Odpornos¢ emocjonalna nie brzmi jak co$, co mozna ,zbudowaé” w weekend. Predzej jak miesien, ktéry daje o
sobie zna¢ dopiero wtedy, kiedy na chwile przestajesz go oszczedzac. To umiejetnosé wracania do rébwnowagi, a
nie unikania zawirowan. W praktyce chodzi o to, zeby nawet gdy zycie przyspiesza, twoje wnetrze nie rozjezdza
sie na kawatki.

| najwazniejsze: odpornos¢ nie polega na tym, ze nie czujesz. Odpornos¢ polega na tym, ze potrafisz utrzymac

kontakt z tym, co czujesz, bez wpadania w spirale ,juz nigdy bedzie dobrze" albo ,to moja wina i koniec”.

Odpornosc to proces, nie tozsamos¢

Czesto spotykam sie z przekonaniem, ze odporna osoba to kto$, kto zawsze ma odpowiednie podejscie.
Tymczasem w zyciu emocje rzadko pytajg o nasze plany. Kto$ odwraca sie plecami, alarm w gtowie zaczyna wyc,
ciato sie napina, a mysli zaczynaja chodzi¢ w koétko. Réznica polega na tym, jak dtugo trwa ,rozjazd” i co dzieje sie

po nim.
Gdy budujemy odpornos¢, uczymy sie trzech rzeczy naraz:

Po pierwsze, rozpoznawac sygnaty, zanim przerodza sie w chaos. Czasem to drobiazg, np. Szybszy oddech,
scisniety zotadek, podniesione tetno. Po drugie, wiedzie¢, co pomaga w twoim konkretnym uktadzie nerwowym, a

nie w teorii. Po trzecie, wracac do dziatania, nawet jesli dyskomfort nie zniknat.

To brzmi prosto, ale wcale nie jest tatwe. Wygodne jest myslenie, ze odpornosc ,po prostu jest”. Prawdziwe zycie

pokazuje, ze to seria matych decyzji, czasem podejmowanych wielokrotnie tego samego dnia.

Skad bierze sie brak odpornosci

Brak odpornosci emocjonalnej nie pojawia sie znikad. Najczesciej jest wynikiem nawarstwienia kilku czynnikdw,

ktére w danym momencie przestaja sie trzymac w ryzach.

Na przyktad: ktos przez lata radzit sobie ,dzielnie”, czyli zduszat ztos¢, bo nie wypadato. Ztos¢ sama w sobie nie
jest problemem. Problemem bywa jej chroniczne ttumienie, bo ciato i tak domaga sie ujscia, tylko robi to wtedy,
kiedy najmniej wygodne. To moze wyjs¢ w postaci nagtych wybuchdw, nieproporcjonalnego napiecia albo

dtugiego spadku po sytuacji, ktéra dla innych byta ,normalna”.
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Inna wersja to przecigzenie. Kiedy umyst jest zmeczony, obniza sie prog tolerancji na niejasnosc i krytyke. Wtedy
nawet neutralny komentarz potrafi zabrzmie¢ jak wyrok. Odpornos¢ emocjonalna rosnie wolniej, gdy w tle stale

dziata brak snu, ciggty stres i poczucie braku kontroli.

Jest tez trzeci element, ktory czesto umyka: utrwalone schematy interpretacji. Jesli w dziecinstwie sygnaty
emocjonalne byty karane, osrodek ,bezpieczenstwa” moze reagowac alarmem nawet na mate rzeczy. Dorostos¢

nie naprawia automatycznie historii z przesztosci. Moze co najwyzej da¢ okazje, by napisaé nowe potaczenia.

Pierwszy krok: nazywaj to, co dzieje sie w srodku
Odpornosc zaczyna sie od jezyka. Nie po to, zeby analizowac do granic, tylko zeby przestac strzela¢ na slepo.

Kiedy emocje sa nieopisane, umyst robi swoje: wypetnia luke katastrofa. A katastrofa, nawet jesli brzmi logicznie,

zwykle jest tylko wersja filmu, ktory kto$ juz raz obejrzat w gtowie.

Jesli czujesz napiecie, sprobuj ztapac je w zdaniu, ktore nie obwinia ani nie nadmuchuje. Na przyktad: ,Jest we
mnie zto$¢ i lek. To sie uruchomito, bo kto$ mnie ocenit.” Albo: ,Mam smutek, bo stracitem co$ waznego, nawet

jesli nikt tego nie zauwazyt.” Samo to zdanie czesto obniza temperature, bo emocje zostaja ujete w ramy.

W gabinecie i w rozmowach z ludzmi widze, ze najbardziej pomaga nie precyzja psychologiczna, tylko konkret.
Zto$¢ to za mato, jesli nie wiadomo, na co reaguje. Smutek to za mato, jesli nie wiadomo, z czym sie taczy.

Dopytanie siebie o ,co doktadnie w tej chwili stracito sens” bywa przetomowe.

Drugi krok: buduj mikrorutyny regulac;ji

Odpornos¢ emocjonalna jest w duzej mierze kwestig regulacji uktadu nerwowego, nie samej woli. Mozna

postanowi¢ ,nie przejmowac sie”, ale jesli w organizmie dominuje tryb alarmowy, decyzja zostanie zignorowana.

Dlatego zamiast jednej wielkiej strategii potrzebujesz mikrorutyn. To dziatania krétkie, powtarzalne i
przystosowane do ciebie. Dla wielu oséb dziatajg techniki oddechowe, uziemienie uwaga i ruch, ale konkret

zalezy od tego, co przychodzi najtatwie;j.

Pamietam osobe, ktéra probowata ,uspokoic sie” przez rozumowanie. Im bardziej chciata by¢ racjonalna, tym
mocniej sie nakrecata. Dopiero kiedy zaczeta robi¢ 3 minuty wolnego spaceru po bloku i po drodze nazywaé po
kolei pie¢ rzeczy, ktore widzi, wracata z poziomu spiecia o kilka stopni w dét. Nie rozwigzywato to problemu, ale

przywracato dostep do myslenia.

Takie mikrorutyny maja jeszcze jedng zalete: uczg mdzgu, ze da sie wrdci¢. To jest budulec odpornosci, bo

dostajesz dowdd, ze ,to przechodzi”.

Prosty zestaw na moment przeciazenia

Jesli chcesz mie¢ co$ w kieszeni, oto krotki plan awaryjny, ktéry nie wymaga zadnej specjalnej wiedzy. Mozesz go
dopasowad, ale trzymaj sie idei: dziataé, zanim emocje przejma ster.

® Zrbb jedna runde oddechu: dtuzszy wydech niz wdech (na przyktad 4 do 6).

* Uziem uwaga: wypisz w gtowie 5 rzeczy, ktore widzisz, i 4, ktoére czujesz w ciele.

* Zmiana pozycji: wstan, rozciagnij tydki albo zréb krétki spacer, nawet po pokoju.

® Jedno zdanie prawdy: co teraz jest trudne, bez dopisywania catej historii.

® Opdznij reakcje: daj sobie 10 minut, zanim wyslesz wiadomosc¢ albo podejmiesz decyzje.

To brzmi banalnie, ale banalne rzeczy powtarzane w odpowiednim momencie potrafig dziata¢ jak hamulec.



Trzeci krok: ucz sie gra¢ z myslami, a nie z nimi walczy¢

Gdy emocje rosna, mysli zwykle dostaja role dowddcy. ,Wszyscy mnie ocenia.” ,Na pewno znowu sie nie uda.” ,To

koniec.” Wtedy najwiekszy btad to walka z myslg, jakby byta wrogiem wroga.

Lepsze podejscie jest takie: mysl to sygnat, a nie wyrok. Nie oznacza, ze masz racje, ani ze musisz sie zgodzi¢.
Mozesz jg zauwazy¢, nazwac i odtozy¢ na bok.

W praktyce czesto dziata zdanie: ,Mam mysl, ze...". To drobna zmiana gramatyczna, ktora przesuwa ciezar z ,jest

tak” na ,pojawia sie w gtowie”. | nagle przestajesz jes¢ emocje tyzka.

Warto tez rozrézni¢ mysli od zachcianek emocji. Emocja moze chcie¢ natychmiastowej akcji, ale nie musi by¢
bezwzglednie stuszna. Ztos$¢ czesto chce natychmiastowej konfrontacji, lek chce zabezpieczenia na juz, wstyd chce

znikniecia. U odpornosci chodzi o to, zeby nada¢ emocjom miejsce, ale nie oddawac im kierownicy.

Granice i odpowiedzialnos¢: odpornos¢ nie jest ulegtoscia

Czasem myli sie odpornos¢ z tym, ze kto$ znosi wszystko. To pomytka. Odpornos¢ emocjonalna zaktada zdolnos¢

do stawiania granic i podejmowania decyzji, ktére chronig twoje wartosci, zdrowie i relacje.

Granice nie zawsze oznaczaja konflikt. Czasem to proste ,nie teraz”, ,potrzebuje czasu” albo ,w tej formie mi nie
pasuje”. Innym razem to odmowa wspdtpracy, bo ciggle obiecujesz, a potem oddajesz nerwy w spfacie. Takie

granice sa terapia dla uktadu nerwowego, bo przewidywalnos¢ i szacunek dla siebie obnizajg napiecie.

Edge case, ktory widze czesto, dotyczy oséb, ktore stawiaja granice z poczuciem winy, a potem i tak spetniaja
cudze oczekiwania w tajemnicy. Wtedy odpornos¢ rosnie wolniej, bo w tle stale dziata sprzecznos¢: ,nie chce”

kontra ,jednak zrobie”. Twoje ciato to rejestruje, nawet jesli rozum mowi co innego.

Odpornos¢ nie polega na byciu twardym. Polega na byciu spojnym.

Humor, czutos¢ i rachunek wdziecznosci, ale bez presji

Brzmi paradoksalnie, ale czutos¢ bywa narzedziem odpornosci. Kiedy méwisz do siebie surowo, emocje czesto
rosng szybciej. Oczywiscie nikt nie méwi, ze masz usprawiedliwia¢ btedy albo traktowac sie jak dziecko. Chodzi o

to, zeby w Srodku zachowac¢ odrobine ludzkiego rozsadku.

Czutos¢ nie wyklucza pracy. Ona tylko zmniejsza koszt emocjonalny. Zwykle dziata to tak: najpierw przyjecie tego,

co jest, potem dopiero dziatania.

Humor bywa skuteczny, gdy nie jest bronig i nie wysmiewa twojego problemu. Czasem jedno ,0jej, moj médzg

znowu odpalit tryb dramatu, niech to bedzie tylko 15 minut” wystarcza, zeby spojrze¢ na siebie z dystansem.

Jesdli chodzi o wdziecznos¢, najwieksza putapka jest presja: ,musze by¢ wdzieczna, bo inaczej jestem niefajna.” To
odbiera autentycznosc i w koncu budzi wstyd. Lepsza jest wdzieczno$¢ jako zauwazanie faktow, nawet matych.

,Dzi$ miatem ciepta herbate i rozmawiatem z kim$ zyczliwym.” Bez spiny.

Budowanie odpornosci przez relacje

Emocjonalna odpornos¢ nie jest tylko kwestig jednostki. Mamy uktady regulacji spotecznej. Kto$ uczy sie

uspokajac przy bezpiecznej obecnosci, a ktos inny uruchamia alarm, kiedy czuje sie niezrozumiany.

Dlatego czesto najwazniejszym krokiem jest jakos$¢ kontaktow. Nie chodzi o to, zeby miec sto znajomosci. Chodzi

o kilka osdb, przy ktérych potrafisz mowi¢ prawde bez autopilota wstydu albo bez leku przed kara.



Zdarza sie tez, ze kto$ ma sSwietne wsparcie z zewnatrz, ale i tak ,odcina” sie, bo wstydzi sie prosi¢. Wtedy
odpornos¢ budujesz w inng strone: uczysz sie dopuszcza¢ pomoc jako czes¢ dorostosci. To nie jest stabos¢, to jest

strategia.

W relacjach warto tez ¢wiczy¢ rozmowy o trudnych rzeczach zanim emocje zrobig sie nie do opanowania. Prosta
zasada, ktora utatwia zycie: mow o potrzebie wtedy, kiedy jestes w stanie ustysze¢ odpowiedz. Jesli czujesz, ze

zaraz pekniesz, najpierw regulacja, potem rozmowa.

Jak reagowac na porazki, zeby nie tworzy¢ spirali

Odpornosc¢ emocjonalna staje sie widoczna nie w sukcesach, tylko w momentach, kiedy co$ nie idzie. | tu jest kilka

typowych mechanizméw.

Pierwszy to ,wszystko albo nic". Jesli co$ nie dziata w czesci, umyst robi z tego argument przeciwko tobie: ,Skoro
nie wyszto, jestem beznadziejny.” Drugi to ,personalizacja”. Kazdy sygnat staje sie dowodem, ze to twoja wina.

Trzeci to ,katastrofizacja”. Problem nie jest juz problemem, tylko przepowiednia.
Jak wyjs¢ z takiej spirali? Znowu, odpornosc to praktyka, nie zaklecie.

Najczesciej pomaga oddzielenie emocji od interpretacji. Emocje sg informacja, interpretacje sg hipoteza. Mozesz
powiedzie¢: ,Czuje wstyd i rozczarowanie. Co moge sprawdzié¢, zanim uznam, ze to definitywny obraz mnie?”

Potem mate kroki naprawcze, nawet jesli nie masz petnej pewnosci.
Warto tez wprowadzi¢ zasade czasowego zamrozenia decyzji. Kiedy jestes w silnym wzbudzeniu, nawet dobre

Informatywny post pomysty moga zamieni¢ sie w impulsy. Da sie to obej$¢, jesli wprowadzisz opdznienie i

wrocisz do tematu, gdy napiecie spadnie.

Sen, ciato i granice bodzcow, czyli odpornos¢ od srodka

Mozesz trenowac¢ myslenie i techniki regulacji, ale jesli ciato jest rozchwiane, odpornosé¢ bedzie krucha.
Najczesciej to sen. Kiedy cztowiek $pi za mato, emocje majag mniej hamulcdw. Noc to nie luksus, to mechanizm
regeneracji, takze tej emocjonalne;.

Czasem tez sprawa jest prozaiczna, np. Zbyt duzo bodzcow i za mato przerwy. Praca w ciaglym hatasie,
niekonczace sie powiadomienia, brak chwili bez ekranu. To moze sprawi¢, ze nawet drobny konflikt urasta do

rozmiaréw katastrofy.

Odpornosc to réwniez higiena bodzcdw. Nie musisz zy¢ jak mnich, ale mozesz wybra¢é moment ciszy, ograniczy¢
liczbe kanatow informacji i zadbac o fizyczne ,odktadanie” napiecia. Dla jednych bedzie to ruch, dla innych praca

w ogrodzie, dla jeszcze innych diugi prysznic, ktory sygnalizuje ciatu, ze dzien sie konczy.

Jak mierzy¢ postep, zeby nie gonic ideatu

Ludzie czesto oczekuja od siebie, ze odpornosé oznacza brak silnych emocji. To z definicji nierealne. W praktyce

postep wyglada inaczej: reakcja jest mniej gwattowna, szybciej wracasz, a w srodku mniej niszczysz siebie.
Dobra miara to czas do powrotu i jako$¢ zachowania w trakcie. Kiedy czujesz silne emocje, mozesz sprawdzi¢:

® (zy potrafisz pozostaé przy faktach, czy pedzisz w interpretacje?
® (zy wracasz do dziatania po regulacji, czy utapiasz sie w analizie?

® (zy przestajesz siebie karac za to, ze czujesz?
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Taka ocena jest bardziej uczciwa niz test ,czy ja to juz mam”.

Dwie drogi: odpornosc przez kontrole i odpornosc¢ przez akceptacje

W $rodku tych samych emocji mozesz i$¢ dwiema drogami. Obie dziataja, jesli sa dobrze uzyte. Problem zaczyna

sie wtedy, kiedy wybierasz tylko jedna i traktujesz ja jak jedyna.

| Podejscie | Co daje na poczatku | Ryzyko, gdy staje sie jedyna strategia | |---|---|---| | Kontrola (plan, dyscyplina,
przewidywanie) | Spadek leku, poczucie sprawczosci | Przemeczenie, sztywnos¢, trudnos¢ w elastycznym
reagowaniu | | Akceptacja (przyjecie, regulacja, praca z myslami) | Szybszy powrdt do rownowagi, mniej walki

wewnetrznej | Unikanie dziatan, odktadanie decyzji ,na kiedys" |

Najbardziej dojrzate radzenie sobie zwykle wyglada jak zmiana proporgji. Kiedy masz wptyw, bierzesz ster. Kiedy

wptywu brak, nie walczysz, tylko regulujesz i dopiero potem szukasz nastepnego kroku.

Konkretny plan na miesiac, bez bohaterstwa

Odpornos¢ emocjonalna rosnie, kiedy robisz powtarzalne rzeczy, a nie wielkie postanowienia. Ponizej masz
propozycje cyklu na okoto miesigc, tak zeby dac sobie czas na zauwazenie roéznicy. To nie ma by¢ dyscyplina

wojskowa, raczej spokojne sprawdzanie, co dziata.

Pierwszy tydzien poswie¢ na rozpoznanie. Zapisuj krotko, co uruchamia twoje emocje, i co robi wtedy twoje ciato.
Nie oceniaj, tylko obserwuj. Po co? Bo bez mapy tatwo wcigz wraca¢ do tych samych reakgji.

W drugim tygodniu wprowadz jedng mikrorutyne regulacji, taka, ktéra mozesz zrobi¢ nawet gdy jestes w pracy.
Moze by¢ kroétki spacer, oddech, krotkie uziemienie uwagi. Klucz jest taki, zeby miata niski koszt i wysoka szanse

wykonania.

Trzeci tydzien to praca na mysli. Kiedy pojawia sie katastrofa, sprébuj zamienic ,to jest prawda” na ,to jest mysl”.

Potem dopisz jedno zdanie faktu albo pytania: co ja wiem na pewno, a co tylko przewiduje?

Czwarty tydzien to granice i relacje. Zamiast szukac idealnej rozmowy, wybierz jeden moment, w ktérym
przestaniesz udawac¢, ze wszystko jest w porzadku. Moze to by¢ jedno zdanie do bliskiej osoby albo jedna

decyzja, zeby odmowi¢ zadania, ktére odbiera ci energie.

To proste, ale wymaga delikatnej konsekwencji. Nie dlatego, ze jeste$ zbyt staba. Dlatego, ze uktad nerwowy uczy

sie powoli.

Kiedy potrzebujesz wsparcia specjalisty

Istnieja sytuacje, w ktérych samodzielna praca nie wystarczy. Jesli twoje emocje sa tak intensywne, ze wptywaja na
sen, prace i relacje przez dtuzszy czas, warto porozmawiac ze specjalista. Dotyczy to takze sytuacji, gdy pojawiaja
sie objawy takie jak silne ataki paniki, natretne mysli, wyrazne objawy depresyjne albo trudnosci, ktére narastaja

zamiast malec.

Nie ma tu miejsca na wstyd. Odpornos¢ emocjonalna nie zastepuje leczenia, jesli ono jest potrzebne. Wrecz

przeciwnie, wsparcie moze sprawic, ze twoje narzedzia zaczng dziatac szybciej.

Jesli w tle jest trauma, znaczenie ma tempo i bezpieczenstwo. Wtedy ,przepychanie sie przez emocje” moze

pogorszy¢ sprawe. Najlepiej dobra¢ podejscie do twojej historii, a nie do ogdlnych porad w internecie.



Mate zwyciestwa, ktore naprawde buduja site

W koncu odpornos¢ emocjonalna nie jest czyms, co wida¢ od razu na zewnatrz. Najczesciej widac jg po tym,

czego nie robisz albo co robisz inaczej.

Moze w pewnym momencie nie wyslesz wiadomosci w gniewie. Moze przyznasz, ze masz lek, zamiast robi¢ z
siebie eksperta od wszystkiego. Moze zatrzymasz sie na chwile i wybierzesz rozmowe zamiast ataku. To nie s

wielkie rzeczy, ale sa jak cegietki.

Pamietam dzien, w ktorym kto$ skrytykowat moja prace tak, ze poczutem w s$rodku zimny S$cisk. Dawniej
prawdopodobnie poszedtbym w autodeprecjacje albo w defensywna walke. Tym razem zrobitem trzy krotkie
kroki, oddech, uziemienie i opdznienie reakcji. Krytyka nie znikneta, ale ja przestalem sie z nig toczyd.

Zareagowatem dopiero wtedy, kiedy mogtem wybra¢, co jest uzyteczne, a co jest tylko emocjonalnym dymem.

To jest odpornosc. Nie brak burzy. Umiejetnos¢ poruszania sie po falach bez niszczenia wtasnej todzi.

Twoja odpornos¢ moze wygladac inaczej niz u innych
Nie probuj kopiowad cudzej recepty. Niektorzy potrzebujg samotnosci, inni kontaktu. Jedni wchodza w ruch, inni

w twdrczos¢. Jedni lubig prowadzi¢ notatki, inni wolg méwic na gtos.

Najwazniejsze jest to, zeby twoje narzedzia byty do ciebie dopasowane i zeby dziataty w realnym zyciu, nie tylko

wtedy, gdy masz idealne warunki. Jesli co$ jest skuteczne, ale tylko w teorii, to nie jest twoja strategia.

Odpornos¢ emocjonalna to budowanie wewnetrznej umowy: ,nie rzuce siebie na pastwe paniki, kiedy jest
trudno”. Wbrew pozorom to jedna z najbardziej praktycznych rzeczy, jakie mozesz zrobi¢ dla siebie i dla innych.

Bo kiedy ty lepiej znosisz wtasny chaos, tatwiej ci tez trzymac przestrzen dla bliskich.

Jesli chcesz, opisz mi w dwoch zdaniach, co najczesciej najbardziej cie wytraca z rownowagi, a podpowiem, jak

dobrac konkretng mikrorutyne i granice do twojego stylu dziatania.



