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DUCHOWO

Czemu jedni z nas lepiej radza sobie ze stresem

i obronna rekg wychodza z kryzyséow, a inni z trudem
podnosza sie nawet po niewielkiej porazce?

Czym jest odpornosé psychiczna, zwana tez
popularnie hartem ducha? Czy umiejetnosé t¢ mozna
wytrenowaé? Dlaczego warto si¢ hartowaé duchowo?
Odpowiada psycholog Diana Wiszniewska.
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Ona umie pracowac pod presja,

ma hartducha - méwimy czasem.
Czym jest to duchowe zahartowanie?
Diana Wiszniewska: Hart ducha to naj-
prosciej méwiac odpornoéé psychiczna,
cecha osobowosci okreslajgca sposob,
w ktory radzimy sobie ze stresem, presja
i wyzwaniami, niezaleznie od sytuacji.
Osoby stabe psychicznie w stresujgcej
sytuacji czujg si¢ przyttoczone, uciekajg
od problemow, sg emocjonalnie rozbite,
te silne psychicznie traktujg problem jak
wyzwanie i szukajg rozwigzan, wyjscia
z sytuacji, potrafia tez szybko pozbierac

sie po kryzysie.

W jakim stopniu na odpornos¢
psychiczng maja wplyw nasze geny,

aw jakim doswiadczenia zyciowe?

DW: Z badan prowadzonych m.in. przez
zespOt psychologow z University of We-
stern Ontario na bliZnietach wynika, ze
cecha ta w duzym stopniu jest dziedzi-
czona. Ale $rodowisko, w ktérym dora-
stamy, réwniez ma niebagatelny wplyw
na to, czy rozwinie si¢ u nas odpornos¢
psychiczna. Silni psychicznie rodzice nie
musza wychowac silnych psychicznie
dzieci, jesli w procesie wychowania nie
bedg stawia¢ im wyzwan i uczy¢, jak ra-
dzi¢ sobie z porazkami. Jakie komunika-

ty dostajemy, gdy doswiadczamy pora-
zek? Styszymy: ,,To nie koniec $wiata,
probuj dalej”? A moze: ,,Trudno, widocz-
nie nie jestes w tym dobry”? Coraz cz¢-
iciej dzieci wychowywane sg tak, ze
wszystko maja przez rodzicow podane
na tacy, nie musza rywalizowac, starac
si¢. Tymczasem stawianie wyzwar, ale
takze wsparcie w procesie ich realizacji,
jest kluczowe dla duchowego hartowa-
nia. Nie dawajmy medali tylko za to, ze
kto$ wzial w czyms udzial, ale za to, ze

wygral.

Z badan holenderskiego psychologa
Nico van Yperena z Uniwersytetu

w Groningen, ktéry analizowal kariery
sportowcow, wynika, ze osoby, ktére
odniosly sukces w sporcie, czesciej
mialy liczne rodzenstwo, pochodzity

z mniejszo$ci etnicznych lub
niepelnych rodzin.

DW: I od malego uczyly sie mierzyc
z trudnosciami, rywalizowac z rodzen-
stwermn np. o uwage rodzicéw. Ich pocho-
dzenie moglo sprawic, ze szybko musiaty
sie nauczy¢ radzi¢ z tym, ze nie sg akcep-
towane przez wszystkich rowiesnikow.
To rodzilo w nich trudne emocje, nad

ktérymi musieli zapanowac.

Profesor Peter Clough i dr Doug
Strycharczyk, autorzy ksigzki
»Odpornosé psychiczna. Strategie

i narzedzia rozwoju”, ktérzy przezlata
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badali te dziedzine, twierdza,

e odpornosc jest plastyczng cecha
naszej osobowosci.

DW: Na réinych etapach Zycia mozemy
by¢ silniejsi badz stabsi psychicznie. To
oznacza, ze mozemy te odpornosc cwi-
czy¢, tak jak ¢wiczymy mieénie na sitow-
ni. Clough i Strycharczyk wymieniaja
cztery filary odpornoéci. Sa to: wyzwanie
(czyli postrzeganie zyciowych wyzwan
jako szansy), pewnos¢ siebie (czyli wyso-
ki poziom wiary w swoje mozliwosci),
zaangazowanie (czyli umiejetnos¢ wy-
znaczania sobie celéw i konsekwencja
w ich osigganiu) oraz poczucie wplywu
rozumiane jako przekonanie o tym, ze
ksztattuje swdjlos.

Jak éwiczy¢ sie w realizacji celow?

DW: Zamiast stawiac sobie jeden, dlugo-
falowy, a przez to trudny do realizacji cel,
podzielmy go na fragmenty. Nie od razu
przebiegniemy maraton, lepiej zaczac od
krétkich przebiezek. Po pewnym czasie
pokonamy 5 kilometrdw. Docerimy si¢
zarealizacje tego celu, wyznaczmy kolej-
ny. Z kazdym kolejnym kilometrem be-
dzie rosna¢ nie tylko nasza odpornosé
psychiczna, ale takze kondycja, co spra-
wi, ze damy rade sprosta¢ i wigkszym

WyzZwaniom.

Martin Seligman, twérca psychologii
pozytywnej, zauwaia, ze ludzie
odporni psychicznie biora
odpowiedzialnosc za swoje dzialania.
DW: I nie zrzucaja jej np. na otoczenie.
Podam przyklad: idziemy ulica i potyka-
my sig 0 nieréwnosc¢ w chodniku. Mogli-
byémy powiedzie¢, ze to wina tych, kt6-
rzy ukladali ptyty chodnikowe. Ale mo-
zemy tez zauwazy¢, ze gdybysmy uwaz-
niej patrzyli pod nogi, to by$my sie nie
potkneli. Wniosek z tego zdarzenia? Na-
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stepnym razem uwazniej patrzec pod no-
gi. Gdy Zle pdjdzie rozmowa o pracg, od-
porni nie zrzucaja winy na humor rekru-
tera, tylko analizuja popetnione bledy
imysla, nad czym powinni popracowac.

Pono¢ludzie silni psychicznie
koncentrujg si¢ na tym, na co maja
wplyw; a nie na tym, na co nie maja...
DW: Ludzie chcg mie¢ wplyw na wszyst-
ko, co czesto wiaze sig z obsesyjnym po-
czuciem kontroli. Ale wszystkiego nie
mozemy kontrolowa¢. Nie mamy wply-
wu na to, ze zaczyna pada¢ deszcz w dniu
wycieczki. Co robimy w takiej sytuacji?
Dajemy sie ponie$¢ emocjom, np. zlosci?
Zloszczac sig, robimy krzywde sobie, bo
zlos¢ zostaje w nas. Lepiej odpuscic i za-
stanowic sie, co dalej. Bierzemy kalosze

i parasol i idziemy na wycieczke?

Do czego przydaje si¢ hart ducha?

DW: Osoby silne psychicznie czesciej od-
nosza sukcesy. Z badania opublikowane-
go w2007 roku w ,,Harvard Business Re-
view” wynika, ze najbardziej odporne
psychicznie osoby pelnily najwazniejsze
funkcje w firmach. Osoby takie s3 zdrow-
sze, rzadziej do$wiadczajg zaburzen psy-
chicznych, stanéw lekowych i depresyj-
nych, lepiej znoszg krytyke. Natomiast
osoby slabsze psychicznie czgsto sa nad-
wrazliwe, przezywajg kazdy komentarz
na swdj temat, kazdg porazke. Potrafig la-

tami analizowac to, co mogli zrobi¢ ina-
czej. To marnowanie energii - przeszto-
$ci nie da sie zmienié. Osoby silne psy-
chicznie nie przejmuja si¢ opinig innych,
bo ich wlasna jest dla nich kluczowa. Nie
oznacza to, Ze nie sg otwarte na argumen-
ty drugiej strony. Ale gdy przytrafi sie po-
razka, otrzepuja sie i prébuja jeszcze raz.
Swietnie ujat to Henry Ford: ,, Kazda po-
razka jest szansa, zeby sprébowaé jeszcze

raz, tylko madrzej”

Osoby silne psychicznie s3 pozbawione
emocji, biora wszystko na zimno?

DW: Odwrotnie! Osoby silne psychicz-
nie czesto maja wysoki poziom inteligen-
c¢jiemocjonalnej. Ich hart ducha sprawia,
7e nie dajg si¢ ponie$¢ emocjom, umieja
nad nimi zapanowac. Mozna t¢ kontrole
¢wiczyé. Pomocna jest tu technika mind-
fulness, ktéra pozwala zdystansowac sie
od emocji, spojrzec z boku na to, czego
dos$wiadczamy. Warto sobie w takim
momencie powiedzie¢: ,Wiem, ze do-
$wiadczam smutku, ale to uczucie prze-
minie. Sprébuje teraz odprezy¢ sie, po-
mysle¢ o czymé, co mnie rozweseli”. To
nie jest tatwe, bo czesto wymaga od nas
wyjscia poza naszg strefe komfortu.
Chcemy przestad stresowac sie w czasie
wystapien? Nie zaczynajmy od wyglosze-
nia odczytu na konferencji, ale od zagad-
nigcia kasjerki w sklepie i powiedzenia
jej, ze ma fadng fryzurg. Takie drobne sy-
tuacje ¢wiczg nas w nawigzywaniu kon-
taktu. Badania pokazuja, ze osoby z har-
tem ducha majg wokdl siebie sie¢ spo-
teczng, rodzine, wspélpracownikow,
przyjaciol, na ktérych wsparcie moga li-
czyé. Wcale nie mysla: ,,Ze wszystkim
dam sobie rad¢”. Sg raczej racjonalnymi
optymistami, potrafia powiedzie¢:
»Z tym sobie poradze, a w tej kwestii po-

prosze opomoc”. @
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