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WW pogoni
ZA WYZWANIEMW

Stosunek do wyzwan - to, jak podchodzimy do nowych sytuacii, czy sg one dla nas
szansg, czy przeklenstwem - jest waznym elementem odpornosci psychiczngj.
Mozemy go trenowac | wzmacniac.

Wedtug Sfownika Jezyka Polskiego PWN
wyzwanie to ,trudne zadanie wymaga-
jace od kogos wysitku, poswiecenia, be-
dqce sprawdzianem czyjejs wiedzy, odpor-
nosci”. Stajac przed wyzwaniem, mamy
zatem do czynienia z sytuacja, ktéra za-
ktada jaka$ zmiane, wymusza wyjscie
poza utarty schemat i sprobowanie cze-
go$ nowego. Dla wielu z nas nie jest to
prosta sprawa.

Dlaczego? Kotwicg, czyli tym, co nas
powstrzymuje od dziatania, najczesciej
jest nasz sposob myslenia, nasze nasta-
wienie i postrzeganie tak samych sie-
bie, jak i otaczajacego swiata. W duzym
skrécie mozna by powiedzied, ze wyj-
$cie poza utarty schemat (ktory jest bez-
pieczny i oswojony) wymaga od nas nie
lada sity i odpornosci. Odpornosci psy-
chicznej, tej cechy naszej osobowosci,
ktora w znaczacy sposéb wptywa na to,
jak skutecznie radzimy sobie w sytuacji
stresu, presji i wyzwar — niezaleznie od
okoliczno$ci.

Szansa czy zagrozenie?

Sytuacje zwigzane z wyzwaniami
mozna traktowac albo jako szanse roz-
woju, albo jako zagrozenie. Jesli wyzwa-
nie traktujemy jako okazje do poznania
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czegos$ nowego, szanse na rozwoj, spo-
s6b na sprawdzenie siebie, a do tego
jeszcze z kazdej, nawet nieprzyjemne;
sytuacji potrafimy wyciaga¢ wnioski
i traktowac ja jako lekcje na przysztosc,
to prawdopodobnie w tym obszarze je-
ste$my odporni psychicznie.
Jezelijednak wyzwanie odbieramy jako
zagrozenie, a wyjécie poza strefe kom-
fortu jako najlepszy sposéb na to, aby sie
sparzyc, to prawdopodobnie w tym obsza-
rze odpornosci nie jestesmy zbyt mocni.
W takim przypadku pokonanie wy-
zwania sporo nas kosztuje, ponosimy
w zwigzku z nim spore koszty emocjo-
nalne, a wszelkie niepowodzenia po
drodze traktujemy jako potwierdzenie

pierwotnych obaw i przekonari o tym,
ze bezpiecznie jest tu, gdzie akurat je-
stesmy.

Oczywiscie moze by¢ tez tak, ze w pew-
nych sytuacjach jest nam tatwiej pode;j-
mowac ryzyko (na przyktad jesli jestesmy
w otoczeniu zaufanych oséb), a w innych
trudniej (na przyktad w pracy), i to ozna-
cza, ze nasza odpornos¢ psychiczna jest
na $rednim poziomie.

Czy tak juz zawsze musi by¢? Czy na-
sze podejscie do wyzwari jest niezmienne
i nic nie da sie z nim zrobi¢? Na szcze$-
cie nie — tak jak nad innymi komponen-
tami odpornosci psychicznej, tak i nad
podejsciem do wyzwan mozemy praco-
wac. Mozemy je ¢wiczyc.

DO PRZEMYSLENIA

4 ELEMENTY ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

Odpornos¢ psychiczna skiada sig z czterech elementow:

kontroli, rozumianej jako poczucie sprawczo$ci i kontrola emocji,
zaangazowania, czyli umiejetnosci wyznaczania celéw oraz wytrwatosci

i determinacji w ich realizacji,

pewnosci siebie, rozumianej jako wiara w siebie i pewno$¢ siebie w rela-

cjach interpersonalnych,
gotowosci na wyzwania.

Metoda 6 krokow
Michaela Pantalona

Jesli mamy jakie$ schematy dziatania, to
zapewne mozemy w miare bezpiecznie
zatozy¢, jaki bedzie efekt naszych dziatar.
Jedli jednak podejmujemy wyzwanie i ro-
bimy co$ po raz pierwszy, to niczego nie
mozemy by¢ pewni. Musimy mie¢ wtedy
odpowiednia motywacje — musimy wie-
dzie¢, dlaczego chcemy co$ zmieni¢, dla-
czego dana rzecz nam doskwiera.
Badajac swoja motywacje, mozemy
skorzysta¢ z metody opisanej w ksiazce
Michaela Pantalona pt. Motywacja: me-
toda szesciu krokéw. Pisze on, ze kluczem
do zrobienia czegos jest poszukanie mo-
tywacji wewnatrz siebie. Bo taka motywa-
cjajestnajsilniejsza —nigdy nie doréwna
jej ta zewnetrzna, nawet przekazywana
przez osobe, ktéra bardzo cenimywz
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Pomyslcie teraz o czekajacym Was
wyzwaniu. To moze by¢ co$ zwiaza-
nego z pracg zawodows lub wiosenne
porzadki, nauka gry na instrumencie...
A potem, idac za radg Pantalona, zadaj-
cie sobie 6 waznych pytan i szczerze na
nie odpowiedzcie:

1. Dlaczego moglbys dokonaé zmiany
(podjaé wyzwanie)? Dlaczego byloby to
dla Ciebie dobre?

2. W jakim stopniu jeste$ gotowy, aby
to zrobi¢? Ocen na skali od 1 do 10, gdzie
1 to brak gotowosci, a 10 — pelna goto-
wo$¢. I co to oznacza?

3. Dlaczego nie wybrales mniejszej
liczby? (jesli wybrates 1, to wréé do kro-
ku 2 i ponownie oceri stopieri swojej go-
towosci do zmiany).

4. Wyobraz sobie, ze nastapilta zmiana
—jakie bylyby jej pozytywne skutki?

5. Dlaczego te skutki sg dla Ciebie
wazne?

6. Jaki bedzie Twéj nastepny krok po
dokonaniu zmiany? Co zrobisz?

Oczywiscie motywacja to nie wszystko.
Nawet jesli odpowiemy sobie na wszyst-
kie 6 pytan i zaplanujemy pierwszy krok,
to niezbedne moze okaza¢ sie jeszcze
specjalne przygotowanie do podrézy
W nieznane.

Co zabrac w plecaku?

Sa osoby, ktérym niewiele potrzeba,
aby ruszy¢ w droge — wystarczg im do-
bre buty. Ale s3 i tacy podréznicy, kt6-
rzy potrzebuja zadbac nie tylko o ekwi-
punek, ale tez o konkretny cel podrézy,
poszczegolne etapy, doktadng mape czy
liste noclegéw. Lista takich potrzeb to
sprawa indywidualna, musimy jednak
wiedzie¢, czego potrzebujemy, by wyru-
szy¢ w droge — podjac¢ decyzje czy roz-
poczaé zmiane.

Kamila Kruk w ksiazce pt. Wyspy kom-
fortu dzieli ludzi na 5 kategorii. Wedtug
autorki mozemy by¢ tzw. Ostroznia-
kiem, ktory idzie tylko tam, gdzie czuje
grunt pod nogami; Obawnikiem, ktory
buduje mury wokét waznych dla siebie
obszar6éw; Przebojem, kt6ry nie zastana-
via sie nad konsekwencjami i ryzykiem;
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Wiecej na temat
odpornosci psy-
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sie z ksigzki pt.
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Zapobiegaczem, ktory czeka i wstrzy-
muje decyzje, poki nie wyjasni wszyst-
kich kwestii, oraz gdybajacym bez korica
Gdybasiem.

Kazdy z opisanych typéw ma inne po-
trzeby, ktére s3 mu niezbedne do funk-
cjonowania w obrebie swojej wyspy kom-
fortu oraz takie, o ktore musi zadba, jesli
chce wyspe opuscic.

Jesli wiec stoimy przed jakims$ wy-
zwaniem i mamy juz motywacje we-
wnetrzng, aby ruszy¢ w droge, nalezy
odpowiedzie¢ sobie jeszcze na pytanie:
czego potrzebujemy, by ruszyé w droge?
Co nalezy zabezpieczy¢, w jaki sposob
zbudujemy swoje poczucie bezpieczer-
stwa na nowym terenie. Co powinni$my
mieé¢ w plecaku?

I jeszcze kilka zagadnieri do przemy-
§lenia dla tych, ktérzy chca oszacowad
iwzmacniaé element odpornoéci zwigzany
ze stosunkiem do zmian: co naprawde
ma daé zmiana? Czy warto$¢ jest realna?
Czy warto? A moze zostawiam na wyspie
kogo$ lub cos, o co powinienem dbac?
Czy zmiana niesie rzeczywista korzysc,
czy tez jest zmiang dla samej zmiany?

Nie zawsze trzeba i nie zawsze warto
opuszczac swoja wyspe, jednak gdy zasie-
dzimy sie na niej za dtugo, co§ nas moze
oming¢, a statek z napisem ,Zycie” moze

odptynac bardzo daleko. [
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