez lata
zarezerwowany byt dla aren sportowych
iich bohateréw. Nie byto wéwczas watp-
liwosci, ze odporno$é na sytuacje stre-
sowe i gotowo$¢ do podejmowania wy-
zwani bezposrednio przeklada sie na
osiaganie lepszych wynikéw.

Dopiero stosunkowo niedawno za-
czeto méwic¢ o odpornosci psychiczne;
(i naukowo analizowa¢ ja) poza spor-
tem. Dzi$§ naukowcy pewni sg poteznej
roli odpornosci psychicznej w relacjach
spotecznych, w pracy, biznesie.

Gdyby jednym zdaniem podsumowa¢
wieloletnie badania, ktére Doug Stry-
charczyk, jeden z autoréw tego artykutu,
prowadzit z prof. Peterem Cloughem
z Uniwersytetu Huddersfield w Wiel-
kiej Brytanii, mozna by powiedzie¢, ze
odporni psychicznie ludzie maja po pro-
stu fatwiej w Zyciu.
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Co daje nam odpornosé?

Badania pokazuja, ze osoby o wysokim
wspolczynniku sity i odpornosci psy-
chicznej sa pozytywnie nastawione do
wyzwan, zZarowno w zyciu zawodowym,
jak tez prywatnym. Osoby takie wrecz
dobrze czuja sie w chwilach, kiedy to
od nich zalezy rozwigzanie trudnej

sytuacji, wierzg w swoja site wptywu |

i umiejetnosci. Maja wysokie poczu-
cie odpowiedzialno$ci za powierzone
im zadania. Potrafig zarzadzac wlas-
nymi emocjami, gdy utrzymanie ich
w ryzach ma wplyw na przebieg sytu-
acji, np. w negocjacjach, podczas trud-
nej rozmowy z pracownikiem, sprzeczki
z maltzonkiem czy trudnej rozmowy
z niepokornym dzieckiem.

Osoby silne psychicznie potrafig ta-
two zaadaptowac sie do porazki: nie roz-
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paczaja nad rozlanym mlekiem, ale ucza
sie na swoich btedach, obserwuja zacho-
wania innych, planujac w myélach, jak
co$ nastepnym razem zrobi¢ lepiej. Ob-
serwuja $wiat wokot i wykorzystuja na-
potkane sytuacje na swoja korzysc.

Wysoka odpornos$¢ psychiczna wigze
sie z:

Efektywnoscig osobistg — w zakre-
sie ilosci 1 jakosci wykonywanej pracy;
w sferze edukacji wystepuje jasna zalez-
no$¢ pomiedzy odpornoscig psychiczng
a zdawalnoscia egzamin6w i testow na
wszystkich poziomach edukacji.

Pozytywnym zachowaniem - im
wyzszy poziom odpornosci, tym chet-
niej przyjmujemy pozytywne wzorce
zachowari: angazujemy sie w dzialania,
w dyskusje, zadajemy pytania, zgla-
szamy sie na ochotnika do réznych ak-
tywnoéci. ,Dam rade” — takie myslenie
cechuje osoby silne i odporne psychicz-
nie. Osobom takim znacznie tatwiej jest
zaakceptowac zmiane, dostrzec aspekty
pozytywne tam, gdzie inni widzg tylko
negatywne, a takze wziac na siebie od-
powiedzialno$é.

Ogolnym dobrostanem — im wyzszy
poziom odpornosci psychicznej, tym
bardziej pozytywnie odbieramy $wiat
zewnetrzny.

Aspiracjami i osiggnieciami zawo-
dowymi — odpornoé¢ psychiczna kore-
luje z aspiracjami zawodowymi, osoby
odporne psychicznie wydaja si¢ ambit-
niejsze; istnieje wyrazna zalezno$¢ po-
miedzy poziomem odpornosci danej
osoby a jej zdolnoécig do znalezienia
interesujacej pracy, jej konkurencyjnos-
cig na rynku pracy.

Wspélczynnikiem ukoriczenia stu-
diéw — czes¢ badari wskazuje na silny
zwigzek pomiedzy poziomem odpor-
nosci psychicznej a prawdopodobieri-
stwem ukoriczenia wybranego kierunku
studiéw lub projektu. Przektada sie to
réwniez na zycie zawodowe — jest bar-
dziej prawdopodobne, ze osoby odporne
psychicznie ukoriczg powierzony im pro-
jekt o czasie i zgodnie z zalozeniami.
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Skiadniki odpornosci

Odpornos¢é psychiczna jest cechg osobo-
wosci determinujaca sposéb, w jaki rea-
gujemy nawyzwania, stres i presje, nieza-
leznie od okolicznosci. Z badari wynika,
ze okoto 68 procent ludzi posiada sred-
nig site i odpornosé psychiczng. Oznacza
to, ze sa w stanie poradzi¢ sobie z wiek-
szoscig stawianych im wyzwar, jednak
w trudnych sytuacjach, w obliczu duzej
presji czy stresu, moga odczuwac zdener-
wowanie i poczucie zagrozenia. Jesli sg
one zbyt wielkie, to moga powodowac
chec¢ wycofania sie, rezygnacji z szans,
jakie osoba ma przed soba.

Warto zatem znac swéj indywidualny
poziom sity i odpornoéci psychicznej.
Dzigki temu bedziemy wiedzied, jakie
jej obszary wymagaja wzmocnienia lub
jak przeciwdziataé negatywnym skut-
kom braku odpornosci psychicznej: wy-
paleniu zawodowemu, wyuczonej bez-
radnosci czy zyciu w poczuciu ciaglego
zagrozenia.

Koncepcja odpornosci psychiczne;j zo-
stata opisana przez prof. Petera Clougha
za pomocg modelu 4C. Model ten sktada
sie z czterech elementéw:

PEWNOSC SIEBIE

e poczucie wplywu — przekonanie, ze
kontroluje si¢ swoj los;

e zaangazowanie — determinacja, wy-
trwalo$é w realizowaniu zadar;

* wyzwanie — postrzeganie wyzwania
jako szansy;

¢ pewno$¢ siebie —wysoki poziom wiary

w siebie.

Oczywiscie wysokie poczucie wplywu,
zaangazowanie, postrzeganie wyzwarn
jako szans oraz duza pewno$¢ siebie bu-
duja nasza odpornoéé psychiczng. Ale nie
zawsze we wszystkich tych sktadowych
osiggamy tak samo wysokie wyniki. Mo-
del 4C zaktada mozliwo$¢ pracy nad roz-
wojem wlasnej odpornosci psychicznej
w odniesieniu do konkretnych obszaréw,
tj. gtéwnych filaréw odpornosci psychicz-
nej. Przy czym wiekszo$¢ z nas bedzie
w stanie samodzielnie okresli¢, czy widzi
potrzebe rozwoju ktéregos z tych filaréw,
stwierdzi¢, co go powstrzymuje, blokuje.

Jesli nasz poziom samoswiadomo$ci
nie jest wystarczajacy, a autodiagnoza
zbyt trudna, mozna siegnac po rzetelne
i wiarygodne narzedzie diagnostyczne,
jakim jest kwestionariusz MTQ48, opra-
cowany przez prof. Petera Clougha oraz
jego zespot. Wiedza o indywidualnej od-
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Korzystanie z kilku prostych trickow zwigzanych z postawg i mowg ciala
powoduje, ze zaczynamy hy¢ postrzegani jako silni i pewni siebie.

Jednak prof. Amy Cuddy z Harvard Business School przekonuije, ze gdy przyj-
miemy okres$long postawe, zmieniaja sie reakcije fizjologiczne w naszym ciele.
Udowodniono na przyktad, ze ¢wiczenia pozorowania odwagi i pewnosci sie-
bie wptywaja na podwyzszenie poziomu testosteronu i obnizenie poziomu

kortyzolu.

A zatem: stan w rozkroku i wyciagnij rece wysoko nad gtowa, rozciagnij sie,
sproébuj stac sie tak wielkim, jak to mozliwe. Utrzymaj te postawe ciata przez

minute, moze dwie.

Nastepnie pomysl, jak sie czujesz. Czy czujesz zmiane nastroju? Czy byto Ci
trudno wykona¢ to éwiczenie? Czy czujesz, ze mozesz powiedzie¢ innym, co

myslisz i wiesz?

Wykonujac to éwiczenie regularnie lub przed stresujgcymi wydarzeniami,
pomozesz sobie w budowaniu wtasnej pewnosci siebie, m.in. poprzez wywo-
tywanie okreslonych reakcji biochemicznych w organizmie.
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PEWNOSE SIEBIE

Przygotuj dwie listy. Jedng zatytuluj ,,Pewnosc siebie”, drugg ,Sukces”.

Na pierwszej wyszczegolnij 10 aktywnosci, ktére moga w Twoim przypadku
oznacza¢ chwilowa utrate poczucia bezpieczenstwa i pewnosci siebie. To
moze by¢ robienie prezentacji na uczelni badz w pracy, spotkanie z klientem,
a nawet noszenie szpilek czy ekstrawaganckich ciuchéw!

Na drugiej wymien aktywnosci, ktére pomogtyby Ci w osiagnieciu celu, np.
studiowanie przez okreslona liczbe godzin dziennie, uczeszczanie na zajecia
rozwojowe po pracy.

Codziennie przez miesigc wykonuj czynnos¢ z ktorejkolwiek listy. Wieczorem
odnotuj: Dzis miatem odwage do zrobienia... Jutro odwaze sie zrobic...

Jesli jest na Twojej liscie co$, na co nie masz jeszcze wystarczajacej odwagi,
nic sie nie dzieje. Zacznij od tatwiejszych zadan. Gdy zbudujesz wystarczajaca
pewnos¢ siebie, zabierzesz sie za te ,grubsze” sprawy.

Jak czutes sie, wykonujac te zadania?

Czy teraz czujesz sie bardziej pewny siebie, wykonujac podobne zadania?

pornosci psychicznej moze by¢ punktem
ZWIotnym w naszym zyciu, a na pewno
jestjedna z pierwszych i rekomendowa-
nych technik rozwojowych.

Zmien nastawienie

Odpornoé¢ psychiczna determinuje nasz
spos6b myslenia, ktory ma wplyw na na-
sze odczuciaizachowanie. Prace nad roz-
wojem odpornoéci musimy zatem zaczgé
od zmiany nastawienia wobec otaczajacej
nas rzeczywisto$ci. Zmieniajac nastawie-
nie, zmieniamy nasz stosunek do danego
wydarzenia/sytuacji, co w konsekwencji
wplywa na nasze zachowanie.

Zycie bywa trudne, jednak niesie tyle
samo okazji co zagrozen. To nasze na-
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stawienie wobec zagrozeri sprawia, czy
widzimy je jako szanse, czy jako porazki.
Zastanow sie: co myslisz, gdy zbliza sie
egzamin (na studiach, inny)? Jak czujesz
sie, gdy otrzymate$ zaproszenie na roz-
mowe kwalifikacyjna? Jak podchodzisz
do sytuacji, w ktérej zostate$ poproszony
onadzorowanie projektu, o ktérym wiesz
bardzo mato?

Osoby wrazliwe psychicznie (czyli te
o niskiej odpornosci psychicznej) beda
w takich sytuacjach koncentrowa¢ sie
na zagroieniach, na tym, co moze pojs¢
nie tak. W ich glowach beda pojawiac si¢
myéli typu: na pewno dostane pytanie, na
ktdre nie znam odpowiedzi; jeszcze tyle nie
umiem, na pewno mi sie nie uda, popeinie
jakgs gafe. Osoby bardzo wrazliwe beda
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unikaty wyzwar oraz sytuacji, ktére je
stresuja i powoduja, ze musza wyjsé poza
strefe wlasnego komfortu.

Natomiast osoby odporne psychicznie
beda traktowaly te sytuacje jako szanse.
Beda podekscytowane mozliwoscia wy-
kazania sie, sprawdzenia swoich umie-
jetnosci, nauczenia sie czego$ nowego,
wybicia sie.

Mozemy trenowaé

Kazdy, nawet osoby o niezwykle wrazli-
wej psychice, moga nad swoja odpornos-
cig pracowac, wzmacniac jg i rozwijac.
Warunkiem jest jedynie to, by by¢ goto-
wym do wyjécia poza swoja sfere kom-
fortu i poszerzad granice poczucia wihas-
nego bezpieczeristwa poprzez dodawanie
do puli do$wiadczeri takze tych, ktére wy-
magaja wysitku. Jesli np. obawiasz si¢
konfrontacjii zawsze przytakujesz, nawet
jesli sie z czym$ nie zgadzasz — éwicz aser-
tywno$¢. Naucz sie podawac wlasne ar-
gumenty. Nie zawsze wygrasz, alewazne,
bys probowat. Jezeli z kolei zyjesz wedtug
porzekadta ,.co bedzie to bedzie” — zacznij
planowaé: np. odpowiednia diete, czas na
nauke, kroki na drodze kariery. Poczucie
wplywu na wlasne zycie mozna zmienic,
cho¢ wymaga to dyscypliny.

W procesie wzmacniania odpornosci
waznych jest kilka czynnikéw:

1. Samo$wiadomos¢ — wiedza o tym,
czemu zachowuje sie w okreslony
sposéb.

2. Dobrze nakierowana interwencja—co
moge zrobi¢, co powinienem zrobic?

3. Celowa praktyka — robienie czego$
innego, az stanie si¢ to nawykiem.

4. Mierzenie i monitoring zmian —
sprawdzanie, czy wskutek ¢wiczen
jestem bardziej efektywny i bardziej
lubie moje zycie/prace/siebie, czy ide
w dobrym kierunku?

Swiadomos¢ jest kluczem do wias-
nego ukierunkowanego rozwoju. Punk-
tem wyjécia powinna by¢ doktadna
i realistyczna ocena indywidualnej od-
pornosci psychicznej i potencjalnych po-
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trzeb rozwojowych. W tym celu mozna
wykorzystaé kwestionariusz MTQ48.

Aby pracowaé nad swoja odpornoscia
psychiczna, musimy przede wszystkim
wiedzie¢, czego potrzebujemy. W jakich
sytuacjach sobie radzimy, a kiedy jest
nam trudno, kiedy tracimy grunt pod
nogami? Czego nam brakuje? Pewno-
$ci siebie? Poczucia wptywu? Po dru-
gie, musimy poszukaé tego, co jestesmy
w stanie zmieniaé, nad czym chcemy
pracowac. Po trzecie, musimy wypraco-
wa¢ sobie nowy nawyk — jedno zacho-
wanie, nieskuteczne, musimy zastgpic
innym, ,odporniejszym”, jedna mysl, re-
akcje zastapic inng i éwiczy¢ tak dtugo,
az wejdzie nam to w krew. Po czwarte,
musimy sprawdzi¢, czy to rzeczywiscie
dziata i czy stali$émy sie przez to silniejsi
i odporniejsi psychicznie.

Wachlarz interwencji

Nie ma magicznej pigutki, ktéra mozna
potknaé z poranng kawa i po prostu staé
sie silnym i odpornym psychicznie. Na
szcze$cie mamy wachlarz technik i in-
terwencji, ktore —jesli bedziemy je regu-
larnie stosowad, samodzielnie lub przy
wsparciu trenera/coacha/psychologa —
wplyna na zmiane naszego nastawienia
i sposobu my$lenia.

WYZWANIE

odpornosé psychiczna
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POCZUCIE WPLYWU | KONTROLI

Mamy tendencje do skupiania sig na tym, co poszlo nie tak, ignorujac to, co
poszto nam dobrze.

Aby budowac¢ odpornosé psychiczng, powinnismy zmieni¢ swoje negatywne
mys$lenie na pozytywne.

Zadaniem jest zapisanie w notesie co wieczér tylko tych wydarzen/dziatan,
ktére poszty nam dobrze danego dnia. Robimy takie notatki codziennie przez
tydzien. Po siedmiu dniach patrzymy na nasza liste i widzimy, ze dany tydzien
nie byt wcale taki zty!

Wykonywanie tego ¢wiczenia przez kilka tygodni buduje w nas pozytywne
nastawienie do siebie samego i do naszych dziatarn. Cwiczenie to bardzo
dobrze sprawdza sie w pracy z dzie¢mi.

Zachecamy do wyprébowania éwiczeri
niewymagajacych pracy z profesjonali-
sta (patrz Cwiczenia 1-4). Na pierwszy
rzut oka moga si¢ one wydawac dzie-
cinnie proste, ale stosowane regularnie
i $wiadomie pomogg zmienic nasze na-
stawienia i nawyki.

I co teraz, kiedy juz wiemy, czym jest
odpornos¢ psychiczna i jak nad nig pra-
cowac? Sprébujmy odpowiedzie¢ sobie
na dwa pytania. Po pierwsze, czy moja
odpornos¢ psychiczna jest dla mnie wy-
starczajaca, biorac pod uwage to, czym
sie zajmuje, na jakim etapie zycia je-
stem? I drugie pytanie: jesli nie jestem
do korica zadowolony z mojego poziomu

CWICZENIE 4

Jesli mamy tendencije do paniki przed stresujgcymi sytuacjami, dobrym
cwiczeniem jest ,wyobrazanie sobie sukcesu”.

A zatem przed takim wydarzeniem zamykamy oczy i skupiamy nasza uwage:
wyobrazamy sobie kazdy szczeg6t prowadzacy do wydarzenia, np. zbieranie
materiatow do prezentacji, przygotowywanie prezentacji, cwiczenie prelek-
cji, decydowanie, w co sie ubierzemy, jak dotrzemy na prezentacje, na ktéra
godzine i co zrobimy z czasem oczekiwania, zanim wejdziemy. Potem w wy-
obrazni wchodzimy do sali, witamy sig, wtgczamy prezentacje, nawigzujemy
kontakt z publicznoscia i wreszcie konczymy prezentacje, zbieramy owacje,
dziekujemy. Wszystko poszto tak, jak zaplanowalismy!

Cwiczenie to utatwia oswojenie sie z kazdym elementem czekajacego nas
wydarzenia. Rozluznia i pomaga sie odstresowac.
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odpornosci psychicznej, to czy jestem
gotowy i chce coé z tym zrobic? Jesli tak,
to zapraszamy albo do siegniecia do ¢wi-
czen, ktore opisaliémy w artykule, albo
do poszukania innej drogi pracy nad
wlasng odpornoécia psychiczna, czy to
z coachem, czy na warsztatach.
Odporno$¢ psychiczna jest kluczem
do zasobdéw i potencjatu, jakie w nas
drzemiag. Musimy sie tylko odwazy¢
z niego skorzystac. -
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