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O odpornosci psychicznej tyle sie méwi, choé nie zawsze tak sie jg nazywa. Czy styszatas_es
kiedykolwiek o tym, Zze pracujgc w organizacji X trzeba mie¢ skére grubg jak nosorozec? Albo ze
ktos znajomy musi mie¢ bardzo silny ,mental” i ze wszystko po nim ,sptywa jak po kaczce”?
Kiedy ostatnio powiedziatam takséwkarzowi, ze zajmuje sie odpornoscia psychiczng
odpowiedziat z zapatem: , O, to by sie przydato!”. Podskornie czujemy, ze to wazny temat, cho¢
czasem wiedza potoczna nie jest pomocna, a wrecz mylgca. Warto wiec odpornosci psychicznej
(OP) przyjrzec sie blizej, by moc robic dla siebie wiecej tego, co ,by sie przydato”. Temu stuzy

ten artykut.
Czym jest odpornos¢ psychiczna

S rézne definicje OP, niektérzy nawet twierdza, ze to nie cecha, a umiejetnos¢. Tymczasem, jak
pokazaty liczne badania, ktére mozna znalezé chociazby w ksiazce Petera Clougha i Douga
Strycharczyka ,,Odpornosc¢ Psychiczna - badania i rozwéj”, odpornosé psychiczna stanowi
ceche osobowosci, determinujacg w znacznym stopniu sposéb, w jaki ludzie reaguja na

wyzwania, stres i presje, niezaleznie od okolicznosci. (Clough & Strycharczyk 2012).

" OP ma ma podstawe w biologii, ale to nie znaczy, ze nie mozemy jej

ksztattowac i doskonali¢. Wiemy juz bowiem coraz wiecej o
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% zmieniac¢ naszg OP.

neuroproplastycznosci mézgu, o tym, ze mozemy tworzyé nowe

Wiedzac to, ze spokojem i ciekawos$cig mozemy podejsé do poznania modelu OP. Zostat on
stworzony przez profesora Petera Clougha z Uniwersytetu Manchester Metropolitan w
Wielkiej Brytanii i jest nazywany modelem 4C. Opisuje cztery elementy, ktére determinuja

indywidualng odpornosé psychiczna:

¢ kontrola (ang. control),
¢ zaangazowanie (ang. commitment),
e wyzwanie (ang. challenge)

* pewnos¢ siebie (ang. confidence).

Projekt Let it Work realizowany jest z dotacji programu Program Aktywni Obywatele - Fundusz Krajowy

finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG


https://cultureshock.pl/
https://aktywniobywatele.org.pl/
http://burnout-aid.eu

DACIJA lceland P[D:‘—

L,j LT UR EShOCk Liechtenstein Active

Norway citizens fund

F L

Kazdy z tych elementéw ma dwie skale i kiedy zdiagnozujemy swojg OP zobaczymy na kazdej z
nich rézne wyniki (od 1 do 10). Nizej przyblizam poszczegdlne ¢wiartki OP bazowymi i sita
rzeczy okrojonymi informacjami. Chce podkresli¢, ze wyniki, czyli nasze ,ustawienia fabryczne”
nie sg wyrokiem. Jakiekolwiek by one nie byty mozemy swiadomie kierowaé naszymi wyborami
i zachowaniem oraz podja¢ sie codziennych praktyk, ktére beda nam to utatwiaé. Mozemy tez

sprawniej tworzy¢ odporne psychicznie zespoty i organizacje.

Kontrola

Osoby z wyzszymi wynikami na skali poczucia wptywu na wtasne zycie wierzg, ze moga
wywierad znaczacy wptyw na siebie i swoje Srodowisko. Moze to prowadzi¢ np. do
podejmowania sie dziatan niemozliwych lub bardzo trudnych do zrealizowania. Po drugiej
stronie skali sg osoby przekonane, ze nie sg w stanie wywrzec¢ prawie zadnego wptywu
zaréwno na samych siebie, jak i na innych. Jesli chodzi o skale dotyczaca emocji ludzie réznig

sie zewnetrznymi oznakami wptywu sytuacji na nich samych i sposobem, w jaki je przezywaja.

Zaangazowanie

Roéznimy sie poziomem orientacji na cele i konczenie zadan. Niektérzy tatwo sie rozpraszaja,
nudza lub koncentrujg swojg uwage na innych celach, podczas gdy inni sg w stanie dtuzej
wytrwac w zamierzeniach, nie zniechecaja sie, realizujg cele i doprowadzajg kazde zadanie do

konca. Nawet jesli nie ma ono wiekszego sensu, nie jest konieczne lub sg zbyt zmeczeni.

Wyzwanie

Niektérzy uwazajg wyzwania, zmiany i btedy, czy nawet porazki za szanse, okazje do rozwoju,
czy uczenia sie. Natomiast inni widzg w nich zagrozenia. W zaleznosci od wynikéw na skalach
zwigzanych z ryzykiem i uczeniem sie z doswiadczen osoby bedg albo wyszukiwac sytuacji

umozliwiajacych rozwdj (czasem nawet niepotrzebnie je prowokujac), albo ich unikad.

Pewnos¢ siebie

Osoby o wysokiej pewnosci siebie w sytuacjach stresujgcych sg pewne swoich kompetencji,
chetnie biorg na siebie odpowiedzialnos¢, nie unikajg wypowiadania sie na forum, nawet jesli s
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atakowane. Osoby o niskiej pewnosci siebie nie dosé, ze sg niepewne swoich kwalifikacji, to
jeszcze majg obawy przed wypowiadaniem sie, bronieniem swoich racji. Moga mie¢ tendencje
do poréwnywania sie do innych, braku zaufania do swojego sposobu dziatania nawet jesli sa

najwiekszymi ekspertami na sali.
Jak w praktyce wyglada praca z odpornoscia psychiczna

Aby wzmacnia¢ OP warto zacza¢ od jej zdiagnozowania (najlepiej kwestionariuszem MTQ Plus,
ktorego rzetelnosc i wiarygodnosé potwierdzaja instytucje badawcze, w tym uniwersytety).
Znajac i rozumiejac swoje wyniki na osmiu skalach (moge Ci w tym pomoc jai inni

licencjonowani konsultanci AQR International) mozesz podjac stosowne dziatania.

Dla przyktadu opowiem pokrétce jak wygladata moja osobista praca z jednym z elementdw,
czyli poczuciem wptywu na wtasne zycie. Kiedy zobaczytam, ze wynik poszybowat tu
maksymalnie w gére zrozumiatam liczne sytuacje, kiedy ktos mi moéwit, ze méj pomyst sie nie
uda, ze jest zbyt trudny do realizacji, ze niepotrzebnie sie czegos podjetam, bo mnie i mojg
organizacje to przerosnie. Dla mnie, osoby wtedy mniej Swiadomej zagrozen eksploatowania
swojej sity i mozliwosci, byto oczywiste, ze ,dam rade” wiec ,trzeba dziataé”. Jesli sie czegos
podjetam, a podejmowatam sie zwykle projektéw bardzo ambitnych, to do upadtego szukatam
sposobodw. Czesto poszukiwania wykraczaty poza normalny czas pracy, normalne mozliwosci
mnie samej i 0séb, z ktérymi wspoétpracowatam. Dodatkowo pracowatam z takimi narzedziami
jak wdziecznos¢, ktora jeszcze podbijata mi poczucie ,you can do it”. Wszedzie widziatam
mozliwosci i zawsze byt sposdb. Satysfakcja byta olbrzymia. Tak jak i koszty - moje i zespotu.

Zdanie sobie z tego sprawy otworzyto przede mng nowe Sciezki.

Dzis jestem juz w innym miejscu. Duzo czesciej robie pauzy, sprawdzam ze sobg, czy dane
dziatanie jest zgodne z potrzebami i mozliwosciami, czy koszty nie bedg zbyt duze. Staram sie
przebywac i pracowac z osobami, z ktérymi sie uzupetniam, a nasz tandem jest bardziej
odporny psychicznie niz ja sama. Wykonuje wiele codziennych praktyk, ktére pomagajg mi by¢
w kontakcie z sobg i transformowac kolejne elementy OP, bo nie tylko moja kontrola daje mi
popali¢. Co wiec robie na codzien i czym sie dziele z osobami i zespotami, ktére wspieram w

rozumieniu i budowaniu odpornosci?
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Nie mozemy pomijac ciata

Dobrg praktyks jest zacza¢ od dbania o ogdélny stan naszego ciata, gdyz czesto jest ono w
mocnym uscisku napiecia i poczucia zagrozenia. Mozemy wspomac dziatanie tych czesci nas,
ktoére od urodzenia dziataja, by utrzymywac nas przy zyciu. Jesli zaczniemy wspdtpracowac z
naszym catym ciatem, w tym uktadem nerwowym, hormonalnym, oddechowym itd.,
osiggniemy duzo wiecej niz samo przezycie i tatwiej dotrzemy do nowszych ewolucyjnie czesci

modzgu odpowiedzialnych m.in. za emocje, relacje, kreatywnos$¢ i nadzieje.

Baza naszego dobrostanu, podstawa efektywnosci i wsparciem zmian w naszym zyciu jest:

czas i jakos¢ snu (nie mniej niz 7 godzin na dobe kazdego dnia),

odzywianie naszych komoérek zdrowa zywnoscia i woda,

stan naszych jelit, w ktérych sg zasoby decydujace m.in. o naszych hormonach, a
zatem zdrowiu i nastroju,

codzienny ruch w ilosci i natezeniu, ktére zapewni metabolizm kortyzolu, hormonu
stresu, oraz potrzebne rozluznienie i regeneracje (zalecenia méwia o 45 minutach

dziennie, codziennie, niektorzy potrzebuja duzo wiecej).

Jesli tego nie ma, nasz mdézg czuje sie zagrozony, co z kolei wptywa na postrzeganie innych ludzi

i Swiata, a w efekcie takze na nasze mysli, emocje i zachowania.

Na poziomie fizycznym mozemy bardzo duzo zrobi¢ dla naszej odpornosci psychiczne;j.
Zaczynajac chociazby od gatek ocznych, ktérymi mozemy spogladac na zmiane dalej i blizej,
przez dtonie, ktérymi mozemy masowac i oklepywac cate ciato, stopy, ktére moga pomodc nam
sie gruntowad, po oddech, ktéry moze pomdc w regeneracji jesli wydech jest dtuzszy (to na
poczatek, ale jest wiele technik oddechowych, ktérych skutecznos¢ dla zdrowia i samopoczucia

jest udowodniona naukowo).

Tego, co zawarte jest w powyzszych dwéch akapitach nie zastapi najlepsza chocby
psychoterapia, dobre relacje, doskonata kultura organizacyjna naszego miejsca pracy, wysoka
pensja, dodatkowy urlop, czy codziennie wykonywane éwiczenia mentalne. Prowadzenie
dziennika wdziecznosci, pisanie ekspresyjne, opracowywanie swoich celéw z wykorzystaniem
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metodologii WOOP czy inne (a jest ich mndstwo), bardzo potrzebne ¢éwiczenia nie s3 same w
sobie wystarczajace. Jak wiemy z teorii poliwagalnej 80% informacji przechodzi z ciata do
modzgu. Jesli beda to ,dobre informacje”, duzo tatwiej bedzie nam osiggna¢ pozadane zmiany w
mysleniu i emocjach niz dziatajac tylko ,przez gtowe”. Uktady nerwowe ludzi regulujg sie
wzajemnie i duzo tatwiej bedzie nam jako zespotowi dojs¢ do optymalnego poziomu

funkcjonowania jesli kazdy wstepnie zadba o swadj uktad nerwowy.

Troszczmy sie o siebie! Fizycznie, emocjonalnie, mentalnie i duchowo, codziennie, a wkrotce
zaczniemy dostrzegad, jak wiele naszych cech osobowosci, w tym OP, zacznie sie pozytywnie
transformowac. | kolejnym razem, kiedy znajdziemy sie w sytuacji stresu, presji, pod wptywem
silnych emocji zareagujemy inaczej, a napiecia bedzie mniej. tatwiej nam tez bedzie wspieraé
innych. Ta praca nigdy sie nie konczy, ale moze by¢ przyjemna i dobra. Dbajgc regularnie o
siebie, niekoniecznie samodzielnie, bo mozemy to robi¢ w grupach, korzystajac z wiedzy
specjalistek i specjalistow oraz zjawiska ko-regulacji, duzo szybciej i efektywniej zmienimy

nasze najblizsze otoczenie i $wiat.
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