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CZĘŚĆ I 

PODSTAWY ODPORNOŚCI 
PSYCHICZNEJ 

 

Odporność psychiczna nie jest cechą, z którą ktokolwiek przy-
chodzi na świat. Rozwijamy ją wraz z upływem czasu w sposób, 
który można porównać do budowania mięśni. To świetna wiado-
mość, gdyż oznacza, że każdy może wykształcić tę cechę — po-
trzebne jest wyłącznie zaangażowanie. 

Powód, dla którego tak wiele osób nie umie rozwinąć odporności 
psychicznej, sprowadza się do tego, że takie działania wymagają 
dużej ilości pracy i cierpliwości, a na dokładkę często stają się źró-
dłem frustracji. Towarzyszy im również poczucie dyskomfortu. 
Ty zaliczasz się do wyjątkowej grupy, ponieważ przejawiasz chęć 
podejmowania wysiłku i godzenia się z frustracją, co pozwoli Ci 
wykształcić nastawienie zapewniające w życiu liczne korzyści. 

Poleć książkęKup książkę
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Zacznijmy jednak od najistotniejszych kwestii. Zanim zajmiesz się 
rozwijaniem odporności psychicznej, musisz zrozumieć jej liczne 
oblicza. Właśnie temu zagadnieniu poświęcona będzie pierwsza 
część naszej książki. Przeanalizujemy, czym jest odporność psy-
chiczna i w jaki sposób zmieni na lepsze Twoje życie. Przyjrzymy 
się także przymiotom charakteryzującym osoby, które wykształ-
ciły już taką odporność. Ten spis będzie dla Ciebie swoistą listą kon-
trolną, pozwalającą sprawdzać postępy związane z rozwijaniem 
właściwego nastawienia. 

Na koniec skupimy się na wrogach odporności psychicznej, czyli 
przeszkodach, które będą próbowały Cię odwieść od obstawania 
przy swoim, gdy sytuacja przestanie się układać po Twojej myśli. 
Po ukończeniu pierwszej części tej książki będziesz już doskonale 
znać owe czynniki, a zapewnienie sobie tej wiedzy z wyprzedze-
niem pomoże Ci przezwyciężyć wszelkie trudności, gdy tylko je 
napotkasz. 

I jeszcze krótka uwaga: przypuszczalnie rzucił Ci się już w oczy 
spis treści tej książki. Jeśli tak było w istocie, wiesz, że składa się ona 
z dużej liczby rozdziałów. Nie pozwól, by dopadło Cię poczucie 
przytłoczenia. Większość rozdziałów jest krótka, ponieważ będziemy 
się skupiać na praktycznym wykorzystywaniu opisywanego materiału. 

Minimum teorii, maksimum działania. 

Zaczynajmy.  
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CZYM JEST ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA  
(I CO ODRÓŻNIA JĄ OD DETERMINACJI)? 

 

uż wcześniej przedstawiłem uproszczoną definicję: odporność 
psychiczna to wytrzymałość, jaką wykazujemy się w obliczu 
przeciwności. Ta definicja skrywa jednak wiele szczegółów, tak 

więc przyjrzyjmy się jej dokładniej. 

Po pierwsze, odporność psychiczna powiązana jest z naszą reakcją 
na stres. Czy ustępujemy pod presją, czy trwamy przy swoim? 
Poddajemy się, czy trzymamy obranego wcześniej kursu? 

Po drugie, istotnym aspektem jest to, jak reagujemy na własne 
emocje. Co robimy, gdy doskwiera nam frustracja? Jak radzimy 
sobie z gniewem i rozczarowaniem, gdy życie wydaje się traktować 
nas w niesprawiedliwy sposób? 

Po trzecie, odporność psychiczna obejmuje też naszą prężność. 
Czy w sytuacji, w której zdarzy się nam upaść, po prostu wstajemy 

J 
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i podążamy dalej we właściwym kierunku, czy też zaczynamy na-
rzekać i obarczamy innych odpowiedzialnością za nasze kłopoty? 

Po czwarte, jednym z elementów opisywanej tu odporności jest de-
terminacja. Co się dzieje, gdy na drodze prowadzącej do naszego 
celu pojawiają się przeszkody — czy zmierzamy dalej naprzód, 
czy przyznajemy się do porażki? 

Determinacja i odporność psychiczna są często uważane za jedną 
i tę samą rzecz. W istocie nie są jednak tożsame. Determinacja jest 
cechą określającą naszą skłonność do wykazywania się wytrwałością 
w obliczu niesprzyjających okoliczności. Odporność psychiczna 
jest z kolei stanem umysłu i definiuje wynikającą z naszej postawy 
wytrzymałość, jaką przejawiamy w takich sytuacjach. Innymi słowy, 
opisuje nasze ogólne zapatrywania. 

To oznacza, że bliżej jej do stoicyzmu niż do determinacji. 

Niezależnie od tego faktu determinacja jest kluczowym elemen-
tem, którego potrzebujemy, żeby rozwijać odporność psychiczną. 
Determinacja pomaga nam kontrolować sposób, w jaki reagujemy 
na nasze negatywne emocje. Przepełnia nas również pewnością 
siebie, której potrzebujemy, żeby skupić się na dążeniu do celu, 
a nie na strachu przed porażką. Nie sposób wykazywać się odpor-
nością psychiczną, nie przejawiając zarazem zdrowej dozy deter-
minacji. 

Skoro udało się nam rozwinąć definicję odporności psychicznej, 
dopełnijmy ją kilkoma przykładami zaczerpniętymi z otaczającej 
nas rzeczywistości. 

Poleć książkęKup książkę
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Spotykane na co dzień przykłady odporności psychicznej 

Przypuszczalnie znasz co najmniej jednego sportowca. Jeśli tej oso-
bie zależy na osiąganiu dobrych wyników, musi się też wykazywać 
odpornością psychiczną. Sportowcy — od piłkarzy po łyżwiarzy 
figurowych — dają swoim ciałom i umysłom niezły wycisk. Nie 
ma możliwości, żeby bez wykształcenia solidnej odporności psy-
chicznej byli w stanie znosić katorżniczy reżim treningowy i roz-
czarowania pojawiające się w sytuacji, w której nie udaje im się za-
prezentować pełni swoich możliwości. 

Najprawdopodobniej znasz też przynajmniej jedną osobę prowa-
dzącą własną firmę. Jeżeli temu komuś udało się stworzyć dobrze 
prosperujący biznes, możesz mieć pewność, że doskonale wie, czym 
jest stres. Przedsiębiorcy i właściciele firm mierzą się z niezliczonymi 
przeszkodami i komplikacjami. Jeśli mają nadal odnosić sukcesy, 
muszą wiedzieć, jak znosić i przezwyciężać wspomniane trudności. 

Rozważ także położenie lekarzy i pielęgniarek. Dzień po dniu mają 
do czynienia z sytuacjami, od których zależy życie innych — co 
więcej, takie wydarzenia nigdy nie rozgrywają się zgodnie z przy-
gotowanym wcześniej scenariuszem. Zarówno szpitalny oddział 
ratunkowy, jak i sala operacyjna są miejscami, gdzie rzeczy często 
układają się wbrew oczekiwaniom. Niespodziewane komplikacje 
pojawiają się w najgorszym możliwym momencie. Jeśli lekarze 
i pielęgniarki mają skutecznie wykonywać swoje obowiązki, muszą 
panować nad emocjami, godzić się ze swoim bieżącym położeniem, 
a wtedy, gdy wszystko idzie na opak, szybko przechodzić do czynów. 

Warto przyjrzeć się też sytuacji pracowników służb ratowniczych, 
a więc osób, które jako pierwsze pojawiają się na miejscu rozmaitych 
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wypadków i zapewniają fachową pomoc. Do tego grona zaliczają 
się strażacy, policjanci, ratownicy medyczni i inne osoby, które mają 
za sobą specjalistyczne szkolenia. Wszyscy ci ludzie pracują w nie-
zwykle stresujących warunkach. Oczekuje się od nich tego, że będą 
doskonale wypełniać swoje obowiązki, często narażając przy tym 
własne życie. Żeby robić coś takiego, muszą się wykazywać odpor-
nością psychiczną. 

Jeżeli masz potomstwo, niewątpliwie dysponujesz już znaczącą 
odpornością psychiczną, nawet jeśli odnosi się ona do tej jednej 
sfery Twojej egzystencji. Wychowywaniu dzieci towarzyszy nie-
pewność i strach. Nieprzewidziane problemy — chociażby różne 
urazy czy poważne choroby — należą do kwestii, z którymi trzeba 
się uporać bez względu na towarzyszące im negatywne emocje czy 
panikę. Ze szczęścia, jakiego można by zasmakować w danej chwili, 
często trzeba zrezygnować, stawiając na pierwszym miejscu przy-
szłe korzyści. Chęć wychowania zdrowych, pewnych siebie, kom-
petentnych i samodzielnych dzieci oznacza, że przyjdzie Ci się 
mierzyć ze stresem, obawami i poczuciem winy. 

Rozwijanie odporności psychicznej obejmującej 
wszystkie obszary Twojego życia 

Kilka ostatnich akapitów poświęconych było przykładom odpor-
ności psychicznej przejawianej przez osoby, które być może znasz. 
Nie można też wykluczyć, że zaliczasz się do którejś z wymienionych 
tam grup. Odporność psychiczna obejmująca jedną sferę Twojej 
egzystencji często jednak znika w innych jej obszarach. 

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/oddpsy
https://sensus.pl/rt/oddpsy


Odporność psychiczna 25 

 

To, że potrafię sobie radzić z trudnymi sytuacjami jako właściciel 
firmy, nie musi na przykład oznaczać, iż będę umiał stawić czoła 
wyzwaniom towarzyszącym wychowywaniu dziecka. Na podobnej 
zasadzie lekarz, który jest w stanie zachować spokój i skuteczność 
na izbie przyjęć, może zarazem należeć do osób, które nie radzą sobie 
z dokuczliwym stresem towarzyszącym problemom małżeńskim. 

Ta książka pokaże Ci, jak wykształcić odporność psychiczną we 
wszystkich obszarach składających się na Twoje życie. Gdy już zdo-
łasz to zrobić, osiągniesz spokój umysłu wynikający ze świadomości 
tego, że bez względu na sytuację, z którą przyjdzie Ci się zmierzyć, 
poradzisz sobie, zachowując opanowanie, klasę i pewność siebie. 
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