Odpornosc psychiczna nie brzmi jak cos, co da sie ,wytrenowac”, dopdki nie przytrafi sie dzien, w ktérym
wszystko idzie nie tak. Nie wielki kryzys z filmu, tylko drobne narastanie tarcia: spdznienia, nieporozumienia, brak
energii, karuzela mysli w nocy, a rano jeszcze gorszy humor, bo cztowiek czuje sie jak przegrany jeszcze zanim

zacznie prace.

Moj przetom nie miat wielkiej sceny. Byt zwykty, codzienny. Wyszto mi sporo zadan naraz, potem kto$ zmienit
ustalenia w ostatniej chwili, a ja zamiast powiedzie¢ ,nie wyrabiam”, grzecznie wcisngtem gtowe w piasek. Efekt?
Wieczorem siedziatem w kuchni i miatem wrazenie, ze mysli chodza w kétko po tym samym torze. Tylko ze wtedy
pierwszy raz zrozumiatem, ze odpornosc nie polega na tym, by Kliknij tutaj, aby uzyskac informacje nic nie czud.

Ona polega na tym, by czu¢, ale nie utonac.

W tym tekscie potraktuje odpornos¢ psychiczna jak sprawnos¢, ktéra buduje sie w matych sytuacjach. Nie
obiecuje cudéw ani ,jednej techniki na wszystko”. Chodzi o zestaw praktyk i decyzji, ktére w sumie robiag réznice,

zwiaszcza wtedy, kiedy Swiat przyspiesza, a ty akurat nie masz ochoty.

Co tak naprawde znaczy ,,odpornosc¢” w praktyce

Wiele oséb myli odpornos$¢ sprawdz tutaj z twardoscia. A twardo$¢ bywa tylko inng nazwa dla unikania.
Prawdziwa odpornos¢ to umiejetnos¢ powrotu do réwnowagi, gdy pojawia sie napiecie, frustracja albo lek.

Kluczowy jest powro6t, nie brak emocji.

Wyobraz sobie skok na biegowkach w gory. Na poczatku cztowiek jest spiety, bo stopnie przyklejaja sie do $niegu
inaczej, wiatr ciggnie w bok, a ciato nie ma jeszcze rytmu. Jesli ignorujesz dyskomfort, mozesz utknaé w
zamarznietym strachu. Jedli natomiast zauwazasz sygnat i korygujesz, wracasz do ptynnosci. Odpornosé

psychiczna dziata podobnie. To nie jest ,zero tarcia”. To jest umiejetnosc¢ regulacji tarcia.

W codziennych wyzwaniach najczesciej walczymy nie z samym problemem, tylko z trzema rzeczami naraz:
przewidywaniem katastrofy (,juz wiem, ze to sie nie uda”), nadmiernym osadem (,jestem staby”), oraz brakiem
planu, co zrobi¢, kiedy emocje biorg gore (,nie mam jak zareagowac”). Odpornos¢ pojawia sie wtedy, gdy

rozbrajasz te trzy sktadniki.

Drobne wyzwania jako sitownia dla glowy

Najlepsze miejsce na trening odpornosci to nie salon komfortu. To codzienne ,prawie nic”: zta kolejnos¢
wydarzen, trudna rozmowa w pracy, awaria, ktéra odcina cie od planu dnia. Wtasnie tam uczysz sig, ze nie musisz

rozwigzywac wszystkiego od razu, ale mozesz wptywac na pierwsze 10 minut po zdarzeniu.

Kiedy ucze znajomych podejscia ,najpierw regulacja, potem dziatanie”, czesto stysze: ,ale co ja mam zrobi¢, kiedy
mnie rozsadzi ztos¢ albo lek?”. | tu dochodzimy do sedna. Nie chodzi o to, zeby wytaczy¢ emocje. Chodzi o to,

zeby daé im prowadzi¢ przez chwile, ale nie pozwoli¢ przejaé sterow na reszte dnia.

Przyktad z zycia: raz wpadtem w tryb ,musze ogarnaé¢ wszystko”, bo miatem termin, kilka zalegtosci i jeszcze
rozmowe, ktora wisiata w powietrzu. Ostatecznie w trakcie rozmowy moje zdanie brzmiato jak wyjete z raportu,
bez kregostupa. Po wszystkim poczutem wstyd, a wstyd bardzo lubi dopowiadac historie: ,zniszczytes sprawe, juz
po wszystkim”. Zatrzymatem sie na minute, zrobitem jedng rzecz fizyczng (kilka przysiadow i szybki spacer po
schodach), potem jedng rzecz psychologiczng: nazwatem emocje wprost. Powiedziatem sobie ,to jest wstyd i lek,
nie dowdd, ze jestem beznadziejny”. Dopiero potem wrécitem do dziatania. Réznica byta brutalna. Zamiast

kolejnego wieczoru w trybie autokarykatury, zrobitem plan na poprawe tego, co da sie poprawic.
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Odpornosc rosnie, kiedy z kazdej matej porazki robisz dane, a nie wyrok.

Trzy bledne przekonania, ktore rozbrajaja odpornosc

Odpornosc psychiczna ma swoich cichych sabotazystow. Nie sg one dramatyczne, zwykle sa wygodne.

1) .,,Musze by¢ zawsze w formie”

To przekonanie prowadzi do ciggtej kontroli i samokary. A odpornosc nie rodzi sie z perfekgji, tylko z umiejetnosci
wracania na tor po zjechaniu z niego. Jesli dzi$ masz stabszy dzien, nie znaczy to, ze jutro tez bedzie katastrofa.

Znaczy tylko, ze twoje zasoby sa aktualnie mnigjsze.

2) ,,.Emocje to problem”

Emocje sg informacja. Problem zaczyna sie wtedy, gdy emocja dostaje wtadze nad interpretacja. Jesli czujesz lek,
mozesz potraktowad go jak sygnat ,to wazne”, a nie jak dowdd ,to niebezpieczne”. Lek czesto przesadza, ale

rzadko jest kompletnie bez sensu.

3) ..Musze rozwiazac to teraz”

W praktyce w stresie czesciej potrzebujesz ,zrobié pierwszy ruch”, a dopiero potem dopracowaé. Cztowiek, ktdry
od razu chce mie¢ petne rozwigzanie, zwykle laduje w zamrozeniu. A odporno$¢ buduje sie, gdy wybierasz
dziatanie o matej skali, ktére odblokowuje nastepne.

Jedli te trzy punkty brzmia znajomo, nie musisz sie z nimi walczy¢ jak z wrogiem. Wystarczy, ze je zauwazysz.

Sama $wiadomosc jest czesto pierwszym odzyskaniem sterow.

Technika, ktora dziata szczegolnie w chaosie: pauza i nazwanie

Jestem ostrozny wobec technik, ktore brzmiag jak magiczne hasto. Ale jedna rzecz sprawdza sie w roéznych

sytuacjach, niezaleznie od tego, czy to praca, relacje czy zdrowie: krdtka pauza i nazwanie, co sie dzieje w srodku.

,Pauza” nie znaczy dtugiego analizowania. Zbyt dtugie analizowanie bywa paliwem dla katastrofizacji. Pauza ma
by¢ krotka i konkretna. Dla mnie zwykle wyglada to tak: 30 do 90 sekund bez podejmowania decyzji. W tym
czasie robie miejsce na oddech i ciato, a nie tylko na mysli. Potem nazywam stan. Nie w stylu ,jestem
beznadziejny”, tylko precyzyjniej: ,jestem przecigzony”, ,jestem zdenerwowany, bo cos mi umyka”, ,boje sie, ze
strace kontrole”.

To nazywanie dziata jak zwalniacz dla interpretacji. Kiedy emocja ma imig, przestaje byé mgta. A mgta jest

paliwem dla wyobrazni, ktéra zawsze wybiera najgorszy wariant.

Wstep do nazywania jest prosty, ale warto go utrzymywac w czasie. Odpornosc rosnie nie wtedy, gdy zrobisz

jedna ,dobra sesje”, tylko gdy w stresie powtarzasz maty, sensowny nawyk.

Tworzenie planu na , kiedy emocje biora ster”

Kazdy, kto kiedys prébowat ,po prostu sie uspokoié”, wie, ze to czesto nie dziata. Bo w stresie nie ma sie energii

na skomplikowane samorozmowy. Trzeba miec¢ plan, ktéry wyciggasz automatycznie.

Nie chodzi o rozbudowane procedury. Wystarczy kilka krokdw, ktore pasuja do ciebie. Ja stosuje zasade: najpierw

Przegladaj te strone regulacja ciata, potem wybor minimalnego dziatania, a na koncu weryfikacja mysli.
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Ponizej masz krotka sciage, ktora da sie dopasowac do twoich warunkow. To jedna z niewielu list, jakich uzywam
w tym tekscie, bo w odpornosci wazne jest to, co pamietasz w chwile napiecia.

* Nazwij stan: ,jestem wsciekty”, ,jestem przestraszony”, ,jestem w rozjazdach”

® Zréb ruch ciata przez 1 do 3 minuty: spacer, schody, przysiady, rozciggniecie karku

* Wybierz jedno minimalne dziatanie na najblizszy kwadrans

® Zapisz lub powiedz na gtos jedng rzecz, ktorg kontrolujesz w tej sytuacji

* Dopiero potem wré¢ do decyzji i rozmow

To nie jest zestaw porad psychologicznych z gabinetu. To mechanika awaryjna, jak trzymanie w aucie latarki i

kabla rozruchowego. Przydaje sie wtedy, gdy nie masz czasu na filozofie.

Jak nie budowac odpornosci przez , ttumienie”

Jest subtelna granica miedzy regulacja emocji a ttumieniem. Ttumienie mowi: ,nie czuje, wiec nie ma problemu”.
Regulacja moéwi: ,czuje, wiec moge zareagowac rozsadnie”. Jedna droga daje ulge na chwile, druga oszczedza ci

pdzniejszego rozpadania sie.

W praktyce ttumienie czesto wyglada tak:

e dtugo milczysz, bo nie chcesz ,robi¢ problemu”
e odktadasz rozmowe, az wybuchasz

® udajesz, ze wszystko jest okej, mimo ze sen sie rozjezdza

Regulacja emocji wyglada inaczej:
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® sygnalizujesz granice wczesnie, choéby miekko
® robisz krétka przerwe, zanim odezwiesz sie z gniewem

* dopuszczasz emocje, ale nie pozwalasz jej dyktowac sensu wydarzenia

O odpornosci decyduje nie to, czy emocje sie pojawig, tylko to, co z nimi robisz w kolejnych godzinach.

Sen, ruch i jedzenie, czyli odpornosc jako biologia bez romantyzmu

Odpornosé psychiczna nie zyje w prozni. Jesli przez tydzien $pisz po pie¢ godzin, twoja gtowa staje sie bardziej
podatna na katastrofe. Jesli siedzisz caty dzien i trzymasz w ciele napiecie, zto$¢ rosnie szybciej. Jesli jesz

nieregularnie, wahania energii potrafig przestawi¢ twoje interpretacje.

Nie musisz robi¢ wielkich rewolucji. Czesciej dziata korekta jednego filaru. U mnie sprawdzito sie to w dwoch

sytuacjach.

Pierwsza: kiedy sen mi siadt, wszystko inne wydawato sie gorsze. To byty tylko drobne niedogodnosci, ale moj
mdzg traktowat je jak dowdd, ze ,nie ma sensu”. Zrobitem prostg rzecz: stata pora wstawania przez 10 dni i

poranna ekspozycja na $wiatto. Bez perfekcjonizmu, raczej ,zeby mozg ztapat rytm”.

Druga: gdy zaczatem wracac z pracy pieszo przez 25 do 35 minut, zauwazytem mniej ruminacji. Nie dlatego, ze
chodzenie magicznie rozwigzuje problemy, tylko dlatego, ze ruch obniza napiecie i daje przestrzen na

reorganizacje mysli. To jest roznica miedzy ,przezuwaniem” a przetwarzaniem.

Jesli masz bardzo mato energii, zacznij od minimum: woda, co$ do jedzenia w sensownej porze, krotki ruch.

Psychika czesto jest ostatnia w kolejce, ale biologia potrafi ja odblokowac.

Odpornos¢ w relacjach: granice bez karania

W codziennych wyzwaniach sporo odpornosci zuzywa sie w relacjach. Nie w sensie dramatu, tylko w codziennym
Scieraniu potrzeb. Kiedy inni czego$ od ciebie chca, a ty masz ograniczenia, zaczyna sie negocjacja. Jesli jej nie

prowadzisz, konflikt rosnie w srodku, az wyjdzie bokiem.

Granice s3g jak uprzaz w wspinaczce. Mozesz sie wspina¢, ale musisz wiedzie¢, gdzie jest punkt zaczepienia.

Granica nie ma byc¢ karg. Ma by¢ informacja.

Moja zasada w trudniejszych momentach jest prosta: oddzielam ocene od faktu. Zamiast ,zawsze robisz to nie

tak” moéwie ,w tej sytuacji nie dam rady w terminie, moge zrobi¢ X do piatku, albo Y jutro”. To zmniejsza



temperature rozmowy, bo przestaje by¢ sagdem. Oczywiscie nie zawsze kto$ to przyjmie, czasem trzeba powtorzyé

lub wroci¢ pdzniej. Ale odpornosc rosnie, kiedy nie oddajesz catego steru emocjom.

Trening elastycznosci: zmiana perspektywy bez oszukiwania siebie

Odpornos¢ psychiczna nie polega na pozytywnym mysleniu na site. Prawdziwa elastyczno$¢ to zdolnos¢ do

zmiany perspektywy, kiedy twoja aktualna wersja historii jest dla ciebie zbyt ciezka.

W stresie moj mdzg ma tendencje do pisania scenariuszy. Dlatego czasem stosuje prostag metode weryfikacji:
zadaje sobie pytanie ,co bym powiedziat komus bliskiemu, gdyby znalazt sie w takiej sytuacji?”. Rzadko moj jezyk
jest tak surowy, jak jezyk, ktérym traktuje siebie. To pokazuje, ze problemem nie jest wydarzenie, tylko

interpretacja.

Nie chodzi o to, zeby moéwic ,wszystko bedzie super”. Chodzi o to, zeby znalez¢ wersje prawdziwszg i uzyteczna.
Czasem brzmi ona mniej pocieszajaco, ale bardziej trafnie. Na przyktad: ,to jest trudne, nie musze tego kochag,

ale moge pojs¢ kawatek i zobaczy¢, co dalej”.

Elastycznos¢ pomaga tez wtedy, gdy plan rozsypuje sie w proch. Odpornos¢ w takich chwilach wyglada jak

zdolnos¢ do szybkiej modyfikacji kolejnych krokow.

Mate rytuaty przed trudnymi momentami

Jesli masz przed soba co$, co regularnie wywotuje napiecie, warto zbudowac rytuat startu. Rytuat nie ma

obiecywac sukcesu. On ma ograniczy¢ chaos.

Zdarzato mi sie ba¢ rozméw, prezentacji albo prostych spotkan, ktére w mojej gtowie urastaty do przestuchan.
Zauwazytem, ze napiecie rosnie, gdy probuje ,zrobi¢ wszystko idealnie” jeszcze przed pierwszym zdaniem. Rytuat

pomaga, bo daje strukture zanim pojawi sie stres.
Zamiast dtugich przygotowan, wole mate punkty kontrolne:

* krétka rozgrzewka ciata
® dwa zdania, ktére chce przekazac

® przypomnienie, ze nie musze wygrywac, musze komunikowac

Dzieki temu wchodze w sytuacje z planem, nie z obawa.



Kiedy odpornosc¢ zaczyna sie sypac: objawy i reakcja

Odpornosc psychiczna nie jest stata. Bywa, ze spada, bo zyjesz na kredyt energetyczny. Dlatego warto rozumiec

sygnaty, zanim problem urosnie.
Nie bede strzelat konkretnymi progami, bo organizm rézni sie u ludzi. Ale jesli zauwazasz, ze:
® ruminacje trzymaja cie dtuzej niz zwykle
® sen pogarsza sie tygodniami
® zaczynasz unikad rzeczy, ktdre wczesniej dawaty satysfakcje
* reagujesz agresja lub drazliwoscia czesciej niz wczesniej

To jest moment, w ktérym warto przyjrze¢ sie nie tylko ,technikami”, ale tez obcigzeniem. Czasem odpornos¢
spada przez styl zycia, czasem przez relacje, czasem przez przecigzenie obowigzkami. Czasem potrzebna jest tez

pomoc specjalisty. To nie jest porazka. To jest rozsadna oszczedno$é czasu.

W codziennych dziataniach najwazniejsze jest to, by nie udawa¢, ze wszystko jest okej, kiedy organizm i gtowa juz

mowig, ze nie.

Sztuka mierzenia postepu: mniej poréwnan, wiecej obserwac;ji

Odpornosc¢ czesto trudniej zauwazy¢ niz sukcesy w pracy. Nie ma tu awansu na tablicy ogtoszeh. Dlatego tatwo

wpas¢ w putapke poréwnan: ,inni radza sobie lepiej, wiec jestem gorszy”.

Ja wole mierzy¢ postep inaczej. Zadaje sobie pytanie, jak zmienita sie moja droga przez trudnos¢, nie sama

trudnos¢.
Przyktadowo:

* kiedy emocje mnie zalewaja, czy szybciej wracam do dziatania?
* czy potrafie nazwac stan, zanim wciggnie mnie interpretacja?
® czy granice sg bardziej konkretne i mniej wybuchowe?

® czy po niepowodzeniu wracam do réownowagi tego samego dnia, a nie dopiero po kilku?

To sg mierniki, ktore naprawde majag znaczenie. | daja poczucie steru.

Odpornosc¢ w terenie: przygoda jako metafora, ale i praktyka

W twojej gtowie odpornos¢ rosnie, ale w ciele odpornos¢ tez ma swoje $lady. Dlatego lubie metafore terenu. W
terenie mozesz sie wywrdcic¢, przemoczy¢, zgubic¢ orientacje, ale dalej musisz is¢. Przyroda nie ocenia twojej

stabosci. Ona testuje twoje decyzje.

Nie musisz od razu jecha¢ w goéry, cho¢ czasem warto. Wystarczy, ze raz na jaki$ czas zrobisz cos, co wyrwie cie z
autopilota. Moze to by¢ dtuzszy spacer w nowej okolicy, bieganie, ktére nie ma ambigji, tylko ma trzymac rytm,

albo wyjscie na rower w deszczu i zobaczenie, ze da sie przezy¢ dyskomfort.

To buduje mentalnosé: ,to jest trudne, ale nie zabijajace”. A kiedy gtowa to zrozumie na wiasnej skorze, fatwiej

przenosi sie to na codzienne sprawy.

Dwie drogi: uszczelnianie odpornosci i redukcja przeciazenia



Jest pokusa, zeby catg odpowiedzialnos¢ wzigc na siebie: ,musze sie zmieni¢, musze byc silniejszy”. To dziata tylko

do pewnego momentu. Pdzniej przychodzi drugi watek: redukcja przecigzenia.
Odpornosc¢ psychiczna rosnie, gdy jednoczesnie:

® trenujesz regulacje i plan w stresie

¢ dbasz o to, by nie zy¢ permanentnie na maksymalnych obrotach

Czasem trudnos¢ wynika z nadmiaru zadan, a nie z braku twojej dzielnosci. Jesli masz do wyboru: dorzucic

kolejne obowiazki albo ograniczy¢ jeden kanat zmeczenia, rozsadek podpowiada czesto druga opcje.

| to jest przygoda w innej formie: nauka méwienia ,nie” tak, by nie niszczy¢ relacji, ale tez nie niszczyc siebie.

Cwiczenie na dzi$: jeden powrét, jeden maty krok

Zeby ten temat nie zostat w sferze tadnych mysli, proponuje proste dziatanie na najblizsze 24 godziny. Nie ,zmien

cate zycie". Zrdb jeden powrdt.

Zastanéw sie, gdzie najtatwiej cie wywraca codziennos¢. To moze by¢ brak kontroli w harmonogramie, rozmowy z
konkretng osobg, chaos w domu, Kliknij tutaj! albo nocne rozkminy. Wybierz tylko jeden obszar. Potem przygotuyj
sobie awaryjny plan pierwszych minut po wyzwalaczu, zgodnie z zasada: pauza, nazwanie, ciato, minimalne

dziatanie.

Nie musisz rozwigza¢ problemu do konca dnia. Wystarczy, ze wrdcisz na ziemie szybciej niz zwykle. To wiasnie

jest trening odpornosci. Umiejetnos¢ przerwania petli i przesuniecia o kilka stopni w lepsza strone.

W pewnym momencie zauwazysz, ze twoja reakcja kliknij tutaj juz nie jest tak przewidywalna jak kiedys.
Przestaniesz wpadac automatycznie w ten sam dramat. Pojawi sie przestrzen na decyzje. A przestrzen to

najcenniejsza rzecz, jaka cztowiek moze odzyskac.

Jesli potraktujesz odpornos¢ psychiczna jak wyprawe, a nie jak egzamin, tatwiej bedzie ci i$¢ dalej. Nie chodzi o
to, by nigdy sie nie potkna¢. Chodzi o to, by potkniecie nie konczyto historii, tylko stawato sie kolejnym krokiem

w treningu powrotu.
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