


ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA W PRAKTYCE
Materiał ma na celu wspieranie rozwoju kompetencji w obszarze odporności psychicznej. 

Część 3
Zaangażowanie – jak wytrwać w realizacji celów?
Wprowadzenie
W poprzedniej części cyklu „Odporność psychiczna w praktyce” omówiliśmy pierwszy
filar modelu 4C – Kontrolę. Dowiedzieliśmy się, że odporność psychiczna nie polega
na kontrolowaniu wszystkich wydarzeń, lecz na świadomym koncentrowaniu się na
tym, na co rzeczywiście mamy wpływ.
Drugim elementem modelu 4C jest Zaangażowanie (Commitment). To właśnie ono
sprawia,  że  potrafimy  konsekwentnie  realizować  podjęte  zobowiązania,  wytrwać
mimo trudności oraz doprowadzać rozpoczęte działania do końca.
Każdy człowiek rozpoczyna nowe projekty z dużą motywacją. Zapisujemy się na kurs,
planujemy zmianę  pracy,  chcemy regularnie  ćwiczyć,  uczyć  się  języka  obcego  lub
prowadzić zdrowszy styl życia.  Początek zwykle nie jest najtrudniejszy. Prawdziwe
wyzwanie pojawia się wtedy, gdy pierwsza motywacja zaczyna słabnąć, pojawiają się
przeszkody, zmęczenie lub nieoczekiwane trudności.
To właśnie w takich momentach ujawnia się znaczenie zaangażowania. Nie jest ono
chwilowym  zapałem  ani  entuzjazmem.  Oznacza  zdolność  do  konsekwentnego
działania nawet wtedy, gdy nie wszystko przebiega zgodnie z planem.
W tej części przedstawimy, czym jest zaangażowanie w modelu 4C, dlaczego odgrywa
ono tak ważną  rolę  w budowaniu odporności  psychicznej  oraz jakie  mechanizmy
pomagają utrzymać wytrwałość.  Omówimy również praktyczne strategie,  ćwiczenia



oraz przykłady pokazujące,  jak rozwijać umiejętność konsekwentnego realizowania
celów.
Czym jest Zaangażowanie w modelu 4C?
Zaangażowanie  (Commitment)  jest  drugim  filarem  modelu  4C  odporności
psychicznej.  Odnosi  się  do  umiejętności  wyznaczania  celów oraz  konsekwentnego
dążenia  do  ich  realizacji  pomimo  przeszkód,  zmęczenia  czy  chwilowego  spadku
motywacji.
Osoby o wysokim poziomie zaangażowania potrafią utrzymywać koncentrację na tym,
co dla nich ważne. Nie oznacza to, że nigdy nie odczuwają zniechęcenia ani nie mają
chwil zwątpienia. Oznacza natomiast, że potrafią wrócić do realizacji swoich planów,
nawet jeśli po drodze pojawiły się trudności lub niepowodzenia.
Zaangażowanie  nie  polega  na  bezrefleksyjnym  dążeniu  do  celu  za  wszelką  cenę.
Przeciwnie – osoby odporne psychicznie potrafią oceniać sytuację, modyfikować swoje
działania i dostosowywać plan do zmieniających się okoliczności. Zachowują jednak
kierunek, ponieważ wiedzą, dlaczego dany cel jest dla nich ważny.
Niski  poziom zaangażowania  często  objawia  się  częstym rozpoczynaniem nowych
działań  bez  ich  kończenia.  Początkowy  entuzjazm  szybko  ustępuje  miejsca
zniechęceniu, szczególnie wtedy, gdy pojawiają się pierwsze trudności. Osoba zaczyna
odkładać zadania na później, zmienia cele lub całkowicie rezygnuje z ich realizacji.
Wysokie zaangażowanie nie oznacza więc nieustannej motywacji. Oznacza zdolność
do działania również wtedy, gdy motywacja jest chwilowo niższa.
Dlaczego zaangażowanie jest tak ważne?
Większość  osiągnięć  w  życiu  nie  jest  wynikiem  jednorazowego  wysiłku.  Nauka
nowego zawodu,  ukończenie  studiów,  rozwój  własnej  firmy,  poprawa zdrowia  czy
budowanie satysfakcjonujących relacji wymagają czasu oraz systematycznego działania.



Badania psychologiczne pokazują, że osoby osiągające swoje cele niekoniecznie mają
więcej  talentu  czy  lepsze  warunki.  Bardzo  często  wyróżnia  je  przede  wszystkim
konsekwencja  oraz  gotowość  do  kontynuowania  działania  mimo pojawiających  się
przeszkód.
Zaangażowanie pomaga utrzymać kierunek nawet wtedy, gdy efekty nie są jeszcze
widoczne.  Dzięki  niemu człowiek  potrafi  wykonywać  kolejne  małe  kroki,  które  z
czasem prowadzą do znaczących zmian.
Osoby o wysokim poziomie zaangażowania częściej:
• kończą rozpoczęte zadania,
• planują swoje działania,
• wywiązują się z podjętych zobowiązań,
• potrafią odraczać natychmiastową gratyfikację,
• zachowują większą systematyczność,
• uczą się na błędach zamiast rezygnować po pierwszym niepowodzeniu.
Zaangażowanie  jest  więc  jednym  z  najważniejszych  czynników  wpływających  na
skuteczne osiąganie celów oraz budowanie poczucia własnej skuteczności.
Zaangażowanie to nie motywacja
W  codziennym  języku  często  używamy  słów  „motywacja”  i  „zaangażowanie”
zamiennie. W rzeczywistości oznaczają one dwa różne zjawiska.
Motywacja jest  zmienna.  Jednego dnia możemy mieć dużo energii  do działania,  a
następnego  odczuwać  zmęczenie  lub  brak  chęci.  Na  motywację  wpływa  wiele
czynników – samopoczucie, ilość snu, stres, sukcesy i porażki.
Zaangażowanie jest bardziej trwałe. Opiera się na decyzji oraz odpowiedzialności za
własne cele. Człowiek działa nie tylko wtedy, gdy ma na to ochotę, ale również wtedy,
gdy rozumie, że dane działanie przybliża go do tego, co jest dla niego ważne.



Dobrym przykładem jest osoba przygotowująca się do maratonu. Nie każdego dnia
będzie  odczuwała  chęć  do  treningu.  Jeśli  jednak  jest  zaangażowana  w  realizację
swojego celu, wykona zaplanowany trening także wtedy, gdy motywacja będzie niższa.
Odporność psychiczna nie polega więc na nieustannym odczuwaniu motywacji. Polega
na rozwijaniu umiejętności działania mimo jej chwilowego spadku.
Zaangażowanie a odpowiedzialność
Zaangażowanie  wiąże  się  również z  odpowiedzialnością  za własne decyzje.  Osoby
odporne  psychicznie  rozumieją,  że  osiągnięcie  celu  wymaga  regularnych  działań  i
świadomych wyborów.
Nie oznacza to obwiniania siebie za każdą porażkę. Odpowiedzialność polega raczej
na zadawaniu sobie pytania: „Co mogę zrobić dalej?”
Zamiast  koncentrować  się  wyłącznie  na  tym,  co  się  nie  udało,  osoby o  wysokim
poziomie  zaangażowania  analizują  sytuację,  wyciągają  wnioski  i  planują  kolejne
działania.
Takie  podejście  wzmacnia  poczucie  sprawczości  oraz  pomaga  utrzymać  kierunek
nawet w wymagających okolicznościach.
Zatrzymaj się na chwilę
Pomyśl o jednym celu, który udało Ci się osiągnąć w ciągu ostatnich kilku lat.
Zastanów się:
• Co pomogło Ci wytrwać?
• Jakie trudności pojawiły się po drodze?
• Co zrobiłeś, gdy motywacja zaczęła spadać?
• Jakie znaczenie miał dla Ciebie osiągnięty cel?
Odpowiedzi na te pytania pozwalają lepiej zrozumieć własne sposoby utrzymywania 
zaangażowania i mogą stać się cenną wskazówką przy realizacji kolejnych wyzwań.



Dlaczego zaangażowanie jest tak trudne do utrzymania?
Większość ludzi  nie  ma problemu z wyznaczaniem celów. Trudniejsze okazuje się
konsekwentne dążenie do ich realizacji. Początkowy entuzjazm często sprawia, że z
łatwością podejmujemy nowe wyzwania. Kupujemy karnet na siłownię, zapisujemy się
na kurs, planujemy zmianę nawyków lub rozpoczynamy realizację ważnego projektu.
Po  pewnym  czasie  pojawiają  się  jednak  codzienne  obowiązki,  zmęczenie,
nieprzewidziane  trudności  lub  pierwsze  niepowodzenia.  To  naturalny  moment,  w
którym  motywacja  zaczyna  słabnąć.  Wiele  osób  interpretuje  to  jako  sygnał,  że
wybrany cel nie był odpowiedni lub że brakuje im silnej woli.
W rzeczywistości spadek motywacji jest normalnym elementem procesu zmiany. Nie
oznacza braku odporności psychicznej. O tym, czy osiągniemy zamierzony cel, często
decyduje  nie  poziom  początkowego  entuzjazmu,  lecz  umiejętność  kontynuowania
działania mimo chwilowych trudności.
Poznanie najczęstszych przyczyn utraty zaangażowania pozwala lepiej przygotować się
na momenty kryzysowe i świadomie im przeciwdziałać.
Najczęstsze przyczyny spadku zaangażowania
Brak jasno określonego celu
Trudno  wytrwać  w  działaniu,  jeśli  nie  wiemy  dokładnie,  do  czego  dążymy.  Cele
sformułowane bardzo ogólnie, takie jak „chcę być lepszy”, „muszę bardziej o siebie
zadbać”  czy  „powinienem  więcej  się  uczyć”,  nie  dostarczają  jasnego  kierunku
działania.
Znacznie  łatwiej  utrzymać  zaangażowanie,  gdy  cel  jest  konkretny  i  możliwy  do
zweryfikowania. Im bardziej precyzyjnie określimy, co chcemy osiągnąć, tym łatwiej
planować kolejne kroki i zauważać postępy.



Brak osobistego znaczenia
Nie wszystkie cele są jednakowo ważne. Czasami realizujemy je dlatego, że oczekują
tego inni ludzie, wymaga tego środowisko pracy lub uważamy, że „tak powinno być”.
Cele narzucone z zewnątrz zwykle trudniej utrzymać niż te, które wynikają z naszych
własnych wartości  i  potrzeb.  Jeżeli  nie  rozumiemy, dlaczego dany cel  jest  dla  nas
istotny, łatwiej z niego zrezygnować przy pierwszych trudnościach.
Dlatego  osoby  odporne  psychicznie  regularnie  przypominają  sobie  sens
podejmowanych działań. Wiedzą, że codzienny wysiłek ma prowadzić do czegoś, co
jest dla nich naprawdę ważne.
Oczekiwanie szybkich efektów
Współczesny  świat  przyzwyczaja  nas  do  natychmiastowych  rezultatów.  Chcemy
szybko zobaczyć efekty treningów, nauki, pracy czy zmian w stylu życia.
Większość  wartościowych  celów  wymaga  jednak  czasu.  Rozwijanie  nowych
kompetencji,  poprawa  kondycji  fizycznej,  budowanie  relacji  czy  zdobywanie
doświadczenia zawodowego to procesy, których nie da się znacząco przyspieszyć.
Jeżeli  oczekujemy  natychmiastowych  efektów,  łatwo  pojawia  się  rozczarowanie  i
przekonanie, że nasze działania nie przynoszą rezultatów. Osoby o wysokim poziomie
zaangażowania  potrafią  zaakceptować  fakt,  że  postęp  często  jest  stopniowy  i  nie
zawsze od razu widoczny.
Perfekcjonizm
Wbrew pozorom perfekcjonizm nie zawsze pomaga osiągać cele. Często prowadzi do 
odkładania działania lub rezygnacji po pierwszym błędzie.
Osoba przekonana, że wszystko musi wykonać idealnie, może zniechęcić się już na 
początku drogi. Każde potknięcie zaczyna traktować jako dowód własnych 
niekompetencji.



Odporność psychiczna opiera się na innym podejściu. Zakłada, że błędy są naturalnym
elementem procesu uczenia się i rozwoju. Znacznie większe znaczenie niż perfekcyjne
wykonanie pojedynczego zadania ma systematyczne wykonywanie kolejnych kroków.
Przeciążenie obowiązkami
Jedną z najczęstszych przyczyn utraty zaangażowania jest nadmiar obowiązków.
Kiedy próbujemy realizować zbyt wiele celów jednocześnie,  nasza energia i uwaga
zostają rozproszone. Pojawia się zmęczenie, frustracja i poczucie, że nie jesteśmy w
stanie sprostać wszystkim wymaganiom.
W takich sytuacjach wiele osób rezygnuje z działań rozwojowych, ponieważ wydają
się one mniej pilne niż codzienne obowiązki.
Tymczasem  odporność  psychiczna  polega  również  na  umiejętności  ustalania
priorytetów.  Czasami  większym  przejawem  zaangażowania  jest  świadome
ograniczenie liczby realizowanych celów niż próba robienia wszystkiego jednocześnie.
Niepowodzenia i chwilowe porażki
Każdy człowiek doświadcza sytuacji, w których coś nie przebiega zgodnie z planem. 
Egzamin może zakończyć się niepowodzeniem, projekt może wymagać poprawek, a 
plan treningowy może zostać przerwany przez chorobę.
Samo niepowodzenie nie decyduje o sukcesie lub porażce. Kluczowe znaczenie ma 
sposób jego interpretacji.
Osoby o niższym poziomie zaangażowania częściej myślą:

• „To nie ma sensu.”
• „Nie nadaję się do tego.”
• „Już i tak wszystko straciłem.”

Natomiast osoby odporne psychicznie częściej pytają:
• Czego mogę się z tego nauczyć?



• Co mogę zrobić inaczej następnym razem?
• Jaki będzie mój kolejny krok?

Takie podejście pozwala utrzymać zaangażowanie nawet wtedy, gdy droga do celu
okazuje się bardziej wymagająca, niż początkowo zakładano.
Co pomaga utrzymać zaangażowanie?
Choć utrzymanie  systematyczności  nie  zawsze  jest  łatwe,  istnieje  wiele  sposobów,
które zwiększają szansę na konsekwentne realizowanie celów.
Jasny plan działania
Osoby  odporne  psychicznie  rzadziej  polegają  wyłącznie  na  motywacji.  Znacznie
częściej tworzą plan określający, kiedy, gdzie i w jaki sposób będą wykonywać kolejne
zadania.
Dzięki temu podejmowanie działania staje się nawykiem, a nie decyzją uzależnioną od
chwilowego nastroju.
Małe kroki
Duże  cele  mogą  wydawać  się  przytłaczające.  Podzielenie  ich  na  niewielkie  etapy
pozwala częściej doświadczać sukcesów i utrzymywać motywację.
Każde  ukończone  zadanie  wzmacnia  poczucie  skuteczności  i  ułatwia  wykonanie
kolejnego kroku.
Regularność zamiast intensywności
Wiele osób próbuje osiągnąć cel poprzez bardzo intensywną pracę przez krótki czas.
Taki sposób działania często prowadzi do zmęczenia i szybkiej rezygnacji.
Znacznie  lepsze  efekty  przynosi  regularność.  Codzienne  poświęcenie  kilkunastu
minut  na  naukę,  ćwiczenia  czy  rozwój  zawodowy  zwykle  okazuje  się  bardziej
skuteczne niż sporadyczne wielogodzinne wysiłki.



Świadomość własnych wartości
Najtrwalsze zaangażowanie pojawia się wtedy, gdy nasze cele są zgodne z tym, co
naprawdę  jest  dla  nas  ważne.  Jeżeli  rozumiemy  sens  wykonywanej  pracy  lub
podejmowanego  wysiłku,  łatwiej  zachować  konsekwencję  również  w trudniejszych
momentach.
Dlatego warto od czasu do czasu zadać sobie pytanie: Dlaczego ten cel ma dla mnie
znaczenie?  Odpowiedź na to pytanie często pomaga odzyskać motywację znacznie
skuteczniej niż poszukiwanie kolejnych sposobów na zwiększenie produktywności.
Zapamiętaj
Zaangażowanie  nie  oznacza,  że  każdego  dnia  będziesz  odczuwać  taką  samą
motywację.
Oznacza gotowość do powracania na wybraną drogę, nawet wtedy, gdy pojawiają się
trudności,  zmęczenie  lub  chwilowe  zwątpienie.  To  właśnie  konsekwencja,  a  nie
jednorazowy zryw, najczęściej prowadzi do trwałych zmian i budowania odporności
psychicznej.

Studium przypadku 1 
 Powrót do nauki i budowanie wytrwałości

Katarzyna ma 34 lata i pracuje w administracji. Od kilku lat chciała zmienić swoją
sytuację zawodową i zdobyć nowe kwalifikacje. Zdecydowała się rozpocząć naukę na
kursie specjalistycznym, który miał zwiększyć jej możliwości rozwoju zawodowego.
Na  początku  była  bardzo  zmotywowana.  Regularnie  uczestniczyła  w  zajęciach,
przygotowywała notatki i poświęcała dodatkowy czas na naukę. Miała poczucie, że
jest to ważny krok w kierunku osiągnięcia jej celu.
Po  kilku  miesiącach  sytuacja  zaczęła  się  komplikować.  Obowiązki  zawodowe
zwiększyły  się,  pojawiły  się  problemy rodzinne,  a  ilość  materiału  do  opanowania



zaczęła ją przytłaczać. Katarzyna coraz częściej odkładała naukę na później. Zaczęła
myśleć:„Może  to  nie  jest  dobry  moment.”,  „Nie  mam  wystarczająco  dużo  czasu.”
„Chyba przeceniłam swoje możliwości.”
Sytuacja początkowa
Największym wyzwaniem Katarzyny stał się obszar Zaangażowania.
Zauważyła u siebie:
• trudności z regularnym wykonywaniem zaplanowanych działań,
• odkładanie zadań na później,
• skupianie się bardziej na przeszkodach niż możliwościach,
• spadek wiary w możliwość osiągnięcia celu,
• przekonanie, że brak szybkich efektów oznacza brak postępów.
Katarzyna nie straciła zainteresowania swoim celem. Nadal uważała rozwój zawodowy
za  ważny.  Problemem  stała  się  jednak  trudność  w  utrzymaniu  systematycznego
działania.
Praca nad odpornością psychiczną
Pierwszym krokiem było zrozumienie,  że chwilowy spadek motywacji  nie oznacza
konieczności rezygnacji. Katarzyna zaczęła analizować, co rzeczywiście utrudnia jej
działanie.  Zauważyła,  że  próbowała  realizować  zbyt  duże  zadania  jednocześnie  i
oczekiwała od siebie natychmiastowych efektów.
Postanowiła zmienić sposób działania:
• podzieliła duży cel na mniejsze etapy,
• ustaliła konkretne dni i godziny przeznaczone na naukę,
•  zaczęła  planować  tygodniowe  cele  zamiast  skupiać  się  wyłącznie  na  końcowym
rezultacie,
• zapisywała wykonane zadania, aby zauważać postępy,
• zaakceptowała, że tempo pracy może czasami się zmieniać.
Ważnym elementem było również przypomnienie sobie, dlaczego rozpoczęła naukę.



Katarzyna  zauważyła,  że  jej  celem  nie  było  jedynie  ukończenie  kursu.  Chciała
zwiększyć  swoje  możliwości  zawodowe  i  poczuć  większą  pewność  siebie.  Ta
świadomość pomogła jej odzyskać kierunek działania.
Efekty
Po  kilku  miesiącach  Katarzyna  ukończyła  kurs  i  zdobyła  nowe  kwalifikacje.
Najważniejszą  zmianą  nie  był  jednak  sam  certyfikat,  lecz  sposób,  w  jaki  zaczęła
podchodzić do trudności.
Zrozumiała, że zaangażowanie nie oznacza wykonywania wszystkiego idealnie i bez
przerw.  Oznacza  umiejętność  powracania  do  działania  po  chwilowym  kryzysie.
Nauczyła się, że jeden trudniejszy tydzień nie przekreśla całego procesu.
Wniosek edukacyjny
Realizacja długoterminowych celów wymaga cierpliwości i systematyczności. Spadek
motywacji jest naturalną częścią każdego procesu zmiany.
Odporność psychiczna pomaga nie traktować chwilowych trudności jako powodu do
rezygnacji, lecz jako sygnał do modyfikacji sposobu działania.
Zaangażowanie  buduje  się  poprzez małe,  regularne  decyzje  podejmowane każdego
dnia.

Studium przypadku 2 
Zmiana stylu życia i utrzymanie konsekwencji

Marek  ma  45  lat  i  od  wielu  lat  prowadzi  bardzo  intensywny  tryb  życia.  Praca
zawodowa zajmowała większość jego czasu, a odpoczynek i aktywność fizyczna często
schodziły na dalszy plan.
Po rozmowie z lekarzem postanowił  zmienić swoje codzienne nawyki.  Jego celem
było poprawienie kondycji, zwiększenie energii oraz zadbanie o zdrowie.



Na początku Marek podjął  wiele  zmian jednocześnie.  Zaczął intensywnie ćwiczyć,
całkowicie  zmienił  sposób  odżywiania  i  postanowił  ograniczyć  wszystkie
dotychczasowe przyzwyczajenia.
Przez pierwsze tygodnie był bardzo konsekwentny. Jednak po pewnym czasie pojawiło
się  zmęczenie  i  poczucie  przeciążenia.  Kiedy  zdarzył  mu  się  gorszy  dzień  i  nie
wykonał zaplanowanego treningu, uznał, że „znowu mu się nie udało”.
Sytuacja początkowa
Marek zauważył u siebie:
• myślenie w kategoriach „wszystko albo nic”,
• zniechęcenie po pojedynczym niepowodzeniu,
• trudność w utrzymaniu nowych nawyków,
• nadmierne wymagania wobec siebie,
• przekonanie, że brak perfekcji oznacza porażkę.
Problemem nie był brak chęci zmiany. Marek miał jasno określony cel. Trudność     
polegała na utrzymaniu zaangażowania w dłuższej perspektywie.
Praca nad odpornością psychiczną
Marek  zaczął  pracować  nad  bardziej  realistycznym podejściem  do  swoich  celów.
Zamiast  wymagać  od  siebie  natychmiastowej  całkowitej  zmiany,  skupił  się  na
stopniowym budowaniu nowych nawyków.
Wprowadził kilka zasad:
• planował mniejsze i bardziej osiągalne cele,
• traktował pojedynczy gorszy dzień jako część procesu, a nie porażkę,
• koncentrował się na regularności zamiast perfekcji,
• przygotowywał plan awaryjny na trudniejsze dni,
• zauważał nawet niewielkie postępy.
Nauczył  się  również  rozpoznawać  sytuacje,  które  osłabiały  jego  zaangażowanie.
Zauważył, że brak snu i przeciążenie obowiązkami zwiększały ryzyko rezygnacji z



planowanych działań. Dzięki temu zaczął wcześniej reagować i lepiej zarządzać własną
energią.
Efekty
Po  kilku  miesiącach  Marek  nie  zmienił  wszystkich  elementów  swojego  życia
jednocześnie,  ale  osiągnął  trwałą  poprawę.  Regularnie  podejmował  aktywność
fizyczną,  bardziej  świadomie  planował  swoje  działania  i  rzadziej  rezygnował  po
trudnościach.
Największą zmianą było zrozumienie,  że konsekwencja nie oznacza braku błędów.
Oznacza zdolność powrotu do działania po chwilowym odstępstwie od planu.
Wniosek edukacyjny
Zaangażowanie nie jest sprawdzane wtedy, gdy wszystko przebiega łatwo. Najbardziej
widoczne staje się w momentach trudności.
Osoby odporne psychicznie nie unikają przeszkód. Potrafią jednak dostosować swoje
działania, wyciągać wnioski i kontynuować realizację ważnych dla siebie celów.
Najważniejsze pytanie nie brzmi: „Czy nigdy nie stracę motywacji?” Lecz: „Co mogę
zrobić, aby wrócić do działania?”
Ćwiczenia praktyczne – jak rozwijać zaangażowanie w codziennym
życiu?
Zaangażowanie,  podobnie  jak  pozostałe  elementy  odporności  psychicznej,  nie  jest
cechą stałą.  Można je rozwijać poprzez świadome kształtowanie sposobu myślenia,
planowania oraz działania.
Rozwijanie  zaangażowania  nie  oznacza  zmuszania  siebie  do  ciągłego  wysiłku  ani
ignorowania  własnych  potrzeb.  Chodzi  o  coś  bardziej  trwałego  –  budowanie
umiejętności  wyznaczania  ważnych  celów,  utrzymywania  kierunku  działania  oraz
powracania do realizacji planów po pojawieniu się trudności.



Warto pamiętać, że konsekwencja nie powstaje wyłącznie dzięki silnej woli. Znaczenie
mają  również dobrze  określony cel,  odpowiednie  przygotowanie,  realistyczny plan
oraz umiejętność radzenia sobie z chwilowym spadkiem motywacji.
Poniższe  ćwiczenia  mają  charakter  edukacyjny  i  rozwojowy.  Ich  celem  jest
zwiększenie samoświadomości oraz wzmacnianie umiejętności wytrwałego działania.
Ćwiczenie 1
Mój ważny cel – dlaczego chcę go osiągnąć?
Jednym z najważniejszych elementów zaangażowania jest świadomość, dlaczego dany
cel ma dla nas znaczenie.
Kiedy  cel  jest  powiązany  z  naszymi  wartościami  i  potrzebami,  łatwiej  utrzymać
wysiłek również wtedy, gdy pojawiają się trudności.
Krok 1
Wybierz jeden cel, który jest dla Ciebie obecnie ważny.
Mój cel: .........................................................................................................................................
Krok 2
Odpowiedz na pytania:
Dlaczego chcę osiągnąć ten cel? .............................................................................................
Co zmieni się w moim życiu, jeśli go osiągnę? ..............................................................................
Dlaczego ten cel jest dla mnie ważny? ..............................................................................
Krok 3
Dokończ zdanie: „Warto, abym kontynuował działania, ponieważ…”
.........................................................................................................................................



Świadomość własnego „dlaczego” pomaga utrzymać kierunek działania nawet wtedy,
gdy pojawia się zmęczenie lub zniechęcenie.
Ćwiczenie 2
Cel główny i małe kroki
Duże cele często wydają się trudne do osiągnięcia, ponieważ skupiamy się wyłącznie
na końcowym rezultacie.
Podzielenie  celu  na  mniejsze  działania  zwiększa  poczucie  kontroli  i  ułatwia
utrzymanie zaangażowania.
Mój większy cel:  ..............................................................................
Jakie trzy małe kroki przybliżą mnie do jego realizacji?
Krok 1: ..............................................................................
Krok 2: ..............................................................................
Krok 3: ..............................................................................
Jaki pierwszy krok mogę wykonać w ciągu najbliższych 24 godzin?
.........................................................................................................................................
Regularne  wykonywanie  małych  działań buduje  poczucie  skuteczności  i  wzmacnia
przekonanie, że cel jest możliwy do osiągnięcia.

Ćwiczenie 3



Plan na trudne momenty
Wiele  osób  przygotowuje  plan  działania  wtedy,  gdy  wszystko  przebiega  dobrze.
Tymczasem odporność  psychiczna  rozwija  się  również  poprzez  przygotowanie  na
trudniejsze sytuacje.
Pomyśl o celu, nad którym obecnie pracujesz.
Jakie przeszkody mogą pojawić się po drodze? ............................................................
Co najczęściej powoduje, że tracę motywację? ...............................................................
Jak mogę zareagować, gdy pojawi się trudność? .........................................................
Przykład:
Zamiast: „Nie udało mi się, więc rezygnuję.”
Mogę  pomyśleć:  „Miałem  trudniejszy  moment.  Sprawdzę,  co  mogę  poprawić  i
wykonam kolejny krok.” 

Ćwiczenie 4
Dziennik zaangażowania
Regularna obserwacja własnych działań pomaga zauważyć postępy oraz sytuacje, które
wzmacniają lub osłabiają wytrwałość.
Przez tydzień zapisuj jedno działanie związane z Twoim celem.

Dzień Co zrobiłem? Co pomogło mi
działać? Co było trudne? Czego się

nauczyłem?
1
2
3
4



Dzień Co zrobiłem? Co pomogło mi
działać? Co było trudne? Czego się

nauczyłem?
5
6
7
Po tygodniu zastanów się:
Jakie sytuacje najbardziej wzmacniają moje zaangażowanie? .................................
Co mogę zmienić, aby łatwiej utrzymać systematyczność? ........................................................
Ćwiczenie 5
Praca z myślami osłabiającymi zaangażowanie
Często największą przeszkodą w realizacji celów nie są zewnętrzne trudności, lecz
sposób, w jaki interpretujemy sytuację.
Przeczytaj poniższe przykłady:
Myśl automatyczna: „Nie mam już motywacji, więc nie dam rady.”
Bardziej pomocne podejście:  „Motywacja zmienia się.  Mogę wykonać mały krok
mimo chwilowego braku energii.”
Myśl automatyczna: „Skoro raz mi się nie udało, nie ma sensu próbować.”
Bardziej pomocne podejście:  „Jedno niepowodzenie nie przekreśla całego procesu.
Mogę wyciągnąć wnioski i spróbować ponownie.”
Teraz zapisz własną myśl, która często osłabia Twoje zaangażowanie.
Moja myśl: ................................................................................................................
Jak mogę spojrzeć na tę sytuację bardziej konstruktywnie? ......................................................



Codzienny trening zaangażowania
Rozwijanie  zaangażowania  nie  wymaga  natychmiastowych  wielkich  zmian.
Największe efekty często przynoszą niewielkie działania wykonywane regularnie.
Możesz zacząć od:

 wyznaczania jednego najważniejszego celu na dany okres,✔

 dzielenia dużych zadań na mniejsze etapy,✔

 planowania konkretnych działań zamiast polegania wyłącznie na motywacji,✔

 zauważania własnych postępów,✔

 traktowania błędów jako informacji zwrotnej,✔

 powracania do działania po trudniejszych dniach.✔

Każdy dzień, w którym podejmujesz choć jeden krok zgodny ze swoim celem, jest
treningiem zaangażowania.
Wytrwałość  nie powstaje  w jednym momencie.  Buduje się  poprzez tysiące małych
decyzji podejmowanych w codziennym życiu.
Zapamiętaj
Zaangażowanie nie oznacza, że zawsze będziesz mieć energię, chęć i pewność siebie.
Oznacza, że potrafisz wracać do tego, co jest dla Ciebie ważne.
Osoby  odporne  psychicznie  nie  osiągają  celów  dlatego,  że  nigdy  nie  napotykają
trudności. Osiągają je dlatego, że potrafią działać mimo trudności.
Najważniejsze pytania, które warto sobie zadawać:

1. Co jest dla mnie naprawdę ważne?
2. Jaki jest mój kolejny mały krok?
3. Co mogę zrobić, aby wrócić do działania?

To  właśnie  takie  świadome  decyzje  wzmacniają  zaangażowanie  i  pomagają
konsekwentnie realizować własne cele.



Test samooceny – moje Zaangażowanie
Poniższy  test  pozwala  zastanowić  się,  jak  obecnie  wygląda  Twój  poziom
zaangażowania  oraz  które  obszary  mogą  wymagać  dalszego  rozwoju.  Test  ma
charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie jest narzędziem diagnostycznym.
Zaangażowanie  jest  jednym  z  elementów  odporności  psychicznej,  który  pomaga
utrzymywać kierunek działania mimo pojawiających się  trudności.  Wysoki poziom
zaangażowania nie oznacza, że zawsze mamy energię i motywację. Oznacza natomiast
gotowość do podejmowania działań, wytrwałość oraz zdolność powracania do swoich
celów po chwilowych trudnościach.
Instrukcja
Oceń każde stwierdzenie w skali od 1 do 5: 1 – zdecydowanie nie, 2 – raczej nie, 3
– trudno powiedzieć, 4 – raczej tak, 5 – zdecydowanie tak
Wytrwałość w realizacji celów

Stwierdzenie Ocena 1–5
Potrafię określić cele, które są dla mnie ważne.
Nawet gdy pojawiają się trudności, staram się kontynuować działanie.
Kończę rozpoczęte zadania, zamiast szybko z nich rezygnować.
Potrafię podzielić duży cel na mniejsze, możliwe do wykonania kroki.
Wyciągam wnioski z niepowodzeń i próbuję ponownie.
Zaangażowanie w codzienne działania

Stwierdzenie Ocena 1–5
Angażuję się w działania, które mają dla mnie znaczenie.
Potrafię znaleźć powód, dla którego warto działać mimo trudności.
Staram się wykonywać swoje obowiązki z uważnością i odpowiedzialnością.
Potrafię utrzymać wysiłek nawet wtedy, gdy efekty nie pojawiają się od razu.
Podejmuję działania zgodne z moimi wartościami i długoterminowymi celami.



Dodaj wszystkie punkty. Maksymalna liczba punktów: 50
Orientacyjna interpretacja
40–50 punktów – często korzystasz ze strategii wspierających zaangażowanie 
Masz dobrze rozwiniętą zdolność utrzymywania kierunku działania i realizowania ważnych dla 
siebie celów. Potrafisz angażować się nawet wtedy, gdy pojawiają się przeszkody. Wiesz, że osiąganie
rezultatów często wymaga czasu, cierpliwości i konsekwencji.
Twoją mocną stroną jest prawdopodobnie wytrwałość oraz umiejętność powracania do działania po 
chwilowych trudnościach.
30–39 punktów – posiadasz zasoby zaangażowania, które warto wzmacniać 
Posiadasz wiele zasobów związanych z wytrwałością i motywacją, jednak w niektórych sytuacjach 
możesz mieć trudność z utrzymaniem konsekwencji.
Może pojawiać się zniechęcenie, odkładanie działań lub spadek energii, szczególnie wtedy, gdy 
efekty nie są natychmiastowe. Warto rozwijać umiejętność planowania małych kroków oraz 
przypominania sobie, dlaczego dany cel jest ważny.
Poniżej 30 punktów – obszary zaangażowania mogą wymagać większej uwagi 
Możesz częściej doświadczać trudności z utrzymaniem motywacji, kończeniem rozpoczętych działań
lub powracaniem do celu po niepowodzeniu.
Nie oznacza to braku możliwości osiągania celów. Może natomiast wskazywać obszary, nad którymi
warto pracować: określanie priorytetów, budowanie nawyków, planowanie działań oraz rozwijanie 
wytrwałości.

Refleksja po wykonaniu testu
Poświęć chwilę na zastanowienie:
1. Które stwierdzenie otrzymało najwyższą ocenę? …………………………………
2. Który obszar wymaga największej uwagi?

 wytrwałość w realizacji celów☐

 utrzymywanie motywacji☐



 konsekwencja w działaniu☐

 radzenie sobie z trudnościami☐

3. Jaki jeden mały krok mogę podjąć w najbliższym tygodniu, aby zwiększyć 
swoje zaangażowanie? ………………………………………………………………………………
Mit czy fakt? – Zaangażowanie i odporność psychiczna
Mit:  Osoba  odporna  psychicznie  zawsze  ma  silną  motywację  i  energię  do
działania.
Fakt:  Każdy  człowiek  doświadcza  okresów  zmęczenia,  zwątpienia  lub  spadku
motywacji.  Odporność  psychiczna  nie  oznacza  ciągłego  działania  na  najwyższym
poziomie  energii.  Oznacza  zdolność  powracania  do  ważnych  celów  oraz
podejmowania kolejnych kroków mimo chwilowych trudności.
Mit: Zaangażowanie oznacza, że nigdy nie można się zatrzymać.
Fakt:  Odpoczynek  i  regeneracja  są  ważną  częścią  skutecznego  działania.  Osoba
zaangażowana  potrafi  rozpoznać  swoje  potrzeby  i  wykorzystać  odpoczynek  jako
sposób na odzyskanie energii, a nie jako rezygnację z celu.
Mit: Jeśli szybko tracę motywację, oznacza to, że nie potrafię być wytrwały.
Fakt: Wytrwałość jest umiejętnością, którą można rozwijać. Często nie polega ona na
stałym poziomie motywacji,  lecz na tworzeniu systemów działania, które pomagają
kontynuować pracę nawet wtedy, gdy pojawiają się trudniejsze momenty.
Mit: Zaangażowanie oznacza robienie wszystkiego samodzielnie.
Fakt: Proszenie o pomoc, korzystanie ze wsparcia i współpraca z innymi mogą 
zwiększać skuteczność działania. Osoba zaangażowana potrafi korzystać z dostępnych 
zasobów, aby lepiej realizować swoje cele.



Mit: Jeśli nie osiągnąłem celu, moje działania nie miały sensu.
Fakt:  Proces  realizacji  celu  często  dostarcza  wiedzy,  doświadczenia  i  nowych
umiejętności. Nie każde działanie kończy się natychmiastowym sukcesem, ale każde
może być źródłem informacji potrzebnych do dalszego rozwoju.
Mit: Zaangażowanie jest cechą charakteru – jedni ludzie je mają, a inni nie.
Fakt:  Zaangażowanie  można  rozwijać  poprzez  świadome  wyznaczanie  celów,
budowanie nawyków, planowanie działań oraz uczenie się reagowania na przeszkody.
Wniosek
Zaangażowanie  nie  oznacza  nieustannego  działania  bez  zmęczenia  i  trudności.
Oznacza  zdolność  utrzymywania  kierunku,  który  jest  dla  nas  ważny,  oraz
podejmowania kolejnych kroków mimo przeszkód.
Odporność psychiczna rozwija się nie tylko wtedy, gdy osiągamy sukcesy, ale również
wtedy, gdy uczymy się wracać do działania po niepowodzeniach.
To właśnie konsekwencja, cierpliwość i gotowość do podejmowania kolejnych prób
pozwalają stopniowo realizować ważne cele.
Podsumowanie
Zaangażowanie jest drugim filarem odporności psychicznej w modelu 4C. Odnosi się
do  zdolności  wyznaczania  celów,  utrzymywania  kierunku  działania  oraz
konsekwentnego podejmowania wysiłku mimo pojawiających się trudności.
W  codziennym  życiu  często  nie  brakuje  nam  celów,  lecz  trudnością  może  być
utrzymanie  działania  wtedy,  gdy  efekty  nie  pojawiają  się  od  razu.  W  takich
momentach  szczególnego  znaczenia  nabiera  wytrwałość  oraz  umiejętność
przypominania sobie, dlaczego dany cel jest dla nas ważny.
Zaangażowanie nie oznacza perfekcji. Każdy człowiek doświadcza chwil zwątpienia,
zmęczenia czy braku motywacji. Odporność psychiczna polega jednak na tym, aby nie



traktować chwilowego kryzysu jako końca drogi, lecz jako moment, w którym można
ponownie określić kierunek i wykonać kolejny krok.
Małe,  regularne  działania  mają  ogromne znaczenie.  To właśnie  codzienne decyzje,
powtarzane  zachowania  i  konsekwencja  w  realizacji  zamierzeń  budują  poczucie
skuteczności oraz wzmacniają odporność psychiczną.
Najważniejsze zasady rozwijania zaangażowania

 Określaj cele, które mają dla Ciebie znaczenie.✔

 Dziel duże zadania na mniejsze kroki.✔

 Koncentruj się na postępie, a nie wyłącznie na efekcie końcowym.✔

 Nie traktuj trudności jako powodu do rezygnacji.✔

 Ucz się na błędach i wracaj do działania.✔

 Dbaj o regenerację, aby utrzymać energię do dalszego rozwoju.✔

Zaangażowanie jest umiejętnością, którą można wzmacniać przez całe życie. Każdy
świadomie wykonany krok w kierunku ważnego celu jest  jednocześnie treningiem
odporności psychicznej.

Kiedy warto poszukać profesjonalnej pomocy?
Jeżeli przez kilka tygodni utrzymują się:

• silne poczucie bezradności, 
• obniżony nastrój, 
• utrata motywacji, 
• nasilony lęk, 
• trudności z codziennym funkcjonowaniem, 

     warto skonsultować się z psychologiem, psychoterapeutą lub lekarzem.
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Wsparcie Fundacji
Materiał ma charakter edukacyjny i jest udostępniany bezpłatnie.
Jeśli  uważasz go za  wartościowy,  możesz wesprzeć  Fundację,  pomagając  w tworzeniu kolejnych
materiałów  edukacyjnych,  publikacji  oraz  programów  wspierających  rozwój  kompetencji
psychicznych.
Fundacja Healing Touch prowadzi działalność edukacyjną, popularyzatorską i wydawniczą. Celem
Fundacji jest tworzenie oraz udostępnianie materiałów, które wspierają rozwój osobisty, zwiększają
świadomość w obszarze zdrowia i pomagają lepiej radzić sobie z wyzwaniami współczesnego świata.
Zawarty w materiale test samooceny ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie jest narzędziem
psychometrycznym ani  standaryzowanym testem  odporności  psychicznej.  Treści  publikowane  w
ramach serii „Odporność psychiczna w praktyce” nie stanowią porady medycznej, psychologicznej
ani  psychoterapeutycznej  oraz nie zastępują  diagnostyki,  leczenia  ani  konsultacji  z lekarzem lub
innym wykwalifikowanym specjalistą ochrony zdrowia. 
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