Jak przetrwad trudne chwile?

W zyciu spotykaja nas rozne sytuacje. Niektore sg dla nas przyjemne, myslimy o nich jak o ,,punkcie
zwrotnym” badz dlugo wyczekiwanym ,,spelnieniu marzen”. Niestety, czgsto jestesmy takze zmuszeni zmierzy¢
si¢ z wyzwaniami, sytuacjami dla nas trudnymi, nieprzyjemnymi, rodzacymi w nas poczucie dyskomfortu
1 wachlarz negatywnych emocji. Na wiele czynnikéw nie mamy wptywu, sa one catkowicie niezalezne od nas.
I z tym trzeba si¢ pogodzi¢. Jednak sg rzeczy, ktére mozemy modyfikowaé w sposob korzystny dla nas. Na
przyklad — to, jak my zinterpretujemy dana sytuacj¢, jak do niej podejdziemy, z jakiej perspektywy na nia
spojrzymy, 1 co za tym idzie, jakie metody obierzemy, aby sobie z nig poradzi¢, zalezy wytacznie od nas.
Wiasnie o tym, jak przechodzimy przez trudne i stresujace sytuacje, decyduje poziom naszej REZYLIENCJI.
Co to oznacza? Rezyliencja to umiejgtnos¢ dostosowywania si¢ do zmiennych warunkdéw otoczenia. Jest to
latwos¢, z jaka adaptujemy si¢ do nowej sytuacji bez wickszych szkod dla nas. To, co pomaga szczegodlnie to
plastycznos$¢ naszego umystu i odporno$¢ na wszelkie czynniki stresogenne. W obecnych czasach wydaje si¢
by¢ kompetencja dos¢ istotna, jesli wezmiemy pod uwage szybko zmieniajaca si¢ rzeczywisto$¢. Oczywiscie
kazdy z nas, ze wzgledu na réznice indywidualne, cechy osobowosci, temperament, bedzie charakteryzowat si¢
innym poziomem wystgpowania rezyliencji. Sg tacy, ktorzy rodza si¢ z wysokim jej natgzeniem, s3 tez tacy,
ktorzy maja jej, jako wrodzonej cechy, niewiele. Dobra wiadomo$¢ jest taka, iz rezyliencji mozna si¢ nauczyc¢!
Zachecam do tego, poniewaz wyéwiczenie tej cechy moze bardzo korzystnie wptynaé¢ na nasze funkcjonowanie
na co dzien. Pomoze nam zbudowa¢ wokot siebie swego rodzaju ,,barierg ochronng”, ktéra bedzie ostaniata nas
przed wszelkiego typu ,,wstrzagsami” w naszym zyciu.

Ponizej przedstawiam kilka krokéw pomocnych w budowaniu rezyliencji:

1. Bycie dobrym dla siebie — budowanie poczucia wiasnej warto$ci moze by¢ wzmacniane poprzez
uswiadomienie sobie, co jest dla nas wazne, jakie mamy cele, pragnienia, oczekiwania, czym kierujemy sie
w zyciu. Kiedy te¢ swiadomo$¢ osiagniemy, zaczniemy bardziej docenia¢ i rozumie¢ samych siebie. To gltéwnie
od nas zalezy, jaki stosunek bedziemy mieli do wtasnej 0soby. Im lepszy — tym wigkszy wpltyw mozemy mie¢
na swoje mysli, zachowania, uczucia. A im wigkszy wptyw — tym wigksza odpowiedzialno$¢ za samych siebie
)

2. Zmiana sposobu myslenia — to, w jaki spos6b myslimy, wptywa na nasze emocje, a te z kolei wpltywaja na
nasze zachowanie. Dlatego tak istotne jest, aby postara¢ si¢ o to, by nasze mys$lenie bylo konstruktywne
i zdrowe. Zachecam Was, abyscie skupili si¢ na swoich mys$lach i troche si¢ im przyjrzeli. Jakie one sa,
w jakim kierunku najczesciej ida, czego dotyczg? Czy towarzysza im moze jakie§ niepozadane zachowania?
I co najwazniejsze — czy sg one oparte na faktach, czy wywodzg si¢ wytacznie z Waszych wlasnych interpretacji
i przekonan? Kiedy juz si¢ nad tym zastanowicie, postarajcie si¢ trochg ,,podyskutowaé” ze swoimi schematami
mys$lowymi, niektore z nich poddaé w watpliwos¢ i przeformutowaé w taki sposob, aby byly one racjonalne,

konstruktywne i, co najwazniejsze, nieszkodzagce Wam. Jesli Wam si¢ powiedzie, macie duzg szans¢ na to, aby




3. Uwaga — bardzo pomocna przy pracy nad punktem drugim. Bycie uwaznym oznacza bycie realnie,
w danej chwili, a nie rozpamigtywanie przeszitosci. Oczywiscie bycie uwaznym nie w kazdej sytuacji
jest tak samo tatwe — wicksza trudno$¢ z tym mamy podczas okolicznosci dla nas bardzo
emocjonalnych, dynamicznych, nacechowanych duzym znaczeniem. Warto jednak nad tym pracowac,
poniewaz pomaga nam to w odroznianiu naszych mysli od faktow. Dzigki temu mozliwe jest skupienie
swojej uwagi na tym, co naprawde wazne 1 (w szczegdlnosci!) realne.

4. Akceptacja — warto pozwoli¢ sobie na odczuwanie emocji negatywnych. Na pewno kazdemu z Was
zdarzylo si¢ czu¢ zmeczonym, wscieklym, sfrustrowanym, smutnym... I bardzo dobrze. Jestesmy
istotami zywymi, w zwigzku z czym mamy prawo do odczuwania réznych stanéw emocjonalnych.
I warto to zaakceptowac. Nalezy zwroci¢ jednak uwage na fakt, ze akceptowac nie znaczy wzmacniac,
aprobowac¢ czy poddawaé si¢ okreslonej sytuacji. Nie starajcie si¢ tez wypiera¢ niechcianych mysli
1 uczué, poniewaz dzialanie takie, zamiast pomoc, wytacznie przeszkadza w petnym dostrzezeniu tego,
co si¢ w nas dzieje 1 poradzeniu sobie z tym.

5. Wsparcie spoleczne — nie tylko korzystanie z sieci wsparcia spotecznego, ale takze pomaganie
innym, bardzo korzystnie wpltywa na wzmacnianie odpornosci psychicznej 1 obnizenie poziomu stresu.
Zachecam Was do korzystania z tego ,,kota ratunkowego”, poniewaz w obecnych czasach wydaje si¢
ono szczegblnie potrzebne, a czesto niestety jest przez ludzi niedocenianie. Zastanowcie sig, czy
korzystacie ze wsparcia innych ludzi, jaki rodzaj najbardziej jest Wam pomocny (wsparcie
emocjonalne, instrumentalne, rzeczowe?), czy Wy oferujecie takg pomoc innym? Nawet podczas
przebywania w domu nie rezygnujcie z kontaktow migdzyludzkich.

Jak widzicie, rezyliencja stanowi kombinacje wielu umiej¢tnosci, ktére sie¢ wzajemnie
uzupeltniaja. Nie jest kompetencja tatwa do przyswojenia, jednak warto podja¢ probe jej wypracowania.
Przyniesie to Wam tylko 1 wylacznie korzysci, nie tylko w obecnym czasie, ale 1 w przysztosci.
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