Temat: Odpornos$¢ psychiczna — jak ja budowac?

Cel: Rozbudzanie poczucia wlasnej warto$ci, wiary we wlasne sity i mozliwosci.

Zapoznajcie sie z terminem odpornos¢ psychiczna i jego modelem.

Termin odpornos¢ psychiczna wprowadzit jako pierwszy James Loehr — czotowy psycholog sportowy:

Odpornosé psychiczna jest zdolnoscig do dziatania W przedziale gérnych mozliwosci danej osoby,
niezaleznie 0d konkurujgcych okolicznosci.

James Loehr twierdzi, ze odporno$¢ psychiczna, jest potaczona z wydajnoscig — podstawowa jakoscia
cechujacg umysly zwyciezcow. Wg. niego stres nie jest wrogiem naszego zycia. Paradoksalnie
to on jest podstawg wzrostu i r0ZWoju.

Dr Peter Clough, dziekan Wydziatu Psychologii University of Hull natomiast uwaza, ze:

Odpornosé psychiczna to zdolnosé czlowieka do radzenia sobie z wyzwaniami, presjg i trudnosciami,
ktéra determinuje jego odpornosé na stres.

Na podstawie dwudziestoletnich badan prowadzonych wspdlnie z Dougiem Strycharczykiem
dyrektorem AQR International (organizacji opracowujacej innowacyjne narzedzia badawcze i testy
psychometryczne) stworzyl model odpornosci psychicznej, ktory wydaje si¢ dzi$ najbardziej
aktualny.

Filary silnej psychiki — MODEL 4C

Wyzwanie (challenge); postrzeganie wyzwania jako szansy rozwoju.

Pewno$c¢ siebie (confidence); duza wiara we wtasne umiejetnosci.
Zaangazowanie (commitment); wytrwatos¢ w realizacji powierzonych zadan.
Kontrola/poczucie wptywu (control); pewna dowolno$¢ w wykonywaniu pracy.

Hwnh e

Jak mozna rozumie¢ MODEL 4C?

1. Challenge — Wyzwanie czyli postrzeganie zyciowych wyzwan jako szansy, optyka na kryzysy
jako mozliwos$ci pozytywnych zmian/rozwoju.

2. Confidence — Pewnos$¢ siebie oznaczajgca wysoki poziom wiary W swoje mozliwosci
i kompetencje (tak emocjonalne, spoteczne, jak i zawodowe).

3. Commitment — Zaangazowanie czyli wytrwato$¢ i sumienno$¢ w realizowaniu zadan, a takze
poczucie odpowiedzialnosci za jako$¢ wykonania zadan i zobowigzan.

4. Control — Poczucie wptywu/wewngtrznej kontroli czyli przekonanie o tym, ze mam wplyw
na swoj los, potrafie kierowa¢ swoimi decyzjami, moge je zmienia¢ wraz ze zmieniajagcymi si¢
okolicznos$ciami; to poczucie wewnetrznej kontroli — to ja mam najwiekszy wpltyw na swoje
zycie, anieinni ludzie/los/$Swiat/przypadek czy inne okolicznosci zewngtrzne. To poczucie
kontroli jest bardzo wazne, bo motywuje nas do podejmowania dziatan, nawet tych bardzo
wymagajacych czy ryzykownych.



Zaznacz 10 dziatan (opcjonalnie od 1 — najmniej wazne do 10 — najwazniejsze), ktore Twoim zdaniem

pomoglyby Tobie budowaé odpornos¢ psychiczna:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)
i)

)
K)

n)
0)

p)

Koncentracja na dziataniach, ktére mozemy wykona¢ w obliczu trudnosci, kryzysu, problemu.
Kontrola emocji poprzez medytacje, mindfullness, joge, itp.

Dbanie o zdrowy styl zycia: sen, sport, odzywianie sig.

Cwiczenie umiejetnosci relaksowania sig.

Nawigzywanie i utrzymywanie dobrych relacji z ludzmi.

Wyznaczenie sobie celow — moga by¢ krdtko- i dtugoterminowe.

Okreslenie jakie konkretnie kroki si¢ podejmie, aby realizowac cele.

Bardziej konsekwentna realizacja zaplanowanych dziatan.

Przypomnienie sobie jak czlowiek efektywnie reagowal w obliczu poprzednich trudnych
sytuacji zyciowych.

Refleksja nad tym jakie okoliczno$ci pomagajg nam radzi¢ sobie z kryzysem.

Wypisanie swoich mocnych stron, umiejetnosci, kompetencji oraz tego, co naszym zdaniem
mozemy jeszcze 0siggnac.

Zaangazowanie si¢ w pomoc innym — dziatania woluntarystyczne: okazywanie wsparcia,
troski, serdecznosci oraz wdzigcznosci.

Zadbanie o bliskie interpersonalne relacje — dotyk i przytulanie uwalnia oksytocyng, zwang
hormonem przywiazania, dostownie wzmacnia serce i podnosi poczucie bezpieczenstwa.
Trening wyrazania trudnych emocji.

Organizowanie czasu pracy w sposob efektywny w zaleznosci od indywidualnych mozliwosci,
predyspozycji.

Siggniecie po pomoc psychologa, terapeuty, coacha, trenera personalnego.

Przygotujcie scenke grupowa, w ktorej przynajmniej jedna z oso6b odgrywajacych role przejawia

wysoki poziom odpornosci psychiczne;j.




