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ODPORNOSC PSYCHICZNA W PRAKTYCE

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

Czeéé 1

Czym jest odpornos¢ psychiczna?

Wprowadzenie do modelu 4C

Wprowadzenie

Zycie kazdego czlowieka sklada si¢ z sukceséw, porazek, zmian oraz sytuacji, na ktére
nie mamy wplywu. Utrata pracy, choroba bliskiej osoby, konflikty rodzinne, stres
zwigzany z nauka lub obowiazkami zawodowymi - wszystkie te wydarzenia moga

wplywaé na nasze samopoczucie i sposdb funkcjonowania.

To, co odréznia ludzi dobrze radzacych sobie z przeciwnosciami od tych, ktérzy

szybko traca motywacje, czesto okresla sie mianem odpornosci psychiczne;.

Nie jest ona cechy zarezerwowana dla sportowcéw czy zolnierzy. Jest umiejetnoscia
potrzebna kazdemu - uczniowi, rodzicowi, nauczycielowi, przedsiebiorcy czy
seniorowi. Dobra wiadomos¢ jest taka, zZe odpornos¢ psychiczng mozna rozwijaé

przez cale zycie.

Czym jest odpornos¢ psychiczna?

Odpornos¢ psychiczna to zdolnos¢ skutecznego radzenia sobie ze stresem, presja oraz
zmianami przy jednoczesnym zachowaniu réwnowagi emocjonalnej i motywacji do

dzialania. Osoba odporna psychicznie:

* potrafi zachowaé spokdj pod presja,



* nie poddaje si¢ po pierwszym niepowodzeniu,

* wyciaga wnioski z bledéw,

* wierzy we wlasne mozliwosci,

* dostrzega rozwigzania zamiast koncentrowac si¢ wylacznie na problemach.

Nie oznacza to, zZe nie doswiadcza stresu czy smutku.

Oznacza jedynie, zZe potrafi sobie z nimi skuteczniej radzic.

Dlaczego odpornos¢ psychiczna jest dzis$ tak wazna?

Wspdlczesny swiat zmienia si¢ szybciej niz kiedykolwiek wczesniej. Coraz czesciej

spotykamy si¢ z:

* przecigzeniem informacjami,

* presjg osiagnied,

* zmianami zawodowymi,

* niepewnoscig ekonomiczng,

* problemami zdrowia psychicznego,

* samotnoscia.

W takich warunkach odpornos¢ psychiczna staje sie jedna z najwazniejszych

kompetencji XXI wieku.

Skad wywodzi sie model 4C?

Model 4C jest jednym z najlepiej opisanych i najczesciej wykorzystywanych modeli
odpornosci psychicznej na swiecie. Zostal opracowany na poczatku XXI wieku przez
brytyjskich psychologéw Petera Clougha oraz Douga Strycharczyka jako
praktyczne rozwini¢cie wczesniejszych badan nad odpornoscig psychiczna, stresem

oraz skutecznym funkcjonowaniem czlowieka pod presja.

Punktem wyjscia byly obserwacje prowadzone przede wszystkim w psychologii

sportu. Badacze zauwazyli, ze osoby osiggajace wysokie wyniki nie réznig sie



wylacznie poziomem wiedzy czy talentu. O sukcesie czesto decydowal sposéb

reagowania na presje, porazki, zmiany oraz niepewnosc.

Z czasem okazalo si¢, ze podobne mechanizmy wystepuja réwniez w edukacji,
biznesie, ochronie zdrowia, stuzbach mundurowych czy codziennym zyciu. Dlatego
model zostal rozwiniety jako uniwersalne narzedzie opisujace sposéb funkcjonowania

czlowieka w wymagajacych sytuacjach.

Na jakich teoriach opiera si¢ model?

Model 4C nie powstal w oderwaniu od wczesniejszych badan psychologicznych. Laczy
w sobie elementy kilku uznanych koncepcji naukowych.

Teoria poczucia wlasnej skutecznosci Alberta Bandury

Jednym z najwazniejszych fundamentéw modelu jest teoria self-efficacy, czyli
poczucia wlasnej skutecznosci opracowana przez Alberta Bandure. Bandura wykazat,

ze ludzie, ktorzy wierza we wlasng zdolnos¢ poradzenia sobie z trudnosciami:

* czesciej podejmujg wyzwania,

dluzej wytrwale pracuja mimo przeszkdd,

szybciej podnosza sie po porazkach,
* o0siagaja lepsze wyniki.

To wlasnie z tej teorii wywodzi si¢ znaczenie pewnosci siebie oraz poczucia wplywu

obecnych w modelu 4C.

Badania nad stresem Richarda Lazarusa i Susan Folkman

Drugim waznym Zrédlem s3 badania nad stresem prowadzone przez Richarda
Lazarusa i Susan Folkman. Wedtug ich koncepcji sam stres nie jest najwazniejszy.
Kluczowe znaczenie ma to, jak cztowiek interpretuje dang sytuacje oraz jakie posiada

zasoby do poradzenia sobie z nig.



Dwie osoby mogg znalez¢ sie w identycznych okolicznosciach, ale jedna potraktuje je
jako zagrozenie, a druga jako wyzwanie. To podejscie bezposrednio wptyneto na jeden

z filaréw modelu ~ Wyzwanie (Challenge).

Psychologia pozytywna

Model korzysta rowniez z osiggnie¢ psychologii pozytywnej rozwijanej miedzy
innymi przez Martina Seligmana.
Badania pokazaly, ze dobrostan psychiczny nie polega wylacznie na braku problemodw,
lecz na rozwijaniu zasobéw takich jak:

* optymizm,

* wytrwalos¢,

* poczucie sensu,

* nadzieja,

* umiejetnos¢ uczenia sie na dos§wiadczeniach.

Odpornos¢ psychiczna jest jednym z takich zasobow.

Dlaczego wlasnie cztery filary?

Autorzy modelu zauwazyli, Ze osoby dobrze radzace sobie z presja wykazuja podobne
wzorce funkcjonowania. Najczesciej charakteryzujg je cztery wzajemnie powigzane

kompetencije.

Kontrola (Control)

Przekonanie, ze nawet w trudnych sytuacjach mozna wpltywaé na wlasne decyzje,

zachowanie i sposéb reagowania na emocje.

Zaangazowanie (Commitment)

Umiejetnosé konsekwentnego realizowania celé6w pomimo trudnosci, zmeczenia czy

chwilowego spadku motywacji.



Wyzwanie (Challenge)

Postrzeganie zmian jako naturalnej czesci zycia oraz okazji do nauki i rozwoju, a nie

wylacznie jako zagrozenia.

Pewnos¢ siebie (Conﬁdence)

Wiara we wlasne mozliwosci oraz odwaga do podejmowania dziatan, wyrazania opinii
i radzenia sobie z oceng innych.

Kazdy z tych obszaréw wzajemnie wplywa na pozostale. Osoba moze by¢ bardzo
zaangazowana, ale jesli nie wierzy w swoje mozliwosci, tatwiej zrezygnuje z dziatania.
Z kolei wysoka pewnos¢ siebie bez zaangazowania nie prowadzi do trwalych

rezultatow.
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Zrédlo: opracowanie wlasne

Czy odpornos¢ psychiczna jest cecha wrodzona?

Jednym z najczesciej zadawanych pytan jest to, czy odpornos¢ psychiczna jest czyms, z

czym si¢ rodzimy.



Badania wskazujg, Ze pewne predyspozycje biologiczne mogg wpltywac na sposéb

reagowania na stres. Jednak zdecydowana wiekszo$¢ kompetencji sktadajacych si¢ na

odpornos¢ psychiczng rozwija sie w ciaggu zycia.

Wplyw majg miedzy innymi:

doswiadczenia zyciowe,

spos6b wychowania,

relacje spoleczne,

srodowisko pracy,

nabyte strategie radzenia sobie ze stresem,

swiadomy trening umiejetnosci psychologicznych.

Oznacza to, ze odpornos¢ psychiczna nie jest stalg cecha osobowosci. Mozna jg

rozwijaé niezaleznie od wieku.

Jak wykorzystywany jest model 4C?

Obecnie model 4C znajduje zastosowanie w wielu obszarach.

Wykorzystuje si¢ go miedzy innymi:

w psychologii sportu,

w szkoleniach menedzerskich i przywddczych,

w edukacji,

w coachingu i rozwoju osobistym,

w programach wspierajacych dobrostan pracownikow,

w badaniach naukowych nad funkcjonowaniem cztowieka pod presja.

Jak mierzy si¢ odpornos¢ psychiczng?

Kwestionariusz MTQ48 (Mental Toughness Questionnaire) oraz jego nowsze

wersje s3 licencjonowanymi narz¢dziami psychometrycznymi wykorzystywanymi

przez certyfikowanych praktykéw.



Kwestionariusz:
* opiera si¢ na modelu 4C,
* pozwala okresli¢ poziom poszczegdlnych obszaréw,

* wskazuje potencjalne kierunki rozwoju.

Ponizej przedstawiono latwy test, ktory ma charakter edukacyjny i rozwojowy, a
nie diagnostyczny w okresleniu odpornosci psychicznej. Jest to autorskie ¢wiczenie
refleksyjne inspirowane modelem 4C. Nie stanowi narzedzia diagnostycznego ani

psychometrycznego.

Test samooceny (narzedzie edukacyjne)
Ocen kazde stwierdzenie w skali 1-5
(1 - zdecydowanie nie, 5 - zdecydowanie tak)
Kontrola
* Mam wplyw na swoje decyzje i dzialania.
* Potrafi¢ regulowaé emocje w trudnych sytuacjach.
Zaangazowanie

* Doprowadzam rozpoczete zadania do korca.

* Potrafie utrzyma¢ koncentracje mimo trudnosci.
Wyzwanie

* Traktuje zmiany jako naturalna czes¢é zycia.

* Potrafie uczy¢ sie na btedach.
Pewnos¢ siebie

* Wierze w swoje mozliwosci.

* Potrafie wyrazaé swoje zdanie.

Interpretacja orientacyjna:



* 32-40 pkt — wysoka odpornos¢ psychiczna
* 24-31 pkt - sredni poziom

* ponizej 24 pkt — obszary do rozwoju

Wynik ma charakter orientacyjny i edukacyjny.

Jak to dziala w praktyce?

Ponizsze studia przypadkéw pokazuja, jak odpornosé psychiczna funkcjonuje w

realnych sytuacjach zyciowych. Kazdy przyklad przedstawia:

* trudna sytuacje zZyciows,

* reakcje emocjonalne i zachowania,

* obszary modelu 4C, ktére byly najbardziej obcigzone,
* kierunek pracy nad odpornoscig psychiczna,

* efekty zmian w codziennym funkcjonowaniu.

Celem tych przykladéw nie jest ocenianie, lecz pokazanie, Ze odpornosé psychiczna
mozna rozwijaé w réznych momentach zycia — niezaleznie od wieku, sytuacji

zawodowej czy rodzaju trudnosci.

Studium przypadku 1 - zaloba po $mierci bliskiej osoby

Marek ma 46 lat i pracuje jako kierownik zespolu w firmie ustugowej. Doswiadcza

naglej smierci swojego ojca, z ktérym byt bardzo zwigzany emocjonalnie.

Sytuacja poczatkowa:

W pierwszych tygodniach po stracie Marek doswiadcza silnego kryzysu

emocjonalnego:

* poczucie pustki i smutku,
* problemy ze snem i koncentracja,

* spadek efektywnos$ci w pracy,



* wycofanie z relacji spolecznych,

* trudnosci w podejmowaniu decyzji.

Dominujacym doswiadczeniem jest poczucie utraty kontroli nad emocjami i

codziennym funkcjonowaniem.

Obszar kluczowy: Kontrola 1 Zaangazowanie
W analizie rozwojowej wskazano trudnosci szczegdlnie w obszarach:

* Kontroli (regulacja emocji, poczucie wplywu),

* Zaangajowania (utrzymanie codziennego funkcjonowania mimo kryzysu).

Praca nad odpornoscia psychiczna:
W procesie wsparcia Marek skoncentrowal sie na:

* akceptacji emocji zwigzanych z zalobg,

* budowaniu codziennej rutyny (sen, positki, aktywnosc¢),

* dzieleniu si¢ emocjami z bliskimi osobami,

* stopniowym powrocie do obowigzkéw zawodowych,

* ograniczaniu presji ,natychmiastowego powrotu do normalnosci’,

* pracy nad odzyskiwaniem poczucia wptywu w malych obszarach zycia.

Efekty:
Po kilku miesigcach obserwuje sie:

* stopniowg stabilizacje emocjonalna,

* wieksza zdolnos¢ do funkcjonowania w pracy,
* poprawe relacji spotecznych,

* odzyskanie codziennej struktury dnia,

* wicksza akceptacje trudnych emogji.



Whiosek edukacyjny:

Doswiadczenie zaloby nie oznacza braku odpornosci psychicznej. Odpornosé
psychiczna w takich sytuacjach nie polega na ,szybkim powrocie do normy’, lecz na
stopniowym odzyskiwaniu réwnowagi, akceptacji emocji i odbudowie poczucia

wplywu.

Model 4C pomaga zrozumie(, ze nawet w sytuacjach straty kluczowe jest

wzmacnianie kontroli emocjonalnej i utrzymania minimalnego zaangazowania

Studium przypadku 2 - choroba przewlekla i dlugotrwale leczenie

Julia ma 38 lat i pracuje w administracji biurowej. W wyniku pogarszajacego sie stanu
zdrowia otrzymuje diagnoze choroby przewleklej wymagajacej statego leczenia oraz

ograniczenia czesci aktywnosci.

Sytuacja poczatkowa:
Po diagnozie Julia doswiadcza silnej reakcji emocjonalnej:

* lek o przyszios¢ i zdrowie,

* poczucie utraty kontroli nad wlasnym zyciem,
* spadek energii i motywacji,

* trudnosci w pracy zawodowej,

* wycofanie spoleczne i zamartwianie sie.

Najsilniej obcigzony jest obszar Kontroli oraz czesciowo Wyzwania.

Obszar kluczowy: Kontrola
W analizie rozwojowej wskazano trudnosci w:

* regulacji emocji,
* poczuciu wplywu na codzienne funkcjonowanie,

* adaptacji do nowej sytuacji zdrowotnej.



Praca nad odpornoscia psychiczna:
W procesie wsparcia Julia skoncentrowala si¢ na:

* budowaniu codziennej rutyny (sen, positki, odpoczynek),
* dzieleniu zadan na matle, wykonalne kroki,

* nauce akceptacji ograniczen zdrowotnych,

* pracy nad redukcjg katastroficznych myslj,

* korzystaniu ze wsparcia bliskich i specjalistéw,

* stopniowym powrocie do aktywnosci zawodowe;j.

Efekty:
Po kilku miesigcach:

* wigksza stabilizacja emocjonalna,

* poprawa poczucia wplywu na codzienne zycie,
* lepsze funkcjonowanie w pracy,

* zmniejszenie poziomu leku,

* wigksza akceptacja sytuacji zdrowotnej.

Whiosek edukacyjny:

Odpornosé psychiczna w chorobie przewleklej nie oznacza ,braku trudnosci”, lecz
umiejetnos¢ adaptacji do nowych warunkéw zycia, odzyskiwania wplywu i

budowania stabilnosci emocjonalnej mimo ograniczen.

Studium przypadku 3- presja zawodowa i utrata klientow
Piotr ma 43 lata i prowadzi dzialalnos¢ ustugowa. Utrata dwéch kluczowych klientéw
powoduje powazny kryzys zawodowy i emocjonalny.
Sytuacja poczatkowa:

Po utracie klientow Piotr doswiadcza:



* silnego stresu i napigcia,

* spadku pewnosci siebie,

* obaw o przyszlos¢ firmy,

* rezygnacji z aktywnych dzialan sprzedazowych,

* poczucia ,utraty kontroli nad sytuacjg”.

Najwicksze trudnosci dotycza obszaré6w Wyzwania oraz Pewnosci siebie.

Obszar kluczowy: Wyzwanie i Pewnos$¢ siebie
W analizie rozwojowej wskazano:

* traktowanie kryzysu jako porazki, a nie etapu,

* unikanie podejmowania ryzyka biznesowego,

* spadek wiary we wlasne kompetencje,

* brak inicjowania nowych dziatan sprzedazowych. Praca nad odpornoscia

psychiczna:
W procesie wsparcia Piotr skoncentrowat si¢ na:

* zmianie interpretacji kryzysu (z porazki na Wyzwanie),
* odbudowie wiary w swoje kompetencje zawodowe,

* podejmowaniu malych, regularnych dziatan biznesowych,
* testowaniu nowych strategii pozyskiwania klientow,

* pracy nad przekonaniem: ,mam wplyw na rozwdj firmy”,

* stopniowym wychodzeniu z unikania dziatan.

Efekty:

Po okoto roku:

* odzyskanie aktywnosci zawodowej,
* pozyskanie nowych klientéw,
* rozwdj nowych obszaréw ustug,

* poprawa pewnosci siebie,



* wicksza odpornosé na przyszle zmiany rynkowe.

Whiosek edukacyjny:

W kryzysie zawodowym kluczowe znaczenie ma zdolno$¢ do traktowania trudnosci
jako wyzwania rozwojowego oraz odbudowa pewnosci siebie poprzez dzialanie,

a nie unikanie.

Jak rozwija¢ odpornos¢ psychiczna?
Mozna wykorzystaé prosty model:

Trudnos¢ — Zatrzymaj sie — Nazwij emocje — Sprawdz wplyw - Dzialaj -
Wyciagnij wnioski

Cwiczenie dla czytelnika

M¢j ostatni trudny moment

Przypomnij sobie sytuacje z ostatnich tygodni.
1. Co $i€ WYAArZYI0? ..oooooensessssesssns e

2. Jakie emocje 0dCZUWALES? ..o
3. Na co miales WPIYW? ..o
4. Co ZrobileS dODIZE? ... sasseees

5. Co nastepnym razem ZrobiSZ INACZEJ? ...occveereeeuenirenenirinnireneieeeeieseeeen e

Co mozesz zrobic juz dzi$ dla swojej psychicznej odpornosci?
v Wyspij sie,
v porozmawiaj z kims bliskim,

v zapisz trzy rzeczy, ktére dzis si¢ udaly,



v wykonaj 30 minut aktywnosci fizycznej,
v naucz si¢ jednej nowej rzeczy.

Mate dzialania wykonywane regularnie buduja duzg odpornosé¢ psychiczna.

Mit czy fakt?

Mit: Osoby odporne psychicznie nie odczuwajg stresu.

Fakt: Odczuwaja go tak samo jak inni, ale potrafiag skuteczniej sobie z nim radzi¢.

Mit: Odpornosé psychiczna jest cecha wrodzona.

Fakt: Badania pokazuja, ze mozna ja rozwijaé poprzez trening i doswiadczenia.

Mit: Silna psychika oznacza brak emocji.

Fakt: Oznacza umiejetnos¢ ich regulacji.

Mit: Sukces zalezy tylko od talentu.

Fakt: Kluczowg role odgrywa wytrwatos¢ i odpornosé psychiczna.

Podsumowanie
Odpornos¢ psychiczna nie sprawia, ze zycie staje sie latwiejsze. Sprawia natomiast, zZe
czlowiek lepiej radzi sobie z wyzwaniami, potrafi zachowa¢ réwnowage emocjonalng i

skuteczniej realizowaé swoje cele.

Model 4C pokazuje, ze odpornos¢ psychiczna sklada sie z czterech wzajemnie
uzupelniajacych sie obszaréw: kontroli, zaangazowania, gotowosci do podejmowania
wyzwan oraz pewnosci siebie. Kazdy z nich mozna rozwija¢ poprzez swiadoma prace
nad soby, zdobywanie doswiadczenn oraz systematyczne ¢wiczenie nowych

umiejetnosci.
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Wsparcie Fundacji
Material ma charakter edukacyjny i jest udostepniany bezplatnie.

Jesli uwazasz go za wartosciowy, mozesz wesprze¢ Fundacje, pomagajac w tworzeniu

kolejnych materialéw edukacyjnych i programéw wsparcia.

Fundacja Healing Touch prowadzi dzialalnos¢ edukacyjng, popularyzatorskq i wydawniczqg. Tresci
publikowane na stronie majq charakter informacyjny i edukacyjny. Nie stanowig porady medycznej,

psychologicznej ani psychoterapeutycznej oraz nie zastepujq diagnostyki, leczenia ani konsultacji z lekarzem

lub innym wykwalifikowanym specjalistqg ochrony zdrowia.
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Wszelkie prawa zastrzezone.



	ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA W PRAKTYCE
	Wprowadzenie

	Czym jest odporność psychiczna?
	Dlaczego odporność psychiczna jest dziś tak ważna?
	Skąd wywodzi się model 4C?
	Na jakich teoriach opiera się model?
	Teoria poczucia własnej skuteczności Alberta Bandury
	Badania nad stresem Richarda Lazarusa i Susan Folkman
	Psychologia pozytywna

	Dlaczego właśnie cztery filary?
	Kontrola (Control)
	Zaangażowanie (Commitment)
	Wyzwanie (Challenge)
	Pewność siebie (Confidence)

	Czy odporność psychiczna jest cechą wrodzoną?
	Jak wykorzystywany jest model 4C?
	Test samooceny (narzędzie edukacyjne)
	Kontrola
	Zaangażowanie
	Wyzwanie
	Pewność siebie

	Jak to działa w praktyce?

	Studium przypadku 1 – żałoba po śmierci bliskiej osoby
	Sytuacja początkowa:
	Obszar kluczowy: Kontrola i Zaangażowanie
	Praca nad odpornością psychiczną:
	Efekty:
	Wniosek edukacyjny:

	Studium przypadku 2 – choroba przewlekła i długotrwałe leczenie
	Sytuacja początkowa:
	Obszar kluczowy: Kontrola
	Praca nad odpornością psychiczną:
	Efekty:
	Wniosek edukacyjny:

	Studium przypadku 3– presja zawodowa i utrata klientów
	Sytuacja początkowa:
	Obszar kluczowy: Wyzwanie i Pewność siebie
	Efekty:
	Wniosek edukacyjny:

	Jak rozwijać odporność psychiczną?
	Mój ostatni trudny moment

	Co możesz zrobić już dziś dla swojej psychicznej odporności?
	Mit czy fakt?
	Bibliografia
	Wsparcie Fundacji


