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Fundament odpornosci psychicznej

Kontrola emocji, a wiasciwie ich regulacja, stanowi fundament odpornosci
psychicznej. Trudno budowac pewnos¢ siebie czy uczyc¢ sie radzenia sobie w
sytuacjach trudnych, gdy system nerwowy pozostaje w stanie ciggtego
pobudzenia lub paralizu.

Z perspektywy neurobiologicznej silne i podstawowe emocje aktywujg ciato
migdatowate, co czesto prowadzi do czasowego ograniczenia pracy kory
przedczotowe]. To wtasnie ona odpowiada za logiczne myslenie, wycigganie
whioskow | planowanie.

Gdy emocje przejmujg stery, tracimy zdolnos¢ do racjonalnej oceny sytuaciji,
a nasze reakcje stajg sie impulsywne. W takim stanie poczucie wtasnej
skutecznosci drastycznie spada.

Umiejetnosc identyfikowania i nazywania swoich stanéw emocjonalnych
pozwala na przeniesienie procesu decyzyjnego do racjonalnhej czesci mozgu.
To pierwszy i niezbedny krok do odzyskania kontroli. Dopiero po opanowaniu
wewnetrznego napiecia pojawia sie przestrzen na budowanie trwatych
nawykow i autentycznej pewnosci siebie.

Zaczynanie od regulacji emocji jest najbardziej skuteczng strategig,
poniewaz tworzy stabilng baze pod wszelkie dalsze dziatania rozwojowe. Bez
tego fundamentu inne techniki radzenia sobie w trudnych warunkach moga
okazac sie jedynie chwilowym rozwigzaniem, ktore zawiedzie w momencie
realnego stresu.
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0d neurobiologii do kompetenciji

Inteligencja emocjonalna to zdolnos¢ do
rozpoznawania uczuc i emocji wiasnych oraz innych
ludzi, rozrézniania ich oraz wykorzystywania uzyskanej
W ten sposéb wiedzy do kierowania swoim mysleniem
i dziataniem.

Petny zakres inteligencji emocjonalnej to cztery gtdwne
zdolnosci:

e SaMmoswiadomosc,

e panowanie nad sobg,

e Swiadomosc spoteczna,
o kierowanie relacjami.




case St“ d ,TWOoje emocje sg niewolnikami Twoich mysli, a Ty
jestes niewolnikiem swoich emocji” Elizabeth Gilbert

15 stycznia 2009 roku samolot amerykanskich linii lotniczych US Airways wykonujacy lot rejsowy numer 1549 z Nowego Jorku do Charlotte w Karolinie Potnocnej
oderwat sie od pasa startowego lotniska La Guardia. Dla kapitana Chesleya B. ,Sully'ego" Sullenbergera Il byt to kolejny rutynowy lot, ktérych w ciggu
kilkudziesieciu lat kariery pilota wykonat tysigce.

Nim jednak samolot wzbit sie na wysokoscC trzech tysiecy stop, Sullenberger i jego pierwszy oficer Jeff Skiles dostrzegli lecgce wprost na nich stado dzikich gesi.
W nastepnej sekundzie ptaki zderzyty sie z samolotem, uszkadzajac powaznie oba silniki.

Kiedy ptaki zderzyty sie z samolotem, rozlegt sie taki odgtos, jakby zaczat padac deszcz albo grad. Takiego hatasu nie styszatem nawet podczas burz w Teksasie.
[...] Kiedy uswiadomilismy sobie, ze nie mamy silnikdw, wiedziatem, ze staneto przede mna najwieksze wyzwanie w moim zyciu zawodowym. Skurcz zotgdka
przyprawiat mnie o mditosci i zakrecito mi sie w gtowie" Wsrod mysli galopujgcych w gtowie Sullenbergera wybijaty sie dwie: ,, To nie moze by¢ prawda".
.Niemozliwe, ze cos takiego dzieje sie w tej chwili".

Réwnoczesnie poczut nagty skok adrenaliny i pulsowanie krwi w skroniach. W ciggu kilku nastepnych minut musiat razem ze swoim pierwszym oficerem
podjac¢ szereg btyskawicznych decyzji. Trzeba byto wzigé pod uwage mndstwo czynnikdw w sytuacji braku czasu na precyzyjne kalkulacje i na dtuzsza
wymiane zdan. Procedury awaryjne zaplanowane na minuty nalezato wykonac¢ w ciggu kilkudziesieciu sekund.

Sullenberger, w oparciu o swoje wieloletnie doswiadczenie, uznat, ze najwieksze szanse ocalenia zycia stu piecdziesieciu pieciu osob znajdujacych sie na
poktadzie samolotu bedzie miat, jesli sprobuje zrobi¢ cos, czego nie robit nigdy wczesniej i do czego nie przygotowuja pilotow zadne szkolenia. Postanowit, ze
sprobuje wylagdowac na rzece Hudson.

Stawiajac wszystko na jedng karte, raptem dwiescie osiem sekund po tym, gdy oba silniki odmaowity postuszenstwa, Sullenberger odwaznie i pewng reka
posadzit samolot na rzece, niedaleko centrum Manhattanu. Dzieki zbiorowemu wysitkowi jego samego, pierwszego oficera, pracownikow kontroli lotow, zatogi
samolotu i kilkudziesieciu ratownikow, ktérzy zjawili sie natychmiast w poblizu osadzonej na wodzie maszyny, udato sie uratowac zycie wszystkich stu
piecdziesieciu pieciu 0sdb - pasazerdw i zatogi. To niezwykte lgdowanie zyskato miano ,,cudu na rzece Hudson".

Gdy Sullenberger wspomina to wydarzenie, ma poczucie, jakby wszystko to stato sie zaledwie wczoraj. ,Uswiadamiatem sobie kazdg reakcje mojego ciata -
wyjasnia. - Poczutem zastrzyk adrenaliny. Z pewnoscig skoczyto mi cisnienie, a mgj puls galopowat. Wiedziatem jednak, ze musze sobie skupic sie na
wykonywanych czynnosciach i nie moge pozwoli¢ nha dekoncentracje"

Dla miliondw ludzi na catym swiecie to, co zrobit Sullenberger owego zimowego popotudnia, byto czynem nadludzkim, zdumiewajacym aktem heroizmu. W jaki
sposob jemu, pierwszemu oficerowi i kontrolerowi lotodw udato sie utrzymac emocje pod kontrolg i dokonac tego ,cudu"?

Odpowiedzi na to pytanie nie nalezy szukac w kilkuset zdumiewajacych sekundach sktadajacych sie na cate wydarzenie, lecz w poprzedzajgcych je latach
éwiczen, praktyki i doswiadczenia.
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Inteligencja emojconalna w dziataniu - omowienie

Sukces Sullenbergera nie byt dzietem przypadku, lecz suma dekad przygotowan. Lata za sterami mysliwcow, 30 lat w lotnictwie
cywilnym oraz praca badacza wypadkow i instruktora zbudowaty kompetencje niezbedne w sekundzie préby. ,Cate moje zycie
przygotowywato mnie do tego, by w tamtej konkretnej chwili stang¢ na wysokosci zadania”.

Cud na rzece Hudson dobrze pokazuje, jak wielkg moc majg dwie pierwsze zdolnosci sktadajgce sie na inteligencje emocjonalna:
samoswiadomosc i panowanie nad soba. W tamtej przerazajacej chwili Sullenberger zademonstrowat nadzwyczajna
samoswiadomosé: zdolnosé do uzmystowienia sobie i zrozumienia reakcji emocjonalnej i fizjologicznej, ktérej wéwczas
doswiadczat. Zaraz potem wykazat sie zdumiewajaca samokontrol3 (czyli kluczowa cecha panowania nad sobg) i z petna
determinacja przystapit do rozwigzania kryzysowej sytuacji.

Jedna z dziennikarek spytata go, czy pokonanie wiasnej, tak silnej reakcji fizjologicznej i zachowanie zimnej krwi byto trudne.
Odpowiedz Sullenbergera do pewnego stopnia zaskakuje. ,,Nie. Trzeba sie byto jedynie skoncentrowac".

Catkiem mozliwe, ze nigdy nie znajdziesz sie w takich opatach jak kapitan Sullenberger, na pewno jednak predzej czy poznieg]
zmierzysz sie z sytuacjami burzacymi ustalony porzadek rzeczy.

To, jakie podejmiesz wdéwczas decyzje, bedzie zaleze¢ w duzym stopniu od twojej samoswiadomosci | zdolnhosci do panowania nad
soba.

Co zatem mozesz zrobic, by rozwinac¢ w sobie te zdolnosci?

Wszystko zaczyna sie od przygotowania.

--l.l'.l.q-l.



Nieuswiadomione Tob3 rzadzi

Tej pracy nikt za Ciebie nie wykona. Inteligencja emocjonalnha rozpoczyna sie od samoswiadomosci. Mozesz
ISC dalej po prostu reagujac, ale takie postepowanie ogranicza mozliwosc kontroli witasnych dziatan.

KTO PYTA, NIE BLADZI

Zacznij od zadawania sobie pytan. Tu nie chodzi o to, zeby usigsc¢ i odpowiadac na wszystko wyczerpujaco,

ale chodzi o podtrzymywanie w sobie checi ciggtego poznawania siebie.

W jakich sytuacjach moje emocje dziataja na mojg niekorzysc?

Jak moj obecny nastrdj dyktuje moje decyzje?

Jak inni opisaliby maoj styl komunikacji (arogancki, jasny, metny)?

Jak mozna oceni¢ moje poczucie wtasnej wartosci i pewnosc siebie? Jak moje poczucie wtasnej wartosci
| pewnosC siebie wptywajg na moj sposdb podejmowania decyzji?

e Czy mam trudnosci z przyznaniem sie do btedu? Dlaczego tak/nie?
KALIBRACJA SWOJEGO SLtOWNIKA
Precyzyjne nazwanie stanu, w ktorym sie znajdujesz, to pierwszy krok do przejecia nad nim kontroli. Im
doktadniej opiszesz to co czujesz, tym tatwiej go opanujesz. Dlaczego? Tu znowu wracamy do neurobiologii
- emocje to ciato migdatowate. My chcemy je kontrolowac, dlatego musimy aktywowac kore przedczotowa,
wiec nazwanie ich jest tym pierwszym krokiem. Z odruchéw przetgczymy sie na analize.
Pytanie do Ciebie, jak ma sie Twéj stownik opisujgcy emocje? Jakie znasz emocje? Rados¢, ztos¢, strach,

moze wymienisz zaskoczenie... To uwazaj, bo jest tego troche wiece,.




Kalibracja swojego stownika - NVCG Rosenberga

Lista, z ktdrej tu korzystasz, wywodzi sie z nurtu Komunikacji bez Przemocy (NVC), stworzonego przez
Marshalla Rosenberga. Jej gtdbwnym celem jest utatwienie porozumienia poprzez precyzyjne
nazywanie tego, co czujemy i czego faktycznie potrzebujemy.

Na potrzeby tego projektu potraktuj te karte jako techniczny ,stownik operacyjny” do regulacji emocji.
Nie musisz zgtebiac catego systemu komunikacji, choc jesli ten temat Cie zainteresuje, warto do niego
wréci¢ w przysztosci. Tutaj lista stuzy Ci jako narzedzie do btyskawicznej autodiagnozy.

Dzieki niej dostarczasz korze przedczotowej konkretnych danych, co pozwala wyciszy¢ reakcje obronne
organizmu.

| jeszcze jedna wazna uwaga, ha potrzeby tego ¢wiczenia emocje = uczucia, ha tym etapie te dwa
zwroty bedziemy traktowac tozsamo.




NVC Rosenberg

Gdy Twoje potrzeby sg zaspokojone, czujesz:

Pelen energii, peten werwy, peten zycia, pobudzony, ozywiony,
zelektryzowany, rozentuzjazmowany, uskrzydlony, peten pas;ji
Komfort, zaspokojony, usatysfakcjonowany, rozluzniony, zrelaksowany,
bezpieczny, beztroski

Wypoczety, odswiezony, energiczny, pobudzony, zrelaksowany, silny,
pogodny, swobodny, peten btogosci

Zainteresowany, zaciekawiony, podniecony, podekscytowany,
zafascynowany, zaintrygowany, zainspirowany, zachecony
Zadowolony, szczesliwy, peten nadziei, zachwycony, wdzieczny,
radosny, spetniony, peten optymizmu, dumny

Spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony, zrelaksowany

Kochajacy, w kontakcie, otwarty, czuty, przyjazny

Wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany, chetny do zabawy, rozbawiony,
rozradowany, peten energii

Wdzieczny, doceniajacy, szczesliwy, zbudowany, zainspirowany,
wzruszony, zachwycony, roztkliwiony, pokrzepiony, rozpromieniony,
poruszony

Gdy Twoje potrzeby nie s zaspokojone, czujesz:

Bez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty, oklapniety, osowiaty,
otepiaty, przybity, przygaszony

Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany, zawstydzony,
zaktopotany, skonsternowany, speszony, sptoszony, spiety,
strapiony, zmieszany, zazenowany

Zmeczony, Wyczerpany, Spigcy, otepiaty, staby, przyttoczony
Niezainteresowany, znudzony, pusty

Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany, ociezaty,
osamotniony Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety,
podenerwowany, podminowany

Wsciekly, zty, zirytowany, sfrustrowany, podrazniony, rozdygotany,
rozezlony Rozsierdzony, zagniewany, wzburzony

Zasmucony, zatroskany, przygnebiony, zatamany, zmartwiony,
zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty, zaskoczony,
zawiedziony

Przestraszony, peten obaw, watpiacy, zszokowany, zmartwiony,
przerazony, spanikowany, zaniepokojony, zatrwozony, roztrzesiony




Rozwiniecie od emocji podstawowych do precyzyjnego opisu

SMUTEK

Apatia
Bezradnosc
Gorycz
Litosc
Melancholia
Niezadowolenie
Nieszczescie
Odrzucenie
Osamotnienie
Poczucie krzywdy
Przybicie
Przygaszenie
Przygnebienie
Przykrosc
Pustka
Rozczarowanie
Rozpacz
Smutek
Strata
Tesknota
Troska
Wspodtczucie
Zatamanie
Zawod,
Zatroskanie
Zmartwienie
Zranienie
~ Zal
Zatoba

STRACH

Bezbronnosc¢
Lek
Napiecie
Niepewnosc¢
Niepokdj
Niesmiatosc
Nieufnosc¢
Obawa
Obojetnosc
Odraza
Ostroznosc
Panika
Podejrzliwosc
Poruszenie
Powsciggliwosc
Przerazenie

Ptochliwosc
Strach
Szok
Trema
Trwoga
Wahanie
Wstrzas
Zagubienie
Zawisc
Zazdrosc

RADOSC

Akceptacja
Bezpieczenstwo
Beztroska

Bliskosc
Btogosc
Czutosc
Docenienie
Duma
Entuzjazm
Euforia
Fascynacja
Harmonia
Komfort
Lekkosc¢
Mitosc¢
Nadzieja
Namietnosc
Natchnienie
Odprezenie
Optymizm
Ozywienie
Pewnosc
Podekscytowanie

RADOSC

Pogoda ducha
Pokrzepienie
Przyjemnosc

Radosc¢
Rozbawienie
Rozkosz
Rownowaga
Rozrzewnienie
Satysfakcja
Serdecznosc
Spetnienie
Spokdj
Swoboda
Sympatia
Szacunek
Tkliwosc
Ufnosc¢
Ulga
Ukojenie
Uniesienie
Uwielbienie
Wdziecznosc
Wesotosc
Wolnosc¢
Wyciszenie
Wzruszenie
Zachwyt
Zaciekawienie
Zadowolenie
Zaintrygowanie
Zakochanie
Zaufanie
Zyczliwoscé

ZLoSC

Agresja
Animozja
Bunt
Chec zemsty
Desperacja
Frustracja
Furia
Gniew
Irytacja
Lekcewazenie
Niechec
Nienawisc¢
Niezaspokojenie
Obraza
Oburzenie
Podminowanie
Pogarda
Rozzalenie
Sarkazm
Szat
Uraza
Wrogosc
Wstret
Wsciektosc
Wzburzenie

Wytracenie z rownowagi

Zacietrzewienie
Ztosc
Zniewaga

WSTYD

Alienacja
Kompromitacja
Niedopasowanie
Niesmak
Niewygoda
Obcosc
Poczucie nizszosci
Poczucie winy
Pomieszanie
Skrepowanie
Skonsternowanie
Speszenie
Upokorzenie
Wstyd
Wyrzuty sumienia
Wysmianie
Zdegustowanie
Zgorszenie
Zlekcewazenie
Zaktopotanie
Zmieszanie

Jak widzisz, czujemy catkiem sporo, tylko brakuje nam stow do opisu:)




Jak to wykorzystac?

Gdy poczujesz silne napiecie, nie uzywaj ogolnikow
typu ,jestem wsciekty”. Zejdz gtebiej. Czy to faktycznie
zt0S¢, czy moze poczucie krzywdy, zawod lub lek?
Znalezienie wtasciwego stowa przenosi proces z
emocjonalnego centrum mézgu do kory
przedczotowej, przywracajac zdolnosé logicznego
myslenia.




Kontrola mysli

Emocje majg wpltyw na nasze zachowanie. Jesli potrafisz kontrolowac witasne impulsy, to fatwiej dziata¢ zgodnie z wyznawanymi
wartosciami. To z kolei pomaga rozwija¢ w sobie determinacje i wytrwatosé.

Nie masz wptywu na to co odczuwasz w danej chwili, ale mozesz kontrolowac jak na to reagujesz - przez koncentracje na wtasnych
myslach.

PAUZA

Najwazniejszy przycisk. Daj sobie czas, by pomyslec, zanim cokolwiek powiesz lub zrobisz. Policz do dziesieciu, wyjdz z

pomieszczenia, zrob spacer. Korzystajac z pauzy, masz mozliwosc rozpozniania swojego nastroju i zdecydowac co dalej chcesz ztym |
zrobic. .

GLOSNOSC

Swiadomie obniz ton gtosu, gdy dyskusja robi sie gorgca. Twéj spokdj wymusi podobna reakcje u rozmoéwcy. To jak sprzezenie o
ZWrotne. '-E'E
WYLACZENIE GLOSU b

Gdy emocje biorg gore, po prostu przestan mowic. Pozwadl drugiej stronie wyrzucic€ z siebie wszystko, zachowujac spokdj i biorgc
gteboki wdech. Oczywiscie nie jest tak tatwo siedziec i stuchacl. Pytanie jak w takich chwilach panujesz nad wtasnymi emocjami?
NAGRYWANIE

Stuchaj, aby zrozumiecC perspektywe drugiej strony, a nie po to, by przygotowac kontratak. Gromadz informacje o tym, jak widzi Cie
otoczenie.

COFNIJ

Nie zapominaj o trudnych tematach, ale wré¢ do nich pdzniej, w odpowiednim czasie i miejscu, gdy emocje juz opadna. == =
PRZEJDZ DO PRZODU ;
Gdy impuls pcha Cie do btedu, pomysl o konsekwencjach za miesiac, rok lub 5 lat. . Dzieki temii od7vekasz klarownaéé umvshi il
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Podioze somatyczne

Gniew, frustracja, strach, zazdrosc¢ - wszyscy doznajemy
tych nieprzyjemnych emocji.

Czasami tego rodzaju uczucia majg podtoze
somatyczne.

Jestes gtodny? Niski poziom glukozy we krwi moze
szybko wpedzi¢ nas w zty nastrgj.

Jestes niewyspany? Badania pokazujg, ze brak snu
moze bardzo powaznie ostabi¢ nasza zdolnhos¢ do
panowania nad reakcjami emocjonalnymi i
koncentracjg. Nasze zasoby sg po prostu obcigzone.

W kontekscie projektu, w ktérym bierzesz udziat te
informacje sg bardzo wazne, bo bedziemy
wykorzystywac tu szeroko rozumiang deprywacje. Wiec
na Twgj stan beda miaty wptyw zarowno obiektywne
warunku nowych sytuacji jak i wtasnie wspomniana
deprywacja.

Negatywne emocje katalizatorem zmiany

Negatywny nastrdj sprzyja uwaznej analizie faktow i
drgzeniu spraw, zamiast przyjmowania prostych
wyjasnien.

To sygnat operacyjny, ktéry wymusza na Twoim
mMozgu przejscie w tryb wysokiej precyzji. Kiedy czujesz
dyskomfort, Twoj umyst przestaje akceptowac
powierzchowne odpowiedzi. Zaczynasz drazyc,
analizowac detale i szukac luk w strategii. To
mechanizm przetrwania - w trudnych warunkach nie
mozesz pozwoli¢ sobie na btedy wynikajace z
nadmiernego optymizmu.

Poczucie winy i lek to Twoje wewhnetrzne systemy
naprowadzania. Poczucie winy nie jest ciezarem, lecz
informacjg o konflikcie z Twoim fundamentem. Jesli je
czujesz, oznacza to, ze zaniedbates obszar, ktory jest dla
Ciebie kluczowy. To wskazuje priorytety wymagajace
natychmiastowej uwag.

Lek pokazuje, co jest dla Ciebie zbyt cenne, by to
straci¢. Zamiast go wypierac, wykorzystaj go jako
impuls do lepszego zabezpieczenia swoich zasobdw.
Zrozumienie tych sygnatow pozwala zmienic
emocjonalny nacisk w energie do dziatania. To chwila,
w ktorej przestajesz ulegac impulsom, a zaczynasz
nawigowac w oparciu o twarde dane ptynace z
Twojego wnetrza. Tak buduje sie odpornosc, ktora
wytrzyma kazda probe w terenie i w zyciu.



Redefinicja leku

Przekierowanie energii to techniczna redefinicja leku.
Reakcje fizjologiczne Twojego ciata na strach |
ekscytacje sg podobne. Réznica tkwi w interpretacji,
Jakie] dokonuje mdzg. Zamiast nazywac ten stan
lekiem, uznaj go za petng mobilizacje zasobow do walki.
Osoby, ktore potrafig dokonac tego przetaczenia,

dziataja pewniej i skuteczniej, wykorzystujac adrenaline
jako naped, a nie hamulec.

T
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Migsien emocjonalny

Tak jak sportowy muszg przyswoiC wtasciwag sobie
technike, jesli chca byc¢ lepsi od innych, tak Ty musisz
cwiczyc¢ swoje zdolhosci emocjonalne. Zacznij od
rozpoznania sity wkasnych emocji, a nastepnie naucz
sie kierowac nimi w taki sposdb, zeby dziataty na Twoja
korzysc.
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,,Zwracﬁ- uwage na swoje myslil; zmieniaja sie w stowa.
Zwracaﬁumm swoje stowa; zmieniajg sie w czyny.

ZwracaJ uwage na swoje czyny; zmieniajg sie W nawyki.

ZwWracaj uwage na swoje-RawiHki—zraientag Sie-wW—

charakter.

Zwracaj uwage na charakter - on decyduje o Tv_voim
losie” Frarl-Outpp—— -
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Case study

Lisa wyszta z pracy po dtugim dniu, idzie do stacji metra i mijajac swoj
ulubiony sklep, widzi w witrynie reklame wyprzedazy. Obiecuje sobie, ze tylko
sie rozejrzy, poniewaz ma swiadomosc, ze w tym miesigcu nie moze juz sobie
pozwoli€ na zadne wydatki na ciuchy. Gdy rozglada sie po sklepie, dostrzega
buty, ktdore bardzo jej sie spodobaty, wie, ze nie moze przepuscic takiej okazji.
Ale wie tez, ze ma juz ogromny debet na koncie i zadtuzenie na karcie
kredytowej, ktére zamiast malec, wcigz rosnie.

,10 Juz naprawde ostatni raz" - mowi sobie Lisa, wreczajac ekspedientce
karte.

Steve od lat chce zerwac z papierosami i czuje, ze wreszcie zaczyna powoli
wychodziC z natogu. Nie palit od miesigca | gtdd nikotynowy jest coraz mniej

dokuczliwy. Dzisiaj jednak miat bardzo ciezki dzien w pracy. Dlatego po
wyjatkowo nieprzyjemnej rozmowie telefonicznej z szefem siega ukradkiem
do szuflady, w ktérej kolega trzyma papierosy, wycigga jednego i wychodzi
przed budynek. Gdy tylko Steve go zapala, odzywa sie u niego poczucie winy.

Catkiem mozliwe, ze przynajmniej jedna z tych historii mowi takze cos o
tobie. Okolicznosci lub pokusy mogga byc¢ rézne w przypadku roznych osob,
ale wzorce zachowania sg czesto podobne i wszystkie prowadzg do
nieuniknionej prawdy: emocje i nawyki sg z sob3g nierozdzielnie zwigzane.
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Jak trudne jest zachowanie kontroli

Przyktady pokazuja jak trudne jest zachowanie
samokontroli - zdolnosci do panowania nad myslami,
stowami i dziataniami - zwtaszcza kiedy do gtosu
dochodzg emocje.

Doskonalenie umiejetnosci sktada sie z kilku etapow.
Najpierw mamy teorie, potem stosujesz te wiedze w
praktyce, a pozniej (duzo pdzniej :)) pojawiaja sie
postepy.

Zawsze mozna robic cos lepiej, ale patrzac wstecz,
widzisz wyraznie, ze jestes w czyms lepszy, niz bytes

wczesnie).
- Rozwijanie samokontroli to dtugi proces, spotka Cie
- = duzo niepowodzen. Beda postepy, ale beda tez
"’? sytuacje, ktore Cie zaskocza.

Neuroplastycznose¢, czyli nic straconego

Przez lata neuronaukowcy btednie uwazali, ze mdozg o
dorostego cztowieka ma niezmienng forme. Dzisiaj
wiemy, ze mozg charakteryzuje sie
,neuroplastycznoscia” — czyli zdolnoscia do fizycznej
zmiany swojej struktury i funkcji.

o Kazde Twoje doswiadczenie, mysl i Swiadome

dziatanie realnie modyfikuje potgczenia neuronalne. .
e« To Ty masz decydujacy wptyw na to, jak Twoj mozg g

zostanie ,zaprojektowany”. Nie jestes skazany na : i’i

fabryczne ustawienia - mozesz je nadpisac poprzez N

Swiadome treningi.

« Wedtug badan Carol Dweck, Twoja zdolnos¢ do
zmiany zalezy od Twojego nastawienia. i &
Samokontrola to nie wrodzony talent, ale
umiejetnosc, ktdrg buduje sie przez doswiadczenie,
cwiczenie i systematyczny wysitek




Reakeja na hodziec - czy jestes zaktadnikiem

wtasnych emoc;ji

Bycie zaktadnikiem witasnych emocji to stan utraty
operacyjnej decyzyjnosci. Czujesz sie wtedy, jakbys byt
zaprogramowany do powtarzalnego reagowania w
okreslonych okolicznosciach, nie mogac przerwac tego
schematu. W praktyce oznacza to, ze dany bodziec
zawsze wyzwala u Ciebie te samg, przewidywalna
emocje.

Za ten mechanizm odpowiada ciato migdatowate, ktore
przechowuje ,zautomatyzowane programy reakcji”.
Kiedy system wykryje znany zapalnik, dochodzi do
,porwania emocjonalnego” - emocje biorg goére nad
logicznym procesem myslowym. Te neuronalne
programy znieksztatcajg Twoja percepcje i
interpretacje rzeczywistosci, wymuszajac
instynktowny atak, obrone lub wycofanie sie.

Jak éwiczy¢ swojg standardowag reakcje na dane okolicznosci i
nastepnym razem zachowac¢ sie inaczej?

Proces zmiany reakcji odruchowej w standard operacyjny wymaga
przejscia przez faze introspekcji i celowego treningu. Tu znowu
czas na zadawanie sobie pytan..

Zamiast zapominac o incydencie, uporzadkuj mysli, zadajac sobie
ponizsze pytania:

1. Dlaczego moja reakcja byta wtasnie taka?

2. Czy ta reakcja mi pomogta, czy zaszkodzita?

3. Jak ta sytuacja wyglada w szerszym kontekscie? Co o niegj

pomysle za godzine, tydzien lub rok?

4. Czego mogtem nie zrozumiec, gdy poniosty mnie emocje?

5. Co bym zmienit, gdybym znalazt sie w tej sytuacji ponownie?

6. Co powiem sobie nastepnym razem, by zachowac klarownosc?

Co zrobic, zeby chciato mi sie chcie¢ zmienic swoje reakcje, czyli tu
potrzebna jest praca nad nawykiem..
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0 nawykach, czyli jak zastapic reaktywnos¢ proaktywnoscia

Nawyki pojawiaja sie, poniewaz mdozg szuka bezustannie sposobdw na ograniczanie wysitku. Chce dziatac efektywnie | potrzebuje wykorzystywac
energie na inne zadania.

Gdy moézg uczy sie, ze okreslone powtarzane zachowanie prowadzi do nagrody, skutkuje to pojawieniem sie jakiegos nawyku. Tylko ten moézg nie
odrdznia dobrych nagrdod od nagrdod pozornych.. ale te stabos€ mozna przektdc w moc. Jesli nawyki nie chcg odejsc, to mozna je zastgpicC innymi.
Jak to ma sie do projektu, w ktérym bierzesz udziat i do budowania odpornosci psychicznej?

Twoje reakcje na to, co wytrgca Cie z rownowagi, to czesto zautomatyzowane programy obronne, ktore powtdrzyites juz tysigce razy. Doskonatosc
nie jest jednorazowym zrywem, ale nawykiem wypracowanym w ogniu powtarzalnych sytuacji.

ROZPOZNAJ SWOJ WZORZEC REAKCJI

Wiekszosc¢ z nas wpada w te same koleiny reakcji, tu oprzemy sie na przyktadzie w relacjach z bliskimi. Kiedy partner lub wspotpracownik uderza w
Twaj czuty punkt, uruchamia sie przewidywalny wzorzec mysli i dziatan, ktdry zmusza Cie do ataku lub wycofania sie. To nie jest Twdj swiadomy
wybor, lecz ,obronny nawyk” Twojego mozgu.

Jak sobie z tym poradzi¢?

Wykorzystaj metode treningu sportowego. Odtworz sytuacje z przesztosci w wyobrazni. Przecwicz w myslach moment, w ktorym zazwyczaj tracisz
kontrole, ale tym razem swiadomie wybierz i ,wyswietl” nowa, opanowang reakcje. Powtarzanie tego procesu w ciszy buduje nowe potagczenia
neuronalne, zastepujac stare, instynktowne odruchy.

Zidentyfikuj swoj zapalnik i stworz dla niego automatyczng procedure. Przyktadowy schemat: ,Jesli poczuje narastajaca irytacje, to robie pauze i
biore gteboki wdech”. Taka separacja bodzca od reakcji pozwala wyrwac sie z bezmysinego powtarzania starych, destrukcyjnych wzorcow.

Naucz sie rozpoznawac pierwsze, fizyczne sygnaty porwania emocjonalnego. Gdy tylko je zauwazysz, zastosuj natychmiastowe rozbrojenie sytuacji:
przepros za swoj ton lub na chwile opus¢ pomieszczenie, zanim dojdzie do eskalacji. Pozwoli to obu stronom ochtonac i kontynuowac rozmowe w
sposob racjonalny.

. e



Petla nawyku

Kazdy nawyk — od palenia po wybuchy ztosci — sktada sie z trzech technicznych elementéw:

/ IWYCZAJ \

WSKAZOWKA NAGRODA

N

Wskazowka - wyzwalacz, ktéry mowi Twojemu maozgowi, by przeszedt na autopilot.
Zwyczaj - sama czynnosc (fizyczna, umystowa lub emocjonalna).
Nagroda - sygnat dla mozgu, ze petla byta warta zapamietania.




Petla nawyku

Tak samo dziata nawyk niepozadany | tak samo wypracujesz nawyk pozadany

ZWYCza)

ZWYCza|
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Jesli chcesz wypracowac nawyk biegania, to kluczowy bedzie wybdr proste] wskazowki (np. wktadanie trampek zawsze przed sniadaniem lub
zostawianie ubran do biegania koto tozka) i wyraznej nagrody (takoC w ciggu dnia, poczucie spetnienia podczas zapisywania swoich osiggniec
czy przyptyw endorfin pojawiajacy sig podczas biegu). Ale... nie ma tak dobrze:) Dopiero kiedy Twoj mozg zacznie oczekiwac tej nagrody
(endorfiny, poczucie sukcesu) to wtedy wigzanie sznurowek kazdego ranka si¢ zautomatyzuje. Oproécz uruchamiania zwyczaju, musi
uruchomi¢ sie pragnienie pojawiania sie nagrody.
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Procedura zmiany - wracamy do kontroli emocji

. A

Aby stary, reaktywny nawyk zostat zastgpiony howym,
proaktywnym, musisz przejsc¢ przez rygorystyczny
proces:

« Motywacja: znajdz twardy powodd pracy nad
reaktywnoscig emocji - chcesz byc¢ lepszym liderem,
mezem, ojcem czy pracownikiem? Bez silnegj
potrzeby zmiany mozg wrdoci do starych potaczen.

o Trening: Nowa umiejetnos¢ musi wejs¢ w krew
poprzez ciggte powtarzanie. Mozesz wykorzystywac
internet lub media spotecznosciowe, by wyszukiwac
komentarze wywotujgce u Ciebie ztosC | cwiczyC€ na
nich spokdj. Mato etycznie bedzie wywotywanie
burzy w celu sprawdzenia swoich reakcji, ale... w tym
projekcie zanurzymy Cie w takie doswiadczenie.

o Zastosowanie: trening to nie wszystko -
prawdziwym sprawdzianem jest ,stadion”, czyli
codzienna interakcja.




Wiemy o sobie tyle, na ile nas sprawdzono

Codzienny trening regulacji emocji to Twoja baza. Kazda Swiadoma ,pauza” czy precyzyjne nazwanie
uczucia w bezpiecznych warunkach buduje Twéj miesien emocjonalny. Jednak prawdziwy sprawdzian
zaczyna sie tam, gdzie koncza sie komfortowe warunki, a zaczyna nieznane.

Podczas szkolenia doswiadczysz deprywacji snu | gtodu. To celowe dziatanie operacyjne. Niski poziom
glukozy i brak snu drastycznie ostabiajg zdolnos¢ kory przedczotowej do panowania had odruchami.

Serce bije jak szalone, brakuje tchu, a lek paralizuje. Z pomoca przygodza mechanizmy obronne i Twoja
samoswiadomosé. Zacznijmy od tego, czyli czym jest lek.

Lek jest naturalna reakcjg organizmu na potencjalnie niebezpieczne lub trudne sytuacje. Jest to
mechanizm obronny, ktéry pomaga nam przygotowac sie do zagrozen. Objawia sie wspomnianym
przyspieszonym biciem serca, napieciem miesni, wzmaozong Czujnoscig i czasem trudnosciami w
oddychaniu. Tego wszystkiego mozesz sie spodziewacd, a ta wiedza i obserwacja tego co sie w Tobie
dzieje juz jest pomocna.



Sposoby ,.tu i teraz” na kontrole w kryzysie

Kiedy panika przejmuje kontrole, czesto czujemy sie ,oderwani od
siebie” lub jakby sSwiat byt nierealny (depersonalizacja, derealizacja).

Zaakceptuj alarm fizjologiczny: skok adrenaliny, pulsowanie krwi w
skroniach i skurcz zotgdka to nie objawy stabosci, ale sygnat petnej
mobilizacji zasobdow do walki.

Nazwij i opanuj: w stanie paralizu Twoja kora przedczotowa przestaje
pracowac. Aby ja wymusic¢ do dziatania, musisz precyzyjnie nazwac
swoj stan, uzywajac technicznego stownika operacyjnego (np. ,czuje
oszotomienie”, ,czuje przerazenie’).

Zapanuj nad oddechem: unikaj szybkiego, ptytkiego oddychania, ktére
nasila objawy. Oddychaj przeponowo, wolno liczac wdech i wydech.
Skup sie na czynnosci oddechu. Twoim celem jest zwolnienie i
pogtebienie oddechu, by uspokoic ciato.

Dotknij rzeczywistosci: sygnaty z ciata pomagaja ,,zakotwiczyc sie” tu i
teraz, wysytajgc do kory przedczotowej twarde dane, ktére wyciszaja
nadaktywne ciato migdatowate. Znowu |dentyf|kUJemy, nazywamy,
odwracamy uwage:

5 rzeczy, ktére widzisz: zidentyfikuj konkretne punkty w terenie.

4 rzeczy, ktore czujesz: faktura ubrania, zimno metalu, twardosc
podtoza pod butami.

3 dzwieki: szum lasu, oddech partnera, komendy instruktora.

2 zapachy: wilgoc¢ ziemi, zapach sprzetu.

1 smak: woda z bidonu lub po prostu smak powietrza.

Co sie dzieje w Twoim ciele

Podczas stersujgcego zdarzenia w ciele i umysle
cztowieka zachodzi szereg reakcji, ktére maja na celu
ochrone organizmu przed zagrozeniem.

Zaczynajgc od reakcji fizjologicznych, organizm wchodzi
w stan wysokiego pobudzenia, kierowanego g+own|e
przez uktad wspodtczulny. Wydziela sie adrenalina i
kortyzol, ktore odpowiadajg za przyspieszenie tetna i
oddechu, przy jednoczesnym obnizeniu aktywnosci
procesow, ktore nie sg w danej sytuacji potrzebne, takie
Jak np. trawienie.

Reakcje emocjonalne, ktore sie pojawiaja dotyczg
uczucia strachu i zagrozenia, braku poczucia kontroli nad
sytuacja.



Odpornos¢ psychiczna

Zarzadzanie emocjami, a wiasciwie proba ich kontroli,

to jeden z elementdw, ktdry jest niezbedny do
budowania odpornosci psychiczne.

Model 4C to 4 filary silnej psychiki, ktory sktada sie z:

« Wyzwania (challenge), czyli postrzegania wyzwan
jako szansy na rozwdj osobisty/biznesowy.

e Pewnosci siebie (confidence), czyli wysokiego
poziomu wiary w swoje mozliwosci i kompetencje
(tak emocjonalne, spoteczne, jak i zawodowe).

e Zaangazowania (commitment), wytrwatosci i
sumiennosci W realizowaniu zadan, a takze
poczuciu odpowiedzialnosci za jakos¢ wykonania
zadan.

e Poczucia wptywu (control), czyli przekonania o tym,

ze mamy wptyw na swoj los.
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Odpornos¢ psychiczna

Jak widzisz, czes¢ z modelu 4C zostata juz omowiona,
szczegolnie w ramach kontroli, czyli zarzgdzania
emocjami.

Przeczytates tez o nawykach, ktore sg niezbedne w
kreowaniu witasnej skutecznosci (pewnosci siebie) i
Zaangazowania.

Mamy juz czes¢ fundamentu: od zrozumienia biologii
stresu po techniczne nadpisywanie reakgji
proaktywnymi procedurami.

Ale... jeszcze bardziej rozwiniemy temat
»,Zaangazowanie”, bo jak pomaoc sobie w utrzymaniu
zorientowania na cel?

QAP A4y,
S UMIEJETNOSC || |ZORIENTOWANIE <)
(o ZARZADZANIA  §| NA UKONCZENIE |
| EMOCJAMU 1 ZADANIA
POCZUCIE =" Q. ZORIENTOWANIE
WPLYWUNA /£ NA OSIAGANIE
WLASNE ZYCIE R, CELOW
' ODPORNOSC
# \ \ PSYCHICZNA | =
WIARAWE / PODEJMOWANIE
WEASNE RYZYKA
UMIEJETNOSCI
PEWNOSCSIEBIE |  NAUKA PRZEZ
W RELACJACH WEASNE N

%, INTERPERSONALNYCH = DOSWIADCZENIE .8



Motywacja i mobilizacja

Budowanie zaangazowania to proces oparty na znajdowaniu sensu, rozwoju kompetenciji i braniu
odpowiedzialnosci.

Twoimi wartosciami, zaangazowanie staje sie naturalne.

« Buduj momentum (filozofia kaizen). Dziel wielkie projekty na mate etapy. Celebrowanie drobnych
sukcesow buduje sprawczosC | napedza do dalszego wysitku.

 Rozwijaj kompetencje. Zaangazowanie to miesien, ktory trenujesz. Zdobywanie nowej wiedzy
zwieksza Twojg pewnosc siebie | satysfakcje.

e Planuji DZIAtAJ. Unikaj paralizu decyzyjnego. Zacznij od nhajmniejszego mozliwego kroku, aby
pokonac prokrastynacje.

o Taktyczna regeneracja. Jesli nad czyms pracujesz, to rob to blokach 50-90 minut, pdzniej 10 minut
przerwy. Zapobiega to wypaleniu i utrzymuje wysoki poziom energii.

« Srodowisko i wdziecznos$é. Otaczaj sie ludzmi, ktérzy Cie inspirujg. Codzienne docenianie postepdéw
zwieksza Twojg motywacje dtugofalowa.

I’ e Zrozum swoje ,dlaczego”. Poczucie sensu to paliwo operacyjne. Gdy cel zadania pokrywa sie z

Praca nad wtasnym zaangazowaniem wymaga budowania wewnetrznej motywacji poprzez jasne
definiowanie celéw, dbanie o rozwdj kompetencji i relacje. Kluczowe jest znalezienie sensu w
wykonywanych zadaniach, branie odpowiedzialnosci (autonomia) i rzetelnoscé.



Case study - filozofia matych krokow i persfazja

Studia nad technikami perswazji ukazuja site, z jaka kaizen pokonuje nawet najwiekszy opor. W pewnym dos¢ zabawnym
badaniu witasciciele domow w jednym z potudniowokalifornijskich miasteczek zostali zapytani, czy zgodziliby sie wywiesi¢c maty
znaczek ,Jedz ostroznie" w jednym z okien. Wiekszos¢ z nich wyrazita zgode. Z kolei mieszkancy innej okolicy, dobrani tak, by byli
podobni do poprzedniej grupy, nie zostali poproszeni o wywieszenie znaku.

Dwa tygodnie pdzniej obie grupy ludzi spytano, czy zgodza sie, by przed ich domami ustawiono billboard z identycznym tekstem.
Na przedstawianych zdjeciach wyraznie byto widac, ze dom bedzie przestoniety ogromna tablicg, a zeby oferta byta jeszcze mnig]
Interesujaca, sam napis wykonany byt dosc kiepsko.

Grupa, ktdrej nie poproszono o umieszczenie w oknach matego znaku, odmowita w 83% przypadkow, 76% ludzi, ktdrzy wczesniej
zgodzili sie na wywieszenie w oknach matego znaku, zgodzito sie na postawienie billboardu.

Maty krok sprawit, ze podjecie wielkiego kroku byto czterokrotnie bardziej prawdopodobne. Inne badania potwierdzity te wyniki,
wykazujac, ze drobne dziatanie poczatkowe (noszenie charytatywnego znaczka w klapie, pilnowanie zostawionych na tawce rzeczy
obcej osoby) niweluje opory przed wykonaniem duzo wiekszego zadania (przeznaczenie duzej sumy na cel dobroczynny, reakcja na
kradziez pilnowanych przedmiotow). Wyobraz sobie teraz, jak skuteczne moga sie okaza¢ mate kroki w ostabianiu oporu przed
dokonaniem pozadanej zmiany.

Bo tak, wszystkie zmiany, takze te pozytywne budza lek. Préoby osiggniecia celdw za pomoca radykalnych lub rewolucyjnych
Srodkow czesto koncza sie fiaskiem gdyz... zwiekszajg poziom leku. Mate kroki wytagczaja lekowa reakcje mdzgu, sytumujac
racjonalne myslenie i tworcze podejscie.




Filozofia kaizen pozwoli utrzymac zaangazowanie

Filozofia kaizen to fundament budowania trwatego zaangazowania. Opiera sie na metodzie matych krokow, ktére pozwalajg ostabic
opor przed zmiana.

Ciggte doskonalenie: skupienie ha wprowadzaniu drobnych, systematycznych poprawek kazdego dnia zamiast na gwattowne]
rewoluciji.

Omijanie bariery leku: mate kroki wytgczaja lekowa reakcje ciata migdatowatego, co zapobiega paralizowi decyzyjnemu.
Budowanie momentum: realizacja matego zadania sprawia, ze podjecie wielkiego kroku staje sie bardziej prawdopodobne.
Niwelowanie oporu: drobne dziatanie poczatkowe skutecznie ostabia wewnetrzny sprzeciw przed wykonaniem trudnego
zadania.

Stymulacja logiki: dzieki redukcji stresu mozg przetacza sie na racjonalne myslenie i tworcze podejscie do celu.

Wzmacnianie sprawczosci: osigganie matych sukceséw buduje pewnosé siebie i realne zaangazowanie w proces.

Trwatos¢ zmiany: metoda ta chroni przed fiaskiem, ktory czesto towarzyszy zbyt radykalnym prébom osiggniecia celow.




Pewnose siebie, po co nam ona?

Pewnosc siebie daje przede wszystkim wewnetrzny spokdj, poczucie
| kontroli nad zyciem, redukcje stresu oraz odwage do podejmowania

‘_' ryzyka i realizacji celédw. Pozwala na asertywne bycie sobg, budowanie

e by - trwalszych relacji oraz efektywne dziatanie mimo strachu przed porazka.
Pewnosc siebie rosnie w na Mam nadzieje, ze wszystkie elementy uktadaja Ci sie powoli w catosc. Co
czyli wraz z suma zgromadzonych doswiadcze . wazne, kazdy ze sktadowych odpornosci psychicznej jest odrebny, ale chyba
,Czujesz”, ze wzajemnie sie one przenikajg i na siebie wptywaja.

potwierdzonych wynikow naszych dziatan.

Samoocena to postawa wobec samego siebie.

WnosC siebie dostrzega u siebie jedynie 36% 0sob w. Jak kazda postawa, rowniez samoocena zawiera w sobie trzy komponenty:
lata, 43% w grupie 25-34 lata, 46% - w wieku « komponent behawioralny, ;zyli to, jak §ie yvobec; siebie zachowujesz; ‘

] _ ) « komponent afektywny, czyli to, co do siebie czujesz;

O.?OCJ. 43'55 Iat | 55% respondentow « komponent poznawczy, czyli to, co o sobie myslisz.

powyzej u zycia.

' Nalezy zauwazyc, ze choC wysoka samoocena oznacza przekonanie o wiasnej

s - _ , wysokiej wartosci, to niska samoocena wcale nie oznacza, ze uwazamy sie za

Czesciej brak pewnosci si strzegajg w sobie osobe bezwartosciows - oznacza raczej, ze nie jeste$my swojej wartosci

kobiety (28% w stosunku do 20% wsréd mezczyzn). pewni i nasza samoocena jest chwiejna.

Mniej niz potowa (47%) ankietowanych uwaza sie za ) . , , )

A skoro mamy pracowac nad odpornoscia psychiczng, to nalezy popracowac

osoby pewne siebie. tez nad pewnoscia siebie.



Mechanika pewnosci siehie

Operacyjne czynniki sprawczosci

Petla sprawczosci

Najsilniejszym paliwem samooceny s3 rezultaty
podejmowanych dziatan. Im czesciej osiggasz cele w
obszarach zaleznych od Ciebie, tym silniejsza staje sie Twoja
wiara w mozliwosci. Na Twoj fundament wptywa tez
sumiennosC i organizacja - dbanie o szczegodty buduje
poczucie kontroli.

Adaptacja i rozwoj

Zdobywanie nowych umiejetnosci nie tylko zwieksza
wiedze, ale rozwija TwQj potencjat | utatwia adaptacje do
Zmian.

Taktyczne dziatanie

Dziatanie mimo strachu - kazde mate zwyciestwo buduje
realng wiare w mozliwosci. Kazde wyjscie poza strefe
komfortu dostarcza mozgowi twardych danych o Twojej
sprawczosci. Zamiast teoretyzowac, dajesz systemowi
dowdd, ze potrafisz utrzymac pion w nowej sytuacji, co
fizycznie modyfikuje potgczenia neuronalne. Powtarzalne
dziatanie mimo oporu uczy Twoéj mozg, ze lek to stan
mobilizacji, a nie sygnat do odwrotu. Z czasem sytuacje
WYyWwotujgce wczesniej panike stajg sie rutynowa procedura
wykonawcza. Zgodnie z filozofig kaizen, zacznij od mikro-
wyzwan, ktére sg zbyt mate, by sparalizowac ciato
migdatowate, ale wystarczajgco konkretne, by zmusi¢ mozg
do racjonalnego myslenia i tworczego podejscia.

Biohacking? Postawa ciata

Wyobraz sobie osobe emanujgca pewnoscig siebie. Jak
wyglada? Jest wyprostowana, zajmuje przestrzen, jej
ruchy sg opanowane, a wzrok stabilny. Kiedy mowi, robi to
powoli i wyraznie, nie obawiajac sie, ze zabiera komus
czas.

Zacznij doktadnie tak sie zachowywac, nawet jesli w
Srodku czujesz niepewnosC. To nie jest zwykte udawanie -
to uruchomienie poteznego sprzezenia zwrotnego
miedzy ciatem a mozgiem.

Mechanizm sprzezenia zwrotnego, czyli skutki
zachowania lub emocji wptywaja na ich przyczyny,
regulujgc dalsze dziatanie systemu. Jak to wykorzystac?

e Pozycja mocy - wyprostowany kregostup i rece na
biodrach przez zaledwie dwie minuty realnie
zmieniajg chemie Twojej krwi.

e Hormony - taka postawa obniza poziom kortyzolu
(hormonu stresu) i podnosi poziom testosteronu, co
automatycznie uspokaja Twoj system.

e Tempo mowy - Swiadome zwolnienie tempa mowy
wysyta do mozgu sygnat: ,Panuje nad sytuacja”.

Twoje ciato wysyta informacje do mdzgu, ze jestes gotowy
do dziatania, a mdzg w odpowiedzi redukuje poczucie
leku. To techniczne przejecie kontroli nad nastrojem
poprzez fizjologie.



"Odpernosc psychiczna, to zdolnosé do
przetrwania trudnych doswiadczen,
adaptacji do zmian i powrotu do
rownowagi po porazce

Teoria to tylko mapa, a my ruszamy w teren. Od samego myslenia o tym, jak jezdzi
sie na rowerze, jeszcze nikt nie opanowat tej sztuki - trzeba po prostu wsigsc i
zaczyC pedatowac (i zedrzec kolana).
Samowiedza o tym, co moze sie wydarzy¢, to wazny wstep, ale proces domyka sie
dopiero w dziataniu. Ten projekt to moment, w ktérym wystawiasz sie na probe w
kontrolowanych warunkach, przechodzac od ,wiem, jak to dziata” do ,czuje to i
potrafie nad tym zapanowac”.
Praktyka weryfikuje Twoje fundamenty w realnym obcigzeniu:
e Kontrola i zarzadzanie emocjami: uczysz sie panowac nad sobg w momencie
faktycznego wzburzenia, a nie tylko analizowa¢ mechanizmy na sucho.
e Zaangazowanie: trenujesz orientacje na ukonczenie procesu i osigganie
rezultatow, nawet gdy zasoby zaczynajg sie wyczerpywac.
o« Wyzwanie: nauka przez bezposrednie doswiadczenie i Swiadome
podejmowanie ryzyka, co buduje Twojg elastycznosc.
e Pewnosc siebie: zyskujesz twardg informacje zwrotng o swoich mozliwosciach
| realne potwierdzenie przejscia przez caty proces.

Bez wejscia w stan, w ktérym Twoje zmysty faktycznie pracujg pod obcigzeniem,
rozwQj pozostaje sferg zyczen.



Materiaty powstaty w oparciu o literature

Inteligencja emocjonalna w dziataniu - Justin Bariso
Sita nawyku - Charles Duhigg

Filozofia Kaizen - Robert Maurer

Umyst lidera - Friederike Fabritius, Hans W. Hagemann
Nowa psychologia sukcesu - Carol Dweck

Rezyliencja. Jak uksztattowac fundament spokoju, sity i
szczescia - Hanson Rick

Atomowe nawyki - James Clear

Zaczynaj od dlaczego. Jak wielcy liderzy inspiruja
Innych do dziatania - Simon Sinek

Wprowadzenie do terapii poznawczo-behawioralnej -
Andrzej Kokoszka

Porozumienie bez przemocy - Marshall Rosenberg

Jak powstajg emocje. Sekretne zycie mdozgu - Lisa
Feldman Barrett




