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CZESC1
PODSTAWY ODPORNOSCI
PSYCHICZNE]

~

Odpornos¢ psychiczna nie jest cecha, z ktorg ktokolwiek przy-
chodzi na $wiat. Rozwijamy ja wraz z uplywem czasu w sposéb,
ktéry mozna poréwna¢ do budowania migéni. To $wietna wiado-
mo$¢é, gdyz oznacza, ze kazdy moze wyksztalci¢ te ceche — po-

trzebne jest wylacznie zaangazowanie.

Powdd, dla ktérego tak wiele osob nie umie rozwinaé odpornosci
psychicznej, sprowadza si¢ do tego, ze takie dziatania wymagaja
duzej ilosci pracy i cierpliwosci, a na doktadke czesto stajg sie zr6-
dtem frustracji. Towarzyszy im réwniez poczucie dyskomfortu.
Ty zaliczasz sie do wyjatkowej grupy, poniewaz przejawiasz cheé
podejmowania wysitku i godzenia si¢ z frustracja, co pozwoli Ci

wyksztalci¢ nastawienie zapewniajace w zyciu liczne korzysci.
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Zacznijmy jednak od najistotniejszych kwestii. Zanim zajmiesz sie
rozwijaniem odpornoéci psychicznej, musisz zrozumied jej liczne
oblicza. Wtasnie temu zagadnieniu po$wiecona bedzie pierwsza
cze$¢ naszej ksigzki. Przeanalizujemy, czym jest odporno$¢ psy-
chiczna i w jaki sposéb zmieni na lepsze Twoje zycie. Przyjrzymy
si¢ takze przymiotom charakteryzujacym osoby, ktore wyksztat-
cily juz takg odpornosé. Ten spis bedzie dla Ciebie swoista lista kon-
trolna, pozwalajaca sprawdzal postepy zwigzane z rozwijaniem

wlasciwego nastawienia.

Na koniec skupimy si¢ na wrogach odpornosci psychicznej, czyli
przeszkodach, ktére beda prébowaly Cie odwies¢ od obstawania
przy swoim, gdy sytuacja przestanie si¢ uktada¢ po Twojej mysli.
Po ukonczeniu pierwszej czeéci tej ksiazki bedziesz juz doskonale
zna¢ owe czynniki, a zapewnienie sobie tej wiedzy z wyprzedze-
niem pomoze Ci przezwyciezy¢ wszelkie trudnosci, gdy tylko je

napotkasz.

I jeszcze krotka uwaga: przypuszezalnie rzucit Ci sie juz w oczy
spis tresci tej ksiazki. Jesli tak byto w istocie, wiesz, ze sktada sie ona
z duzej liczby rozdziatéw. Nie pozwdl, by dopadto Cie poczucie
przyttoczenia. Wiekszo$¢ rozdziatéw jest krotka, poniewaz bedziemy

sie skupiaé na praktycznym wykorzystywaniu opisywanego materiatu.
Minimum teorii, maksimum dziatania.

Zaczynajmy.
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CZYM JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA
(I CO ODROZNIA JA OD DETERMINAC]I)?

~

uz weze$niej przedstawilem uproszczong definicje: odpornosé
psychiczna to wytrzymatosé, jakg wykazujemy sie w obliczu
przeciwno$ci. Ta definicja skrywa jednak wiele szczeg6tow, tak

wiec przyjrzyjmy sie jej dokladnie;.

Po pierwsze, odporno$¢ psychiczna powigzana jest z nasza reakcja
na stres. Czy ustepujemy pod presja, czy trwamy przy swoim?

Poddajemy sie, czy trzymamy obranego wcze$niej kursu?

Po drugie, istotnym aspektem jest to, jak reagujemy na wlasne
emocje. Co robimy, gdy doskwiera nam frustracja? Jak radzimy
sobie z gniewem i rozczarowaniem, gdy zycie wydaje sie traktowaé

nas w niesprawiedliwy sposob?

Po trzecie, odporno$¢ psychiczna obejmuje tez nasza preznosc.

Czy w sytuacji, w ktorej zdarzy sie nam upaéé, po prostu wstajemy
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i podazamy dalej we wlasciwym kierunku, czy tez zaczynamy na-

rzekaé i obarczamy innych odpowiedzialnoscig za nasze klopoty?

Po czwarte, jednym z elementéw opisywanej tu odpornoéci jest de-
terminacja. Co si¢ dzieje, gdy na drodze prowadzacej do naszego
celu pojawiajg sie przeszkody — czy zmierzamy dalej naprzéd,

czy przyznajemy si¢ do porazki?

Determinacja i odporno$¢ psychiczna sg czesto uwazane za jedng
i te sama rzecz. W istocie nie sg jednak tozsame. Determinacja jest
cechg okreslajaca nasza sktonnos¢ do wykazywania sie wytrwatoscig
w obliczu niesprzyjajacych okolicznosci. Odpornosé psychiczna
jest z kolei stanem umystu i definiuje wynikajaca z naszej postawy
wytrzymatosé, jaka przejawiamy w takich sytuacjach. Innymi stowy,

opisuje nasze ogdlne zapatrywania.
To oznacza, ze blizej jej do stoicyzmu niz do determinacji.

Niezaleznie od tego faktu determinacja jest kluczowym elemen-
tem, ktérego potrzebujemy, zeby rozwija¢ odporno$¢ psychiczng.
Determinacja pomaga nam kontrolowac sposob, w jaki reagujemy
na nasze negatywne emocje. Przepelnia nas réwniez pewnoscia
siebie, ktérej potrzebujemy, zeby skupié¢ sie na dazeniu do celu,
a nie na strachu przed porazka. Nie sposéb wykazywac si¢ odpor-
noécig psychiczng, nie przejawiajac zarazem zdrowej dozy deter-
minacji.

Skoro udato sie nam rozwina¢ definicje odpornosci psychicznej,
dopetnijmy jg kilkoma przyktadami zaczerpnietymi z otaczajacej

nas rzeczywistosci.
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Spotykane na co dzien przykiady odpornosci psychicznej

Przypuszczalnie znasz co najmniej jednego sportowca. Jesli tej oso-
bie zalezy na osigganiu dobrych wynikéw, musi sie tez wykazywaé
odpornoscig psychiczna. Sportowcy — od pitkarzy po tyzwiarzy
figurowych — dajg swoim cialom i umystom niezlty wycisk. Nie
ma mozliwosci, zeby bez wyksztatcenia solidnej odpornosci psy-
chicznej byli w stanie znosi¢ katorzniczy rezim treningowy i roz-
czarowania pojawiajace sie w sytuacji, w ktorej nie udaje im sie za-

prezentowac pelni swoich mozliwosci.

Najprawdopodobniej znasz tez przynajmniej jedng osobe prowa-
dzaca wlasng firme. Jezeli temu komus udato sie stworzy¢ dobrze
prosperujacy biznes, mozesz mie¢ pewno$é, ze doskonale wie, czym
jest stres. Przedsiebiorcy i wladciciele firm mierzg sie z niezliczonymi
przeszkodami i komplikacjami. Jesli majg nadal odnosi¢ sukcesy,

musza wiedzied, jak znosic i przezwyciezaé wspomniane trudno$ci.

Rozwaz takze potozenie lekarzy i pielegniarek. Dzien po dniu maja
do czynienia z sytuacjami, od ktorych zalezy zycie innych — co
wiecej, takie wydarzenia nigdy nie rozgrywaja sie zgodnie z przy-
gotowanym wczesniej scenariuszem. Zaréwno szpitalny oddziat
ratunkowy, jak i sala operacyjna s3 miejscami, gdzie rzeczy czesto
uktadaja sie wbrew oczekiwaniom. Niespodziewane komplikacje
pojawiaja sie w najgorszym mozliwym momencie. Jesli lekarze
i pielegniarki maja skutecznie wykonywac swoje obowigzki, musza
panowac nad emocjami, godzic sie ze swoim biezacym potozeniem,

awtedy, gdy wszystko idzie na opak, szybko przechodzi¢ do czynéw.

Warto przyjrzeé sie tez sytuacji pracownikéw stuzb ratowniczych,

a wiec 0sOb, ktore jako pierwsze pojawiajg sie na miejscu rozmaitych
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wypadkdw i zapewniaja fachowa pomoc. Do tego grona zaliczaja
sie strazacy, policjanci, ratownicy medyczni i inne osoby, ktére maja
za sobg specjalistyczne szkolenia. Wszyscy ci ludzie pracuja w nie-
zwykle stresujacych warunkach. Oczekuje sie od nich tego, ze beda
doskonale wypelnia¢ swoje obowiazki, czesto narazajac przy tym
whasne zycie. Zeby robi¢ cos takiego, musza sie wykazywaé odpor-

noscia psychiczna.

Jezeli masz potomstwo, niewatpliwie dysponujesz juz znaczaca
odpornoscia psychiczng, nawet jesli odnosi sie ona do tej jednej
sfery Twojej egzystencji. Wychowywaniu dzieci towarzyszy nie-
pewno$c i strach. Nieprzewidziane problemy — chociazby rézne
urazy czy powazne choroby — naleza do kwestii, z ktérymi trzeba
sie upora¢ bez wzgledu na towarzyszace im negatywne emocje czy
panike. Ze szczeScia, jakiego mozna by zasmakowaé w danej chwili,
czesto trzeba zrezygnowad, stawiajac na pierwszym miejscu przy-
szte korzysci. Cheé¢ wychowania zdrowych, pewnych siebie, kom-
petentnych i samodzielnych dzieci oznacza, ze przyjdzie Ci sie

mierzy¢ ze stresem, obawami i poczuciem winy.

Rozwijanie odpornosci psychicznej obejmujacej
wszystkie obszary Twojego zycia

Kilka ostatnich akapitéw poswieconych byto przykltadom odpor-
noéci psychicznej przejawianej przez osoby, ktére by¢ moze znasz.
Nie mozna tez wykluczy¢, ze zaliczasz sie do ktérej§ z wymienionych
tam grup. Odpornos¢ psychiczna obejmujgca jedng sfere Twojej

egzystencji czesto jednak znika w innych jej obszarach.
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To, ze potrafie sobie radzi¢ z trudnymi sytuacjami jako wiasciciel
firmy, nie musi na przyktad oznaczaé, iz bede umiat stawi¢ czota
wyzwaniom towarzyszacym wychowywaniu dziecka. Na podobne;
zasadzie lekarz, ktory jest w stanie zachowad spokdj i skutecznosé
na izbie przyje¢, moze zarazem naleze¢ do 0séb, ktdre nie radza sobie

z dokuczliwym stresem towarzyszacym problemom matzenskim.

Ta ksigzka pokaze Ci, jak wyksztalci¢ odpornoé¢ psychiczng we
wszystkich obszarach sktadajacych sie na Twoje zycie. Gdy juz zdo-
tasz to zrobid, osiggniesz spokdj umystu wynikajacy ze $wiadomosci
tego, ze bez wzgledu na sytuacje, z ktora przyjdzie Ci sie zmierzy¢,

poradzisz sobie, zachowujac opanowanie, klase i pewnos¢ siebie.
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Odpornosc¢ psychiczna cechuje kazdego, kto osiggnat trwaty sukces, nie-
zaleznie od branzy czy dziedziny, jaka sie zajmuje. Smiato mozna stwierdzic,
ze to jeden z czynnikow spetnienia — warunek, by dotrze¢ na sam szczyt,

a potem sie na nim utrzymac. Na drodze do trwatego zwyciestwa bowiem
nie brakuje przeszkod, a ich pokonanie zalezy witasnie od stanu umystu;
to element decydujacy o powodzeniu lub porazce. Jesli pragniesz osiggac
sukcesy, jednak kazda trudnosc¢ sprawia, ze masz ochote sie poddac,
musisz wzmocnic¢ swoja psychike!

Dzieki ksigzce:

* Zwiekszysz sprawnosc psychiczng, co pozwoli Ci przezwyciezac
przeszkody, komplikacje lub nieszczescia, jakie moze przyniesc zycie

* poznasz cechy, jakimi charakteryzujg sie osoby o wysokiej
odpornosci psychicznej

+ dowiesz sie, jakie nawyki musisz w sobie wyrobi¢, aby umacniac
umyst i wspierac determinacje

* zapoznasz sie z technikami panowania nad wiasnymi impulsywnymi
reakcjami, a takze z metodami wzmacniania odpornosci psychicznej
stosowanymi przez zotnierzy Navy SEALs

« skorzystasz z zestawu prostych, krotkich ¢wiczen do codziennego
wykonywania, pomocnych w skutecznym stawianiu czota
przeciwnosciom

DAMON ZAHARIADES jest ekspertem w dziedzinie zarzadzania czasem.
Nazywa siebie korporacyjnym uchodzcg”, poniewaz porzucit prace

w duzej firmie, aby zajac sie pisaniem i wtasnym biznesem. Jest autorem
kilku bestsellerow Amazona, stynie z praktycznych porad i strategii,
ktore mozna wdrozy¢ od razu. Uwielbia kawe, psy i dobre kino.
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