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ODPORNOSC PSYCHICZNA W PRAKTYCE

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

Czesé 3
Zaangazowanie — jak wytrwaé w realizacji celow?

Wprowadzenie

W poprzedniej czesci cyklu ,,0dpornosé psychiczna w praktyce” oméwilismy pierwszy
filar modelu 4C - Kontrole. DowiedzieliSmy sie, ze odpornosé psychiczna nie polega
na kontrolowaniu wszystkich wydarzen, lecz na swiadomym koncentrowaniu si¢ na

tym, na co rzeczywiscie mamy wplyw.

Drugim elementem modelu 4C jest Zaangazowanie (Commitment). To wlasnie ono
sprawia, ze potrafimy konsekwentnie realizowaé podjete zobowigzania, wytrwac

mimo trudnosci oraz doprowadzaé rozpoczete dziatania do konca.

Kazdy czltowiek rozpoczyna nowe projekty z duza motywacja. Zapisujemy sie na kurs,
planujemy zmian¢ pracy, chcemy regularnie ¢wiczyé, uczy¢ sie jezyka obcego lub
prowadzi¢ zdrowszy styl zycia. Poczatek zwykle nie jest najtrudniejszy. Prawdziwe
wyzwanie pojawia si¢ wtedy, gdy pierwsza motywacja zaczyna stabnaé, pojawiaja sie

przeszkody, zmeczenie lub nieoczekiwane trudnosci.

To wlasnie w takich momentach ujawnia si¢ znaczenie zaangazowania. Nie jest ono
chwilowym zapalem ani entuzjazmem. Oznacza zdolno$¢ do konsekwentnego

dzialania nawet wtedy, gdy nie wszystko przebiega zgodnie z planem.

W tej czesci przedstawimy, czym jest zaangazowanie w modelu 4C, dlaczego odgrywa
ono tak wazng role w budowaniu odpornosci psychicznej oraz jakie mechanizmy

pomagaja utrzymaé wytrwalosé. Oméwimy réwniez praktyczne strategie, ¢wiczenia



oraz przyklady pokazujace, jak rozwija¢ umiejetnos¢ konsekwentnego realizowania

celow.

Czym jest Zaangazowanie w modelu 4C?

Zaangazowanie (Commitment) jest drugim filarem modelu 4C odpornosci
psychicznej. Odnosi si¢ do umiejetnosci wyznaczania celdéw oraz konsekwentnego
dazenia do ich realizacji pomimo przeszkdd, zmeczenia czy chwilowego spadku

motywacji.

Osoby o wysokim poziomie zaangazowania potrafiag utrzymywaé koncentracj¢ na tym,
co dla nich wazne. Nie oznacza to, ze nigdy nie odczuwaja zniechecenia ani nie maja
chwil zwatpienia. Oznacza natomiast, ze potrafia wrécié do realizacji swoich plandw,

nawet jesli po drodze pojawily sie trudnosci lub niepowodzenia.

Zaangazowanie nie polega na bezrefleksyjnym dazeniu do celu za wszelka cene.
Przeciwnie — osoby odporne psychicznie potrafia ocenia¢ sytuacje, modyfikowac swoje
dzialania i dostosowywac plan do zmieniajacych sie okolicznosci. Zachowujg jednak

kierunek, poniewaz wiedzg, dlaczego dany cel jest dla nich wazny.

Niski poziom zaangazowania czesto objawia sie czestym rozpoczynaniem nowych
dzialan bez ich koriczenia. Poczatkowy entuzjazm szybko ustepuje miejsca
zniecheceniu, szczegdlnie wtedy, gdy pojawiaja sie pierwsze trudnosci. Osoba zaczyna

odkladaé zadania na pézZniej, zmienia cele lub catkowicie rezygnuje z ich realizacji.

Wysokie zaangazowanie nie oznacza wi¢c nieustannej motywacji. Oznacza zdolnos¢é

do dzialania réwniez wtedy, gdy motywacja jest chwilowo nizsza.

Dlaczego zaangazowanie jest tak wazne?

Wiekszos¢ osiggnie¢ w Zyciu nie jest wynikiem jednorazowego wysitku. Nauka
nowego zawodu, ukorniczenie studiéw, rozwoj wlasnej firmy, poprawa zdrowia czy

budowanie satysfakcjonujacych relacji wymagaja czasu oraz systematycznego dzialania.



Badania psychologiczne pokazuja, Ze osoby osiagajace swoje cele niekoniecznie majg
wiecej talentu czy lepsze warunki. Bardzo czesto wyrdznia je przede wszystkim
konsekwencja oraz gotowos¢ do kontynuowania dzialania mimo pojawiajacych sie

przeszkod.

Zaangazowanie pomaga utrzymaé kierunek nawet wtedy, gdy efekty nie sg jeszcze
widoczne. Dzieki niemu czlowiek potrafi wykonywaé kolejne mate kroki, ktére z

czasem prowadzg do znaczacych zmian.

Osoby o wysokim poziomie zaangazowania cze¢sciej:

» konicza rozpoczete zadania,

« planujg swoje dzialania,

« wywigzuja si¢ z podjetych zobowigzan,

» potrafig odraczaé natychmiastowy gratyfikacje,

« zachowuja wickszg systematycznosc,

» uczy si¢ na bledach zamiast rezygnowac po pierwszym niepowodzeniu.

Zaangazowanie jest wigc jednym z najwazniejszych czynnikdw wplywajacych na

skuteczne osiagganie celéw oraz budowanie poczucia wilasnej skutecznosci.

Zaangazowanie to nie motywacja

W  codziennym jezyku czesto uzywamy sléw ,motywacja” i ,zaangazowanie”

zamiennie. W rzeczywistosci oznaczaja one dwa rézne zjawiska.

Motywacja jest zmienna. Jednego dnia mozemy mieé¢ duzo energii do dzialania, a
nastepnego odczuwaé zmeczenie lub brak checi. Na motywacje wplywa wiele

czynnikow — samopoczucie, ilos¢ snu, stres, sukcesy i porazki.

Zaangazowanie jest bardziej trwale. Opiera sie na decyzji oraz odpowiedzialnosci za
wlasne cele. Czlowiek dziala nie tylko wtedy, gdy ma na to ochote, ale réwniez wtedy;,

gdy rozumie, ze dane dzialanie przybliza go do tego, co jest dla niego wazne.



Dobrym przyktadem jest osoba przygotowujaca si¢ do maratonu. Nie kazdego dnia
bedzie odczuwala che¢¢ do treningu. Jesli jednak jest zaangazowana w realizacje

swojego celu, wykona zaplanowany trening takze wtedy, gdy motywacja bedzie nizsza.

Odpornosé psychiczna nie polega wiec na nieustannym odczuwaniu motywacji. Polega

na rozwijaniu umiejetnosci dzialania mimo jej chwilowego spadku.

Zaangazowanie a odpowiedzialnos¢

Zaangazowanie wiaze si¢ réwniez z odpowiedzialnoscia za wlasne decyzje. Osoby
odporne psychicznie rozumiejg, ze osiggniecie celu wymaga regularnych dziatan i
swiadomych wyboréw.

Nie oznacza to obwiniania siebie za kazda porazke. Odpowiedzialnos¢ polega raczej

na zadawaniu sobie pytania: ,,Co moge zrobi¢ dalej?”

Zamiast koncentrowal si¢ wylgcznie na tym, co si¢ nie udalo, osoby o wysokim
poziomie zaangazowania analizuja sytuacje, wyciggaja wnioski i planujg kolejne

dzialania.

Takie podejscie wzmacnia poczucie sprawczosci oraz pomaga utrzymaé kierunek

nawet w wymagajacych okolicznosciach.

Zatrzymaj si¢ na chwile
Pomysl o jednym celu, ktéry udato Ci si¢ osiagnaé w ciggu ostatnich kilku lat.

Zastanow sie:

+ Co pomoglo Ci wytrwaé?

» Jakie trudnosci pojawily sie po drodze?

» Co zrobiles, gdy motywacja zaczeta spadac?

» Jakie znaczenie mial dla Ciebie osiggnigty cel?

Odpowiedzi na te pytania pozwalajg lepiej zrozumie¢ wlasne sposoby utrzymywania

zaangazowania i moga sta¢ si¢ cenng wskazowka przy realizacji kolejnych wyzwan.



Dlaczego zaangazowanie jest tak trudne do utrzymania?

Wiekszos¢ ludzi nie ma problemu z wyznaczaniem celéw. Trudniejsze okazuje sie
konsekwentne dazenie do ich realizacji. Poczatkowy entuzjazm czesto sprawia, ze z
latwoscia podejmujemy nowe wyzwania. Kupujemy karnet na sitownie, zapisujemy si¢

na kurs, planujemy zmian¢ nawykdw lub rozpoczynamy realizacje waznego projektu.

Po pewnym czasie pojawiaja sie jednak codzienne obowigzki, zmeczenie,
nieprzewidziane trudnosci lub pierwsze niepowodzenia. To naturalny moment, w
ktorym motywacja zaczyna slabngé. Wiele oséb interpretuje to jako sygnal, ze

wybrany cel nie byl odpowiedni lub ze brakuje im silnej woli.

W rzeczywistosci spadek motywacji jest normalnym elementem procesu zmiany. Nie
oznacza braku odpornosci psychicznej. O tym, czy osiagniemy zamierzony cel, czesto
decyduje nie poziom poczatkowego entuzjazmu, lecz umiejetnos¢ kontynuowania

dzialania mimo chwilowych trudnosci.

Poznanie najczestszych przyczyn utraty zaangazowania pozwala lepiej przygotowac sie

na momenty kryzysowe i swiadomie im przeciwdziataé.

Najczestsze przyczyny spadku zaangazowania

Brak jasno okreslonego celu

Trudno wytrwaé w dzialaniu, jesli nie wiemy dokladnie, do czego dazymy. Cele
sformulowane bardzo ogdlnie, takie jak ,chce by¢ lepszy”, ,musze bardziej o siebie
zadbal” czy ,powinienem wiecej sie uczy¢’, nie dostarczaja jasnego kierunku

dzialania.

Znacznie latwiej utrzymad zaangazowanie, gdy cel jest konkretny i mozliwy do
zweryfikowania. Im bardziej precyzyjnie okreslimy, co chcemy osiagnaé, tym latwiej

planowa¢ kolejne kroki i zauwazaé postepy.



Brak osobistego znaczenia

Nie wszystkie cele sa jednakowo wazne. Czasami realizujemy je dlatego, ze oczekuja

tego inni ludzie, wymaga tego srodowisko pracy lub uwazamy, ze ,tak powinno by¢”.

Cele narzucone z zewnatrz zwykle trudniej utrzymac niz te, ktére wynikajg z naszych
wlasnych wartosci i potrzeb. Jezeli nie rozumiemy, dlaczego dany cel jest dla nas

istotny, latwiej z niego zrezygnowacl przy pierwszych trudnosciach.

Dlatego osoby odporne psychicznie regularnie przypominaja sobie sens
podejmowanych dzialan. Wiedza, ze codzienny wysitek ma prowadzi¢ do czegos, co

jest dla nich naprawde wazne.

Oczekiwanie szybkich efektow

Wspoélczesny swiat przyzwyczaja nas do natychmiastowych rezultatéw. Chcemy

szybko zobaczy¢ efekty treningdw, nauki, pracy czy zmian w stylu zZycia.

Wiekszos¢ wartosciowych celéw wymaga jednak czasu. Rozwijanie nowych
kompetencji, poprawa kondycji fizycznej, budowanie relacji czy zdobywanie

doswiadczenia zawodowego to procesy, ktorych nie da sie znaczgco przyspieszy¢.

Jezeli oczekujemy natychmiastowych efektéw, latwo pojawia sie¢ rozczarowanie i
przekonanie, zZe nasze dzialania nie przynoszg rezultatéw. Osoby o wysokim poziomie
zaangazowania potrafig zaakceptowal fakt, ze postep czesto jest stopniowy i nie

zawsze od razu widoczny.

Perfekcjonizm

Wbrew pozorom perfekcjonizm nie zawsze pomaga osiagaé cele. Czesto prowadzi do

odkladania dzialania lub rezygnacji po pierwszym bledzie.

Osoba przekonana, ze wszystko musi wykonaé idealnie, moze zniecheci¢ si¢ juz na
poczatku drogi. Kazde potknigcie zaczyna traktowac jako dowdd wlasnych

niekompetencji.



Odpornos¢ psychiczna opiera si¢ na innym podejsciu. Zaklada, ze bledy sa naturalnym
elementem procesu uczenia si¢ i rozwoju. Znacznie wieksze znaczenie niz perfekcyjne

wykonanie pojedynczego zadania ma systematyczne wykonywanie kolejnych krokéw.

Przeciazenie obowiazkami
Jedna z najczestszych przyczyn utraty zaangazowania jest nadmiar obowigzkéw.

Kiedy probujemy realizowaé zbyt wiele celdw jednoczesnie, nasza energia i uwaga
zostaja rozproszone. Pojawia si¢ zmeczenie, frustracja i poczucie, Ze nie jesteSmy w

stanie sprosta¢ wszystkim wymaganiom.

W takich sytuacjach wiele 0s6b rezygnuje z dzialan rozwojowych, poniewaz wydaja

si¢ one mniej pilne niz codzienne obowigzki.

Tymczasem odpornos¢ psychiczna polega réwniez na umiejetnosci ustalania
priorytetow. Czasami wigkszym przejawem zaangazowania jest Swiadome

ograniczenie liczby realizowanych celéw niz préoba robienia wszystkiego jednoczesnie.

Niepowodzenia i chwilowe porazki

Kazdy czlowiek doswiadcza sytuacji, w ktorych cos nie przebiega zgodnie z planem.
Egzamin moze zakonczy¢ si¢ niepowodzeniem, projekt moze wymagaé poprawek, a

plan treningowy moze zosta¢ przerwany przez chorobe.

Samo niepowodzenie nie decyduje o sukcesie lub porazce. Kluczowe znaczenie ma

sposéb jego interpretacii.
Osoby o nizszym poziomie zaangazowania czesciej mysla:

e To nie ma sensu’”
* ,Nie nadaje sie do tego.

* ,Juz i tak wszystko stracitem”
Natomiast osoby odporne psychicznie czesciej pytaja:

* (Czego mogg¢ sie z tego nauczyc¢?



* Co moge zrobi¢ inaczej nastepnym razem?

* Jaki bedzie moj kolejny krok?

Takie podejscie pozwala utrzymaé zaangazowanie nawet wtedy, gdy droga do celu

okazuje si¢ bardziej wymagajaca, niz poczatkowo zakladano.

Co pomaga utrzymacé zaangazowanie?

Cho¢ utrzymanie systematycznosci nie zawsze jest latwe, istnieje wiele sposobdw,

ktoére zwiekszaja szans¢ na konsekwentne realizowanie celéw.

Jasny plan dzialania

Osoby odporne psychicznie rzadziej polegaja wylacznie na motywacji. Znacznie
czesciej tworzg plan okreslajacy, kiedy, gdzie i w jaki sposdb bedg wykonywaé kolejne
zadania.

Dzi¢ki temu podejmowanie dzialania staje si¢ nawykiem, a nie decyzjg uzalezniong od

chwilowego nastroju.

Male kroki

Duze cele moga wydawal sie przytlaczajace. Podzielenie ich na niewielkie etapy

pozwala czesciej doswiadczaé sukcesow i utrzymywaé motywacje.

Kazde ukonczone zadanie wzmacnia poczucie skutecznosci i ulatwia wykonanie

kolejnego kroku.

Regularnos¢ zamiast intensywnosci

Wiele oséb probuje osiagnaé cel poprzez bardzo intensywna prace przez krotki czas.

Taki sposéb dzialania czg¢sto prowadzi do zmeczenia i szybkiej rezygnacji.

Znacznie lepsze efekty przynosi regularnosé. Codzienne poswiecenie kilkunastu
minut na nauke, ¢wiczenia czy rozwdj zawodowy zwykle okazuje si¢ bardziej

skuteczne niz sporadyczne wielogodzinne wysitki.



Swiadomos$¢ wlasnych wartosci

Najtrwalsze zaangazowanie pojawia si¢ wtedy, gdy nasze cele sa zgodne z tym, co
naprawde jest dla nas wazne. Jezeli rozumiemy sens wykonywanej pracy lub
podejmowanego wysitku, latwiej zachowaé konsekwencje réwniez w trudniejszych

momentach.

Dlatego warto od czasu do czasu zada¢ sobie pytanie: Dlaczego ten cel ma dla mnie
znaczenie? OdpowiedZ na to pytanie czesto pomaga odzyska¢ motywacje znacznie

skuteczniej niz poszukiwanie kolejnych sposobéw na zwigkszenie produktywnosci.

Zapamietaj
Zaangazowanie nie oznacza, ze kazdego dnia bedziesz odczuwal taka samg
motywacje.
Oznacza gotowos¢ do powracania na wybrang droge, nawet wtedy, gdy pojawiaja sie
trudnosci, zmeczenie lub chwilowe zwatpienie. To wlasnie konsekwencja, a nie

jednorazowy zryw, najczesciej prowadzi do trwalych zmian i budowania odpornosci

psychiczne;j.

Studium przypadku 1

Powrot do nauki i budowanie wytrwalosci
Katarzyna ma 34 lata i pracuje w administracji. Od kilku lat chciala zmieni¢ swojg
sytuacje zawodowa i zdoby¢ nowe kwalifikacje. Zdecydowata sie rozpoczaé nauke na

kursie specjalistycznym, ktory mial zwiekszy¢ jej mozliwosci rozwoju zawodowego.

Na poczatku byla bardzo zmotywowana. Regularnie uczestniczyla w zajeciach,
przygotowywala notatki i poswiecala dodatkowy czas na nauke. Miala poczucie, ze

jest to wazny krok w kierunku osiagniecia jej celu.

Po kilku miesigcach sytuacja zaczeta sie komplikowaé. Obowigzki zawodowe

zwiekszyly sie, pojawily sie problemy rodzinne, a ilos¢ materialu do opanowania



zaczela ja przytlaczac. Katarzyna coraz czgsciej odkladata nauke na pdzniej. Zaczela
mysleé:,Moze to nie jest dobry moment”, ,Nie mam wystarczajagco duzo czasu’

»Chyba przecenilam swoje mozliwosci.”

Sytuacja poczatkowa
Najwiekszym wyzwaniem Katarzyny stal si¢ obszar Zaangazowania.

Zauwazyla u siebie:

» trudnosci z regularnym wykonywaniem zaplanowanych dzialan,

+ odkladanie zadan na pdzniej,

- skupianie si¢ bardziej na przeszkodach niz mozliwosciach,

« spadek wiary w mozliwos¢ osiggniecia celu,

« przekonanie, ze brak szybkich efektéw oznacza brak postepdw.

Katarzyna nie stracila zainteresowania swoim celem. Nadal uwazata rozwdj zawodowy
za wazny. Problemem stala si¢ jednak trudno$¢ w utrzymaniu systematycznego

dzialania.

Praca nad odpornoscia psychiczna

Pierwszym krokiem bylo zrozumienie, ze chwilowy spadek motywacji nie oznacza
koniecznosci rezygnacji. Katarzyna zaczela analizowaé, co rzeczywiscie utrudnia jej
dzialanie. Zauwazyla, Ze probowala realizowaé zbyt duze zadania jednoczesnie i

oczekiwala od siebie natychmiastowych efektéw.

Postanowila zmieni¢ sposéb dziatania:

» podzielila duzy cel na mniejsze etapy,

» ustalita konkretne dni i godziny przeznaczone na nauke,

- zaczela planowaé tygodniowe cele zamiast skupiaé sie wylacznie na koncowym
rezultacie,

» zapisywala wykonane zadania, aby zauwazaé postepy,

» zaakceptowala, Ze tempo pracy moze czasami si¢ zmieniaé.

Waznym elementem bylo réwniez przypomnienie sobie, dlaczego rozpoczeta nauke.



Katarzyna zauwazyla, Ze jej celem nie bylo jedynie ukonczenie kursu. Chciala
zwickszy¢ swoje mozliwosci zawodowe i poczué¢ wiekszg pewnos¢ siebie. Ta

swiadomos¢ pomogla jej odzyskac¢ kierunek dzialania.

Efekty

Po kilku miesiagcach Katarzyna ukonczyla kurs i zdobyla nowe kwalifikacje.
Najwazniejsza zmiang nie byl jednak sam certyfikat, lecz sposéb, w jaki zaczela

podchodzi¢ do trudnosci.

Zrozumiala, Ze zaangazowanie nie oznacza wykonywania wszystkiego idealnie i bez
przerw. Oznacza umiejetnos¢ powracania do dzialania po chwilowym kryzysie.

Nauczyla sig, ze jeden trudniejszy tydzien nie przekresla calego procesu.

Whiosek edukacyjny
Realizacja dlugoterminowych celéw wymaga cierpliwosci i systematycznosci. Spadek

motywacji jest naturalng cz¢scia kazdego procesu zmiany.

Odpornosé psychiczna pomaga nie traktowaé chwilowych trudnosci jako powodu do

rezygnacji, lecz jako sygnal do modyfikacji sposobu dzialania.

Zaangazowanie buduje si¢ poprzez male, regularne decyzje podejmowane kazdego

dnia.
Studium przypadku 2
Zmiana stylu zycia i utrzymanie konsekwencji
Marek ma 45 lat i od wielu lat prowadzi bardzo intensywny tryb zycia. Praca

zawodowa zajmowala wiekszos¢ jego czasu, a odpoczynek i aktywnos¢ fizyczna czesto

schodzily na dalszy plan.

Po rozmowie z lekarzem postanowil zmieni¢ swoje codzienne nawyki. Jego celem

bylo poprawienie kondycji, zwickszenie energii oraz zadbanie o zdrowie.



Na poczatku Marek podjal wiele zmian jednoczesnie. Zaczal intensywnie ¢wiczyd,
calkowicie zmienil sposéb odzywiania i postanowil ograniczy¢ wszystkie

dotychczasowe przyzwyczajenia.

Przez pierwsze tygodnie byl bardzo konsekwentny. Jednak po pewnym czasie pojawito
si¢ zmeczenie i poczucie przecigzenia. Kiedy zdarzyl mu si¢ gorszy dzien i nie

wykonal zaplanowanego treningu, uznal, ze ,znowu mu sie nie udalo”.

Sytuacja poczatkowa

Marek zauwazyt u siebie:

+ myslenie w kategoriach ,wszystko albo nic”,

« zniechecenie po pojedynczym niepowodzeniu,

+ trudnos¢ w utrzymaniu nowych nawykéw,

» nadmierne wymagania wobec siebie,

« przekonanie, ze brak perfekcji oznacza porazke.

Problemem nie byl brak checi zmiany. Marek mial jasno okreslony cel. Trudnosé

polegala na utrzymaniu zaangazowania w dtuzszej perspektywie.

Praca nad odpornoscia psychiczna

Marek zaczal pracowaé nad bardziej realistycznym podejsciem do swoich celow.
Zamiast wymaga¢ od siebie natychmiastowej calkowitej zmiany, skupil sie na

stopniowym budowaniu nowych nawykow.

Wprowadzit kilka zasad:

+ planowat mniejsze i bardziej osiggalne cele,

» traktowal pojedynczy gorszy dzien jako czes¢ procesu, a nie porazke,

» koncentrowat si¢ na regularnosci zamiast perfekcji,

» przygotowywal plan awaryjny na trudniejsze dni,

 zauwazal nawet niewielkie postepy.

Nauczyl sie¢ réwniez rozpoznawaé sytuacje, ktdére ostabialy jego zaangazowanie.

Zauwazyl, ze brak snu i przecigzenie obowigzkami zwigkszaly ryzyko rezygnacji z



planowanych dziatan. Dzieki temu zaczal wczesniej reagowac i lepiej zarzadzaé wilasng

energia.

Efekty

Po kilku miesigcach Marek nie zmienit wszystkich elementéw swojego zycia
jednoczesnie, ale osiagnal trwalg poprawe. Regularnie podejmowal aktywnos¢
fizyczng, bardziej swiadomie planowal swoje dzialania i rzadziej rezygnowal po

trudnosciach.

Najwicksza zmiang bylo zrozumienie, ze konsekwencja nie oznacza braku bledow.

Oznacza zdolnos¢ powrotu do dzialania po chwilowym odstepstwie od planu.

Whiosek edukacyjny

Zaangazowanie nie jest sprawdzane wtedy, gdy wszystko przebiega tatwo. Najbardziej

widoczne staje sie¢ w momentach trudnosci.

Osoby odporne psychicznie nie unikajg przeszkdd. Potrafig jednak dostosowaé swoje

dziatania, wyciaga¢ wnioski i kontynuowac¢ realizacje waznych dla siebie celéw.

Najwazniejsze pytanie nie brzmi: ,,Czy nigdy nie strace motywacji?” Lecz: ,,Co moge

zrobié, aby wréci¢ do dzialania?”

Cwiczenia praktyczne - jak rozwija¢ zaangazowanie w codziennym
zyciu?
Zaangazowanie, podobnie jak pozostale elementy odpornosci psychicznej, nie jest

cecha stala. Mozna je rozwijaé poprzez swiadome ksztaltowanie sposobu myslenia,

planowania oraz dzialania.

Rozwijanie zaangazowania nie oznacza zmuszania siebie do cigglego wysitku ani
ignorowania wlasnych potrzeb. Chodzi o co$ bardziej trwalego - budowanie
umiejetnosci wyznaczania waznych celéw, utrzymywania kierunku dziatania oraz

powracania do realizacji planéw po pojawieniu si¢ trudnosci.



Warto pamigtal, ze konsekwencja nie powstaje wyltacznie dzieki silnej woli. Znaczenie
maja rowniez dobrze okreslony cel, odpowiednie przygotowanie, realistyczny plan

oraz umiej¢tnos¢ radzenia sobie z chwilowym spadkiem motywacji.

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

zwiekszenie samoswiadomosci oraz wzmacnianie umiejetnosci wytrwatego dzialania.

Cwiczenie 1

Mo6j wazny cel - dlaczego chce go osiagnac?

Jednym z najwazniejszych elementéw zaangazowania jest sSwiadomos¢, dlaczego dany

cel ma dla nas znaczenie.

Kiedy cel jest powigzany z naszymi wartosciami i potrzebami, latwiej utrzymac
wysilek réwniez wtedy, gdy pojawiaja sie trudnosci.

Krok 1

Wybierz jeden cel, ktéry jest dla Ciebie obecnie wazny.

Moj cel
0] COLE ottt

Krok 2

Odpowiedz na pytania:

Dlaczego chce 08138NaC¢ teN COIL? ...ttt ses st

Co zmieni sie¢ W moim Zyciu, jesli S0 0SIAZNE? ....ccvveeerrrrreeririeieerereeireire e sessesseasessesees

Dlaczego ten cel jest dla mnie WaZny? .........cceceoneeneenenecsneeseesseeessessessessscssessesnes

Krok 3
Dokoricz zdanie: ,Warto, abym kontynuowatl dzialania, poniewaz...”



Swiadomos¢ wlasnego ,dlaczego” pomaga utrzymaé kierunek dzialania nawet wtedy,

gdy pojawia si¢ zmeczenie lub zniechecenie.
Cwiczenie 2

Cel gléwny i male kroki

Duze cele czesto wydaja si¢ trudne do osiggniecia, poniewaz skupiamy sie wylacznie

na koncowym rezultacie.

Podzielenie celu na mniejsze dzialania zwicksza poczucie kontroli i ulatwia

utrzymanie zaangazowania.
MO WIEKSZY Celi .uuouerereririnininnisnisnisnisnisnnsssssssssssssssssssssassasssssesses

Jakie trzy male kroki przybliza mnie do jego realizacji?

.........................................................................................................................................

Regularne wykonywanie malych dzialan buduje poczucie skutecznosci i wzmacnia

przekonanie, ze cel jest mozliwy do osiagniecia.

Cwiczenie 3



Plan na trudne momenty

Wiele oséb przygotowuje plan dzialania wtedy, gdy wszystko przebiega dobrze.
Tymczasem odpornos¢ psychiczna rozwija sie réwniez poprzez przygotowanie na

trudniejsze sytuacje.

Pomysl o celu, nad ktérym obecnie pracujesz.
Jakie przeszkody moga pojawic si€ PO drodze? ..........cevevicvensesssnsnnsnssassnsenssnssasassnse
Co najczesciej powoduje, Ze trace MOLYWACIE? ...ccceereereesersessessssssssssssssssnssnssassassassassassass

Jak moge zareagowad, gdy pojawi si€ trudnosScC? ......iinvinenninnnncnnisesscsnnsesssssessenes

Przyktad:
Zamiast: ,,Nie udalo mi sie, wiec rezygnuje”

Moge pomysleé¢: ,Mialem trudniejszy moment. Sprawdze, co moge poprawié i

wykonam kolejny krok.”

Cwiczenie 4
Dziennik zaangazowania

Regularna obserwacja wlasnych dzialan pomaga zauwazy¢ postepy oraz sytuacje, ktére

wzmacniajg lub ostabiajg wytrwalos¢.

Przez tydzien zapisuj jedno dzialanie zwigzane z Twoim celem.

Co pomoglo mi Czego sie
Dzien Co zrobilem? Co bylo trudne?
dzialac? nauczylem?




Co pomoglo mi Czego sie
Dzien Co zrobilem? Co bylo trudne?
dziala¢? nauczylem?
5
6
7

Po tygodniu zastanéw sig:
Jakie sytuacje najbardziej wzmacniaja moje zaangazowanie? ..............coceeeeeneens

Co moge zmieni¢, aby latwiej utrzymac systematyCzZnose? ........ocvmeeneuneeneesemrerserseeneeeeneenne
Cwiczenie 5

Praca z myslami oslabiajagcymi zaangazowanie

Czesto najwicksza przeszkoda w realizacji celdw nie s3 zewnetrzne trudnosci, lecz

sposdb, w jaki interpretujemy sytuacje.
Przeczytaj ponizsze przyklady:
Mysl automatyczna: ,Nie mam juz motywacji, wiec nie dam rady”

Bardziej pomocne podejscie: ,Motywacja zmienia sie. Moge wykonaé maly krok

mimo chwilowego braku energii”’
Mysl automatyczna: ,Skoro raz mi sie nie udalo, nie ma sensu prébowa¢”

Bardziej pomocne podejscie: ,Jedno niepowodzenie nie przekresla calego procesu.

Moge wyciagnaé wnioski i sprébowad ponownie”
Teraz zapisz wlasng mysl, ktora czesto ostabia Twoje zaangazowanie.
MOJa MYSL: oottt

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



Codzienny trening zaangazowania

Rozwijanie zaangazowania nie wymaga natychmiastowych wielkich zmian.

Najwieksze efekty czesto przynosza niewielkie dzialania wykonywane regularnie.
Mozesz zaczaé od:

v wyznaczania jednego najwazniejszego celu na dany okres,

v dzielenia duzych zadan na mniejsze etapy,

v planowania konkretnych dziataii zamiast polegania wylacznie na motywacji,
v zauwazania wlasnych postepow,

v traktowania bledéw jako informacji zwrotnej,

v powracania do dziatania po trudniejszych dniach.

Kazdy dzien, w ktérym podejmujesz cho¢ jeden krok zgodny ze swoim celem, jest

treningiem zaangazowania.

Wytrwalos¢ nie powstaje w jednym momencie. Buduje si¢ poprzez tysigce malych
decyzji podejmowanych w codziennym zyciu.

Zapamietaj

Zaangazowanie nie oznacza, ze zawsze bedziesz mie¢ energie, che i pewnos¢ siebie.
Oznacza, ze potrafisz wracaé do tego, co jest dla Ciebie wazne.

Osoby odporne psychicznie nie osiagajg celéw dlatego, Ze nigdy nie napotykaja

trudnosci. Osiaggaja je dlatego, ze potrafig dziala¢ mimo trudnosci.
Najwazniejsze pytania, ktére warto sobie zadawacé:

1. Co jest dla mnie naprawde wazne?
2. Jaki jest méj kolejny maly krok?
3. Co mogg zrobi¢, aby wréci¢ do dziatania?
To wlasnie takie $wiadome decyzje wzmacniaja zaangazowanie i pomagaja

konsekwentnie realizowaé wlasne cele.



Test samooceny — moje Zaangazowanie

Ponizszy test pozwala zastanowié si¢, jak obecnie wyglada Twdj poziom
zaangazowania oraz ktére obszary mogg wymagaé dalszego rozwoju. Test ma

charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie jest narzedziem diagnostycznym.

Zaangazowanie jest jednym z elementéw odpornosci psychicznej, ktéry pomaga
utrzymywaé kierunek dzialania mimo pojawiajacych sie trudnosci. Wysoki poziom
zaangazowania nie oznacza, ze zawsze mamy energie i motywacje. Oznacza natomiast

gotowos¢ do podejmowania dziatan, wytrwalos¢ oraz zdolnos¢ powracania do swoich

celow po chwilowych trudnosciach.

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

Wytrwalos¢ w realizacji celow

Stwierdzenie Ocena 1-5

Potrafie okresli¢ cele, ktore sa dla mnie wazne.

Nawet gdy pojawiaja si¢ trudnosci, staram si¢ kontynuowaé dzialanie.

Koncze rozpoczete zadania, zamiast szybko z nich rezygnowac.

Potrafie podzieli¢ duzy cel na mniejsze, mozliwe do wykonania kroki.

Wyciggam wnioski z niepowodzen i prébuje ponownie.

Zaangazowanie w codzienne dzialania

Stwierdzenie Ocena 1-5

Angazuje sie w dzialania, ktére maja dla mnie znaczenie.

Potrafie znalez¢ powdd, dla ktérego warto dziata¢ mimo trudnosci.

Staram sie wykonywaé swoje obowigzki z uwaznoscia i odpowiedzialnoscia.

Potrafie utrzymaé wysilek nawet wtedy, gdy efekty nie pojawiajg sie od razu.

Podejmuje dzialania zgodne z moimi wartosciami i dlugoterminowymi celami.




Dodaj wszystkie punkty. Maksymalna liczba punktéw: 50

Orientacyjna interpretacja

40-50 punktow — czesto korzystasz ze strategii wspierajacych zaangazowanie

Masz dobrze rozwinietg zdolnos¢ utrzymywania kierunku dzialania i realizowania waznych dla
siebie celow. Potrafisz angazowac si¢ nawet wtedy, gdy pojawiaja sie przeszkody. Wiesz, Ze osigganie

rezultatow czesto wymaga czasu, cierpliwosci i konsekwengji.

Twoja mocng strong jest prawdopodobnie wytrwalos¢ oraz umiejetnos¢ powracania do dzialania po
chwilowych trudnosciach.

30-39 punktow - posiadasz zasoby zaangazowania, ktore warto wzmacniaé

Posiadasz wiele zasobow zwigzanych z wytrwaloscig i motywacjg, jednak w niektérych sytuacjach

mozesz mie¢ trudnosé z utrzymaniem konsekwencji.

Moze pojawia¢ si¢ zniechecenie, odkladanie dzialan lub spadek energii, szczegdlnie wtedy, gdy
efekty nie sa natychmiastowe. Warto rozwija¢ umiejetnos¢ planowania matych krokéw oraz
przypominania sobie, dlaczego dany cel jest wazny.

Ponizej 30 punktow - obszary zaangazowania moga wymagac wiekszej uwagi

Mozesz czesciej doswiadczaé trudnosci z utrzymaniem motywacji, koficzeniem rozpoczetych dzialan

lub powracaniem do celu po niepowodzeniu.

Nie oznacza to braku mozliwosci osiagania celéw. Moze natomiast wskazywaé obszary, nad ktérymi
warto pracowac: okreslanie priorytetéw, budowanie nawykow, planowanie dzialan oraz rozwijanie
wytrwalosci.

Refleksja po wykonaniu testu

Poswieé chwile na zastanowienie:

1. Ktdre stwierdzenie otrzymalo najwyzsza ocene? ..............cc.ccoveievinninenennn..

2. Ktory obszar wymaga najwiekszej uwagi?

O wytrwalos¢ w realizacji celéw

O utrzymywanie motywacji



O konsekwencja w dzialaniu

OJ radzenie sobie z trudnosciami
3. Jaki jeden maly krok moge podja¢ w najblizszym tygodniu, aby zwiekszy¢

SWOJ€ ZAAMZAZOWATIIC? ... oeetiuenietieaenaeneeeteaenaeeeteaenaes ot eaentes s et aesaeese s enensseeenaesanes

Mit czy fakt? — Zaangazowanie i odpornos¢ psychiczna

Mit: Osoba odporna psychicznie zawsze ma silng motywacje i energie do

dzialania.

Fakt: Kazdy czlowiek doswiadcza okresdw zmeczenia, zwatpienia lub spadku
motywacji. Odpornos¢ psychiczna nie oznacza cigglego dzialania na najwyzszym
poziomie energii. Oznacza zdolnos¢ powracania do waznych celéw oraz

podejmowania kolejnych krokéw mimo chwilowych trudnosci.

Mit: Zaangazowanie oznacza, ze nigdy nie mozna si¢ zatrzymac.

Fakt: Odpoczynek i regeneracja s3 wazna czescig skutecznego dzialania. Osoba
zaangazowana potrafi rozpoznaé swoje potrzeby i wykorzysta¢ odpoczynek jako

sposéb na odzyskanie energii, a nie jako rezygnacje z celu.

Mit: Jesli szybko trace motywacje, oznacza to, ze nie potrafie by¢ wytrwaly.
Fakt: Wytrwalos¢ jest umiejetnoscig, ktéra mozna rozwijaé. Czesto nie polega ona na
stalym poziomie motywacji, lecz na tworzeniu systeméw dzialania, ktére pomagaja

kontynuowa¢ prace nawet wtedy, gdy pojawiaja si¢ trudniejsze momenty.

Mit: Zaangazowanie oznacza robienie wszystkiego samodzielnie.

Fakt: Proszenie o pomoc, korzystanie ze wsparcia i wspéltpraca z innymi mogg
zwigkszaé skutecznosé dzialania. Osoba zaangazowana potrafi korzystaé z dostepnych

zasobow, aby lepiej realizowaé swoje cele.



Mit: Jesli nie osiagnalem celu, moje dzialania nie mialy sensu.

Fakt: Proces realizacji celu czesto dostarcza wiedzy, doswiadczenia i nowych
umiejetnosci. Nie kazde dzialanie konczy sie natychmiastowym sukcesem, ale kazde

moze by¢ Zrédlem informacji potrzebnych do dalszego rozwoju.

Mit: Zaangazowanie jest cechg charakteru - jedni ludzie je maja, a inni nie.

Fakt: Zaangazowanie mozna rozwija¢ poprzez $wiadome wyznaczanie celdw,

budowanie nawykdéw, planowanie dzialan oraz uczenie sie reagowania na przeszkody.

Wniosek

Zaangazowanie nie oznacza nieustannego dzialania bez zmeczenia i trudnosci.
Oznacza zdolnos¢ utrzymywania kierunku, ktéry jest dla nas wazny, oraz

podejmowania kolejnych krokéw mimo przeszkdd.

Odpornos¢ psychiczna rozwija sie nie tylko wtedy, gdy osiggamy sukcesy, ale réwniez

wtedy, gdy uczymy sie wracaé¢ do dzialania po niepowodzeniach.

To wiasnie konsekwencja, cierpliwos¢ i gotowos¢ do podejmowania kolejnych prob

pozwalaja stopniowo realizowaé wazne cele.

Podsumowanie

Zaangazowanie jest drugim filarem odpornosci psychicznej w modelu 4C. Odnosi si¢
do zdolnosci wyznaczania celéw, utrzymywania kierunku dzialania oraz

konsekwentnego podejmowania wysitku mimo pojawiajacych si¢ trudnosci.

W' codziennym zyciu czesto nie brakuje nam celdw, lecz trudnoscia moze by¢
utrzymanie dzialania wtedy, gdy efekty nie pojawiaja si¢ od razu. W takich
momentach szczegdlnego znaczenia nabiera wytrwalos¢ oraz umiejetnosé

przypominania sobie, dlaczego dany cel jest dla nas wazny.

Zaangazowanie nie oznacza perfekcji. Kazdy cztowiek doswiadcza chwil zwatpienia,

zmeczenia czy braku motywacji. Odpornos¢ psychiczna polega jednak na tym, aby nie



traktowac chwilowego kryzysu jako konca drogi, lecz jako moment, w ktérym mozna

ponownie okresli¢ kierunek i wykona¢ kolejny krok.

Male, regularne dzialania maja ogromne znaczenie. To wlasnie codzienne decyzje,

powtarzane zachowania i konsekwencja w realizacji zamierzen buduja poczucie

skutecznosci oraz wzmacniaja odpornos¢ psychiczna.

Najwazniejsze zasady rozwijania zaangazowania

v Okreslaj cele, ktore maja dla Ciebie znaczenie.

v Dziel duze zadania na mniejsze kroki.

v Koncentruj si¢ na postepie, a nie wylacznie na efekcie konicowym.

v Nie traktuj trudnosci jako powodu do rezygnacji.

v Ucz sie na bledach i wracaj do dziatania.

v Dbaj o regeneracje, aby utrzymac energie do dalszego rozwoju.

Zaangazowanie jest umiejetnoscig, ktéora mozna wzmacniaé przez cale zycie. Kazdy

swiadomie wykonany krok w kierunku waznego celu jest jednoczesnie treningiem

odpornosci psychicznej.

Kiedy warto poszukac profesjonalnej pomocy?

Jezeli przez kilka tygodni utrzymuja sie:

silne poczucie bezradnosci,

obnizony nastrdj,

utrata motywacji,

nasilony lek,

trudnosci z codziennym funkcjonowaniem,

warto skonsultowac sie z psychologiem, psychoterapeutg lub lekarzem.
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