odpornosé psychiczna

Sylwia Rybak

/aangazowanie, tak jak kazdy z elementow naszej odpornosci psychicznej, mozemy
trenowac i wzmacniac. Aby uzyskac zamierzone efekty, musimy jednak doktadnie
zdefiniowac cel i zaplanowac droge, jaka nas od niego dzieli.

Zaangazowanie jest ostatnio niezwy-
kle modnym stowem, ktére moze jed-
nak oznaczaé wiele rzeczy. W firmach
kierownicy chca mie¢ zaangazowa-
nych pracownikéw, poradniki psycho-
logiczne pisza o zaangazowanym rodzi-
cielstwie, zaangazowani rodzice chca,

by ich dzieci byly zaangazowane w na-
uke, wszyscy szukamy zaangazowanych
relacji...

Jak w takim razie rozumiec¢ zaanga-
zowanie? My popatrzymy na nie przez
pryzmat naszej sily i odpornosci psy-
chicznej, czyli naszego indywidualnego

CZTERY FILARY ODPORNOSCI

Wedtug badan profesora Petera Clougha odpornosé psychiczna opiera sig

na czterech filarach:

¢ poczuciu kontroli i wptywu (kontroli nad zyciem, czyli przekonaniem o witas-
nej sprawczosci i kontroli emocji — omawialiSmy je w poprzednim ,Treningu

Psychologicznym”),

¢ zaangazowaniu (rozumianym jako umiejetno$¢ wyznaczania celow i deter-

minacja, by je osiagnac),

¢ podejsciu do wyzwan, gotowosci na nie (w tym do uczenia sie z doSwiad-

czen),

¢ pewnosci siebie (rozumianej zaréwno jako wiara we wtasne umiejetnosci,

jak i pewnos¢ siebie w relacjach).
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nastawienia psychicznego i podejécia
do wszystkiego, co robimy. Zaangazo-
wanie jest bowiem jednym z elemen-
tow odpornosci psychicznej, zdefinio-
wanej przez prof. Petera Clougha jako
»cecha osobowosci, ktéraw duzym stopniu
wplywa na sposéb, w jaki osoba reaguje
na wyzwanie, stres, presje, niezaleznie od
okolicznosci, w jakich wystepujq’.

Szukasz sposohow
czy powodow?
Zaangazowanie to z jednej strony umie-
jetno$¢ wyznaczania sobie celow, wska-
zywania priorytetow, planowania swoich
dziatari, a z drugiej konsekwencja w dzia-
taniu, determinacja i pelne oddanie si¢
sprawie. Niektorzy mawiaja, ze kto chce
— szuka sposobow, kto nie chce — szuka
powodow.

A Ty? Jeste$ silny i odporny psychicz-
nie w obszarze zaangazowania?
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Czy lubisz wyznacza¢ sobie cele i za-
wsze szukasz sposobow, aby je zrealizo-
wac? Potrafisz przeksztalcaé cele w kon-
kretne dziatania? Cele Ci¢ motywuja?
Dajesz z siebie wszystko, jesli nad czym$
pracujesz? Zawsze dotrzymujesz obiet-
nicinie zbaczasz z drogi, nawet jesli po-
jawiaja sie trudnosci? Co wiecej, te trud-
noéci jeszcze bardziej motywuja Cie do
dziatania?

Jesli na wiekszoé¢ z tych pytari odpo-
wiedziate$ twierdzaco, prawdopodob-
nie to jest Twdj mocny obszar i jesli juz
czego$ sie podejmujesz, robisz to na sto
procent. Jesli jednak masz wrazenie, ze
powyzsze zdania raczej odnoszg sie do
cyborga niz do cztowieka, to moze ten
obszar jest Twoja wrazliwsza sfera. Je-
§li wiec kolejne cele Cie oniesmielaja
lub przyttaczaja i na wszelki wypadek
zabezpieczasz sie, mowiac, ze owszem
zrobisz co$, jedli..., pod warunkiem...
lub zrobitbys, ale..., to prawdopodobnie
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CWICZENIE 1

DZIELENIE CELOW
METODAB -4 -2

Zastanow sie zatem, co chcesz
osiggnacé? | kiedy to ma nasta-
pi¢? Oznacz to jako 8. Nastep-
nie pomysl, co bedzie w poto-
wie drogi? Co zdobedziesz na
p6tmetku? To bedzie 4. Jesli
znasz juz pétmetek, to pomysl,
co musi sie wydarzy¢ w poto-
wie drogi do potmetka? Czyli
pierwszy, byé moze maty,
sukces — wazne, ze tuz po
starcie. To 2.
Podkreslanie osiagniec¢ i ce-
lebrowanie tych mniejszych
celéw jest bardzo istotne.
Pozwala przeprogramo-
wac troche nasze mysle-
nie z ,nie uda sie, nie dam
rady” na ,popatrz, to juz
osiggnatem”.

W NASTEPNYM
ODCINKU

podpowiemy, jak pracowac

nad kolejnym obszarem
Zwigzanym z nasza
odpornoscig psychiczng
- naszg gotowoscig
do podejmowania
wyzwan.
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w obszarze zaangazowania masz nad
czym pracowac.

Osoby o stabszym natezeniu zaanga-
zowania bardzo czesto traktuja pojawia-
jace sie przeszkody jako powody do za-
przestania wszelkich dziatan, tatwo daja
sie rozproszy¢iodciagnac od préb osiag-
niecia celu. Dodatkowo prawie zawsze
beda potrzebowac kogos, kto bedzie je
wspieral i motywowat do dziatania, sa-
mym bedzie im trudniej zebrad sie i wziaé
do pracy. Bardzo czgsto nieobca jest im
réwniez prokrastynacja — chorobliwe od-
wlekanie, odktadanie na potem réznych
spraw.

Czy mozemy rozwija¢ swoje zaan-
gazowanie? Czy mozemy jako$ poméc
sobie, jesli czujemy, ze ten obszar jest
dla nas trudniejszy? Zdecydowanie tak.
Mozemy stosowac rézne techniki i éwi-
czenia, ktére pozwolg nam skutecznie
realizowa¢ zadania i nie poddawac sie
w obliczu przeciwnosci.

TRENING PSYCHOLOGICZNY
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CWICZENIE 2

JAK ZAMIENIC MROWKE W MISIA

Moze sie tak zdarzy¢, ze pomimo dobrze wyznaczonego celu, zaopiekowania
sie stoniem i jezdzcem, i tak wydarzy sie co$, co nas zawradci z drogi. Jesli
obszar zaangazowania jest tym wrazliwym, to warto sie na to przygotowac.
Aby to zrobi¢, wypetnij ponizsza tabelke.

Narysuj tabelke i uzupetnij ja wedtug wskazéwek.

ANTS/Mroéweczki

Tu wpisz wszystkie wymowki
i usprawiedliwienia, ktore moga sie
pojawia¢ w Twojej gtowie i utrud-
nia¢ Ci realizacje celu.

Konsekwencje

Tu wpisz konsekwencje niepodejmo-
wania dziatan oraz ulegania wymow-
kom. Wpisz réwniez, co bedziesz
najprawdopodobniej czut, gdy juz
im ulegniesz.

PETS/Misiaczki

Tu wpisz stowa klucze, motywa-
tory, ktére beda Cie motywowac
do dziatania. Cos, co jest dla Ciebie
wazne, co Cie poderwie z miejsca.

Nagrody
Tu wpisz korzysci, jakie beda ptynaé
z podejmowania przez Ciebie dziatan.

To éwiczenie pomaga nie zbaczac¢ z drogi oraz zabezpiecza i przewiduje kon-
sekwencje naszych zaniechan. A z drugiej strony buduje w nas wizje pozy-

tywnych doswiadczen.

Po pierwsze: cel

Zaangazowac musimy sie w cos. Mu-
simy miec jakis cel. Jak w takim razie
wyznaczac sobie cele, aby nas motywo-
waly i przyciagaly, a nie onie$mielaly

i odpychaty?

I akademia I !

»+ODPORNOSC PSYCHICZNA.
WZMOCNIJ SWOJA
WEWNETRZNA SILE”
Nowy kurs internetowy
Akademii Charaktery

Poznaj konkretne i praktyczne techniki
radzenia sobie w trudnych sytuacjach
oraz sposoby wykorzystywania swojego
potencjatu na co dzien.

Zapraszamy na
akademiacharaktery.pl
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Mozemy tu wykorzysta¢ metafore,
jaka pojawia si¢ w ksigzce ChipaiDana
Heathéw pt. Pstryk. Otéz wedlug niej
kazdy z nas ma swojego wewnetrznego
stonia oraz jezdzca. Jezdziec to nasza
lewa potkula, to analityk, ktory lubi roz-
wazac rézne opcje, potrzebuje faktow,
jasnych wytycznych i klarownego celu.
Natomiast stor, czyli nasza prawa pét-
kula, to emocje i dziatania pod ich wpty-
wem lub brak tych dziatari. Stoni szybko
zapala sie do pomystow i réwnie szybko
traci zainteresowanie, przektada rze-
czy na potem, bywa niesubordynowany.

Aby skutecznie wyznaczad cele i an-
gazowac sie w ich realizacje, musimy
zaopiekowac sie zaréwno jezdzcem, jak
i stoniem.

Ston powinien poczuc cel, zobaczy¢
jego atrakcyjno$¢, musi mu sie chcied,
trzeba dotrze¢ do jego wewnetrznej mo-
tywacji. Stoni potrzebuje tez nagrody.
Jeidziec natomiast chce jasno wiedzie¢,
co, gdzie i kiedy. Musi mie¢ klarowne
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wytyczne i plan dziatania. Dopiero po-
taczenie tych wszystkich elementéw po-
zwoli nam zrealizowa¢ cel.

Przy wyznaczaniu celéw mozemy
skorzystaé z wielu technik, ale najwaz-
niejsze to pamietacd, ze cel, ktéry zado-
woli i stonia, i jezdZca, powinien by¢:

1. jednoznacznie sformutowany (co,
gdzie, kiedy, po co),

2. realistyczny,

3. mierzalny (pozwalajacy obiektyw-
nie stwierdzi¢, Ze zostal osiagniety),

4. atrakcyjny, motywujacy do dzia-
lania,

5. okreslony w czasie.

JJesli nie wiesz, dokgd zmierzasz, nie
ma znaczenia, jakq droge wybierzesz” —
to puenta z rozmowy Kota-Dziwaka
i Alicji ze stynnej powiesci Lewisa Car-
rolla. Warto ja zapamietac — aby plano-
wa¢ dzialania i angazowac sie wich wy-
konanie, musimy wiedzie¢, co chcemy
osiggnac.

Kiedy juz to wiemy, mozemy skorzy-
sta¢ z kolejnej wskazowki, pochodzacej
od Briana Tracy, eksperta od realizacji
celéw. Uwaza on, ze dobrze wyznaczony
(wedtug powyzszych wskazéwek) cel
powinni$my sobie zapisa¢. Jesli celow
jest wiecej, nalezy ustali¢ priorytety,
przy czym jeéli mamy 10 celéw, to tak
naprawde tylko 2-3 beda mialy praw-
dziwe znaczenie, a jeden powinien by¢
celem nadrzednym. Tracy tez kaze dzia-
tac¢ od razu, aby nie opadt pierwszy en-
tuzjazm, i codziennie robic cos, chocby
jedna rzecz, ktéra bedzie nas przybli-
zala do zrealizowania celu.

Po drugie: droga

Jak zjes¢ stonia? Najtatwiej po kawatku.
To kolejna wskazéwka, ktéra pomaga za-
angazowac si¢ i przybliza do realizowa-
nia celéw. Cele, ktére sg odlegte i bardzo
wznioste, beda dzialaly demotywujaco.
Dlatego jesli zalezy nam na utrzymaniu
zaangazowania, to droge do nich warto
dzieli¢ na mniejsze etapy. To pozwoli
nam réwniez celebrowac czesciowe suk-
cesy i utrzyma nasza motywacje, a cel
caly czas pozostanie w naszym zasiegu.
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Nie schudniemy od razu 10 kilograméw,
ale jesli na pierwszy tydzieri diety usta-
limy sobie 1 kg, jest to w naszym zasiegu
i to bedzie nasz pierwszy sukces.

Aby pomoéc sobie w osigganiu ce-
16w, mozna stosowac proste ¢wiczenia
(dwa proponujemy w teksécie). Pomocne
jest rowniez prowadzenie dialogu we-
wnetrznego, w tym zamiana myséli ne-
gatywnych na pozytywy. Zamiast ,nie
uda mi sie, to nie ma sensu” na ,kiedy
juz to zrobie, to...” czy ,moim kolejnym
krokiem bedzie”, ,ciesze sie, ze...".

Oczywiscie moze by¢ tez tak, ze tylko
w niektorych obszarach nasze zaanga-
zowanie jest niskie, fatwo sie znieche-
camy, jestesmy podatni na wszelkiego
rodzaju niepowodzenia, w innych po-
trafimy doprowadza¢ rzeczy do korca.
To oznacza, ze w jednych obszarach je-
stesmy silniejsi psychicznie, dajemy
rade, w innych wiecej w nas wrazliwosci
ilatwiej sie poddajemy. To tez oznacza,

autopromocja

NOWA OFERTA
WYDAN
CYFROWYCH

STANDARD

Sprawdz oferte na:
charaktery.eu
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ze mozemy prébowac zaczerpnac z na-
szych indywidualnych dobrych praktyk,
z tych obszaréw, w ktérych nam tatwiej,
do tych, gdzie mamy bardziej pod gorke.

Zastan6w sie wiec, realizacja jakich ce-
16w czy zadari przychodzi Ci tatwo? Dla-
czego? Co takiego robisz? Jak to robisz?
Co z tych dziatan mozesz wyprébowacé
w tych obszarach, gdzie jest Ci trudniej?

Na koniec dwa stowa do tych, kté-
rzy czujg sie bardzo zaangazowani za-
wsze i wszedzie. Wysoka odpornosé
psychiczna w obszarze zaangazowa-
nia moze miec tez negatywne konse-
kwencje. Warto si¢ wiec zastanowic, czy
aby nie dazymy ,,po trupach do celu”
i czy na pewno musimy realizowa¢ te
wszystkie cele i zadania od poczatku do
korica, bez niczyjej pomocy. Czy nie do-
padt nas pracoholizm i perfekcjonizm?
Nie przeszarzowalismy? I ostatnie —jak
nasze wysokie zaangazowanie wplywa
na otoczenie? Motywujaco? Czy przy-

ch

Wiecej na temat
odpornosci psy-
chicznej dowiesz
sie z ksigzki pt.
Odpornosc¢ psy-
chiczna. Stra-
tegie i narzedzia
rozwoju Petera
Clougha i Douga
Strycharczyka, Gdanskie \Wydaw-
nictwo Psychologiczne, 2017

ttaczajaco? Warto by¢ uwaznym tez na
te mniej pozytywne aspekty wysokiego
zaangazowania. -
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