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PYTANIE 1.
PO CO NAM ODPORNOSC
PSYCHICZNA?

To dzi$ niewatpliwie niezbedna umiejetnosé¢, ktéra pozwala
czlowiekowi odnalez¢ sig i funkcjonowac w §wiecie dazenia do
realizacji celéw, czgsto niestety pod wplywem presji czasu, ry-
walizacji, leku o prace, o pieniadze czy o status. W dzisiejszym
$wiecie, ktory bezlito$nie i bez skrupuléw bodZcuje nasz mézg
milionem informacji przychodzacych do nas z licznych Zrédel,
choéby takich jak: social media, TV, telewizja online, prasa,
inni ludzie, nakreceni tym, co ustyszeliémy lub przeczytali$my,
zaczynamy funkcjonowaé jak w matriksie. Glowa ,mieli” zdo-
byte informacje, zuZywa bezcenng energie na ich przetwarza-
nie i selekcjonowanie, az mézg, niczym chomik, zaczyna swéj
wyscig w kolowrotku mysli. Mozna powiedzieé, ze cztowiek
zyje niby w tym samym $wiecie, a jednak kazdego dnia musi
umie¢ zmagac si¢ z nim od nowa. Jeden z dziennikarzy — Eryk
Mistewicz — napisal na swojej stronie internetowej zdanie,
ktére doskonale opisuje $wiat, w ktérym zyjemy:

29

Nigdy dotgd zmiana nie byta tak gwattowna. Nigdy dotqgd
tak wiele informacji nie wymagato od nas przetworzenia [...].

Swiat przyspieszyl, a cztowiek zostat taki sam.

Eryk Mistewicz

19
Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


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

Czujg, ze to zdanie bedzie aktualne za kilka, kilkanascie, a nawet
kilkadziesiat kolejnych lat. Krétko i konkretnie pokazuje, ze
dzi$ stres jest ograniczeniem odpowiednich zasobéw czy narze-
dzi do tego, aby nadaza¢ lub plyna¢ ze zmieniajacym si¢ nurtem
zycia. Dlatego tak wazne sa dzi§ umiejetnosci adaptowania
si¢ do nowych, zmieniajacych si¢ okolicznoéci i odpowiednie
podejscie do trudnosci dnia codziennego.

Nie ma si¢ co dziwié, ze zagadnienie stresu i radzenia sobie
z nim jest tak istotnym od wielu lat nurtem badan i dociekan
psychologii. To tez temat, ktéry nie przestaje by¢ aktualny. Po-
wstaja setki teorii, tysiace ksiazek, miliony koncepcji, a wszyst-
ko po to, aby znalez¢ najlepsze rozwigzania, ktére pomoga nam
przetrwaé¢ w kotowrotku zmian i informacji stymulujacych
nasze moézgi do pracy na najwyzszych obrotach.

Trzeba zdawa¢ sobie jednak sprawe z tego, ze i najdoskonalszy
silnik moze si¢ przegrzac.

Zanim przyjrzymy si¢ blizej temu, czym jest odpornosé psy-
chiczna, warto na poczatku zwréci¢ uwage na podstawowa role
mézgu w naszym zyciu, przyblizy¢ sobie zagadnienie stresu
i poznaé, czym jest rownowaga wewnatrz organizmu.

20 Spokojny mézg
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STRES

Psychologia rozpatruje stres jako proces, dzielac go na trzy
elementy:

« bodziec stresowy (co$, co nas odpala emocjonalnie),
« reakcja (stan emocjonalny w zetknieciu z bodZcem),
« transakcja (efekt reakcji czlowieka na stresor).

Stres okre$la sie w literaturze psychologicznej jako zloZzona

reakcje organizmu na bodZce zakldcajace jego réwnowage,
w profesjonalnym jezyku na tzw. homeostaze. Termin, ktérym

torturowano nas na lekcji biologii. To trudne pojecie — homeo-
staza — pod koniec lat dwudziestych wprowadzil do nauk
o zdrowiu, a w 1932 r. spopularyzowal i opisal w swojej ksiazce

The Wisdom of the Body Walter Bradford Cannon2. Homeostaz¢

mozna okre§li¢ jako utrzymanie stalego poziomu wewnatrzu-
strojowej rownowagi organizmu podczas mierzacego si¢ ze

soba w trudnych sytuacjach stresu i motywacji.

Oznacza to nic innego jak to, Zze organizm jest bardzo madrym
mistrzem, ktéry dazy do réwnowagi, nawet kiedy dos§wiadcza-
my napiecia emocjonalnego. Potrafi utrzymywac i regulowaé
wlasciwg temperature, poziom wody, soli, cukru, biatka, tlusz-
czu, zawarto$ci wapnia, a takze tlenu we krwi. Te wszystkie
procesy kontroluje Dyrektor Ekonomiczny — MOZG. Jego rola
zatem nie jest — jak pewnie wiekszo$¢ przypuszcza — myslenie,

2 Cannon w swojej ksigzce opisuje homeostaze jako sposéb, w jaki organizm
ludzki utrzymuje staly poziom temperatury, wody, soli, glukozy, bialka, ttusz-
czu, zawarto$ci wapnia i tlenu we krwi. Zob. K. Rodolfo, What is homeostasis?.

Pytanie 1. Po co nam odporno$é psychiczna? 21
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tylko zarzadzanie budzetem naszego ciala. Oczywiscie, Ze mézg
mysli (i dobrze ©), wyobraza sobie, generuje pomysty, przy-
woluje wspomnienia i do§wiadczenia, umozliwia rozumienie.
Wszystkie te zdolno$ci umystowe sa jednak konsekwencja misji
naszego moézgu, jaka jest utrzymywanie nas przy zyciu, a dzieki
prowadzeniu budzZetu ciala — utrzymywanie nas dodatkowo
w dobrym stanie. Wszystko, co nasz mézg produkuje — zaczy-
najac od wspomniefh po wyobrazenia i wizje, od podniecenia
po wstyd — jest czeScia tej misji. Stres jest informacja zwrotna
dla Ciebie o mozliwym zagrozeniu jej realizacji. M6zg wéwczas
zaczyna przybiera¢ zbroje, aby uchroni¢ Cie przed utraty za-
sobéw biologicznych wewnatrz organizmu.

Zarzadzanie tymi zasobami — lub inaczej méwiac: kontrole
wydatkow ciata — naukowcy nazywaja (uwaga — kolejna tor-
tura z biologii) allostaza. O to pojecie poszerzy! badania nad
homeostaza neurobiolog Bruce McEwan. Jest ona automatycz-
nym przewidywaniem potrzeb organizmu i przygotowaniem si¢
do ich zaspokajania, zanim faktycznie si¢ pojawia.

Nasuwa Ci si¢ teraz pytanie:

A tak po ludzku — to jaka jest réimica migdzy homeostazg
a allostazg?

Wazne jest, aby zrozumie¢, czym dokladnie jest allostaza, gdyz
jest ona rolg naszego mézgu. W tym celu warto zobrazowac réz-
nice, postugujac si¢ poréwnaniem prof. Roberta M. Sapolskiego.

Wyobraz sobie, ze w Twoim mieScie zaczyna brakowa¢ wody.

» Rozwiazanie homeostatyczne — wydaé zalecenie zamon-
towania toalet zuzywajacych mniejsze ilosci wody.

e Rozwiazanie allostatyczne — wydaé zalecenie zamonto-
wania toalet zuzywajacych mniejsze iloSci wody + psycho-
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edukacja w obszarze ekologii i sensu oszcz¢dzania wody +
przekonywanie mieszkancéw do oszczedzania wody przez
pokazanie im réznych mozliwosci.

Teraz wyobraz sobie, ze tej wody brakuje w Twoim organizmie:

» Rozwiazanie homeostatyczne — mézg odkrywa brak wody
i wydaje nerkom zalecenie wytwarzania mniejszej ilo$ci
moczu, by ja oszczedzié.
» Rozwiazanie allostatyczne — mézg odkrywa brak wody
i wydaje nerkom zalecenie wytwarzania mniejszej ilo$ci
moczu, by ja oszczedzi¢ + wysyla sygnaly, aby odciaé wode
od miejsc, z ktérych tatwo paruje (skdra, usta, nos) + wy-
syla Ci informacje¢ o odczuwaniu pragnienia i wtedy chce
Ci si¢ pic.
Mam nadzieje, ze to poréwnanie pomoglo Ci zrozumie¢ réznice
w obu procesach. Homeostaza to majsterkowanie przy okreslo-
nej usterce, a allostaza dotyczy koordynowania zmian ogarnia-
jacych cialo szerzej, czgsto wlaczajac w to zmiany zachowania.

Cannon jako pierwszy zidentyfikowal reakcje organizmu na
stres. To dzigki niemu wiemy dzi$, Ze reakcje organizmu, takie
jak: rozszerzenie Zrenic, ciezki i plytki oddech, szybkie bicie
serca, podwyzszone ci$nienie t¢tnicze krwi, pot, napiecie mie-
$ni, przygotowuja ciato do podjecia wysitku w obronie na prze-
widywane zagrozenie, ktére Cannon nazwal mechanizmami
walki (fight) i ucieczki (flight). Uznal te wrodzone mechanizmy
mozgu za reakcje przystosowawcze, pomagajace w utrzymaniu
réwnowagi. Wyksztaltowaly si¢ one w drodze ewolucji czlo-
wieka. Kolejni naukowcy, pracujac i rozwijajac koncepcje Can-
nona, poszerzyli te mechanizmy jeszcze o zamrozenie (freeze),
a wspolczednie — przy reakcjach na sytuacje traumatyczne —
psychoterapeuta amerykanski Pete Walker dotaczyt mechanizm
zwany zadowalanie innych (fawn).

Pytanie 1. Po co nam odporno$é psychiczna? 23
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Zamrozenie to reakcja tzw. paralizu. Kojarzysz pewnie, gdy kot,
widzac przed sobg psa, w pierwszym odruchu — zanim rzuci
si¢ do ucieczki — zastyga. My tez stajemy sztywni, kiedy nagle
wyskakuje na nas co$ zza krzaka lub wjezdza w nas samochdd.
To dokladnie ta reakcja. W Zyciu codziennym zamrazamy sie,
kiedy nie mamy pojecia, jak zareagowaé, co powiedzie¢.

Wspdlczesne czasy zmusily do zaktualizowania mechanizméw
obronnych jeszcze o zadowalanie (czesto spotykane jest tez
zagubienie). To réwniez jest rodzaj ucieczki, ale motywacja
tej reakcji jest unikanie konfliktéw. W tej sytuacji zaczynamy
zadowalaé innych i robimy wszystko, czego to oni potrzebuja
i chca, nie stawiamy granic, ,,zaciskamy zeby” dla $wigtego
spokoju. Jest to rodzaj zagubienia, spowodowany brakiem wizji
rozwigzania, jakims$ rodzajem odczuwanej bezsilnosci w danej
sytuacji. Moze tez by¢ nieSwiadomym mechanizmem odpo-
wiadajacym na lek przed odrzuceniem albo przed oceng czy
na ,zludne wzmocnienie poczucia wartoéci”, kiedy robimy co$
tylko po to, Zeby kto§ pomyslal lub powiedzial o nas dobrze.

Trzeba pamieta¢, ze nie ma sytuacji bez wyjécia i nie ma sprawy,
ktérej nie da si¢ rozwigzad, ale o tym pdézniej — przy budowaniu
odpornosci psychicznej.

Poszczegblne zachowania w codziennym zyciu czlowieka, ja-
kie kryja si¢ pod mechanizmami obronnymi walka — uciecz-
ka — zamrozenie — zadowalanie, dla jaéniejszego zrozumienia
funkcjonowania mézgu w momencie stresu, przedstawilam
Ci na rysunku ,,Przyklady zachowan dla konkretnych reakcji
mozgu na stres”.

Walke i ucieczke oraz zamrozenie ewidentnie otrzymali§my od
ewolucji. Kiedy trzeba bylo ochroni¢ swoje zycie przed dzika
zwierzyna, np. lwem, czes$¢ uktadu nerwowego odpowiedzialna
za mobilizowanie energetyczne i miesniowe organizmu (w na-
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Przyktady zachowan dla konkretnych reakcji mézgu na stres
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ukowym jezyku — uklad wspoélczulny) przygotowywala go do:

walki o zycie; ucieczki, by ochroni¢ zycie; lub do zamrozenia,

jesli walka i ucieczka nie byly mozliwe. Kiedy niebezpieczen-
stwo mijalo, aktywowana byta cze¢é¢ ukltadu nerwowego odpo-
wiedzialna za relaksacje, wyciszenie i odprezZenie organizmu,

zeby natychmiast wyréwna¢ wewnatrzustrojowe ptyny i do-
prowadzi¢ do réwnowagi. I gdyby nam tak zostalo, to byliby-
$my superbohaterami, o tej SUPERMOCY, jaka jest odpornos¢
psychiczna. BylibySmy jak zebry.
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UWOLNIJ SIE OD PRZEWLEKLEGO STRESU
| OSIAGNIJ) METASPOKOJ

Wyobraz go sobie. METASPOKOJ to blogi stan réwnowagi, spéjnosci, dogtebnej znajomosci
siebie i co za tym idzie — Zycia w zgodzie ze sobq. Osiggnigcie go pozwala podejmowaé
decyzje, kidre sq zgodne z wewnetrznym systemem wartosci. Doswiadcza sie w nim pewnosci,
odwagi i motywaciji do dziatania bez zadnych obcigzen czy lekéw. Pozostaje sig wolnym od
oczekiwar innych, od ich — czesto negatywnych — ocen. Innymi stowy: to stan, w kiérym
potrafisz w trudnych sytuacjach wejs¢ w role obserwatora i przygladaé sie sobie i swojemu
zyciv z poziomu META. To pozwala zachowaé réwnowage wewnetrzng. Czy chcesz dotrzeé
do fego miejsca?

Jedli tak, siegnij po te ksigzke i pracuj z nig, analizujge rozdziat po rozdziale. Napisata jq

dla Ciebie Justyna Zejmo, psycholozka, pasjonatka neuronauki, od lat skupiajaca sie na poszuki-
waniu sprawdzonych neurometod redukowania codziennego stresu. Za posrednictwem tego
poradnika autorka wyposazy Cie w niezbedng wiedze dotyczgcq mechanizméw funkcjonowania
mézgu. Nastepnie poda Ci konkretne pomysty na radzenie sobie z trudnymi emocjami, a takze
podpowie, jak samodzielnie budowaé odpornosé psychiczng.

Justyna Zejmo przyznaje, ze dzieki znajomosci mézgu nauczyla sie z nim przyjaznic i wspétpra-
cowaé tak, Ze obecnie prowadzi zycie lepszej jakosci, pelne wewnetrznej réwnowagi. Jej relacje
z ludzmi sq zdrowe, a ona czuje w sobie niezwyklqg site psychiczng. Dzigki lekturze tej ksigzki

i Ty mozesz sie znalezé w tym miejscu.

Wez mézg w swoje rece i ruszaj tam, gdzie znajdziesz UPRAGNIONY SPOKOJ
i SZCZESCIE

JUSTYNA ZEJMO

Psycholozka, terapeutka pracujgca w nurcie TSR, neurotrenerka,
licencjonowana konsultantka Mental Toughness (odpornosci psychicznej)
z ramienia AQR International. Jej specjalnosé i pasja fo psychologia
kliniczna, neuropsychologia i psychosomatyka. Wspiera drugiego
czlowieka psychologicznie, rozwojowo i duchowo w budowaniu
odpornosci psychicznej i tworzeniu zycia lepsze| jakosci. Prowadzi
bloga o mézgu i energii — www.justinbrain.pl. Jest zatozycielkq
pétrocznej Akademii Odpornosci Psychicznei.
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