Sa takie dni, kiedy wszystko sktada sie w jedna catos¢. Ruch idzie lekko, mysli pracujg jak dobrze naoliwione
zebatki, a decyzje pojawiaja sie niemal same. Wiesz, ze nie jeste$ w ,kontrolowanym spokoju” ze zdjec
katalogowych. Jestes w pracy, w rozmowie, w treningu, w drodze przez cos trudnego, a jednak czujesz, ze to idzie.
Potem przychodzi moment proby, kto$ podnosi gtos, pogoda sie psuje, plan sie rozjezdza, a ty zamiast zapas¢ sie
pod ciezarem, fapiesz rytm na nowo. To drugie jest odpornoscig psychiczng, a pierwsze czesto wyglada jak

ptynnos¢, stan bliski temu, co wielu ludzi kojarzy z flow. | one rzeczywiscie ida w parze.

Nie dlatego, ze ptynnos¢ ,zatatwia” wszystko, ani ze odpornos¢ ,gasi” emocje. Chodzi raczej o to, ze oba stany
opieraja sie na podobnych mechanizmach: regulacji uwagi, sensownym dawkowaniu trudnosci i umiejetnosci
wracania do dziatania, kiedy co$ sie wytraca. W praktyce, kiedy robisz przestrzen na ptynnos¢, podnosisz tez
swoje szanse na odpornosc. Kiedy budujesz odpornos¢, fatwiej ci trzymac sie ptynnego rytmu, nawet gdy warunki

nie sg przyjazne.

Plynnosc to nie brak tarcia

Ptynnos¢ psychiczna bywa mylona z ,brakiem stresu”. To btad. Ptynnos¢, ktéra obserwowatem u ludzi w terenie,

na sali treningowej albo na sprintach w pracy, ma w sobie napiecie. To napiecie jest jednak ukierunkowane.

Wyobraz sobie wspinaczke. Na $cianie nie ma miejsca na marzycielska przerwe. Miesnie pracuja, oddech trzeba
ukfada¢é, a rece dostaja informacje zwrotng co sekunde. Ptynnos$¢ pojawia sie wtedy, kiedy mozg przestaje
probowac przewidzie¢ wszystko, zaczyna dziata¢ w petli: bodziec, ruch, korekta. To nie jest ,idealnie bez btedow”.

To jest szybka regeneracja btedu do kolejnej proby.

W pracy wyglada to podobnie. Kiedy dostajesz zadanie, ktére jest w twoim zasiegu, ale nie jest trywialne, pojawia
sie stan skupienia. Jesli masz wtedy jasny cel, sensowny podziat krokéw i mozliwos¢ sprawdzenia postepu, twoja
gtowa nie szuka ucieczek. Zamiast tego zacie$nia tor dziatania. Flow czesto zdarza sie w waskim oknie miedzy

nuda a przecigzeniem. Reszta to juz walka, ktéra tylko udaje koncentracje.

Moje ulubione, troche przyziemne rozréznienie brzmi: ptynnos¢ to umiejetnos¢ bycia w zadaniu, a odpornos¢ to

umiejetnos¢ bycia w zadaniu mimo tego, ze zadanie prébuje cie ,odczepic”.

Odpornosc nie jest twardoscia. To elastycznos¢ pod obcigzeniem

Odpornos¢ psychiczna ma reputacje ,twardej skory”. Tymczasem w realnym zyciu najczesciej widac jej miekka

strone: zdolnos¢ do adaptacji, do zmiany strategii, do przestawienia oddechu i tempa zanim emocje przejma ster.

Kiedy stysze o odpornosci jako o ,odbijaniu sie”, zawsze dopowiadam: chodzi o to, zeby odbi¢ sie szybciej niz
twoje nawyki wpadnag w panike. To jest trening na czas reakgcji. Czasem skurcz trwa sekunde, czasem minuta,
czasem dzien. Rdznica miedzy osobg odporng a osoba, ktora sie kruszy, czesto nie dotyczy intensywnosci bodzca.

Dotyczy tego, co dzieje sie po nim.

W terenie, na przyktad podczas wyprawy, odpornos¢ objawia sie w drobiazgach, nie w heroizmie. Zte buty,
przemoczone skarpety, gorszy humor w grupie, opoznienie w marszu. Odpornos¢ to nie ,usmiech na przekor”.
Odpornosc to umiejetnos¢ zrobienia korekty: zatrzymania sie na 8 minut, wysuszenia rzeczy, przestawienia tempa
tak, zeby nie rozjechac catego dnia. To tez umiejetnos¢ nie brania na siebie catego ciezaru, gdy on nalezy do

systemu, zespotu albo pogody.

Dlaczego ptynnosc i odpornosc trzymaja sie za rece



Najkrocej: ptynnosc¢ daje ci paliwo, odpornosc daje ci mechanizm regulacji paliwa w gorszych warunkach.

Gdy jestes w ptynnosci, twoja uwaga jest spojna. Mniej energii ucieka w chaos. Mézg ma mniej ,otwartych petli”,
mniej niedomknietych watkdw, ktére wracajg noca. To obniza podatnos¢ na przecigzenie. Wtasnie dlatego osoby,
ktore potrafia wejs¢ w zadanie, zwykle szybciej odzyskuja kontrole po porazce. Nie dlatego, ze nie czuja
dyskomfortu, tylko dlatego, ze potrafig go przeku¢ w ruch.

Z kolei odpornos¢ dziata jak system podtrzymania ptynnosci. Gdy warunki sie pogarszaja, twoje reakcje
emocjonalne nie powinny natychmiast zniszczy¢é rytmu. Odpornos¢ pozwala utrzymaé minimum struktury:
oddech, priorytet, najblizszy krok. Dzieki temu ptynnos¢ nie jest ,krucha jak szkto”. Staje sie raczej serig matych

wejs¢ w stan zadaniowy. Nawet jesli jeden raz sie nie uda, kolejny jest blizej.

Jest jeszcze jeden powdd, bardziej psychologiczny, a jednak bardzo praktyczny. Ptynnos¢ wymaga poczucia
sprawczosci. Odpornosé wzmacnia sprawczosé, bo uczy: ,to, co mnie zaburza, da sie przerobi¢ na plan”. Gdy masz
w gtowie historie, w ktérej wrocites do dziatania po trudnosci, fatwiej ci uwierzy¢, ze teraz tez jest Sciezka wyjscia.

Ta wiara nie musi by¢ optymistyczna. Wystarczy, ze jest realistyczna.

Mechanizmy wspodlne: uwaga, dawka trudnosci, powroét

Sa trzy elementy, ktore facza oba pojecia. Nie traktuj ich jak teorii do odklejenia od zycia. To sa dzwignie, ktore

widze w praktyce.

Pierwsza to uwaga. Ptynnos¢ wymaga skupienia na tym, co istotne w danym momencie. Odpornos¢ wymaga,
zeby nie pozwoli¢ uwadze uciec w katastrofizacje. Czesto to jest ta sama umiejetnos¢, tylko w roéznych

momentach: najpierw kierujesz energie, potem jg odzyskujesz.

Druga to dawka trudnosci. Zbyt tatwo wywotuje rozkojarzenie, zbyt trudno wywotuje bezradnos¢. W obu
przypadkach spada jako$¢ dziatania. Ptynnos¢ jest jak jazda na rowerze po torze, gdzie opdr jest ,w twoim

zasiegu”. Odpornos¢ to umiejetnosc utrzymania tego toru, kiedy teren sie zmienia.

Trzecia to powrot. W flow liczy sie ptynna kontynuacja, ale nawet najbardziej utalentowani ludzie maja przerwy,
potkniecia, zaciecia. Odpornos¢ méwi, jak wracasz. Czy umiesz wroéci¢ do rytmu szybciej niz twoje ciato zastyga w

frustracji. Czy potrafisz przerwac spirale i wréci¢ do najblizszego sensownego kroku.

To jest powdd, dla ktérego same ,techniki relaksu” bez pracy nad zadaniowosciag czesto nie wystarczajg. Mozesz
sie uspokoi¢, ale jesli nie masz sposobu na powr6t do dziatania, twdj system psychiczny wraca do starego
schematu.

Konkretne sceny z zycia, gdzie to widac

Pamietam rozmowe z osoba, ktora prowadzita projekt z napietym terminem. Mowita, ze przez pierwsze tygodnie
czuta sie ,w ogodle na fali”. Potrafita zanurzy¢ sie w zadaniach, jej skupienie byto stabilne. Potem pojawity sie
nieprzewidziane zmiany w wymaganiach. Najpierw zadziatata odpornos¢, ale w jej wersji ,twardej": zaciskata zeby,
pracowata szybciej, gasita pozary. Efekt byt przewidywalny, po dwoch tygodniach zaczeta spadaé w jakos¢ decyzji

i pojawiaty sie btedy wynikajace z przeciazenia.

To, co uratowato sytuacje, nie byto kolejne zaciskanie. Zrobili korekte dawki trudnosci w projekcie. Zmniejszono
liczbe réwnolegtych watkdw, wprowadzono krétsze petle przegladdw i ustalono jedno miejsce, gdzie ,reszta”
moze poczekac. To pozwolito jej wréci¢ do ptynnosci w dziataniu, ale tym razem na bardziej odpornej podstawie.

Nie wrocita do stanu ,wszystko idzie”. Wrécita do stanu ,mozemy utrzymac rytm mimo zmian”.



Druga scena dotyczy sportu, ale zndéw, nie heroizmu. Na treningu w grupie zawsze pojawiajg sie momenty, w
ktérych ktos nie wyrabia. U jednych pojawia sie natychmiastowe ,juz po mnie”, u innych jest reset. Te osoby, ktére
potrafity wejs¢ w ptynnos¢ ponownie, zwykle nie walczyty ze wstydem. One wchodzity w korekte: krotszy zakres
ruchu, inna technika oddechu, zmiana tempa. Odpornos¢ byta w praktyce umiejetnosciag regulacji, a ptynnosé byta

wynikiem tego, ze uktad nerwowy dostawat czytelny plan.

| jeszcze jedna, bardziej codzienna. Znam ludzi, ktérzy Swietnie radza sobie w kryzysie w pracy, ale po powrocie
do domu ,odpadaja”. Zbyt dtugo trzymaja odpornos¢ jak zbroje. Dopiero kiedy emocje maja przestrzen, wybucha
zmeczenie. Jesli chcesz, zeby odpornos$¢ pracowata na rzecz ptynnosci, a nie przeciw niej, potrzebujesz tez
mikropowrotéw do siebie: krotkich rytuatow wyjscia z trybu walki, zanim ukfad nerwowy przejdzie w tryb

catkowitego odciecia.

Jak trenowac ptynnos¢, zeby budowac odpornosé (a nie tylko ,dobry
nastroj”)

Nie ma jednego magicznego klawisza. Trening ptynnosci dziata najlepiej, gdy jest podtaczony do realnych zadan.
W mojej praktyce najczesciej sprawdza sie podejscie oparte na trzech pytaniach, ktére wracaja jak mapa: co teraz,

jak sprawdze postep, co zrobie, gdy sie zaklinuje.

Jesli chcesz, mozesz potraktowac to jak improwizacje, ale z proba generalna.

Mata strategia na wejscie w zadanie

Najpierw tworzysz warunki. Ograniczysz liczbe bodzcédw, przygotujesz minimalny ,start” i ustawisz czas. Nie
chodzi o to, zeby siedzie¢ godzine bez przerwy. Chodzi o to, zeby da¢ uktadowi nerwowemu szanse na

rozkrecenie.

ANSWER,

.'\

Kiedy zaczynam co$ trudnego, czesto ustawiam w gtowie dwa ograniczniki: cel na 20 do 40 minut i warunek
stopu oparty o wynik, nie 0 emocje. Jesli po tym czasie rezultat ma sens, ide dalej. Jesli nie, robie korekte zamiast

osadu.

Po drugie, budujesz informacje zwrotna. Ptynno$¢ rosnie, gdy masz sygnat, ze jeste$ na torze. To moze byc¢ test
dziatajacy, poprawa w technice, przejscie etapu w projekcie. Bez tego mozg szuka innego sygnatu, a czesto

wybiera stres.



Po trzecie, przygotowujesz powrdt. Zanim przyjdzie frustracja, ustalasz, jak wracasz. Nie zawsze da sie zaplanowaé

idealny schemat, ale prosta zasada robi réznice: ,zatrzymuje spirale i wracam do najblizszego kroku”.

Ponizej krétki zestaw zasad, ktére testowatem w réznych warunkach. Nie sa to prawa fizyki, ale dziatajg jako

praktyczny kompas.

® Ustal okno skupienia na dziatanie (zwykle 20 do 40 minut), a nie na emocjonalne ,przepychanie sie”.
* Wybierz pojedynczy sygnat postepu, ktéry mozesz sprawdzi¢ bez dyskusji z samym soba.

e QOgranicz liczbe réwnolegtych watkow na czas wejscia w zadanie.

* Gdy utkniesz, zmien parametry zadania, nie swojg tozsamos¢ (tempo, zakres, narzedzie, kolejnosc).

® Zréb szybki ,reset ciata” przed powrotem, np. Kilka minut ruchu lub krétsza przerwa na oddech.

To nie jest system, ktory ma cie zawsze chronic¢ przed ztymi dniami. To jest system, ktdry sprawia, ze zte dni nie

kasuja twojej zdolnosci do dziatania.

Trening odpornosci: jak nie spali¢ sie w trybie ,twardo”

Odpornosc czesto traci kontakt z rzeczywistoscig w jednym punkcie: ludzie ¢wiczg wytrzymatosc tak, jakby to byta
nieskonczona bateria. A psychika nie dziata jak stalowa rama. Dziata jak organizm, z limitem regeneracji i réznymi

zasobami: energig, snem, relacjami, poczuciem sensu.

Trening odpornosci powinien wiec obejmowac dwie rzeczy naraz. Po pierwsze, ekspozycje na trudnos¢ w
dawkach, ktore pozwalajg ¢wiczy¢, a nie tylko cierpieé. Po drugie, odzysk, czyli budowe warunkow, w ktérych

ukfad nerwowy ma szanse zejs¢ z alarmu.

To wyjasnia, dlaczego czasem ktos jest ,odporny” w pracy, ale w domu przestaje funkcjonowac. Nie dlatego, ze

nie ma umiejetnosci. Dlatego, ze nie ma powrotu. Odpornos¢ bez regeneracji zamienia sie w zapetlenie.

W praktyce odpornos¢ buduje sie przez takie sytuacje, w ktdérych mozesz prze¢wiczy¢: ,co robie, gdy nie idzie".
Moze to by¢ rozmowa, ktorej sie boisz, trening z trudniejszym wariantem techniki, ale w kontrolowanym zakresie.
Moze to by¢ tez praca z planem B na drobne awarie: kiedy co$ sie sypie, nie panikuje, tylko zmieniam kolejnosé¢

krokow.

Jest jeszcze jeden aspekt, ktéry warto powiedzie¢ wprost: odpornosé nie polega na tym, ze emocje sg zakazane.
Polega na tym, ze emocje nie staja sie kierowca. Jesli lek rosnie, ale ty nadal dowozisz najblizszy krok, robisz

postep. Jesli ztos¢ kieruje twoimi decyzjami, to choébys byt ,twardy”, odbierasz sobie ptynnos¢.

Kiedy to sie rozjezdza: krawedzie i putapki

Ptynnos¢ i odpornos¢ wygladaja pieknie, dopoki wszystko idzie w strone rozwoju. Problem pojawia sie w dwdch

skrajnosciach.

Pierwsza putapka to zbyt duza ptynnos¢ bez odpornosci. Mozesz wejs¢ w flow, bo zadanie jest idealne, a system
ci sprzyja. | wtedy przychodzi pierwszy powazniejszy opér i nagle nie masz mechanizmu powrotu. Wtedy

ptynnos¢ byta tylko produktem sprzyjajacych okolicznosci, a nie umiejetnoscia.

Druga putapka to odpornos¢ bez ptynnosci. Mozesz by¢ tak wytrzymaty, ze przechodzisz przez trudnos¢ jak przez
korytarz, ale nie budujesz toru dziatania. Taka ,odpornos$¢ na sucho” konczy sie zmeczeniem decyzyjnym i
jatowymi zrywami. Widziatem to u ludzi, ktorzy ratowali projekty w trybie dyzurnego gaszenia pozaréw. Oni byli

odwazni, ale nie mieli rytmu, ktéry pozwalatby dziata¢ z klasa.



Ponizej proste zestawienie, ktére pomaga rozpoznad¢, co u ciebie przewaza. To nie etykiety na ludzi. To narzedzia

do diagnozy.

| Obszar | Kiedy ptynnos$¢ dominuje | Kiedy odpornos¢ dominuje | Ryzyko rownowagi | |---|---|---|---] | Wejscie w
dziatanie | tatwo wskakujesz w zadanie | Trzymasz tempo mimo presji | Zbyt duza zaleznos¢ od komfortu albo od
napiecia | | Reakcja na btad | Korekta jest szybka, ale moze by¢ powierzchowna | Poradzisz sobie emocjonalnie, ale
decyzje moga sie sztywnic¢ | Brak precyzji albo brak tempa korekty | | Powrét po trudnosci | Wchodzisz znowu w
rytm | Utrzymujesz funkcjonowanie, ale z wiekszym kosztem | Albo nie umiesz ,wréci¢ do jakosci”, albo nie masz

.jakosci w powrocie” |

Przygotuj ,most” miedzy soba a stresem

Jesli miatbym wybraé jedno zdanie, ktore najczesciej sprawdza sie jako filar, brzmiatoby tak: buduj most, a nie
beton. Ptynnos¢ jest mostem do dziatania, odpornos¢ jest kolejnym segmentem, ktory pozwala przejs¢, gdy
brakuje gruntu.

Most nie pojawia sie sam. Powstaje w mikropraktykach, kiedy robisz trudniejsze rzeczy w warunkach, gdzie masz

kontrole nad tym, jak zaczynasz i jak wracasz.
W moim zyciu bardzo pomogty mi dwie praktyki, obie banalne, ale nietatwe, bo wymagaja regularnosci.

Pierwsza to ,prog wejscia”. Zasada jest prosta: przed trudnym zadaniem ustawiam pierwszy krok tak maty, zeby
niemal nie dato sie go zignorowac. Moze to by¢ otwarcie dokumentu, przygotowanie narzedzia, zapisanie jednej

linijki problemu. P&zniej dopiero rosnie trudnosc. To buduje ptynnosé jako nawyk startu, a odpornos¢ jako nawyk

powrotu.




Druga to ,petla korekty”. Gdy co$ idzie Zle, nie poradnik jak ptynnie méwic¢ wracam od razu do catej strategii.
Najpierw zmieniam jeden parametr. Czasem jest to tempo, czasem zakres, czasem kolejnos¢ krokoéw. Dopiero gdy

to nie dziata, siegam wyzej. Taka petla chroni przed chaosem, a chaos jest wrogiem i ptynnosci, i odpornosci.

Co zabrac ze soba na najblizszy tydzien

Jezeli chcesz, potraktuj ten tekst jak wyprawe, a nie jak wyktad. W terenie najlepiej dziata plan, ktéry da sie

wykonac zanim pojawi sie zmeczenie.

Nie musisz zmienia¢ catego zycia. Wystarczy, ze wybierzesz jeden obszar, w ktorym chcesz mieé wiecej ptynnosci i
wiecej odpornosci naraz. Moze to by¢ praca, trening, projekt kreatywny, nauka jezyka, a nawet codzienne

zarzadzanie domem, jesli tam masz swoje mikrokryzysy.

Wybierz jedno zadanie, ktore jest ,w punkt”, czyli nie jest ani za fatwe, ani za ciezkie. Potem ustaw okno skupienia
i plan powrotu na wypadek, gdy utkniesz. Na koniec tygodnia sprawdz, nie czy byto idealnie, tylko czy masz
krotszy czas miedzy utkneciem a korekta. To jest miernik, ktory ma sens, bo dotyczy rdzenia odpornosci, a

jednoczesnie wspiera ptynnos¢.

Ptynnos¢ i odpornosc psychiczna nie sa przeciwiehstwami. To blizniaki, ktére rozwijaja sie na réznych etapach tej
samej drogi. Najpierw uczysz sie wchodzi¢ w rytm, potem uczysz sie wraca¢ do rytmu, ptynna mowa w obcym
jezyku gdy go co$ rozbija. Gdy to zrobisz, przygoda przestaje by¢ serig nagtych skokdédw adrenaliny. Staje sie

droga z powtarzalnym mechanizmem dziatania, nawet kiedy trasa ma btoto, wiatr i niespodziewane zakrety.
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