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Odpornosé
psychiczna
w praktyce



ODPORNOSC PSYCHICZNA W PRAKTYCE

Materiat ma na celu wspieranie rozwoju kompetencji w obszarze odpornosci psychicznej.

Czes¢ 4
Wyzwanie - jak oswoi¢ zmiany 1 rozwijaé sie dzieki

trudnosciom?

Wprowadzenie

W poprzednich czesciach cyklu ,Odpornosé¢ psychiczna w praktyce” oméwilismy dwa
pierwsze filary modelu 4C - Kontrole oraz Zaangazowanie. DowiedzieliSmy sie, zZe
odpornos¢ psychiczna pomaga swiadomie koncentrowad si¢ na tym, na co mamy
wplyw oraz konsekwentnie realizowa¢ wazne dla nas cele mimo pojawiajacych sie

przeszkdd.

Trzecim elementem modelu 4C jest Wyzwanie (Challenge). Odnosi si¢ ono do

sposobu, w jaki czlowiek interpretuje zmiany, niepewnos¢ oraz trudne doswiadczenia.

Zycie kazdego czlowieka sklada sie¢ z momentéw stabilnosci, ale réwniez z okreséw
zmian. Nowa praca, przeprowadzka, zakonczenie waznej relacji, pojawienie sie
nowych obowiazkéw czy konieczno$¢ nauczenia si¢ nowych umiejetnosci moga

wywolywac stres i poczucie niepewnosci.

Dla jednej osoby zmiana bedzie przede wszystkim zagrozeniem. Moze pojawié sig
myslenie: ,Nie wiem, czy sobie poradze”, ,To zbyt trudne”, ,Lepiej niczego nie
zmienia¢”. Dla innej osoby ta sama sytuacja moze staé sie okazjg do rozwoju. Nie
oznacza to braku obaw lub trudnych emocji. Oznacza natomiast gotowosé¢ do
potraktowania wyzwania jako doswiadczenia, dzigki ktéremu mozna zdoby¢ nowe

umiejetnosci i lepiej poznaé wlasne mozliwosci.



W tej czesci przyjrzymy si¢ temu, czym jest Wyzwanie w modelu 4C, dlaczego sposéb
interpretowania trudnosci ma znaczenie oraz jak rozwija¢ zdolnos¢ wykorzystywania

zmian jako okazji do nauki i rozwoju.

Czym jest Wyzwanie w modelu 4C?

Wyzwanie (Challenge) jest trzecim filarem odpornosci psychicznej wedtug modelu
4C. Odnosi si¢ do przekonania, Ze zmiany, trudnosci i nowe doswiadczenia mogg by¢

naturalng czescig rozwoju czlowieka.

Osoby z rozwinietym wymiarem Wyzwania nie postrzegaja kazdej trudnej sytuacji
jako zagrozenia. Czesciej traktuja ja jako mozliwos¢ nauczenia si¢ czegos nowego,

zdobycia doswiadczenia lub sprawdzenia wlasnych mozliwosci.

Nie oznacza to, ze osoby odporne psychicznie lubig wszystkie trudnosci albo ze nie

odczuwaja stresu. Réznica polega na sposobie interpretacji sytuacji.
Ta sama zmiana moze zosta¢ odebrana jako:

Zagrozenie: ,Nie wiem, czy sobie poradze”

albo jako:

Wyzwanie:

»10 bedzie trudne, ale moge sprobowaé znalezé sposéb dzialania”

Odpornos¢ psychiczna nie polega na unikaniu trudnych doswiadczen. Polega na

rozwijaniu umiejetnosci swiadomego reagowania na nie.

Dlaczego sposob myslenia o trudnosciach ma znaczenie?

Nie wszystkie wydarzenia wplywaja na nas w taki sam sposéb. Czesto kluczowe

znaczenie ma nie sama sytuacja, lecz sposob, w jaki jg interpretujemy.

Przykladowo: Dwie osoby otrzymuja informacje, ze ich stanowisko pracy zostanie

zlikwidowane.



Pierwsza osoba mysli: ,Stracitem stabilnos¢. Wszystko sie komplikuje”

Druga: ,To trudna sytuacja, ale moze by¢ momentem do poszukania nowych
mozliwosci.”

Obie osoby moga odczuwal stres, niepokdj i niepewnos¢. Rdznica pojawia si¢ w
sposobie spojrzenia na sytuacje. Osoby traktujace trudnosci jako wyzwania czesciej:

- szukaja rozwigzan zamiast skupia¢ si¢ wylacznie na problemie,

» ucza si¢ nowych umiejetnosci,

szybciej dostosowujg sie do zmian,

traktuja bledy jako informacje zwrotna,

» s3 bardziej otwarte na rozwdj.

Wyzwanie nie oznacza ciaglego przekraczania wlasnych granic

Czasami mozna blednie zrozumieé¢ ide¢ rozwoju poprzez wyzwania. Wyzwanie nie
oznacza, ze czlowiek powinien stale zwicksza¢ wymagania wobec siebie, ignorowaé

zmeczenie lub podejmowac coraz trudniejsze zadania.

Odpornos¢ psychiczna nie polega na ciaglym funkcjonowaniu na najwyzszych

obrotach. Prawdziwy rozwdj wymaga réwnowagi.

Osoba odporna psychicznie potrafi rozpoznac:

* kiedy warto podja¢ nowe wyzwanie,
* kiedy potrzebuje przygotowania,
* kiedy nalezy poprosi¢ o wsparcie,
* kiedy odpoczynek jest potrzebng czescig procesu.
Rozwdj nie polega na tym, aby nigdy nie czu¢ dyskomfortu. Polega na stopniowym

zwiekszaniu swojej zdolnosci radzenia sobie z nowymi sytuacjami.



Zmiana jako naturalna czes¢ zycia

Wiele o0s6b chcialoby rozwijaé sie bez okreséw niepewnosci i trudnosci. Jednak

wiekszos¢ waznych zmian wigze sie¢ z pewnym poziomem dyskomfortu.

Uczenie sie nowej umiejetnosci oznacza poczatkowo popelnianie bledéw. Zmiana
pracy oznacza koniecznos¢ przystosowania sie do nowych wymagan. Budowanie
nowych relacji wymaga otwartosci i gotowosci na ryzyko emocjonalne. Rozwdj czesto

zaczyna si¢ tam, gdzie konczy sie pelna pewnos¢ i przewidywalnos¢.

Nie oznacza to, Ze kazda trudna sytuacja automatycznie nas wzmacnia. Znaczenie ma
sposéb, w jaki przez nig przechodzimy. Trudno$¢ moze staé si¢ Zrédlem rozwoju

wtedy, gdy:

+ wyciggamy z niej wnioski,
+ szukamy nowych sposobow dzialania,
» korzystamy ze wsparcia,

« zauwazamy wlasne zasoby.

Niepewnos¢ jako cze$¢ procesu rozwoju
Niepewnos¢ jest naturalnym elementem zmian i czesto wlasnie ona sprawia, ze nowe
sytuacje wydaja si¢ trudne. Czlowiek czesto chcialby najpierw wiedzie¢, jaki bedzie

rezultat, zanim podejmie dzialanie.

Jednak wiele waznych decyzji w Zyciu wymaga rozpoczecia drogi bez pelnej gwarancji
sukcesu. Nowa praca, nauka, zmiana kierunku zawodowego czy budowanie nowych
relacji zawsze wigza si¢ z pewnym poziomem niewiadome;j.

Niepewnos¢ nie musi oznaczaé, ze robimy cos niewlasciwego. Czasami jest sygnalem,
ze znajdujemy si¢ w sytuacji, w ktérej uczymy sie czegos nowego i rozwijamy swoje

mozliwosci.



Odpornosé¢ psychiczna nie polega na tym, ze potrafimy przewidzie¢ wszystko, co
wydarzy sie w przyszlosci. Polega na rozwijaniu przekonania: ,,Nie wiem dokladnie,

co sie wydarzy, ale moge nauczy¢ si¢ reagowac na kolejne sytuacje”
Takie podejscie pomaga skupié si¢ nie na poszukiwaniu catkowitej pewnosci, ale na
rozwijaniu elastycznosci, zdobywaniu doswiadczenia i podejmowaniu kolejnych

krokéw mimo pojawiajacej si¢ niepewnosci.

Najczestsze bariery w podejsciu do wyzwan

Unikanie zmian

Naturalng reakcjg czlowieka jest poszukiwanie bezpieczeristwa. Problem pojawia sie

wtedy, gdy unikanie kazdej niepewnosci ogranicza rozwo;.

Pozostawanie zawsze w znanym srodowisku moze dawaé chwilowy komfort, ale

jednoczesnie zmniejsza¢ mozliwos¢ zdobywania nowych doswiadczen.

Strach przed porazka
Wiele oséb nie podejmuje wyzwan nie dlatego, Ze nie maja mozliwosci dzialania, lecz

dlatego, ze obawiaja sie niepowodzenia.

Pojawia sie myslenie: ,Jesli mi si¢ nie uda, bedzie to oznaczalo, Ze nie jestem

wystarczajgco dobry”

Tymczasem blad nie jest przeciwienistwem rozwoju. Jest czescia procesu uczenia sie.

Przekonanie, ze trzeba od razu wszystko umiec

Poczatki czesto sa trudne. Osoba uczjca si¢ jezyka, nowego zawodu czy nowej

umiejetnosci moze przez pewien czas czuc si¢ niepewnie.

To normalne. Kompetencja zazwyczaj pojawia si¢ dopiero poprzez praktyke.



Co pomaga rozwijac¢ podejscie do wyzwan?

Zmiana pytania
Zamiast pytaé: ,,Dlaczego to mi sie przytrafia?”

warto czasami zapytaé: ,Czego moge sie nauczy¢ z tej sytuacji?”

Skupienie na tym, co mozna zrobié
Trudne sytuacje czesto powoduja skupienie na tym, czego nie mozemy zmienic.

Podejscie oparte na wyzwaniu kieruje uwage na pytania:
« Jaki mam wybo6r?

» Czego potrzebuje?

» Jaki jest mdj pierwszy krok?

Akceptacja dyskomfortu

Rozwdéj czesto wiaze sie z chwilowym poczuciem niepewnosci. Dyskomfort nie

zawsze oznacza, zZe robimy co$ zle. Czasami oznacza, ze uczymy sie czegos nowego.

Zapamietaj
Wyzwanie nie oznacza, ze kazda trudnos¢ jest tatwa lub przyjemna. Oznacza zdolnos¢

patrzenia na zmiany i przeszkody jako na doswiadczenia, ktére moga prowadzi¢ do

rozwoju.

Odpornos¢ psychiczna nie polega na unikaniu trudnych sytuacji. Polega na rozwijaniu

przekonania: ,Moge nauczyc sie radzié sobie z tym, co pojawia si¢ na mojej drodze”

Elastycznos¢ psychiczna - umiejetnosé dostosowania si¢ do zmian

Jednym z najwazniejszych elementéw podejscia opartego na wyzwaniu jest
elastycznos¢ psychiczna. Oznacza ona zdolnos¢ dostosowywania swojego sposobu

myslenia i dzialania do zmieniajgcych si¢ warunkow.



Elastycznos¢ nie oznacza braku zasad ani rezygnacji z wlasnych wartosci. Oznacza
gotowos¢ do poszukiwania nowych sposobéw dzialania wtedy, gdy dotychczasowe
metody przestaja by¢ skuteczne.

W zyciu czesto spotykamy sytuacje, ktérych nie mozemy wczesniej przewidzie¢. Plan
moze wymagaé zmiany, pojawiaja si¢ nowe okolicznosci, a rozwiazania, ktdre
wczesniej dzialaly, mogg przestaé wystarczac.

Osoba o wysokim poziomie odpornosci psychicznej nie pyta wylgcznie: ,Dlaczego
sytuacja nie wyglada tak, jak planowalem?”

Czesciej pyta: ,Jak moge najlepiej odpowiedzie¢ na to, co sie wydarzylo?”

Taka zmiana perspektywy pozwala odzyska¢ poczucie wplywu i szybciej przystosowac

si¢ do nowych warunkdéw.

Rozwdj zaczyna sie¢ poza tym, co znane

Cztowiek naturalnie poszukuje bezpieczenstwa i przewidywalnosci. Znane sytuacje

daja poczucie komfortu, poniewaz wiemy, czego mozemy si¢ spodziewac.

Jednak wiele waznych zmian w zyciu wymaga wejscia w obszar, w ktérym nie mamy

jeszcze pelnej pewnosci.

Pierwszy dzien w nowej pracy, rozpoczecie nauki, wystgpienie publiczne czy podjecie
waznej decyzji moga powodowaé napiecie. Nie jest to oznaka braku odpornosci
psychicznej. Czesto jest to naturalna reakcja na sytuacje, w ktérej uczymy sie czegos
nowego.

Rozwdj czesto wyglada nastepujaco:

Niepewnos¢ — proba — doswiadczenie — nauka — wieksza pewnos¢ siebie

Nie zdobywamy pewnosci siebie przed dzialaniem. Bardzo cz¢sto rozwijamy ja

wlasnie poprzez dzialanie.



Blad jako informacja zwrotna

Jedna z najwickszych przeszkéd w podejmowaniu wyzwan jest sposéb, w jaki

traktujemy bledy.

Wiele oséb postrzega blad jako potwierdzenie braku kompetencji. W konsekwencji
pojawia si¢ unikanie sytuacji, w ktérych istnieje ryzyko niepowodzenia. Tymczasem

uczenie sie zawsze wiaze si¢ z popelnianiem bledéw.

Dziecko uczace si¢ chodzi¢ wielokrotnie upada. Osoba uczaca si¢ jezyka popelnia
bledy gramatyczne. Nowy pracownik nie od razu wykonuje wszystkie zadania
perfekcyjnie. Blad sam w sobie nie zatrzymuje rozwoju. Znaczenie ma to, co zrobimy
pOznie;j.

Mozemy zapytac:

« Czego ta sytuacja mnie nauczyta?
« Co moge poprawic?

« Jak moge przygotowac sie lepiej nastepnym razem?

Takie podejscie pozwala zamieni¢ trudne doswiadczenie w zrdodlo wiedzy.

Odpornosé psychiczna podczas duzych zmian zyciowych

Niektére zmiany sg planowane i oczekiwane. Inne pojawiajg sie nagle i wymagaja
szybkiego dostosowania. Doswiadczenia takie jak:

 utrata pracy,

- zmiana miejsca zamieszkania,

« zakonczenie waznej relacji,

« problemy zdrowotne,

» koniecznos$¢ rozpoczecia czegos od nowa,

mogg wywolywaé wiele emogji.



W takich sytuacjach podejscie oparte na wyzwaniu nie oznacza ignorowania trudnych
uczué. Nie chodzi o myslenie: ,To nic takiego.” Bardziej pomocne jest: ,To jest trudne

doswiadczenie, ale moge zastanowic sie, jak sobie z nim poradzié¢”

Odpornos¢ psychiczna pozwala jednoczesnie uznaé trudnos¢ sytuacji i szukaé

mozliwosci dzialania.

Co pomaga przejs¢ przez zmiang?

1. Akceptacja tego, czego nie mozna zmienic

Pierwszym krokiem jest zauwazenie rzeczywistosci takiej, jaka jest. Czesto tracimy

energie, probujac walczy¢ z faktem, ze co$ juz sie wydarzylo.

Akceptacja nie oznacza zgody na wszystko ani rezygnacji. Oznacza uznanie sytuacji,
aby méc podjaé kolejne dzialania.

2. Skupienie na malych krokach

Duza zmiana moze wydawac si¢ przytlaczajaca, szczegdlnie gdy patrzymy wylacznie

na koncowy rezultat. Pomocne pytania:

+ Co moge zrobié dzisiaj?
» Jaki jest pierwszy mozliwy krok?

+ Czego potrzebuje, aby rozpoczac?

Mate dziatlania pomagajg odzyskaé poczucie wplywu.

3. Korzystanie ze wsparcia
Podejmowanie wyzwan nie oznacza radzenia sobie ze wszystkim samodzielnie.

Rozmowa z bliska osobg, skorzystanie z doswiadczenia innych lub poproszenie o

pomoc moze by¢ oznaka dojrzalosci i sSwiadomego zarzgdzania wlasnymi zasobami.



Studium przypadku 1 Nowy etap zawodowy - od leku do rozwoju

Anna ma 39 lat i przez kilkanascie lat pracowala w jednym zawodzie. Znala swoje
obowigzki, miata poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci. Po zmianach organizacyjnych

w firmie otrzymala informacje, ze jej stanowisko zostanie zlikwidowane.

Pierwsza reakcjg byt stres. Myslala:,Nie wiem, czy odnajde sie w nowej sytuagji, ,,O0d

tylu lat robie to samo., ,Moze jest juz za p6zZno na zmiane.

Poczatkowo traktowala sytuacje jako zagrozenie. Skupiala si¢ gléwnie na tym, co
stracila. Po pewnym czasie zaczela analizowal swoje mozliwosci. Zauwazyla, ze przez
lata zdobyla wiele umiejetnosci, ktére moga by¢ wykorzystane réwniez w innych

obszarach.
Podjeta decyzje o:

« zapisaniu si¢ na kurs,
« rozmowach z osobami pracujagcymi w innych branzach,

+ stopniowym poznawaniu nowych mozliwosci.

Zmiana nadal byla wymagajaca, ale zaczela patrzeé na nig inaczej. Nie oznaczalo to,
ze przestala odczuwac stres. Oznaczalo, Ze zaczela traktowad sytuacje jako proces

uczenia si€.

Whiosek edukacyjny

Zmiana moze poczatkowo powodowaé niepewnos¢. Jednak sposéb, w jaki ja

interpretujemy, wplywa na nasze mozliwosci dzialania.

Studium przypadku 2 Niepowodzenie jako informacja zwrotna

Piotr miat 28 lat i od kilku miesiecy przygotowywat si¢ do egzaminu zawodowego.
Byt to wazny krok w jego planach rozwoju. Przez diugi czas systematycznie si¢ uczyt.
Kiedy jednak otrzymal wynik egzaminu, okazalo si¢, Ze zabraklo mu kilku punktéw

do zaliczenia.



Pierwsza reakcja bylo rozczarowanie.

Pomyslal:,Widocznie sie do tego nie nadaje’, ,Zmarnowalem caly ten czas’, ,Nie ma

sensu probowaé ponownie”

Przez kilka dni unikal tematu i rozwazal rezygnacje.

Sytuacja poczatkowa

Piotr zauwazyt u siebie:

« traktowanie porazki jako oceny wlasnych mozliwosci,

» skupianie sie na btedzie zamiast na procesie nauki,

» przekonanie, ze trudnos¢ oznacza brak zdolnosci,

» che¢ unikania kolejnej préby.

Problemem nie byl brak celu ani brak zaangazowania. Najwiekszym wyzwaniem byt

sposdb interpretowania niepowodzenia.

Praca nad odpornoscia psychiczna
Piotr zaczal analizowal sytuacje inaczej.

Zamiast pytaé: ,Dlaczego mi sie nie udalo?” zaczat pytaé: ,Czego moge sie nauczy¢ z

tego doswiadczenia?”

Sprawdzit:

« ktére obszary wymagaly poprawy,

+ jak wygladat jego sposéb przygotowania,

» jakie elementy moze zmieni¢ przed kolejng préba.

Zrozumial, ze wynik egzaminu nie okresla jego wartosci ani przyszlych mozliwosci.

Efekty

Podczas kolejnego podejscia Piotr zdal egzamin. Jednak najwiekszg zmiang bylo cos
innego - nauczyl si¢ inaczej reagowal¢ na trudnosci. Zamiast traktowad

niepowodzenie jako zakonczenie drogi, zaczal traktowac je jako informacje.



Whniosek edukacyjny

Odpornos¢ psychiczna nie oznacza braku porazek. Oznacza zdolno$¢ wyciagania z
nich wnioskéw i wykorzystywania ich do dalszego rozwoju. Kazda trudnos¢ moze

stac sie zrodtem wiedzy, jesli potrafimy spojrze¢ na nig z odpowiedniej perspektywy.

Cwiczenia praktyczne - rozwijanie podejscia do wyzwan
Cwiczenie 1

Moja obecna zmiana

Zmiany s3 czescia zycia kazdego czlowieka. Swiadome przyjrzenie si¢ wlasnej sytuacji
pomaga lepiej przygotowac si¢ do dzialania. Pomysl o zmianie, ktéra obecnie jest dla

Ciebie wazna.

Co jest w niej dla mnie NAJEIUANIEISZE?........vuevueeeereeririereireirereeerese sttt ssene
Czego najbardziej Sie ODAWIAMI?..........ccuveureureereereieereeeireisetse e tisesseaseasebs et ssses s sseseens

Jakie zasoby moga mi poméc? (np. doswiadczenie, wiedza, wsparcie innych

Jaki pierwszy krok moge WyKonac? ..........eneneneneeneeneeeesensesseesessesseens
Cwiczenie 2

Zagrozenie czy wyzwanie?

Ta sama sytuacja moze by¢ interpretowana na rézne sposoby. Wybierz trudna

sytuacje, z ktérg obecnie si¢ mierzysz.

SYLUACIA: ettt



Moje pierwsze automatyczne mysli: ......ccocoeeeceineneireneeineeneinesesseseiseseseennes
Czy widze te sytuacje bardziej jako zagrozenie czy wyzwanie?

O zagrozenie
O wyzwanie

O zalezy od sytuacji

Jak moge spojrze¢ na nig bardziej rTOZWOJOWO? .......ccevveeeuveireererereirerereseeeseeseeseeeessseeenne

Cwiczenie 3

Moja lekcja z trudnych doswiadczen

Pomysl o sytuacji, ktéra byta dla Ciebie trudna, ale czegos Cie nauczyla.

Co sig WYdarzylo?..........oeevevenineirereresesiseseseesesee e

Czego nauczylo mnie to dOSWIadCZEnie?........ooouueuiueeeerienieneereireireeneeseseeseisesseees
Jakie moje zasoby wtedy wykorzystalem? ...

Co moge zastoSOWal W PrZYSZIOSCI? ..o seiseseesenens

Cwiczenie 4

Strefa komfortu i rozwoju

Rozwdj czesto zaczyna sie poza tym, co dobrze znamy. Zapisz:

Pamietaj: rozwdj nie wymaga natychmiastowych wielkich zmian. Czesto zaczyna si¢

od malych dzialan podejmowanych mimo niepewnosci.



Cwiczenie 5

Praca z przekonaniami dotyczacymi zmian

Czesto najwiekszg przeszkoda w podejmowaniu wyzwan nie sg same sytuacje, lecz
przekonania, ktére pojawiajg sie¢ w naszej glowie. To, co myslimy o zmianie, wplywa

na nasze emocje oraz sposéb dzialania.
Przeczytaj przyklady:
Mysl automatyczna: ,Nie jestem gotowy, wiec nie powinienem prébowad”

Bardziej pomocne podejscie: ,,Gotowos¢ czesto pojawia sie podczas dziatlania. Moge

przygotowacé sie krok po kroku”
Mysl automatyczna: ,Jesli popelnie blad, bedzie to oznaczalo porazke”

Bardziej pomocne podejscie: ,Bledy sa czescig procesu uczenia sie. Moge

wykorzysta¢ je jako informacje”
Mysl automatyczna: ,Inni radzg sobie lepiej ode mnie”

Bardziej pomocne podejscie: ,Kazdy czlowiek rozwija sie w swoim tempie. Moge

skupi¢ sie na wlasnym postepie”
Teraz zapisz wlasne przekonanie, ktére czasami utrudnia Ci podejmowanie wyzwan.
Moja MYSL oo

Jak moge spojrze¢ na te sytuacje bardziej konstruktywnie? .........cccccevvcvcrncrncecnnennn.

Codzienny trening podejscia do wyzwan

Rozwijanie wymiaru Wyzwania nie oznacza szukania trudnosci na site. Chodzi o
stopniowe budowanie przekonania, ze potrafimy radzi¢ sobie z nowymi sytuacjami.
Kazde doswiadczenie moze sta¢ si¢ okazja do nauki, jesli poswiecimy chwile na

refleksje.



Mozesz rozwija¢ podejscie do wyzwan poprzez:

v podejmowanie malych dzialann poza swoja rutyng,

v uczenie si¢ nowych umiejetnosci,

v analizowanie trudnych sytuacji zamiast ich unikania,

v szukanie rozwigzan zamiast skupiania si¢ wytacznie na problemach,

v zauwazanie wlasnych postepéw,

v traktowanie bledéw jako informacji zwrotnej.

Wazne jest réwniez, aby pamigtaé, ze rozwoj nie zawsze wyglada spektakularnie.

Czasami najwickszym krokiem naprzdd jest:

+ odbycie trudnej rozmowy,

* poproszenie 0 pomoc,

« sprébowanie czegos nowego,

» podjecie decyzji mimo niepewnosci.

To wlasnie takie codzienne sytuacje ksztaltuja odpornos¢ psychiczna.

Zatrzymaj sie na chwile
Pomysl o ostatniej sytuacji, ktora byla dla Ciebie trudna. Zastanéw sie:
Jak poczatkowo ja interpretowalem/am?

Czy widzialem/am w niej wylacznie zagrozenie, czy réwniez mozliwosé

rozwoju?
Czego nauczyla mnie ta sytuacja?
Jakie moje zasoby pomogly mi sobie poradzic¢?

Kazde trudne doswiadczenie moze sta si¢ zrédtem wiedzy o sobie. Czasami dopiero
po czasie zauwazamy, Ze sytuacje, ktorych najbardziej sie¢ obawialiSmy, pozwolily nam

rozwing¢ nowe umiejetnosci.



Zapamietaj
Wyzwanie nie oznacza, Ze trudnosci sa przyjemne albo ze zawsze musimy by¢ gotowi
na zmiany. Oznacza zdolno$¢ spojrzenia na trudng sytuacje z pytaniem:

»,Czego moge sie z tego nauczy¢?”

Odpornos¢ psychiczna nie polega na tym, ze cztowiek nigdy nie odczuwa strachu lub
niepewnosci. Polega na tym, ze mimo tych emocji potrafi szuka¢ rozwigzan, korzystad

ze swoich zasobow i podejmowac kolejne kroki.

Rozwdj czgsto zaczyna si¢ tam, gdzie pojawia si¢ odrobina niepewnosci.

Test samooceny - moje Wyzwanie

Ponizszy test pozwala zastanowié si¢, jak obecnie reagujesz na zmiany, trudnosci i
nowe doswiadczenia. Test ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie jest narzedziem
diagnostycznym. Wymiar Wyzwania odnosi si¢ do tego, czy potrafimy traktowaé
zmiany jako naturalng cz¢s¢ zycia oraz czy potrafimy dostrzega¢ w trudnosciach

mozliwos¢ uczenia si¢ i rozwoju.

Instrukcja

Ocen kazde stwierdzenie w skali od 1 do 5: 1 - zdecydowanie nie, 2 — raczej nie, 3 —

trudno powiedzieé, 4 — raczej tak, 5 — zdecydowanie tak

Otwartos¢ na zmiany

Stwierdzenie Ocena 1-5

Potrafie zaakceptowad, Ze zmiany sg naturalng czescia zycia.

Nawet w sytuacji niepewnosci staram si¢ szuka¢ mozliwych rozwigzan.

Jestem gotowy/gotowa uczy¢ sie nowych rzeczy.

Potrafie wyjs¢ poza swoja dotychczasowa rutyne.

Traktuje nowe doswiadczenia jako mozliwos¢ rozwoju.




Radzenie sobie z trudnosciami

Stwierdzenie Ocena 1-5

Po trudnym doswiadczeniu potrafi¢ zastanowié sie¢, czego mnie nauczylo.

Niepowodzenia traktuje jako informacje, a nie wylgcznie jako porazke.

Potrafie dziala¢ mimo poczucia niepewnosci.

Szukam sposob6éw rozwiazania problemu zamiast go unikac.

Wierze, ze moge nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z nowymi sytuacjami.

Dodaj wszystkie punkty. Maksymalna liczba punktéw: 50

Orientacyjna interpretacja wynikow

40-50 punktéow - wysoki poziom deklarowanej gotowosci do traktowania zmian jako

mozliwosci rozwoju

Prawdopodobnie potrafisz stosunkowo elastycznie reagowaé na zmiany i trudnosci. Dostrzegasz, ze
nowe sytuacje moga wiazac si¢ z niepewnoscia, ale jednoczesnie mogg by¢ okazja do rozwoju. Twoja
mocna strong jest prawdopodobnie otwartos¢ na uczenie si¢ oraz zdolnos¢ wyciggania wnioskéw z

doswiadczen.

30-39 punktéow - umiarkowany poziom deklarowanej gotowosci do podejmowania wyzwan

W wielu sytuacjach potrafisz dostrzega¢ mozliwosci rozwoju, jednak niektére zmiany moga

wywolywaé wiekszy stres lub niepewnos¢.

Mozesz korzystaé z rozwijania:
« wickszej elastycznosci w mysleniu,
« gotowosci do podejmowania matych krokdw,

+ umiejetnosci traktowania bledéw jako czesci nauki.
Ponizej 30 punktow - obszar do dalszego rozwijania podejscia do zmian i trudnosci
Mozesz czesciej odbiera¢ zmiany i trudnosci jako zagrozenie lub sytuacje, ktérych nalezy unikac.

Warto rozwija¢:
- stopniowe oswajanie si¢ z nowymi sytuacjami,
« zauwazanie wlasnych zasobow,

» bardziej pomocne sposoby interpretowania trudnosci.



Niski wynik nie oznacza braku mozliwosci rozwoju. Podejscie do wyzwan jest umieje¢tnoscia, ktérg

mozna wzmacniaé poprzez doswiadczenie i Swiadome ¢wiczenie.

Refleksja po wykonaniu testu

Ktére stwierdzenie otrzymato najwyzsza ocene?
W jakich sytuacjach najczesciej traktuje zmiang jako zagrozenie?

Jaki jeden maly krok moge wykona¢, aby bardziej otworzy¢ sie na wyzwania?

Mit czy fakt? - Wyzwanie i odpornos¢ psychiczna

Mit: Osoba odporna psychicznie nie boi si¢ zmian.

Fakt: Strach i niepewnos¢ sg naturalnymi reakcjami na nowe sytuacje. Odpornosé
psychiczna nie oznacza braku trudnych emocji. Oznacza zdolno$¢ dziatania mimo ich

obecnosci oraz szukanie sposobéw poradzenia sobie z nowa sytuacja.

Kazdy czlowiek moze odczuwaé obawy przed zmiang. Rdéznica polega na tym, czy
strach calkowicie zatrzymuje dzialanie, czy staje si¢ sygnalem do przygotowania si¢ i

poszukiwania rozwigzan.

Mit: Jesli cos jest trudne, oznacza to, ze nie powinienem tego robic.

Fakt: Trudnos¢ nie zawsze jest oznaka zlej decyzji. Czesto jest naturalnym elementem

uczenia si¢ 1 rozwoju.

Poczatki nowych dzialan zazwyczaj wymagaja wysitku. Nauka nowej umiejetnosci,
zmiana pracy czy budowanie nowych relacji mogg powodowaé dyskomfort, poniewaz
wychodzimy poza znany obszar. Warto odrézniaé sytuacje, ktéra rzeczywiscie nam

nie stuzy, od sytuacji, ktéra po prostu wymaga czasu i zaangazowania.



Mit: Porazka oznacza, ze nie mam odpowiednich zdolnosci.

Fakt: Niepowodzenie jest cz¢scig procesu rozwoju. Jeden trudny wynik, btad lub
nieudana préba nie okreslaja naszych mozliwosci. Osoby odporne psychicznie traktuja
porazke jako informacje:

»Co moge poprawi¢?”, ,Czego nauczylo mnie to doswiadczenie?”, ,Jaki bedzie moj
kolejny krok?”

Takie podejscie pozwala wykorzystywaé trudnosci jako Zrédlo wiedzy.

Mit: Osoby odporne psychicznie zawsze widza pozytywne strony kazdej

sytuacji.

Fakt: Odpornos¢ psychiczna nie polega na udawaniu, ze wszystko jest dobrze. Trudne
sytuacje czasami s3 naprawde wymagajace i mogg wigzaé si¢ ze stratg, stresem lub

rozczarowaniem.

Podejscie oparte na wyzwaniu nie oznacza ignorowania probleméw. Oznacza
szukanie mozliwosci dzialania mimo trudnosci. Mozna jednoczesnie zauwazal, ze

sytuacja jest trudna, oraz zastanawia¢ si¢, co mozna zrobi¢ dalej.

Mit: Rozwoj zaczyna si¢ dopiero wtedy, gdy podejmuj¢ bardzo duze wyzwania.
Fakt: Najwicksze zmiany czesto wynikaja z malych, regularnych dziatan.

Rozwijanie odpornosci psychicznej moze zaczynaé sie od codziennych sytuacji:

» rozmowy, ktora odkladalismy,

* nauczenia si¢ nOwej rzeczy,

* poproszenia 0 pomoc,

+ wykonania pierwszego kroku mimo niepewnosci.

Nie trzeba od razu podejmowaé ogromnych decyzji. Mate doswiadczenia réwniez

buduja pewnos¢ siebie i przygotowuja do wigkszych zmian.



Mit: Podejscie do wyzwan jest cecha charakteru - albo kto$ je ma, albo nie.

Fakt: Sposéb reagowania na zmiany mozna rozwijaé. Kazde doswiadczenie, w ktérym
uczymy si¢ radzié sobie z trudnoscia, wzmacnia nasze zasoby.
Podejscie do wyzwan rozwija si¢ poprzez:

+ zdobywanie nowych doswiadczen,

refleksje nad trudnymi sytuacjami,

« uczenie si¢ na btedach,

stopniowe wychodzenie poza znany obszar.
Odpornosé¢ psychiczna nie jest czyms$ niezmiennym. Jest umiejetnoscia, ktérag mozna

wzmacniaé przez cale zycie.

Wniosek

Wyzwanie jest trzecim filarem odpornosci psychicznej w modelu 4C. Dotyczy

sposobu, w jaki cztowiek interpretuje zmiany, trudnosci i nowe doswiadczenia.

Nie mozemy uniknaé wszystkich zmian, ktére pojawiaja si¢ w zyciu. Mozemy jednak
rozwija¢ sposob, w jaki na nie reagujemy. Odpornos¢ psychiczna nie oznacza, ze

kazda trudnos¢ bedzie tatwa. Oznacza przekonanie:

»Moge nauczy¢ sie radzié¢ sobie z tym, co pojawia si¢ na mojej drodze”

Osoby odporne psychicznie nie réznig si¢ tym, ze nigdy nie doswiadczaja stresu, obaw
lub niepewnosci. Réznig si¢ tym, ze potrafia:

+ szukaé rozwigzan,

» korzysta¢ ze swoich zasobow,

» uczy¢ sie z doswiadczen,

» traktowac zmiany jako czes¢ zycia.

Kazda sytuacja, ktéra wymaga od nas adaptacji, moze sta¢ si¢ okazja do lepszego

poznania siebie i rozwini¢cia nowych umiejetnosci.



Podsumowanie

Wyzwanie (Challenge) jest trzecim elementem modelu 4C odpornosci psychiczne;j.
Odnosi si¢ do sposobu, w jaki czlowiek postrzega zmiany, niepewnos¢ oraz trudne

doswiadczenia.

Nie chodzi o to, aby szukaé trudnosci lub stale zmusza¢ siebie do przekraczania
wlasnych granic. Chodzi o rozwijanie elastycznego podejscia, ktére pozwala traktowac
nowe sytuacje jako czes¢ procesu uczenia si¢. Najwazniejsze elementy rozwijania

podejscia do wyzwarn:

v Traktuj zmiany jako naturalng cz¢s¢ Zycia. Zmiana nie zawsze oznacza zagrozenie.

Czesto jest poczatkiem nauki i rozwoju.

v Nie wymagaj od siebie natychmiastowej pewnosci. Kompetencje i poczucie

bezpieczenstwa czesto pojawiajg sie dopiero poprzez dzialanie.

v Ucz sie patrzeé na trudnosci jako na informacje. Kazde doswiadczenie moze

dostarczy¢ wiedzy potrzebnej do dalszego rozwoju.

v Koncentruj si¢ na tym, na co masz wplyw. Nawet w trudnej sytuacji zwykle istniejg

dzialania, ktére mozesz podjaé.

v Pozwodl sobie uczy¢ si¢ krok po kroku. Rozwéj nie wymaga perfekcji. Wymaga

gotowosci do kolejnych préb.

Najwazniejsze pytania, ktore warto sobie zadawa¢:

1. Jak interpretuje te sytuacje — jako zagrozenie czy wyzwanie?
2. Czego moge nauczy¢ sie z tego doswiadczenia?

3. Jaki jest mdj pierwszy mozliwy krok?

4. Jakie zasoby juz posiadam?

5. Kogo moge poprosi¢ o wsparcie?



Wyzwania s3 nieodlaczna czescia zZycia. Nie wszystkie wybieramy, ale mozemy
rozwijaé sposob, w jaki na nie odpowiadamy. Kazda sytuacja wymagajaca adaptacji

moze sta¢ si¢ treningiem odpornosci psychicznej

Kiedy warto poszuka¢ profesjonalnej pomocy?
Jezeli przez kilka tygodni utrzymuja sie¢:
* silne poczucie bezradnosci,
* obnizony nastroj,
* utrata motywagji,
* nasilony lek,
* trudnosci z codziennym funkcjonowaniem,

warto skonsultowacd sie z psychologiem, psychoterapeuta lub lekarzem.

Bibliografia

Clough, P, Strycharczyk, D. (2015). Developing Mental Toughness: Improving Performance, Wellbeing and Positive
Behaviour in Others. London: Kogan Page.

Clough, P, Earle, K., Sewell, D. (2002). Mental Toughness: The Concept and Its Measurement. W: L. Cockerill (red.),
Solutions in Sport Psychology. London: Thomson.

Duckworth, A. (2016). Grit: The Power of Passion and Perseverance. New York: Scribner.

Dweck, C. S. (2006). Mindset: The New Psychology of Success. New York: Random House.

Bandura, A. (1997). Self-Efficacy: The Exercise of Control. New York: W. H. Freeman

Wsparcie Fundacji
Material ma charakter edukacyjny i jest udostepniany bezplatnie.

Jesli uwazasz go za wartosciowy, mozesz wesprze¢ Fundacje, pomagajac w tworzeniu kolejnych
materialéw edukacyjnych, publikacji oraz programéw wspierajacych rozwéj kompetencji

psychicznych.

Fundacja Healing Touch prowadzi dzialalnos¢ edukacyjng, popularyzatorska i wydawniczg. Celem
Fundacji jest tworzenie oraz udost¢pnianie materialéw, ktére wspieraja rozwoj osobisty, zwiekszaja

swiadomosé w obszarze zdrowia i pomagajg lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami wspolczesnego swiata.

Zawarty w materiale test samooceny ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie jest narzedziem

psychometrycznym ani standaryzowanym testem odpornosci psychicznej. Tresci publikowane w




ramach serii ,Odporno$¢ psychiczna w praktyce” nie stanowia porady medycznej, psychologicznej
ani psychoterapeutycznej oraz nie zastepuja diagnostyki, leczenia ani konsultacji z lekarzem lub

innym wykwalifikowanym specjalista ochrony zdrowia.
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