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ODPORNOSC PSYCHICZNA W PRAKTYCE

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

Czesc 2
Kontrola - Jak odzyska¢ wplyw na swoje zycie, decyzje

1 emocje?

Wprowadzenie

W pierwszej czesci cyklu ,Odpornosé psychiczna w praktyce” przedstawiono model
4C. Model 4C odpornosci psychicznej zostal opracowany przez Petera Clougha i
wspOlpracownikow i jest wykorzystywany jako model opisujacy cztery podstawowe
komponenty odpornosci psychicznej: Kontrole, Zaangazowanie, Wyzwanie oraz

Pewnos¢ siebie. W tej czesci skupimy sie na pierwszym z nich — Kontroli.

Kazdy z nas doswiadcza sytuacji, na ktére nie ma wplywu. Choroba, utrata pracy,
konflikty, niepowodzenia czy nagle zmiany s3 naturalnym elementem zycia. Nie
zawsze mozemy decydowaé o tym, co si¢ wydarzy, ale mozemy wplywac na sposéb, w

jaki zareagujemy i jakie dzialania podejmiemy.

To wlasnie poczucie wplywu na wlasne decyzje, zachowanie i emocje stanowi jeden z
najwazniejszych elementéw odpornosci psychicznej. Nie oznacza ono koniecznosci
kontrolowania  wszystkiego ~ wokdl  siebie, lecz  umiejetnos¢  swiadomego

koncentrowania si¢ na tym, co rzeczywiscie od nas zalezy.

W kolejnych rozdzialach wyjasnimy, czym jest kontrola w modelu 4C, dlaczego
odgrywa tak wazng rol¢ w codziennym zyciu oraz w jaki sposéb mozna ja rozwijac.
Przedstawimy rowniez praktyczne przyklady, ¢wiczenia i narzedzia, ktére pomagaja

wzmacniaé poczucie sprawczosci oraz lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami i stresem.



Czym jest Kontrola w modelu 4C?

Kontrola (Control) jest pierwszym filarem modelu 4C opisujacego odpornosé
psychiczng. Odnosi si¢ do przekonania, Ze nawet w trudnych i nieprzewidywalnych
sytuacjach czlowiek moze wplywaé¢ na swoje decyzje, zachowanie oraz sposéb

reagowania na pojawiajace si¢ emocje.

Nie oznacza to, ze mamy wplyw na wszystko, co dzieje sie¢ wokél nas. Kazdego dnia
spotykamy si¢ z wydarzeniami, ktérych nie jesteSmy w stanie przewidzie¢ ani
zmieni¢. Mozemy doswiadczyé choroby, utraty pracy, niepowodzenia zawodowego,
konfliktu czy naglej zmiany planéw. Odpornos¢ psychiczna nie polega na unikaniu

takich sytuacji, lecz na umiejetnosci swiadomego reagowania na nie.

Osoby o wysokim poziomie kontroli nie wierzg, ze Zycie zawsze bedzie latwe i
przewidywalne. Wiedza jednak, ze nawet jesli nie moga zmieni¢ okolicznosci, nadal
maja wplyw na wlasne decyzje, sposéb myslenia i kolejne dzialania. To wlasnie
poczucie wplywu pozwala zachowal aktywnos¢, podejmowaé kolejne préby oraz

szukadé rozwiazan zamiast koncentrowac si¢ wylacznie na problemach.

Z kolei osoby, ktére maja niskie poczucie kontroli, czesciej doswiadczaja bezradnosci.
Moga mie¢ wrazenie, ze wszystko zalezy od przypadku, innych ludzi lub okolicznosci.
W efekcie latwiej rezygnuja z dzialania, odkladajg decyzje lub zakladaja, ze ich wysiltek

i tak niczego nie zmieni.

Warto podkresli¢, ze kontrola nie oznacza potrzeby panowania nad kazdym aspektem
zycia. Przeciwnie — osoby odporne psychicznie potrafia zaakceptowal fakt, ze pewne
wydarzenia pozostaja poza ich wplywem. Nie tracg jednak energii na walke z tym,
czego nie moga zmienié. Zamiast tego koncentruja si¢ na tym, co jest mozliwe tu i

teraz.

W modelu 4C kontrola obejmuje dwa wzajemnie uzupelniajace si¢ obszary: kontrole
zycia oraz kontrole emocji. Oba maja istotny wplyw na sposéb funkcjonowania w

codziennych sytuacjach oraz na zdolnos¢ radzenia sobie z presjg i stresem.



Dlaczego kontrola jest tak wazna?

Poczucie wplywu jest jednym z podstawowych czynnikéw sprzyjajacych dobrostanowi
psychicznemu. Kiedy wierzymy, ze nasze dzialania maja znaczenie, latwiej
podejmujemy inicjatywe, szukamy rozwigzan i wytrwale dazymy do celu. Nawet
niewielkie sukcesy wzmacniajg motywacje i buduja przekonanie, ze warto

podejmowac kolejne dzialania.

Natomiast dlugotrwale przekonanie, ze ,nic ode mnie nie zalezy”, moze prowadzi¢ do
zniechecenia, biernosci i poczucia bezradnosci. Czlowiek przestaje dostrzegaé wlasny
wplyw na sytuacje, a kazde kolejne niepowodzenie utwierdza go w przekonaniu, ze

nie ma sensu podejmowaé wysitku.

Badania psychologiczne pokazuja, Ze osoby odczuwajace wiekszg sprawczos¢ lepiej
radza sobie z wyzwaniami, skuteczniej rozwigzuja problemy i szybciej odzyskuja
rownowage po trudnych doswiadczeniach. Nie dlatego, Ze spotyka je mniej
przeciwnosci, ale dlatego, Ze koncentruja swoja energi¢ na dzialaniach, ktdre

rzeczywiscie moga przynies¢ zmiane.

Kontrola nie oznacza perfekcji

Wiele oséb blednie interpretuje kontrole jako koniecznos$é¢ zachowania spokoju w
kazdej sytuacji lub catkowitego panowania nad emocjami. Tymczasem odpornosé

psychiczna nie polega na byciu niewzruszonym.

Kazdy czlowiek doswiadcza leku, smutku, zlosci czy frustracji. Sg to naturalne reakcje
organizmu na wydarzenia, ktére uznajemy za wazne lub trudne. O sile odpornosci
psychicznej nie swiadczy brak emocji, lecz sposéb, w jaki sobie z nimi radzimy.

Osoba odporna psychicznie moze odczuwac silny stres przed waznym egzaminem,
rozmowa kwalifikacyjna czy wystapieniem publicznym. Réznica polega na tym, ze
mimo tych emocji potrafi podja¢ dzialanie zgodne ze swoimi celami i wartosciami.

Kontrola nie jest wiec umiejetnoscia eliminowania emocji ani przewidywania

wszystkich wydarzen. Jest zdolnoscia do $wiadomego kierowania wlasnym



zachowaniem, podejmowania odpowiedzialnych decyzji oraz koncentrowania si¢ na

tym, na co rzeczywiscie mamy wplyw.

To wlasnie ta umiejetnos¢ stanowi pierwszy krok do budowania odpornosci

psychicznej i lepszego radzenia sobie z wyzwaniami codziennego zycia.

Dwa wymiary Kontroli

W modelu 4C kontrola nie jest rozumiana jako potrzeba panowania nad wszystkim,
co dzieje sie¢ wokot nas. Oznacza raczej przekonanie, ze mamy wplyw na wlasne zycie
oraz sposOb reagowania na pojawiajace sie¢ emocje. To wlasnie te dwa obszary -

kontrola zycia i kontrola emocji - tworzg pierwszy filar odpornosci psychiczne;.

Cho¢ sg ze sobg scisle powiazane, odnoszg sie do réznych aspektéw codziennego
funkcjonowania. Rozwijanie obu zwigksza poczucie sprawczosci, ulatwia radzenie

sobie ze stresem i pomaga podejmowac bardziej swiadome decyzje.

Kontrola zycia

Kontrola zZycia odnosi si¢ do przekonania, Ze nasze decyzje i dzialania majg znaczenie.
Osoby o wysokim poczuciu kontroli zycia wierza, ze moga wplywaé na kierunek
swojego rozwoju, sposoéb rozwigzywania problemdéw oraz realizacje wyznaczonych

celow.

Nie oznacza to przekonania, ze wszystko zalezy wylacznie od nas. Kazdy czlowiek
spotyka na swojej drodze przeszkody i okolicznosci, ktérych nie jest w stanie zmienic.
Kontrola zycia polega jednak na dostrzeganiu tego, na co rzeczywiscie mamy wplyw,

oraz podejmowaniu dzialan w tych obszarach.

Przykladowo, nie mamy wplywu na decyzj¢ pracodawcy o redukcji etatéw, ale
mozemy zdecydowaé, w jaki sposdb zareagujemy na utrate pracy. Mozemy
poszukiwa¢ nowych mozliwosci, podnosi¢ kwalifikacje lub korzysta¢ ze wsparcia

innych oséb. To wiasnie takie decyzje buduja poczucie sprawczosci.

Osoby rozwijajace kontrole zycia cze¢sciej:



* biorg odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje,

* aktywnie rozwigzuja problemy,

* planuja kolejne dziatania,

* szukajg mozliwosci zamiast koncentrowac si¢ wylacznie na trudnosciach,

* uczg si¢ na wlasnych doswiadczeniach.
Kontrola emocji

Drugim wymiarem jest kontrola emocji. Nie oznacza ona tlumienia uczué ani
udawania, ze trudne emocje nie istnieja. Wrecz przeciwnie — zaczyna sie od ich

zauwazenia i zaakceptowania.

Lek, ztos¢, smutek czy rozczarowanie sg naturalng reakcja na trudne wydarzenia.
Emocje dostarczajg nam waznych informacji o naszych potrzebach, wartosciach i
granicach. Problem pojawia si¢ dopiero wtedy, gdy zaczynaja kierowaé naszym

zachowaniem i utrudniaja podejmowanie racjonalnych decyzji.

Osoba posiadajaca dobrze rozwinietg kontrole emocji potrafi zauwazyé, co czuje,
zanim zareaguje. Zamiast dziala¢ pod wplywem impulsu, daje sobie chwile na oceng

sytuacji i wybdr najbardziej korzystnego sposobu postepowania.

Nie oznacza to, ze zawsze zachowuje spokdj. Oznacza natomiast, Ze nawet w silnym
stresie stara si¢ podejmowal decyzje zgodne ze swoimi wartosciami i

dlugoterminowymi celami.
Kontrola emocji pomaga miedzy innymi:

* ogranicza¢ impulsywne reakgje,

lepiej radzié sobie z presja,
* skuteczniej rozwigzywac konflikty,

* podejmowaé bardziej przemyslane decyzje,

szybciej odzyskiwaé réwnowage po trudnych wydarzeniach.



Kontrola zycia 1 emocji - jak si¢ uzupelniaja?

Oba wymiary kontroli wzajemnie na siebie oddzialuja. Trudno podejmowacé rozsadne
decyzje, gdy silne emocje calkowicie przejmujg kontrole nad naszym zachowaniem. Z
drugiej strony samo panowanie nad emocjami nie wystarczy, jesli nie wierzymy, ze

nasze dzialania mogg cokolwiek zmienic.

Wyobrazmy sobie osobe, ktéra nie zdala waznego egzaminu. Pierwszg reakcja moze
by¢ ztosé, rozczarowanie lub poczucie porazki. Kontrola emocji pozwala zaakceptowaé
te uczucia i nie podejmowaé pochopnych decyzji. Kontrola zycia pomaga natomiast
zadal sobie pytanie: ,Co moge zrobié teraz?” By¢ moze warto przeanalizowaé bledy,

przygotowaé nowy plan nauki i ponownie przystapi¢ do egzaminu.

To wlasnie polaczenie obu wymiaréw sprawia, ze czlowiek nie zatrzymuje si¢ na

trudnosciach, lecz stopniowo odzyskuje poczucie wplywu na swoje zycie.

Zatrzymaj sie na chwile
Zastanéw sie nad jedna trudng sytuacjg, ktorej doswiadczyles w ostatnim czasie.

* Jakie emocje pojawily si¢ jako pierwsze?
* Na co rzeczywiscie miales wpltyw?
* Jaka decyzje podjales?
* (Czy dzis postapilbys podobnie?
Swiadoma refleksja nad wlasnymi doswiadczeniami jest jednym z najprostszych

sposobow rozwijania kontroli i wzmacniania odpornosci psychiczne;.

Dlaczego tracimy poczucie wplywu?

Wigkszos¢ ludzi chce mie¢ wplyw na swoje zycie. Chcemy podejmowac dobre decyzje,
skutecznie rozwigzywaé problemy i zachowaé spokdj w trudnych sytuacjach. Mimo to
zdarzaja si¢ momenty, w ktérych mamy wrazenie, ze wszystko wymyka si¢ spod

kontroli.



Utrata poczucia wplywu jest naturalng reakcja na dlugotrwaly stres, nagle zmiany lub
trudne doswiadczenia zyciowe. Nie oznacza braku odpornosci psychicznej. Wazne jest
jednak, aby rozpoznaé, co powoduje takie odczucia i jak mozna stopniowo

odzyskiwaé sprawczosé.

Przewlekly stres

Kroétkotrwaly stres pomaga mobilizowa¢ organizm do dzialania. Problem pojawia sie¢
wtedy, gdy napiecie utrzymuje sie przez dlugi czas. Przewlekly stres moze utrudniaé
koncentracje, podejmowanie decyzji oraz regulowanie emocji. W efekcie nawet proste
zadania zaczynajag wydawac sie trudne, a czlowiek ma wrazenie, Ze nie radzi sobie z

codziennymi obowigzkami.

Nagle zmiany zyciowe

Utrata pracy, choroba, rozstanie, przeprowadzka czy s$mieré bliskiej osoby to
wydarzenia, ktdére czesto wywoluja poczucie niepewnosci. W takich sytuacjach
naturalne jest, Zze potrzebujemy czasu na przystosowanie si¢ do nowych okolicznosci.
Préba odzyskania kontroli nie polega na zaprzeczaniu trudnosciom, ale na

stopniowym odnajdywaniu nowych sposobéw dzialania.

Przeciazenie obowiazkami

Kiedy obowiazkéw jest zbyt wiele, tatwo odnies¢ wrazenie, Ze nie jesteSmy w stanie
nad wszystkim zapanowac. W pospiechu czesciej popelniamy bledy, odktadamy wazne
decyzje lub rezygnujemy z odpoczynku. Z czasem narasta zmeczenie, a poczucie

wplywu stopniowo maleje.

W takich sytuacjach pomocne moze by¢ uporzadkowanie priorytetéw oraz skupienie
sie na wykonaniu jednego zadania zamiast proby rozwigzania wszystkich probleméw

jednoczesnie.



Negatywny sposob myslenia
Nasza interpretacja wydarzen ma duzy wplyw na to, jak si¢ czujemy i jak dzialamy.
Jezeli kazdg trudnos¢ traktujemy jako dowdd wilasnej porazki, latwo straci¢
motywacje.
Mysdli takie jak:

* ,Na pewno mi si¢ nie uda”

* ,Nie mam zadnego wplywu”

» ,Zawsze wszystko koriczy sie zle”

moga prowadzi¢ do rezygnacji jeszcze przed podjeciem dzialania.

Nie oznacza to, ze nalezy ignorowac trudnosci lub mysle¢ wylacznie pozytywnie.

Bardziej pomocne jest zadawanie sobie pytan:

* Co moge zrobi¢ w tej sytuacji?
* Na co mam wplyw?

* Jaki bedzie pierwszy, mozliwy do wykonania krok?
Wyuczona bezradnos¢

Jezeli przez dluzszy czas doswiadczamy sytuacji, w ktérych nasze dzialania nie
przynosza oczekiwanych rezultatow, moze pojawic si¢ przekonanie, ze dalszy wysilek

nie ma sensu. Psychologowie okreslaja to zjawisko jako wyuczona bezradnos¢.

Osoba dotknieta tym mechanizmem czesto rezygnuje z dzialania, nawet wtedy, gdy
pojawia si¢ realna mozliwos¢ zmiany sytuacji. Dlatego tak wazne jest dostrzeganie
nawet niewielkich sukceséw oraz stopniowe odbudowywanie wiary we wlasng

sprawczosc.

Jak odzyskaé¢ poczucie wplywu?

Pierwszym krokiem jest zaakceptowanie, Ze nie wszystko zalezy od nas. Préba

kontrolowania kazdego wydarzenia prowadzi jedynie do frustracji i wyczerpania.



Znacznie bardziej pomocne jest skoncentrowanie si¢ na tym, co mozemy zrobi¢ tu i
teraz. Czasami bedzie to rozmowa z bliska osobg, podjecie jednej konkretnej decyzji,
wykonanie niewielkiego zadania lub poproszenie o wsparcie. Cho¢ mogg wydawac sig¢

malo znaczgce, wlasnie takie dzialania stopniowo odbudowuja poczucie sprawczosci.

Odpornos¢ psychiczna nie polega na posiadaniu pelnej kontroli nad Zyciem. Polega na
umiejetnosci odzyskiwania wplywu tam, gdzie jest to mozliwe, oraz akceptowania

tego, czego zmieni¢ nie mozemy.

Zapamietaj
Kiedy masz wrazenie, zZe tracisz kontrole, zadaj sobie trzy pytania:

1. Co si¢ wlasnie wydarzylo?
2. Na co rzeczywiscie mam wplyw?
3. Jaki bedzie mdj pierwszy, maly krok?
Czesto to wlasnie ten pierwszy krok pozwala przerwal poczucie bezradnosci i

rozpoczaé proces odzyskiwania kontroli nad wlasnym zyciem.

Studium przypadku 1 - Utrata pracy i odzyskiwanie poczucia
wplywu
Sytuacja

Anna ma 42 lata i od kilkunastu lat pracowala w tej samej firmie. Niespodziewana
reorganizacja spowodowala likwidacje jej stanowiska. Chol otrzymata odprawe,

informacja o zwolnieniu byta dla niej duzym zaskoczeniem.

Przez pierwsze tygodnie po utracie pracy Anna doswiadczala silnego stresu i
niepewnosci. Martwila si¢ o sytuacj¢ finansowg, obawiala si¢, ze w jej wieku trudno
bedzie znalez¢é nowe zatrudnienie. Coraz czesciej myslala, Ze nie ma wplywu na swoja

przysztos<.



Sytuacja poczatkowa
Po kilku tygodniach Anna zauwazyla u siebie:

* obnizony nastroj,
* trudnosci z podejmowaniem decyzji,
* unikanie przegladania ofert pracy,
* odkladanie waznych spraw na pdzniej,
* przekonanie, Ze ,nic juz ode mnie nie zalezy”.
Najbardziej ostabiony byl obszar Kontroli zycia. Anna zaczela postrzegac siebie jako

osobe, ktdrej zycie zalezy wylgcznie od decyzji innych ludzi.

Praca nad odpornoscia psychiczna

Podczas rozméw z doradcg zawodowym oraz dzieki wsparciu rodziny Anna zaczela

stopniowo odzyskiwaé poczucie wpltywu.
Najpierw skupita sie na tym, co mogta zrobi¢ tu i teraz:

* uporzadkowala swoje dokumenty i przygotowala nowe CV,

* wyznaczyla sobie stale godziny poszukiwania pracy,

* codziennie wysylala przynajmniej jedng aplikacje,

* zapisala si¢ na bezplatne szkolenie podnoszace kwalifikacje,

* prowadzila notatki z kazdego spotkania rekrutacyjnego, wyciggajac wnioski na

przysztos¢.

Jednoczesnie uczyla sie odrézniaé to, na co ma wplyw, od tego, czego nie jest w stanie
kontrolowa¢. Nie mogla zdecydowal o liczbie ofert pracy ani o decyzjach
pracodawcéw. Mogla jednak wplywac na jakos¢ swojego przygotowania, aktywnos¢ i

rozwo6j zawodowy.



Efekty

Po kilku miesigcach Anna otrzymala propozycje zatrudnienia w innej firmie. Sama
przyznawala jednak, Ze najwazniejsza zmiang nie bylo znalezienie pracy, lecz

odzyskanie wiary we wlasng sprawczosc.

Zrozumiala, zZe cho¢ nie miala wplywu na utrate poprzedniego stanowiska, miata

wplyw na sposéb, w jaki poradzita sobie z tg sytuacja.

Whiosek edukacyjny

Odzyskiwanie kontroli czesto zaczyna si¢ od niewielkich dzialan. Nie zmieniaja one
od razu calej sytuacji, ale pozwalaja stopniowo odbudowywaé poczucie sprawczosci.
To wlasnie regularne, swiadomie podejmowane decyzje s3 jednym z fundamentéw

odpornosci psychicznej.

Studium przypadku 2 - Przecigzenie obowiazkami i odzyskiwanie
rownowagi

Sytuacja

Michal ma 39 lat, pracuje jako specjalista w duzej firmie i jest ojcem dwdjki dzieci.

Przez wiele lat dobrze radzil sobie z obowiazkami zawodowymi i rodzinnymi. Z

czasem jednak liczba zadan zaczela sie zwigkszac.

W  pracy pojawily si¢ nowe projekty, krétsze terminy realizacji i wigksza
odpowiedzialnos¢. Po powrocie do domu Michal zajmowat si¢ sprawami rodzinnymi,
czesto rezygnujac z odpoczynku. Poczatkowo uwazal, ze jest to tylko przejsciowy

okres i ze ,musi jeszcze troche wytrzymac”.

Po kilku miesigcach zauwazyl, Ze coraz trudniej jest mu zachowaé spokdj i
organizowaé codzienne zadania.

Sytuacja poczatkowa

Michal zaczal doswiadczaé:



* ciaglego zmeczenia,

* trudnosci z koncentracja,

* poczucia, Zze zawsze jest cos do zrobienia,

* irytacji w kontaktach z bliskimi,

* probleméw z odpoczynkiem,

* przekonania, Ze nie panuje juz nad swoim zyciem.

Najwickszym wyzwaniem stal si¢ obszar Kontroli zycia oraz Kontroli emocji.

Michat miat poczucie, ze wszystkie obowigzki sa réwnie pilne i Ze nie moze z niczego
zrezygnowal. Jednoczesnie narastajgce napiecie powodowalo, ze reagowal bardziej

emocjonalnie niz wczesniej.

Praca nad odpornoscia psychiczna

Pierwszym krokiem bylo uswiadomienie sobie, Zze problemem nie jest wylgcznie liczba

obowigzkéw, ale sposdb zarzgdzania wilasna energia i uwaga.

Michat rozpoczat prace nad odzyskiwaniem kontroli poprzez:

* ustalenie najwazniejszych priorytetow,

* planowanie dnia z uwzglednieniem odpoczynku,

* dzielenie duzych zadan na mniejsze etapy,

* ograniczenie wykonywania kilku czynnosci jednoczesnie,

* nauczenie si¢ odmawiania czesci dodatkowych obowigzkow,

* regularng aktywnos¢ fizyczna,

* rozmowy z bliskimi o swoim przecigzeniu.
Waznym elementem bylo réwniez rozwijanie kontroli emocji. Michal nauczyt sie
zauwazal pierwsze sygnaly napiecia, takie jak pospiech, rozdraznienie czy napiecie

fizyczne.
Zamiast reagowaé automatycznie, zaczal stosowac prosta zasade:

Zatrzymaj si¢ — Nazwij emocj¢ — Zastanow sie, czego potrzebujesz — Podejmij

dzialanie



Dzigki temu coraz czesciej mial mozliwosé wyboru reakeji, zamiast dziala¢ wylacznie

pod wplywem stresu.

Efekty

Po kilku miesigcach Michal zauwazyt:
* wiekszy spokéj w codziennym funkcjonowaniu,
* lepsza organizacj¢ obowiazkow,
* poprawe relacji z rodzing,
* wicksza swiadomos¢ wlasnych granic,
* zmniejszenie poziomu napiecia,
* wicksza zdolnos¢ do podejmowania decyzji.
Nie wszystkie obowiazki zniknely, a Zycie nadal wymagalo zaangazowania. Zmienit

si¢ jednak sposéb, w jaki Michal podchodzit do codziennych wyzwan.

Whiosek edukacyjny

Utrata kontroli czesto nie pojawia si¢ nagle. Moze by¢ efektem wielu malych

przeciazen, ktére przez dlugi czas pozostaja niezauwazone.

Odpornos¢ psychiczna nie oznacza wykonywania coraz wiekszej liczby zadan i
ignorowania wlasnych potrzeb. Oznacza umiejetnos¢ rozpoznawania swoich
mozliwosci, podejmowania swiadomych decyzji oraz dbania o réwnowage pomiedzy

wymaganiami Zycia a wlasnymi zasobami.

Kontrola zaczyna sie¢ od pytania: ,Na co mam wplyw i jaki jeden krok moge

zrobié dzisiaj, aby poprawié swoja sytuacje?”

Cwiczenia praktyczne - jak rozwija¢ kontrole w codziennym zyciu?

Kontrola, podobnie jak pozostale elementy odpornosci psychicznej, nie jest cecha
stala. Mozna ja rozwija¢ poprzez swiadome ¢wiczenie okreslonych sposobéw myslenia

i dzialania.



Rozwijanie kontroli nie oznacza, ze bedziemy w stanie zmieni¢ kazda sytuacje.
Chodzi o co$ bardziej realistycznego i jednoczesnie bardziej pomocnego — nauczenie
sie¢ rozpoznawania wlasnego wplywu oraz podejmowania dzialan tam, gdzie

rzeczywiscie mozemy co$ zmienic.

Ponizsze ¢wiczenia majg charakter edukacyjny i rozwojowy. Ich celem jest

zwigkszenie samoswiadomosci oraz wzmacnianie poczucia sprawczosci.

Cwiczenie 1 Kolo wplywu - na co mam wplyw?

Jednym z najwazniejszych elementéw kontroli jest umiejetnos¢ odrézniania rzeczy,

ktére zaleza od nas, od tych, ktérych nie mozemy zmienic.

Czesto tracimy energie, probujac kontrolowaé wydarzenia, decyzje innych oséb lub
sytuacje niezalezne od nas. Skupienie si¢ na obszarach wplywu pozwala odzyskac

spokdj i skierowaé uwage na konkretne dziatania.

Krok 1
Pomysl o trudnej sytuacji, ktéra obecnie zajmuje Twoje mysli.

Co powoduje napiecie lub niepokoj?

Krok 2
Podziel swoje przemyslenia na dwie grupy:

Mam wplyw na:

* moje decyzje,

* moje zachowanie,

* sposob komunikadji,

* przygotowanie do dzialania,

* sposéb reagowania na emocje.

Nie mam wplywu na:

* decyzje innych oséb,

* przeszlosé,



* opinie innych ludzi,

* wydarzenia, ktére juz si¢ wydarzyly.
Krok 3
Wybierz jeden element, na ktéry masz wplyw i zaplanuj male dzialanie.

Co moge zrobi¢ w ciggu najblizszych 24 godzin? .............ininnecsineneesnsssnenns

Cwiczenie 2  Zatrzymaj reakcje — wybierz odpowiedz

W trudnych sytuacjach czesto reagujemy automatycznie. Silne emocje mogg sprawic,
ze dzialamy pod wplywem impulsu, a dopiero poézniej zastanawiamy si¢ nad

konsekwencjami.
Kontrola emocji polega na stworzeniu przestrzeni pomiedzy wydarzeniem a reakcja.

Wykorzystaj prosty schemat: Sytuacja — Emocja — Mysl — Reakcja — Wybor

Przyklad:

Sytuacja: Ktos skrytykowat moja prace.

Emocja: Zlos¢, rozczarowanie, stres.

Automatyczna mysl: ,Nie jestem wystarczajgco dobry”

Mozliwa reakcja: Wycofanie sie lub odpowiedz pod wplywem emogji.

Swiadomy wybér: Sprawdzam, czego moge sie nauczy¢ z tej informadji.

Twoje ¢wiczenie:

SYLUACIA: vttt seeseeaes

Jaka emocje 0dCZUWAMY? ......c.ocuieveeeieenrereireireireise e eeseeseasee e saesaesaes

Jaka mysl pojawia Sie QULOMALYCZNIE?......c.vueereereereeieereereeeeesesseeseesessssassesessesssssssssenns

Jak moge zareagowaé bardziej SWIadomie? ...



Cwiczenie 3 Maly krok - odbudowywanie sprawczosci

Kiedy mamy poczucie utraty kontroli, czesto prédbujemy rozwigzaé caly problem

jednoczesnie. To moze prowadzi¢ do przecigzenia i zniechecenia.
Odpornos¢ psychiczna rozwija sie poprzez male, regularne dzialania.
Wybierz jedng dziedzing zycia:

O zdrowie

O praca

O relacje

O finanse

O rozwdj osobisty

O organizacja codziennosci

Co jest jednym malym dzialaniem, ktore moge

WYKONAC? .ottt ssssseans

Kiedy je Wykonam? ........cccceeecnencineinceneneneesseasessessessesens

Cwiczenie 4 Dziennik kontroli emocji

Regularna obserwacja emocji pomaga lepiej je rozumiec i szybciej zauwazaé momenty

napiecia.

Przez najblizszy tydzien zapisz jedna trudng sytuacj¢ dziennie.

Dzien Sytuacja Emocja Moja reakcja Lepszy sposob dzialania

1




Po kilku dniach mozesz zauwazyé powtarzajace sie schematy oraz sytuacje, ktore

szczegblnie wplywajg na Twoje samopoczucie.

Cwiczenie 5 Pytania wzmacniajace kontrole
W trudnej sytuacji spréobuj zadac sobie nastepujace pytania:
1. Co dokladnie si¢ wydarzylo?
2. Co czuje w tej chwili?
3. Czy moja reakcja pomaga mi rozwigzaé problem?
4. Na co mam wplyw?
5. Jaki jest najmniejszy mozliwy krok, ktéry moge wykona¢?

Te pytania pomagajg przejs¢ od poczucia bezradnosci do dziatania.

Codzienny trening kontroli

Rozwijanie kontroli nie wymaga wielkich zmian. Najwicksze efekty czesto przynosza

proste dzialania wykonywane regularnie.
Mozesz zaczaé od:

v planowania najwazniejszych zadan na dzien,

v robienia krétkich przerw podczas pracy,

v nazywania swoich emocji zamiast ich ignorowania,

v ograniczania zamartwiania si¢ rzeczami poza Twoim wplywem,

v podejmowania jednej swiadomej decyzji dziennie.

Kazda sytuacja, w ktorej zatrzymujesz si¢ i wybierasz swojg reakcje, jest treningiem
odpornosci psychicznej. Kontrola nie oznacza pelnej kontroli nad zyciem. Oznacza

odzyskiwanie wplywu krok po kroku.



Test samooceny — moja Kontrola

Ponizszy test pozwala zastanowi¢ si¢, jak obecnie wyglada Twdj poziom kontroli i
ktére obszary moga wymagaé dalszego rozwoju. Test ma charakter edukacyjny i

rozwojowy. Nie jest narzedziem diagnostycznym.

Instrukcja

Oceti kazde stwierdzenie w skali od 1 do 5: (1 - zdecydowanie nie; 2 - raczej nie;

3 - trudno powiedzieé; 4 - raczej tak; 5 — zdecydowanie tak)

Kontrola zycia

Stwierdzenie Ocena 1-5
Mam poczucie, Ze moje decyzje maja wplyw na moje zycie.

Nawet w trudnych sytuacjach szukam rozwigzan, zamiast skupiac¢ sie

wylacznie na problemie.

Potrafie okresli¢, na co mam wplyw, a czego nie moge zmienic.

Podejmuje¢ dzialania, nawet jesli sytuacja nie jest idealna.

Biore odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje i wyciagam wnioski z

doswiadczen.

Kontrola emocji

Stwierdzenie Ocena 1-5
Potrafie¢ zauwazy¢ i nazwaé swoje emocje.

W trudnych sytuacjach potrafie zatrzymac sie przed reakcja.

Moje emocje rzadziej przejmuja kontrole nad moim zachowaniem.

Potrafi¢ uspokoi¢ sie po stresujagcym wydarzeniu.

Nawet pod presja potrafie podejmowac przemyslane decyzje.

Dodaj wszystkie punkty. Maksymalna liczba punktéow: 50



Orientacyjna interpretacja:
40-50 punktéw - silny poziom kontroli

Masz dobrze rozwinigte poczucie wplywu oraz umiejetnos¢ regulowania emocji. Potrafisz
koncentrowa¢ si¢ na dzialaniach, ktére zaleza od Ciebie, i stosunkowo szybko odzyskujesz

rownowage po trudnych sytuacjach.
30-39 punktow — umiarkowany poziom kontroli

Posiadasz wiele zasobow, ale w niektérych sytuacjach stresowych mozesz mie¢ trudnosé z
utrzymaniem poczucia wplywu lub spokojnym reagowaniem. Warto rozwijaé wybrane obszary

poprzez swiadome ¢wiczenia.
Ponizej 30 punktow - obszary do rozwoju

Mozesz cze¢sciej doswiadczal poczucia przecigzenia, bezradnosci lub trudnosci w regulowaniu
emocji. Nie oznacza to braku odpornosci psychicznej, lecz wskazuje obszary, nad ktérymi mozna

pracowad.

Refleksja po wykonaniu testu

Poswieé chwile na zastanowienie:
1. Ktdre stwierdzenie otrzymalo najwyzszg 0CeNe? ........ecvuvevvueriiiueniieneniieneninennns
2. Ktéry obszar wymaga najwiekszej uwagi?

O kontrola zycia

O kontrola emocji

3. Jaki jeden maly krok moge podja¢ w najblizszym tygodniu, aby zwigkszy¢ swoje

POCZUCIE WPIYWUL ..ottt sttt ssssssssssssnsssssss s st s et 00 s et 20 s e s an s e an e oo

Pamietaj

Kontrola nie jest umiejetnoscig, ktéra osiaga si¢ raz na zawsze. Kazdy czlowiek moze

doswiadczaé momentéw, w ktorych czuje si¢ zagubiony, przecigzony lub pozbawiony

wplywu.



Odpornos¢ psychiczna nie polega na tym, ze nigdy nie tracimy kontroli. Polega na
tym, ze potrafimy ja stopniowo odzyskiwaé poprzez swiadome decyzje, dzialanie i

prace nad wlasnymi reakcjami.

Mit czy fakt? — Kontrola i odpornos¢ psychiczna

Mit: Osoba odporna psychicznie zawsze zachowuje pelna kontrole nad swoim
Zyciem.

Fakt: Nikt nie ma pelnej kontroli nad wszystkimi wydarzeniami. Odpornosé
psychiczna nie oznacza mozliwosci przewidywania i kontrolowania wszystkiego, co
si¢ dzieje. Oznacza umiejetno$¢ skupienia si¢ na tym, na co rzeczywiscie mamy

wplyw, oraz podejmowania dzialan mimo trudnych okolicznosci.

Mit: Kontrola oznacza, ze nie powinienem odczuwa¢é trudnych emocji.

Fakt:Emocje s3 naturalng czescia zycia. Osoby odporne psychicznie réwniez
doswiadczaja leku, ztosci, smutku czy stresu. Réznica polega na tym, ze potrafia

rozpoznawac swoje emocje i reagowaé w bardziej swiadomy sposéb.

Mit: Silna kontrola oznacza, ze zawsze trzeba by¢ samodzielnym.

Fakt: Umiej¢tnos¢ proszenia o pomoc jest réwniez przejawem kontroli. Osoba
swiadoma swoich potrzeb potrafi zauwazy¢, kiedy potrzebuje wsparcia i skorzysta¢ z

dostepnych zasobow.

Mit: Jesli nie potrafie kontrolowa¢é sytuacji, oznacza to, ze sobie nie radze.

Fakt: W Zyciu pojawiaja si¢ wydarzenia, ktérych nie mozemy zmienié. Odpornosé
psychiczna polega nie na unikaniu trudnosci, lecz na dostosowaniu si¢ do nich i

szukaniu mozliwych sposobéw dzialania.



Mit: Kontrola to cecha wrodzona - jedni j3 maja, a inni nie.

Fakt: Poczucie kontroli mozna rozwija¢. Kazda swiadoma decyzja, refleksja nad
wlasnymi reakcjami oraz dzialanie w obszarze wlasnego wplywu wzmacniaja te

umiejetnosc.

Najwazniejszy wniosek

Kontrola nie oznacza panowania nad calym swiatem zewnetrznym. Oznacza

rozwijanie zdolnosci kierowania wlasnymi decyzjami, reakcjami i sposobem myslenia.

To wlasnie swiadomos¢é wlasnego wplywu pozwala cztowiekowi zachowaé rownowage

nawet wtedy, gdy sytuacja wokol niego jest trudna lub niepewna.

Podsumowanie

Kontrola jest pierwszym filarem odpornosci psychicznej i stanowi podstawe
swiadomego radzenia sobie z trudnosciami. Nie oznacza ona mozliwosci kierowania
kazdym wydarzeniem w naszym zyciu, lecz zdolnos¢ rozpoznawania wlasnego

wplywu i podejmowania dziatan tam, gdzie rzeczywiscie mozemy cos zmienic.

Model 4C pokazuje, ze kontrola obejmuje dwa wzajemnie uzupelniajace sie obszary:
kontrole zycia oraz kontrole emocji. Rozwijanie kontroli wymaga praktyki. Kazda
sytuacja, w ktorej zatrzymujemy sie przed automatyczng reakcjg, analizujemy
mozliwosci dzialania i podejmujemy swiadomg decyzj¢, wzmacnia nasza odpornosé

psychiczna.

Warto pamigtaé, ze utrata poczucia kontroli jest naturalnym doswiadczeniem
czlowieka. Kazdy moze znalez¢ sie w sytuacji, w ktorej pojawia sie niepewnos¢, stres
lub poczucie bezradnosci. Kluczowe znaczenie ma nie to, czy nigdy ich

doswiadczymy, ale czy potrafimy stopniowo odzyskiwa¢ wplyw na wlasne zycie.

Odpornos¢ psychiczna nie polega na tym, Ze zawsze mamy gotowe rozwigzania.
Polega na gotowosci do szukania kolejnego kroku, nawet wtedy, gdy droga wydaje si¢

trudna.



Matle dzialania podejmowane regularnie buduja wicksze poczucie sprawczosci. To
wlasnie one tworza fundament odpornosci psychicznej i pomagaja skuteczniej radzi¢

sobie z wyzwaniami codziennego zycia.

Najwazniejsze zasady rozwijania kontroli

v Skupiaj si¢ na tym, na co masz wplyw.
v Akceptyj to, czego nie mozesz zmienic.
v Zatrzymuyj sie przed impulsywna reakcja.
v Ucz si¢ rozpoznawal swoje emocje.

v Podejmuj male, konkretne dzialania.

v Wyciagaj wnioski z doswiadczen zamiast oceniaé siebie za bledy.

Kontrola nie jest jednorazowym osiggni¢ciem. Jest umiejetnoscig, ktéra rozwijamy

przez cale zycie — poprzez doswiadczenia, refleksje¢ i sSwiadome wybory.

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

warto skonsultowac sie z psychologiem, psychoterapeuta lub lekarzem.
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Wsparcie Fundacji

Material ma charakter edukacyjny i jest udost¢pniany bezplatnie.



Jesli uwazasz go za wartosciowy, mozesz wesprze¢ Fundacje, pomagajagc w tworzeniu kolejnych
materialdéw edukacyjnych, publikacji oraz programéw wspierajacych rozwdj kompetencji

psychicznych.

Fundacja Healing Touch prowadzi dzialalnos$¢ edukacyjng, popularyzatorska i wydawnicza. Celem
Fundacji jest tworzenie oraz udostepnianie materialéw, ktére wspieraja rozwdj osobisty, zwigkszaja

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 ,,Odpornos¢ 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.

© 2026 Fundacja Healing Touch
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