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Zajrzy] do pigutki wiedzy! Podczas lektury dowiesz sie m.in. czym jest
odpornosc psychiczna, z jakich filaréw sie skiada oraz jak mozemy na nig
pozytywnie wplywac.

Poznasz tez konkretne narzedzia, ktore bedziesz moégt samodzielnie
stosowac, aby wzmacnia¢ swojg odpornosc psychiczna;:
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Czym jest odpornosc¢ psychiczna?

Odpornosc psychiczna to wlasciwose, ktora w duzym stopniu determinuje
to, na ile skutecznie radzimy sobie z wyzwaniami, stresorami i presjq,
niezaleznie od okolicznosci, w jakich sie z nimi musimy mierzy¢ (model 4 C,
D. Strycharczyk, P. Clough).

Osoba odporna psychicznie radzi sobie ze stresem, presjg i wyzwaniami,
nie dopuszczajgc ich zbyt blisko siebie. Przeciwienstwem odpornosci
psychicznej nie jest staboS¢ psychiczna, a wrazliwo$é. Osoba wrazliwa
odczuwa wptyw stresu, presji i wyzwan, bo dopuszcza je do siebie i w
konsekwencji doswiadcza ich skutkow.

Cztery filary odpornosci psychiczney:
« Wyzwanie - postrzeganie trudnosci jako szansy
» Kontrola (poczucie wptywu) - przekonanie, ze ma sie decydujgcy wptyw
na swoj los i na siebie
« Pewnos¢ siebie - wysoki poziom wiary w siebie, zaufanie do swoich
umiejetnosci
« Zaangazowanie - wytrwatosC w realizowaniu zadan i osigganiu celow.

) ?:
=i Rlllﬂ“ﬂik
",

) =

Bazag odpornosci psychicznej jest skuteczne radzenie sobie ze stresem.
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i't*: Cztery filary odpornosci psychicznej:
Wyzwanie

| WYZWANIE
Sposob postrzegania sytuacji (wyzwanie czy
zagrozenie) i hastawienie wobec zmian.

PodejScie do zmian i nowych doswiadczen.
Osoby o wysokim wyniku na tej podskali: lubig
wyzwania, cenig sobie rywalizacje, nie lubig rutyny,
szybko sie nudza i potrzebujg zmian, lubig
angazowac sie w rozne zadania, ciezko pracuja.
Osoby o niskim wyniku na tej podskali: nie lubig
zmian, preferujg rutyne, nowe sytuacje postrzegajg
jako zagrozenie, doswiadczajg leku przed porazka,
unikajg wysitku.

Podejscie do wynikéw, zaréwno dobrych jak i
ztych.

Osoby o0 wysokim wyniku na tej podskali:
dostrzegajg pozytywy kazdego rezultatu, traktujg
porazke jako okazje do rozwoju, lubig sie uczyc.
Osoby o niskim wyniku na tej podskali: zadowalajg
sie osiggnieciem minimum, zle znoszg porazki,
negatywne wyniki zniechecajg je do dalszej nauki,
a zwiekszajq tendencje unikowe.
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Cztery filary odpornosci psychiczney:

Kontrola

Il KONTROLA
Kontrola nad zyciem - poczucie wpiywu na
wilasne zycie

Osoby o wysokim wyniku na tej podskali: wierzg, ze
moga wplywac na rzeczywistosc, wykazuja inicjatywe
| angazuja sie w wiele zadan, cechuje je pozytywne
nastawienie, sg ukierunkowane na rozwigzania |
pokonywanie problemow, wierzg, ze dadzg sobie
rade. Osoby o niskim wyniku na tej podskali: majg
przekonanie, ze to, co sie dzieje, jest poza ich
kontrolg, nie podejmuja sie zadan z wiasnej
inicjatywy, odczuwaja napiecie przy wzrastajgcej
liczbie zadan, sg podathe na bezradnos$¢ |
przygnebienie.

Kontrola emocjonalna - umiejetno$¢ zarzadzania
emocjami.

Osoby o wysokim wyniku na tej podskali: dobrze
kontrolujga swoje emocje, ujawniajg innym tylko te
emocje, ktore chca ujawni¢, zachowuja spokd] w
sytuacjach kryzysowych, nie sag lekliwe, trudno je
sprowokowac, rozumiejg emocje innych ludzi. Osoby
o niskim wyniku na tej podskali: nie kontrolujg witasnej
ekspresji emocji, uzewnetrzniajg wszystkie swoje
emocje, okazujg irytacje w obliczu kryzysu, sa
lekliwe, okazujg gniew w reakcji na prowokacije,
zamykajg sie w sobie, gdy cos nie idzie po ich mysli,
majg trudnosS¢ w rozumieniu emocji innych.
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Cztery filary odpornosci psychiczney:
Pewnosc siebie
ey Il PEWNOSC SIEBIE
Pewnos¢ siebie: umiejetnosci (miara
samooceny).

Osoby o wysokim wyniku na tej podskali: czujg sie
wartosciowg jednostka, nie potrzebujg zewnetrznego
potwierdzenia, informacje zwrotne traktujg w sposéb
neutralny.

Osoby o niskim wyniku na tej podskali: nie wierzg w
siebie, nie doceniajg swojej wiedzy i umiejetnosci,
potrzebuja znalez¢ potwierdzenie u innych, a
krytyczna opinia innych obniza ich samoocene,
rozpamietujg btedy, ograniczajg swojg aktywnos¢ w
obawie przed oSmieszeniem sie.

PewnosS¢  siebie: relacje  interpersonalne
(gotowos¢ do obrony wiasnego zdania,
zmierzenia sie z wyzwaniami lub drwinami).
Osoby o wysokim wyniku na tej podskali: angazuja
sie w realizacje zadan, radzg sobie z negatywnymi
sytuacjami, potrafig zniesC krytyke, bronig swoich
raciji.

Osoby o niskim wyniku na tej podskali: nie wykazujg
zaangazowania i aktywnosci, brakuje im pewnosci
siebie, tatwo je oniesmieli¢, przyjmujg niestusznag
krytyke, nie bronig swoich racji, wycofujg sie.
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Cztery filary odpornosci psychiczney:
Zaangazowanie

IV ZAANGAZOWANIE

Skiadanie obietnic

Osoby o wysokim wyniku na tej podskali: lubig
wyzwania, cele i pomiary, chetnie biorg na siebie
zadania i odpowiedzialno$¢, wyznaczajg sobie i
innym wysokie standardy postepowania, lubig byc
oceniane.

Osoby o niskim wyniku na tej podskali: nie lubig
wyzwan, cele i pomiary je onieSmielajg, a nawet
paralizuja, unikajg podejmowania zadan i
odpowiedzialnosci, nie lubig by¢ oceniane.

Dotrzymywanie obietnic

Osoby o wysokim wyniku na tej podskali: sg
zdeterminowane, gotowe do dtugiej, ciezkiej pracy,
ustalajg priorytety i dzielg zadania na mniejsze
kroki, sa wytrwate, utrzymuja koncentracje uwagi,
sg sumienne i realizujg zadania na czas albo
przed czasem.

Osoby o niskim wyniku na tej podskali: niechetnie
podejmuja wysitek, realizujg tylko absolutne
minimum, nie sg wytrwatle, fatwo sie rozpraszajg |
nudza, czesciej maja opodznienia w realizacji
zadan.
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Rozwijanie odpornosci psychiczne;

Czy kazdy musi by¢ odporny psychicznie?

W obliczu sytuacji stresujgcych osobom odpornym psychicznie jest po
prostu tatwiej. Wedlug badan wieksza odporno$¢ wigze sie z bardzie
korzystnymi wzorcami snu, z tagodniejszym odczuwaniem stresu, ze
skuteczniejszymi strategiami radzenia sobie, wiekszym spokojem z
wiekszg ciekawosScig i optymizmem. Pozwala tatwiej osiggnaé szczytowa
forme i najlepsze wyniki.

Odpornos¢ psychiczna jest po czesci zdeterminowana genetycznie, ale w
pewnym stopniu mozemy ja rozwijaC (jest tzw. cecha plastyczng). Osobie
wrazliwej mozna pokazac, co na jej miejscu zrobitaby osoba odporna i
wesprzec€ jg w zastosowaniu takiej samej strategii. Mozna tez wyposazyc
osoby wrazliwe w umiejetnosci, dzieki ktorym bedg funkcjonowac tak, jakby
byly bardziej odporne. Mozemy rowniez podejmowac interwencje, by
zmienia€¢ kluczowe przekonania i nawykowy sposéb myslenia osoby
wrazliwej.

arvato

BERTELSMANN
ZDROWIA




Mysli majg moc

Mysli moga mieC postac stow, obrazéw czy wspomnien. Mozna powiedziec,
ze sg wewnetrznym komentarzem sytuacji. Mysli istniejg fizycznie i zwigzane
sg ze strukturg mozgu. Z kazda mysla w naszej glowie powstajg potaczenia
neuronalne (produkcja substancji chemicznych + transmisja elektryczna
miedzy neuronami) - az 100 tysiecy nowych potaczen DZIENNIE!

Nawet jesli stresor jest wyobrazony reakcja stresowa jest rzeczywista.

ruminacje, obsesyjne powracanie X katastrofizacja, przecenianie

do danej mysli, rozpamietywanie
sytuaciji

zagrozen, niedocenianie
mozliwosci poradzenia sobie

MARTWIENIE SIE
SMUTEK

ZAL
LEK
Mysli automatyczne to mysli, ktore po prostu pojawiajg sie przez caly czas w
naszej gtowie (czesto nieuswiadomione), mogace miec postac stow, obrazow
czy wspomnien. Sg komentarzem do biezacych wydarzen. Jakie mysli -
stowa i/lub obrazy przyszty mi do gtowy w tej sytuacji? Co sobie pomyslatem
chwile przed tym jak sie tak poczutem? Jakie wspomnienia albo wyobrazenia
mnie naszty?
Przekonania to stwierdzenia absolutne opisujgce nas samych, innych ludzi i
Swiat. Wplywajg na obraz rzeczywistosci, dajg poczatek myslom. Najczesciej
powstale w dziecinstwie, mocno usztywnione i utrwalone oraz
nieuswiadomione.
Ja jestem...., Inni ludzie sa..., Swiat jest... (co ta my$l méwi mi o mnie, o

innych ludziach, o Swiecie).
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Technika kwestionowania mysli

Nie wierz we wszystko co styszysz, nawet we wikasnym umysle.

Mysli i przekonania nie sg faktami. Mogg byC prawdziwe, ale moga tez
ktamac. Jesli Twoje mysli negatywnie wptywajg na Twoje samopoczucie -
potraktuj je jako hipoteze do weryfikaci:

e Dowody potwierdzajgce stusznosc¢ danej mysli.

» Dowody podwazajgce stusznosc¢ danej mysli.

e Czy przypominasz sobie jakie$ sytuacje lub informacje, ktore sugerujg ze
ta mysl nie jest w 100% prawdziwa?

e Czy po zbadaniu dowodéw moge sformutowac alternatywny lub bardziej
wywazony poglad na dang sytuacje?

e Jesli dowody potwierdzajg, ze moja mys$l byla prawdziwa, jak mozesz
poradzicC sobie z tg sytuacjg?

Badania naukowe wskazujg, ze nabycie umiejetnosci panowania nad
negatywnymi myslami poprzez ich kwestionowanie jest rownie skuteczne jak
antydepresanty!
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Metoda dekatastrofizacj

Jesli stresujesz sie nadchodzacym wydarzeniem/sytuacjg (np. wystgpienie
publiczne, wazne spotkanie) sprobuj odpowiedzie¢ na ponizsze pytania:
e Co najgorszego moze sie wydarzy¢? (Co bedzie w danej sytuacji
KATASTROFA?)
Czy jestem pewien, ze to sie wydarzy?
Jakie jest prawdopodobienstwo, ze to sie wydarzy?
Jakie mam dowody na to, ze to sie wydarzy?
Czy inni ludzie moga mysle¢ na ten temat inaczej?
Co mogtbym zrobié¢, zeby poradzi¢ sobie z tym?
Jakie mam zasoby? Jakie mam zrédta wsparcia?
Co bytoby dobrego , gdyby to faktycznie sie wydarzyto?
« Jaki jest najlepszy mozliwy scenariusz?
 Jaki scenariusz jest realnie najbardziej prawdopodobny?
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Technika pauzy

Zdarzajg nam sie sytuacje, w ktorych emocje
biorg gore. Aby odzyska¢ nad nimi kontrole
zastosuj technike pauzy. Polega ona na tym, by
powstrzymac sie przez chwile od reakgciji.

To pomaga "racjonalnej" korze przedczotowej
odzyska¢ kontrole nad "emocjonalnym" cialem
migdatowatym.

Kiedy stosujesz pauze, masz mozliwosC zatrzymania sie i pomyslenia, zanim
jeszcze cos powiesz lub zrobisz. Moze Cie to uchroni¢ od sytuacji, ktorych
pdZniej mozesz zatowac.

Kiedy i jak stosowaC pauze? Jesli czujesz, ze Twoje emocje wymykajg sie
spod kontroli, zrob sobie krotka przerwe. Jesli to mozliwe, pospaceruj przez
chwile, zmien perspektywe, pooddychaj. Kiedy poczujesz wiekszy spokoj,
wré¢ na nowo do Twoich zadan/sytuacji.

NIE MA ZAGROZENIA ZYCIA
Pomyél zanim zaczniesz dziotac!

Nie: reaqyj aufomatyeznie, fo najprowdopodobiie) nie bestia
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Cwiczenia oddechowe

Nasz oddech to silne i skuteczne narzedzie, ktére mamy
na wyciagniecie reki. Juz kilka gtebszych swiadomych
oddechow moze nam pomaoc uspokoi¢ umyst i rozluznic
ciato.

Liczne badania potwierdzajg, ze regularne c¢wiczenia
oddechowe zmniejszajg stres, poprawiajg stan umystu i
powoduja, ze jesteSmy szczesliwsi. Istnieje wiele
roznych technik oddechowych.

Przyktadem moze by¢ technika oddechowa 3:3:6:
» wez gteboki wdech odliczajgc do 3
e zatrzymaj powietrze w ptucach odliczajgc do 3
e nastepnie zrob diugi powolny wydech odliczajgc do 6

Technika ta aktywuje aktywuje przywspoiczulng czesc
autonomicznego uktadu nerwowego i uspokaja.

Jest szczegolnie przydatna w sytuacji, kiedy chcemy
szybko i dyskretnie uspokoic ciato i emocje.

Ponizej znajdzie linki do innych przyktadowych ¢wiczen oddechowych:

e Technika 4:7:8 (narelaks i sen):
https://www.youtube.com/watch?v=0cajjeZdrnl&t=2s

e Oddech naprzemienny nosem (na redukcje stresu i relaks):
https://www.youtube.com/watch?v=JnHThAd2Vks&t=2s

o Technika Box breathing (na redukcje silnego stresu):
https://www.youtube.com/watch?v=SNNBYOM9RE&t=1s
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Technika samouspokajania

Samouspokajanie polega na korzystaniu z wkasnych pieciu zmystow w taki
sposob, by uczyni¢ silne negatywne emocje tatwiejszymi do zniesienia.
Koncentrujgc uwage na zmystach, zamiast unika¢ doswiadczania
negatywnych emaocji, tagodzimy napiecie, przez co stres staje sie bardziej
znosny. Oznacza bycie dla siebie fagodnym, traktowanie siebie jak
przyjaciela.

Ponizej przyktadowe dziatania tagodzgce napiecie poprzez kojgce
oddziatywanie na poszczegoélne zmysty. Uzupetnij liste o takie dziatania, ktore
pomagajg Tobie.

WZROK: np. przyroda (zachdd stonica, gwiazdy, morze), zdjecia ukochanych
os6b, widok zwierzaka, ptomien sSwiecy, kwiaty na biurku, ciekawa
architektura lub sztuka

StUCH: np. odgtosy przyrody (szum fal, ptaki), klasyczna muzyka, gtos
bliskiej osoby, Smiech, gwar dzieci, cisza, Spiew, prowadzona medytacja
audio

SMAK: np. herbata, czekolada, ulubione danie z dziecinstwa, stodki owoc,
mietowy cukierek, ulubiona guma do zucia, kakao, lody, domowe ciasto
DOTYK: np. ubranie z przyjemnej tkaniny, miekki koc, gorgca kapiel,
automasaz gtowy, wsmarowanie balsamu, masaz, przytulenie kogos, swieza
posSciel, gtaskanie zwierzaka

WECH: np. Swieca zapachowa, kadzidetko, ulubione perfumy, pachnacy ptyn
do kapieli, zapach pieczonego chleba/ciasta, kwiaty, Swieze powietrze,
zapach bliskiej osoby
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Technika uwaznosci

¢« Trening uwaznosci to éwiczenia umystu ukierunkowane na
celowe (czyli Swiadome) skierowanie swojej uwagi na to, czego
! doznaje sie w danej chwili - tu i teraz. Cwiczenia te pomagaja
¥ m.in. osiggngC rownowage emocjonalng, nauczyC sie sztuki
koncentracji i relaksu, oraz tego, jak radzi¢ sobie ze stresem.

Ponizej przyktadowe ¢wiczenie Trzy minuty uwaznosci:

e Przestan robiC to, co wlasnie robisz, zatrzymaj sie na chwile, zostaw swoje biezace
zadania. Usigdz wygodnie, wyprostuj kregostup, rozluznij ramiona. Jesli to mozliwe,
zamknij oczy.

e Przenie§ swojg uwage na swoje odczucia wewnetrzne, na to, czego teraz
doswiadczasz.

o Jakie mysli pojawiajg sie w Twoim umysle? Po prostu zauwaz je, nic nie zmieniaj,
obserwuj, jak przychodza i odchodzg. Co sie teraz dzieje w Twoim ciele? Przeskanuj
uwaga swoje biezace doznania z ciata, zauwaz, czy sg przyjemne czy niekomfortowe.

« tagodnie skieruj swoja uwage na oddech, na kazdy wdech i wydech. Sledz droge, jaka
pokonuje powietrze w Twoim ciele.

e Obserwuj odczucia zwigzane z powietrzem, ktére wypetnia Twoje ciato, a nastepnie je
opuszcza. ,Badz” z kazdym wdechem od poczatku do konca, tak jakbys ptynat po fali
swojego oddechu. Nic w nim nie zmieniaj, tylko obserwuj. Obserwuj i odczuwaj
powietrze, ktore przy wdechu jest odrobine chtodniejsze niz przy wydechu.

e Obserwuj i odczuwaj ruchy klatki piersiowej i brzucha, ktére unosza sie i opadajg w
rytmie Twojego oddechu.

e Tu i teraz jest Twoj oddech i cate Twoje ciato. Liczy sie chwila obecna i jestes teraz w
niej bezpieczny, wszystko jest w porzadku.

o Jesli Twoj umyst sie rozprasza, a mysli wedrujg ku przesziosci albo przysziosci, nie
przejmuj sie - to naturalne. Po prostu zauwaz to i przenie$ swojg uwage z powrotem na
wdech i wydech.

e Za kazdym razem, gdy sie zdekoncentrujesz i Twéj umyst odptynie gdzie$ indziej, poza
to ¢wiczenie, fagodnie, ale stanowczo wracaj swojg uwagg do oddechu.

e Po kilku minutach powoli zacznij wracaC¢ uwagag do Swiata zewnetrznego, zakoncz te
krotkg praktyke medytacji i ze spokojem wro¢ do codziennych czynnosSci.
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Dbaj o siebie )

https://wiedza.arvato.pl/paczkazdrowia
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