Odpornos¢ psychiczna rzadko wyglada jak hollywoodzki spektakl. Najczesciej to cichy trening: wstajesz po
gorszej nocy, odpowiadasz na wiadomos¢, ktora cie irytuje, robisz czes¢ zadania mimo ze nie masz petnej energii,
a potem wracasz do zycia nie dlatego, ze wszystko poszto po twojej mysli, ale dlatego, ze znioste$s dyskomfort

bez rozkrecania go w catag kule $niezna.

Ta lekcja z nieidealnosci powtarza sie u mnie w réznych rolach, w pracy i prywatnie. Cztowiek mysli, ze odpornos¢
polega na kontroli, a tymczasem czesto jest odwrotnie. To umiejetnos¢ bycia ze sobg w $rodku chaosu, bez
natychmiastowego dorabiania do niego historii, ze ,juz na zawsze bedzie Zle". Odpornosc¢ to nie brak stabosci. To

sposob, w jaki stabos¢ przestaje rzadzi¢ dniem.

Dlaczego nieidealnos¢ jest warunkiem odpornosci

Wiele osdb styszato, ze odpornosc buduje sie przez regularnosé, dyscypline i higiene psychiczna. To prawda, ale
brakuje jednego waznego elementu: odpornos¢ wymaga kontaktu z realnym zyciem. Realne zycie jest

nieprzewidywalne, ma progi, ktérych sie nie da oming¢, i momenty, w ktorych plan jest tylko sugestia.

Nieidealnosc¢ to twoja porazka w matej skali. Nieidealnos¢ to ,nie dowioztem”, ,spdznitem sie”, ,wkurzytem sie za
mocno”, ,odktadam”. Gdy prébujesz zachowac¢ odpornos¢ bez dotykania tych sytuacji, robisz cos w rodzaju
treningu w pustej sitowni. Mozesz wiedzie¢, jak wyglada poprawne ¢wiczenie, ale gdy przyjdzie prawdziwy ciezar,

twoje ciato i gtowa zachowaja sie po swojemu.

W praktyce odpornos¢ zaczyna dziata¢ wtedy, gdy nieidealnos¢ przestaje by¢ dowodem twojej wartosci albo

braku kompetencji. Staje sie sygnatem: ,Zauwazam, co sie dzieje. Sprawdzam mozliwosci. Wybieram kolejny maty
krok”.

Mity, ktore utrudniaja odpornosc

Jednym z najczestszych bteddw jest mylenie odpornosci z twardoscig. Cztowiek ma sposoby jak budowad
poczucie wtasnej wartosci udawac, ze nic go nie rusza, ma by¢ ,w porzadku”, ma trzyma¢ emocje w ryzach. Taki
model dziata chwile, potem tylko zmienia forme. Emocje wracajg pod postacig napiecia w ciele, rozdraznienia,

problemow ze snem albo nagtej eksplozji w najmniej odpowiednim momencie.

Drugi mit to wiara, ze odpornosc¢ jest cecha stata. W rzeczywistosci to zestaw nawykdw i umiejetnosci, ktére w
danym czasie moga by¢ silniejsze albo stabsze. Ten sam cztowiek potrafi miesigc pracowaé w dobrym trybie, a
potem przez przecigzenie, konflikt, chorobe w rodzinie albo proste przemeczenie nagle ,nie ogarnia”. | nie ma w
tym nic magicznego. To nie jest dowdd, ze jest staby. To informacja o tym, ze jego zasoby spadty ponizej progu,

przy ktorym strategie przestaja dziatac.

Trzeci mit jest subtelny: ze odpornos$¢ polega na szybkim pozbyciu sie dyskomfortu. Tymczasem czesc
dyskomfortu jest nie do usuniecia natychmiast. Stres przed trudna rozmowa, zal po stracie, niepewnos¢ przed
zmiang pracy. Mozesz go zmniejsza¢, mozesz tworzy¢ warunki do regeneracji, ale czesto i tak przez jakis czas

musisz funkcjonowac w jego obecnosci. Odpornosc to umiejetnos¢ dziatania mimo niepewnosci.

Jak to wyglada w codziennych zdarzeniach

Pomysl o sytuacjach, ktére zdarzaja sie czesciej niz ,zyciowy dramat”. Spdzniasz sie rano i w drodze witacza ci sie

ztos¢ na siebie, potem ztos¢ na Swiat. Odpowiadasz komus, zanim przemyslisz tres¢, i widzisz w oczach drugiej
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osoby, ze przekaz zabrzmiat ostro. Dostajesz wiadomos¢, ktora brzmi jak krytyka, choé moze jest tylko prosba. W

nocy przewracasz sie przez godzine, bo w gtowie kottuje sie ten jeden temat z dnia.

W kazdej z tych historii masz moment zwrotny. Nie w sensie wielkiego bohaterstwa, tylko w sensie drobnego

wyboru: czy twoja gtowa zamieni zdarzenie w petnoprawny osad, czy potraktuje je jako dane wejsciowe.

Widziatem wiele wariantdow tego samego schematu. Osoba, ktéra ma wysoka potrzebe kontroli, zaczyna od
poprawiania i ttumaczenia, nawet jesli nikt tego nie wymaga. Osoba, ktéra jest w trybie lekowym, zaczyna od
prognoz katastroficznych. Osoba, ktdra jest zmeczona, zaczyna od zanizania wtasnych kompetencji. | wszystkie te

reakcje sa zrozumiate, tyle ze potrafig zjadac energie, ktéra mogtaby zosta¢ wykorzystana na rozwigzanie.

Odpornosc psychiczna, w wersji codziennej, czesto sprowadza sie do tego, by w momencie zwrotnym odzyskac

mikrokontrole. Nie nad wszystkim. Nad jednym ruchem.

Mikropauza: mata przerwa, duzy efekt

Jedna rzecz szczegdlnie pomaga w trudnych dniach, a jest banalnie prosta: mikropauza. To sekundy pomiedzy

bodzcem a reakcja. Nie chodzi o medytacje przez p6t godziny ani o petne wyciszenie. Chodzi o maty hamulec.
W praktyce moze to by¢:

* wziecie jednego spokojniejszego oddechu,
* szybka etykieta w glowie: ,to jest ztos¢”, ,to jest lek”, ,to jest zmeczenie”,

* krotkie przesuniecie uwagi na ciato, na kontakt stop z ziemia lub na napiecie w szczece.

Ta mikropauza daje ci czas, by zareagowad inaczej niz automatycznie. Automatyzmy bywaja inteligentne, ale w
stresie czesto staja sie przesadne. Mikropauza przypomina, ze ty jeste$s autorem odpowiedzi, nie tylko ofiarg

pierwszego impulsu.

Kiedy pierwszy raz stosujesz mikropauze, efekt moze by¢ maty. Z czasem rosnie, ale nie w formie ,nagtego
oswiecenia”. Raczej jak z nauka jezyka: najpierw mylisz stowa, potem zaczynasz dobiera¢ lepsze zwroty, a w koncu

potrafisz méwic spokojniej nawet w trudniejszych sytuacjach.

Rola ciata: odpornosc zaczyna sie w fizjologii

Psychika nie dziata w prézni. Gdy ciato jest w trybie alarmowym, umyst tatwo przektada kazdy sygnat na

zagrozenie. Dlatego w praktyce odpornosc psychiczna bywa zaskakujaco fizyczna.

Jesli siedzisz caty dzien przy biurku, a potem prébujesz ,0garniecie emocji” rozwigza¢ rozmowg w gtowie, mozesz
sie zdziwi¢, ze to nie dziata. Gdy w organizmie brakuje regeneracji, emocje majg wiekszg bezwtadnosé. To jak

préba przekrecenia samochodu bez odblokowania mechanizmu rozruchowego.

Nie musisz od razu wprowadza¢ programu sportowego. Zwykle wystarcza przywracanie podstaw: sen, ruch,
jedzenie w sensownych odstepach, ograniczenie wahan energii. Wazny detal: odpornos¢ buduje sie tez w
LSrednich warunkach”, nie tylko w idealnych. Nawet jesli nie $pisz doskonale, mozesz zadbac o to, by nie skracac
snu kolejnego dnia z automatu. Nawet jesli nie masz czasu na dtugie treningi, mozesz zrobi¢ krotka porcje ruchu,

ktora roztaduje napiecie.

W jednym z moich tygodni, gdy miatem sporo spotkan i mato przerw, zauwazytem, ze moja odpornos¢ ,spada”
nie wtedy, gdy jest trudna rozmowa, tylko tuz przed nig. Wtedy najtatwiej tapie irytacje. Zrozumiatem, ze to nie
problem z inng osoba. To problem z moim roztadowaniem napiecia. Dwie krétkie przerwy na spacer i jedna

aktywna przerwa zamiast scrollowania potrafity zmieni¢ caty ton dnia.



Granice emocjonalne: nie wszystko trzeba naprawiac

W codziennosci odpornosé bywa niszczona przez Jak zy¢ spokojniej nadmiar odpowiedzialnosci. Sg osoby, ktore
przy kazdym spieciu probuja by¢ negocjatorem, terapeuta i inzynierem relacji jednoczesnie. Biorg na siebie cudze
emocje, a potem dziwig sie, ze sg wypalone. To nie dziata, bo relacje nie sg projektem do zamkniecia na twojej

liscie zadan.

Granica emocjonalna wyglada prosto, kiedy ja kto$ nazwat, ale trudniej jg wdrozy¢, gdy sie przyzwyczaito do bycia

,tym, ktdéry ogarnia”. Granica moze oznaczac:

® ,zrobie swoje, ale nie wezme na siebie intencji drugiej osoby”,
* _,moge wystucha¢, ale nie musze od razu rozwigzywac”,

* przyjme odpowiedzialno$¢ za méj udziat, a nie za caty wynik”.

To jest odpornos¢ w relacjach. Nie polega na obojetnosci, polega na rozsadnej selekcji obszaréw, na ktérych

naprawde mozesz dziatac.

Przyktad z pracy: gdy krytyka uruchamia stare historie

Krytyka, nawet konstruktywna, ma zdolnos¢ wiaczenia starych skryptéw. U jednej osoby uruchamia sie obraz
LJestem niewystarczajacy”, u innej ,oni chca mnie przycisnaé”, a u trzeciej ,to na pewno moja wina, wiec musze

udowodnic”.

Pamietam sytuacje, w ktorej dostatem feedback, ktéry brzmiat surowo. Moja pierwsza reakcja byta szybka i
wewnetrznie gtosna. Zamiast czyta¢ komentarze, zaczeto mi sie w gtowie uktadac usprawiedliwianie. Gdy po
kilkunastu minutach wyszedtem z tego trybu, wrocitem do materiatdow i zobaczytem, ze wiekszo$¢ uwag byta

konkretna i dotyczyta kwestii, ktére mozna poprawi¢ bez wchodzenia w obrone.

To jest moment, w ktorym odpornos¢ chroni cie przed dwoma kosztami. Pierwszy koszt to stracone godziny na

obrone. Drugi koszt to realne pogorszenie jakosci, bo obronnos¢ zaweza perspektywe.

W tym przypadku mikropauza i krotkie przesuniecie uwagi na dane (co dokfadnie jest do poprawy) uchronity
mnie przed reakcja, ktdra mogtaby zaszkodzi¢ relacji. Odpornos¢ nie sprawita, ze krytyka przestata boled.

Sprawita, ze bol nie przejat kierownicy.

Przyktad z domu: zal, ktéry wraca w drobnych gestach
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W domu emocje czesto przychodza bocznymi drzwiami. Nie w formie wielkiej rozmowy, tylko przez drobne

tarcia: kto odktada rzeczy, kto wraca pdzniej, kto zapomniat, kto jest spiety od tygodnia.

Zal jest tu zdradliwy, bo bywa ukryty w rutynie. Mozesz mysleé, ze dyskutujesz o porzadku, a tak naprawde
rozmawiasz o poczuciu bycia niewidocznym. Odpornos¢ psychiczna w relacjach domowych polega wiec na
umiejetnosci odstoniecia warstwy ,co naprawde czuje”.

Nie chodzi o oskarzenia i etykiety, tylko o precyzje. Zamiast ,zawsze robisz..." lepiej ,kiedy to sie dzieje, czuje...".
Zamiast ,nigdy nie..." lepiej ,ostatnio mam wrazenie...". Ten jezyk nie zawsze usuwa problem, ale czesto zmienia

rozmowe z wojny w rozmowe o potrzebach i oczekiwaniach.

Jak budowa¢ odpornosc¢, gdy masz mniej czasu, niz bys chciat

Wiele strategii dziata tylko wtedy, gdy masz zasoby. A w prawdziwym zyciu zasoby czasem sa niskie. Dlatego

warto mysle¢ o odpornosci jak o zestawie prostych narzedzi, ktére mozesz uruchomic¢ nawet w krétkim oknie.

Niektore dziatania sg szybkie i krotkie, inne wymagaja przygotowania. Najlepiej, gdy przygotujesz cze$¢ z nich

wczesniej, zanim przyjdzie kryzys.

Ponizej masz zestaw praktyk, ktore mozesz potraktowad jak ,pierwszg pomoc psychologiczng”. To nie jest jedyny
stuszny model, ale sprawdza sie w wielu codziennych sytuacjach, szczegdlnie gdy czujesz spiecie i narastajgce

napiecie.

* Nazwij emocje jednym stowem, np. ,ztos¢”, ,lek”, ,zal", i wro¢ do chwili obecnej.

® Zréb mikrokrok organizacyjny: odpisz pdzniej albo zaplanuj jedno konkretne dziatanie na dzis, nawet jesli
mate.

¢ Zredukuj paliwo dla reakgji: ogranicz dalsze bodzce (np. Powiadomienia) przez 20 do 30 minut.

e Zadbaj o ciato, choéby minimalnie: wstan, wypij wode, zrob krotki spacer albo rozcigganie.

® Zapisz zdanie prawdy, ktére wycisza katastrofizowanie, np. ,to jest trudne, ale nie znaczy, ze to bedzie trwac

wiecznie”.

To brzmi prosto, ale sekret tkwi w konsekwencji. Odpornos¢ nie powstaje przez jedno perfekcyjne podejscie.

Powstaje przez powtarzanie ruchdw, ktore przywracaja ci ster.

Kiedy odpornos¢ nie jest obowiazkiem

Jest jeszcze jedna warstwa, o ktérej mato sie mowi: odpornos$é nie zawsze oznacza ,dziataj mimo wszystko”.

Czasem odpornos$¢ oznacza przyznanie, ze twoje zasoby zostaty przetarte.

Sygnaty, ze potrzebujesz innego podejscia, a nie tylko wiekszej sity woli, moga wygladac¢ roznie. Bywa, ze
zaczynasz unika¢ wszystkiego. Bywa, ze masz problemy ze snem, a mimo to nie czujesz regeneracji. Bywa, ze
twoje reakcje staja sie przewidywalnie ostre, jakby emocje przestaty miec filtr. W takich momentach ,wiecej

naprawiania gtowa"” moze pogorszy¢ sprawe.

Wtedy sensownie dziata zmiana strategii: mniej zadan, wiecej odpoczynku, redukcja bodzcédw, wsparcie od innych
0sbb, czasem konsultacja specjalistyczna. To nie jest porazka. To dopasowanie narzedzia do sytuacji. Odpornos¢
bez elastycznosci konczy sie ryzykiem przeciazenia.

Niektorzy myla to z ,chwilowym zjazdem”, inni z ,wypaleniem”, ale w praktyce chodzi o to samo: twoja bateria nie

taduje sie we whasciwym tempie.



Odpornosc a perfekcjonizm: jak nie utopic sie w ,,powinienem”

Perfekcjonizm czesto udaje troske o jakosé. W rzeczywistosci bywa maska leku przed ocena. A lek, gdy jest
paliwem, wymusza sprint, a nie marsz. Sprinty wygladaja dobrze, dopoki nie przychodzi zmeczenie. Potem

pojawia sie gwattowne hamowanie albo wycofanie.

Nieidealnos$¢ jest szczepionka przeciw perfekcjonizmowi, ale pod jednym warunkiem: twoja nieidealnos$¢ nie
moze by¢ tylko rezygnacjg. Chodzi o to, by nieidealny krok byt sensowny. Mozesz zrobi¢ mniej, ale nie bez sensu.

Mozesz uprosci¢, ale nie porzuci¢ tematu. Mozesz oddac wersje roboczg, a potem iterowac.

To jest dojrzaty rodzaj odpornosci. Uznaje, ze nie zawsze da sie dowiez¢ ideat, ale zawsze da sie dowiez¢

przyzwoitos¢ i kierunek.

Jak mierzy¢ postep, zeby nie traci¢ motywacji

Odpornos¢ psychiczna jest trudna do zmierzenia, bo rzadko wida¢ wynik od razu. Najczesciej wida¢ ,mniej

szkody”. A to nie brzmi tak efektownie jak awans, ale w codziennosci ma ogromne znaczenie.

Mozesz obserwowac postep na trzy sposoby, bez skomplikowanych narzedzi. Po pierwsze, ile trwa twoja reakcja,
zanim wrdcisz do dziatania. Po drugie, czy w emocjonalnym szczycie podejmujesz decyzje, ktore pdzniej zatujesz,
czy raczej czekasz. Po trzecie, czy po trudnym dniu szybciej odzyskujesz energie, czy to samo tempo regeneragji

co dawniej.

Jesli przez kilka tygodni zauwazasz, ze trudne zdarzenia dalej cie poruszajg, ale szybciej wracasz, to juz jest

progres. Odpornos¢ to w duzej mierze zdolno$¢ do skracania ,petli”, w ktorej krecisz sie wokét tego samego.

Lekcja, ktora wraca: odpornos¢ jest relacja z samym soba

Najwazniejsze przesuniecie, jakie przynosi praca nad odpornoscig psychologiczna, dotyczy relacji z samym soba.
Przestajesz traktowal siebie jak wroga podczas trudnych chwil. Przestajesz karac¢ sie za emocje. Zaczynasz

traktowac je jak sygnaty, a nie jak wyrok.

To nie oznacza, ze zawsze bedziesz spokojny. Odpornosé¢ nie odbiera ci cztowieczenstwa. Ona dodaje ci

mechanizmdw, dzieki ktdrym nie zostajesz sam na sam z najgorsza wersja twojej gtowy.

A nieidealnos$¢? Ona przestaje by¢ powodem do wstydu, a staje sie materiatem do uczenia. Kazdy dzien przynosi
drobny test: czy potrafisz odpowiedzie¢ inaczej niz dotad. Nie trzeba by¢ idealnym. Trzeba by¢ obecnym,

zdecydowac sie na kolejny krok i nie doktadac sobie zbednego ciezaru.

Jesli masz dzi$ dzien, w ktorym wszystko idzie nie po twojej mysli, potraktuj to jako zaproszenie do ¢wiczenia
odpornosci w najprostszej postaci. Zatrzymaj sie na chwile. Nazwij, co czujesz. Zroéb mikrokrok. | pozwdl sobie

przezy¢ ten dzien tak, zeby jutro tez dato sie wstac bez ciezaru, ktérego wcale nie musiates dzwigac.



