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M6. DOBROSTAN | ODPORNOSC WOLONTARIUSZA

Naukowym podejsciem do pomysinego funkcjonowania i osiggania szczytowej formy w dziataniu
zajmuje sie psychologia pozytywna'. Jej nazwa wywodzi sie stad, ze bada mocne strony cztowieka,
a nie zaburzenia. W centrum jej uwagi jest wzmacnianie zdrowia psychicznego, czyli koncentrowanie
sie na tym, jak budowac i rozwija¢ odpornosé psychiczng, charakter i site oraz pozytywne podejscie
do zycia — stowem szeroko pojety dobrostan. W przeciwienstwie do tradycyjnej psychologii, ktéra
zajmujac sie deficytami i dysfunkcjami pomaga ludziom wracaé do zdrowia psychicznego, psychologia
pozytywna bada i wyjasnia, jak wies¢ sensowne oraz satysfakcjonujgce zycie, kultywujac w sobie to,
co najlepsze.

Nie utozsamiaj jednak pozytywnej psychologii z tzw. afirmacjg sukcesu. Nie chodzi o to, ze pod maskg
zwyciezcy masz roztacza¢ wokét aure triumfu i budzié¢ zazdro$¢ otoczenia. Niejedna osoba noszaca
przebranie ,cztowieka sukcesu” wewngatrz odczuwa niespdjnos¢, pustke, samotnosé, niespetnienie.
Kazde niepowodzenie podwaza jej pewnos¢ siebie, kazda porazka narusza fundament, na ktorym
postawita swoj pomnik. Nie powinien dziwi¢ fakt, ze tak wielu ludzi gubi sie, popadajgc w depresyjne
stany.

No wiec o co chodzi? — pewnie zapytasz. Psychologia pozytywna pomaga nie ucieka¢ od zycia, ktore
gtaszcze i daje kopniaki, czasem przynosi mite niespodzianki, a czasem podstawia noge. Takie jest.
Koniec, kropka. Ty masz skoncentrowac sie na swoim potencjale, mocnych stronach, bo na nich
bedziesz budowa¢ swdj dobrostan i rozwdj. Energia zuzyta na udawanie kogos, kim nie jestes, na

! prekursorami nurtu psychologii pozytywnej sg Martin Seligman oraz Mihaly Csikszentmihalyi.
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zajmowanie sie czyms, co w gruncie rzeczy jest ci obce, jest energiag zmarnowang. Aby tej energii nie
straci¢ bezpowrotnie i moc rozwija¢ dobrostan, odpowiedz sobie na pytanie: Co jest prawdg o tobie?
Jest to jedno z najtrudniejszych pytan! Aczkolwiek odpowiedZ na nie otworzy ci drzwi do
zrozumienia, jak sam/a mozesz wptyngé na wzmocnienie swojej odpornosci na stres i rdine
przeciwnosci losu oraz na wtasny dobrostan.

Modut M6. Dobrostan i odpornosc¢ wolontariusza sktada sie z dwdch segmentow:

* M®6.51. Fundamenty dobrostanu

* M®6.S2. Rozwijanie odpornosci
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M6.51. FUNDAMENTY DOBROSTANU

DOBROSTAN

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) ludzkie zdrowie definiuje nie tylko poprzez brak choréb czy
niepetnosprawnosci, lecz takze jako subiektywne odczucie zadowolenia ze swojego zycia. Uznanie
faktu, ze aby nazwad sie zdrowym nie wystarczy nie odczuwaé bélu czy byé w miare sprawnym
fizycznie, lecz réwniez potrzeba sprawnosci w radzeniu sobie z wyzwaniami zycia codziennego,
dobrych relacji ze sobg i z otoczeniem, odpowiada temu, co w subiektywny sposéb sami odczuwamy
— aby czu¢ sie w petni zdrowym i zy¢ dobrze, trzeba czuc sie dobrze.

Badania psychologiczne jakosci zycia wykazaty, ze na dobrostan sktada sie poczucie dobrego zycia
w trzech obszarach:

dobrostan fizyczny + dobrostan psychiczny + dobrostan spoteczny

Na subiektywne poczucie dobrostanu bedg mie¢ wptyw zaréwno nasze zasoby (fizyczne, psychiczne,
spoteczne), jakimi dysponujemy, jak réwniez wyzwania (fizyczne, psychiczne, spoteczne), przed
ktdrymi stajemy. Balans pomiedzy nimi utrzymuje stabilnos$¢ dobrostanu.

ZASOBY WYZWANIA

fizyczne fizyczne

psychiczne

psychiczne

spoteczne spoteczne

DOBROSTAN

Rysunek 1 Na trwatos¢ dobrostanu wptywa zachowanie rownowagi pomiedzy zasobami a wyzwaniami.

Martin Seligman wyrdznit pie¢ aspektdw dobrostanu, ktére w miare kolejnych badan psychologii
pozytywnej zostaty uzupetnione o szdosty komponent. Aktualny model opisuje sie obecnie akronimem
PERMA-V:
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P - Positive emotions, czyli pozytywne emocje — dotycza emocji i odczué takich jak rados¢ z zycia,
uznanie, komfort, inspiracja, optymizm. To, co na wstepie zostatlo powiedziane na temat
psychologii pozytywnej odnosi sie rowniez do pozytywnych emocji. Gra w udawane szczescie
i sukces nie przynosi zadnych pozytywnych emocji. Raczej wiecej leku i obaw (czy po
zamieszczeniu wystylizowanych zdje¢ i podrasowanych historii bedg lajki, pozytywne
komentarze, czy wyleje sie hejt?). Zrédtem pozytywnych emocji jest optymizm, nadzieja i wiara
w siebie odnoszace sie do przysztosci, duma, satysfakcja i spetnienie zwigzane ze zdarzeniami
przesztymi. W terazniejszosci odnajdziesz rados¢ wynikajgcg z chwilowych przyjemnosci oraz
trwajacych dtuzej gratyfikacji. Bedg to zaréwno przyjemne fizyczne doznania (jak piekne
zapachy, muzyka, widoki, ulubione smaki), jak i doznania bardziej ztozone, ktére mogg zblizac¢
nas do stanu optymalnego do$wiadczenia, czyli przeptywu®. Odczuwanie pozytywnych emocji
wzmacnia odpornos¢ na stres, poprawia samopoczucie i zdrowie.

E — Engagement, czyli zaangazowanie — stan optymalnego doswiadczenia, kiedy zadania, ktore
wykonujemy, sg na tyle zajmujace (ciekawe, inspirujace, jednoczesnie nie zanadto tatwe), ze
maleje znaczenie czynnikdw zaktdcajacych prace, na rzecz koncentracji na realizowanej
czynnosci. Im wiecej doswiadczen zwigzanych z przeptywem tworzymy, tym bardziej wzrasta
poczucie autonomii. Zaangazowanie w stanowigce wyzwanie zadania, wymagajgce umiejetnosci,
podejmowane z motywow wewnetrznych utatwia dostep do stanu flow. Przypomnijmy
pozostate warunki sprzyjajace pojawieniu sie optymalnego doswiadczenia: szansa na ukonczenie
zadania, jasny cel, informacja zwrotna dostepna i natychmiastowa. Koncentrujac sie na zadaniu
zmienia sie percepcja czasu. Wzrasta poczucie sprawczosci, energia isatysfakcja z samego
dziatania.

R - Relationships, czyli relacje — tworzenie autentycznych, znaczacych wiezi spotecznych,
przebywanie wsréd ludzi. Doswiadczenie pandemii COVID-19 obnazyto watto$é wirtualnych
kontaktow, ktére staty sie dominujgcg forma relacji miedzyludzkich w latach 2020-2021.
Poczucie samotnosci i wzrost poziomu leku spotecznego zbadane przez psychologéw w czasie
pandemii dowodzg, ze wirtualne kontakty (nawet czeste) nie zastepujg naturalnych wiezi. Bliskie
zwigzki z przyjaciétmi, rodzing sg waznym zrédtem dobrostanu, przy tym wazna jest ich jakos¢

oraz fizyczna obecnos¢ (bliskos¢).

M — Meaning, czyli poczucie sensu/ znaczenia wykonywanej aktywnosci — odkrywanie sensu, pasji,
spetnienia. Nie zawsze odnalezienie sensu i znaczenia jest oczywiste. Zbyt wiele réznych
,musze”, ,trzeba”, ,tak nalezy”, ,tego ode mnie oczekujg” zagtusza i maci prawdziwe
powofanie. Brak satysfakcji masz gwarantowany, jesli twoje mysli zaprzatniete sg zmartwieniem
sie ,,co ludzie powiedzg?”. Poswiec chwile na znalezienie odpowiedzi na pytania: Co dla mnie ma

sens? Z czego czerpie poczucie sensu i celu w moim zyciu?

’0 ktéorym mowa w module M1. Motywacja w pracy wolontariusza.
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A — Accomplishment/ Achievement, czyli osiggniecia — podejmowanie i aranzowanie dziatan, ktére
prowadzg do osiggnie¢, dziatanie z wizjg celu. Poczucie autonomii, sprawczosci, kontroli, wiara
w siebie zachecajg do podejmowania ambitniejszych zadan, ktérych realizacja podnosi poczucie
wiasnej wartosci i skutecznosci, zwiekszajagc odpornos¢ i dobre samopoczucie. Odczuwane

»radzenie sobie” z wyzwaniami zyciowymi pozytywnie wptywa na dobrostan.

V - Vitality, czyli witalno$¢, zdrowie fizyczne, energia — dbanie o ruch, dobre odzywanie,
odpowiednie nawodnienie, zwracanie uwagi na potrzeby ciata (w tym sen i odpoczynek). Nie ma
zadnej przesady w ludowym porzekadle ,,w zdrowym ciele, zdrowy duch”. Zdrowe odzywianie
i dotlenienie ciata zwiekszajg poziom energii, a to z kolei sprzyja podejmowaniu odwazniejszych
dziatan przynoszacych satysfakcje. Dobra jakos$¢ pozywienia oraz aktywnos¢ fizyczna pomagajg

redukowac stres, zaniedbania w tym zakresie do zbioru stresoréw doktadaja kolejne.

dobre samopoczucie,
mocne, zdrowe ciato

dziatanie inspirowane

osiggnieciami
Model
optymlz;n,ksg czescie, dobrostanu tworzenie celu, pasjii
satysfakcja z zycia spetnienia
tworzenie wiekszej liczby POZYTYWNE RELACJE autentyg;ne, znaczgce,
doswiadczeri zwigzanych poprawigjgce zycie wigzi
z przeptywem
Naukowe dejsci do pomyslnego Model PERMA-V pr iony w formie imu
j lia i osi jia szczytowej jest esencja tego nurtu:
formy w dziataniu zaowocowato - P - Positive emotions
(] powstaniem nowego nurtu - psychologii - E-Engagement
Ps c h olo I a pozytywnej. W centrum jej uwagi jest - R-Relationships
szeroko rozumiany dobrostan cztowieka, - M- Meaning
L d iad nia, © A-A iment/ Achi

n pszytywnych relacji ze sobg i otoczeniem, -« V- Vitality
z yw poczucie szczescia.

zrodto: Opracowanie wtasne

Czy nie masz wrazenia, ze dobrostan odnosi sie do wszystkiego, co dla ciebie jest wartosciowe, co ma
sens i znaczenie, a w zwigzku z tym wptywa pozytywnie na emocje, inspiruje do dziatania, dajac
poczucie autentycznego samospetnienia? Niewykluczone, ze rowniez tobie przyjdzie do gtowy
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refleksja, ze swiat bytby miejscem duzo bardziej przyjaznym, gdyby wiecej ludzi odczuwato

dobrostan...

Przygladajac sie sktadnikom dobrostanu réwnie dobrze mozesz dojs¢ do wniosku, ze w niektorych
obszarach odczuwasz deficyty — moze masz za mato witalnosci, a moze brakuje ci poczucia sensu,
a moze zbyt rzadko doswiadczasz stanu flow? Punktem wyjscia do zmiany jest zawsze swiadomos¢
stanu obecnego. W tym celu zréb ¢wiczenie ,,Koto dobrostanu” (p. zatacznik).

Jesli chcesz wzmacnia¢ i rozwija¢ swoje poczucie dobrostanu we wszystkich jego aspektach, do
codziennej praktyki dotacz postawe uwaznosci.

UWAZNOSC
Istniejq tylko dwa dni w roku, w ktorych nic nie moze byc¢ zrobione. Jeden nazywamy wczoraj, a drugi
jutro. DZISIAJ jest wtasciwy dzien, aby kochac, wierzyc i zy¢ w petni (Dalajlama)

Uwaznos$¢ — ang. mindfulness — to szczegdlny rodzaj uwagi: Swiadomej, nieosgdzajgcej i skierowanej
na biezaca chwile®. Podstawa stanu uwaznosci sg wspétistniejace stany i zachowania:

e Ciekawos¢ — poszukiwanie, pragnienie poznania, badanie i uczenie sie

¢ Nieosadzanie — polegajgce na tym, ze nie poddajesz ocenie wszystkiego, co zaobserwujesz

e Akceptacja —tego, co jest i jakie jest, wychodzac z zatozenia, ze jest OK

e Umyst poczatkujgcego (umyst zen) — w tym sensie, ze jest otwarty i gotowy, a nie ,zamulony”
nadmiarem zbednych i chaotycznych mysli. ,W umysle poczatkujgcego jest wiele mozliwosci,
w umyséle eksperta — pare”*

e Cierpliwos¢ — cecha, ktéra pomaga wytrwac w procesie rozwijania uwaznosci (mindfulness

e Utrzymywanie kontaktu z ciatem — Swiadomos¢ ciata i ptyngcych z niego sygnatéw

Kiedy przeanalizujesz, jakie mysli najczesciej cie zajmujg w ciggu dnia, prawdopodobnie odkryjesz, ze
w twojej gtowie odbywa sie kompulsywny taniec — przezywanie przesztych wydarzen lub martwienie
sie o przysztoé¢, a czesto na zmiane jedno i drugie. Swiadomo$é chwili obecnej jakby nie istniata,
pomimo ze realnie rzecz biorac, istniejesz tylko w TERAZ. Wczoraj juz nie ma, jutra jeszcze nie ma.
Jest tylko dzis, tylko ta minuta, tylko ta obecna sekunda. Reszta to operatywnos$¢ ludzkiego umystu.
Paradoks polega na tym, ze mimo iz obecna chwila jest jedyng prawdziwg, wcale nie zajmujemy sie
nig. Pogragzony w myslach umyst pod twojg ,nieobecnos¢” wptywa na caty organizm i jego funkcje.
Hormony wyrzucane do krwi przez gruczoty wewnetrzne, reakcje uktadu nerwowego sprawiajg, ze

3 Wypowiedz Jona Kabata-Zinna ze wstepu do ksigzki Mindfullness.Trening Uwaznosci, M. Williamsa, Wydawnictwo Samo
Sedno 2013.
4 Shunryu Suzuki, Umyst Zen, Umyst Poczgtkujgcego, Wydawnictwo Elay Bielsko-Biata 2010.
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organizm reaguje pobudzeniem czy ostabieniem, odpowiada intensywnie nie na zdarzenia, tylko na
nasze interpretacje wydarzen, na wspomnienia i przewidywania.

Regularna praktyka uwaznosci wydaje sie przedsiewzieciem nieco obcym cztowiekowi zyjgcemu
w cywilizacji zachodniej, a medytacja niedostepnym luksusem. Medytacyjne rytuaty buddyjskich
mnichdow mogg by¢ odbierane jako egzotyczne i niepraktyczne. Wszak mnisi nie zajmujg sie
,pPozytecznymi” z naszego punktu widzenia rzeczami — nie produkujg, nie Swiadczg ustug, nie chodza
do pracy. A jednak... dajg cos$ swiatu. Na tyle istotnego, ze warto sie temu przyjrzeé¢. Mozesz watpic,
czy stan medytacji, w ktérym mnich pozostaje przez dtugi czas przynosi komus, poza nim samym,
jakiekolwiek korzysci? W takim razie zastandow sie, co Swiat zyskuje na zwiekszanej liczbie dobr,
mnogosci ich odmian? Coraz wiecej hatasliwych reklam (zeby sktoni¢ cie do zakupu), wiecej pragnien
(bo chcesz to miec), ale i wiecej Smieci, niesprawiedliwego handlu, mniej naturalnych zasobow itd.

Zatézmy, ze zamiast tego masz na wyciagniecie reki buddyjskiego mnicha. O co go zapytasz? Jak zy¢?
A moze jak by¢ szczesliwym cztowiekiem? Mnich nie stwierdzi, ze wyjgtkowym cztowiekiem uczyni
cie nowy smartfon, markowe ciuchy. Nie dlatego, ze nie jest Swiadom istnienia takich towarow.
Nawet jesli nigdy na wtasne oczy nie widziatas/widziates mnicha, czujesz, jakie to niedorzeczne. On
prawdopodobnie odpowiedziatby: zatrzymaj sie, wejdz w giab siebie, poszukaj tego, co jest prawda
o tobie. Szczescia nie da ci zadna materialna rzecz. Przyniesie chwilowg przyjemnos¢, to wszystko.
Nie potrzebujesz czegokolwiek wiecej, aby cieszy¢ sie petnig zycia. Szczescia zaznasz wtedy, gdy
odkryjesz, na czym polega sens twojego istnienia. Odnajdziesz go, bedac w stanie prawdziwej
obecnosci, a nie szamocac sie pomiedzy pragnieniami swoimi, opiniami innych, pomiedzy tym, co
wazne i naprawde wymaga twojej uwagi, a tym, na co kierujg twojg uwage algorytmy.

MINDFULNESS A MEDYTACIA

Pomimo, ze te dwa terminy uzywane sg czasem zamiennie, warto wskaza¢ na subtelne rdznice.
Uwaznos$¢ to stan swiadomosci skierowany na biezgcg chwile. Mozna zatem powiedzieé, ze jest to
Swiadomos¢ obecnosci, czyli czegos, co aktualnie sie wydarza. Medytacja z kolei polega na
oczyszczeniu umystu, a wiec na zanurzeniu w niemysleniu, co poczatkowo dla wszystkich
podejmujacych praktyke stanowi nie lada wyzwanie. Aby jednak mindfulness stato sie sposobem
zycia, medytacja stanowi niezbedny trening pielegnowania irozwijania stanu uwaznosci. Czy ten
wysitek jest godny zachodu? Warto przytoczy¢ wnioski z ciekawego badania przeprowadzonego w
ramach wspoétpracy naukowej podjetej przez psychologdéw i neurobiologéw oraz Dalajlamy wraz z
towarzyszgcymi mu lamami w 2001r°.

> Opisane przez Daniela Golemana w ksigzce Emocje destrukcyjne. Jak mozemy je przezwyciezy¢, Wyd. Rebis 2003.
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W toku kilkunastu eksperymentéw przeprowadzonych na medytujagcym lamie z pomocg stosowanych
w neurobiologii urzadzert pomiarowych (fRMI, EEG®) udowodniono pozytywny wptyw medytacji na
mazg (neuroplastycznosé — czyli tworzenie nowych potaczen) i ciato (uktad nerwowy i hormonalny).
Innymi stowy, twoje myslenie faktycznie zmienia ,oprogramowanie”. To, co robisz i jak myslisz,
zmieni i wzmocni potfagczenia oraz faktycznie zmieni twdj mézg. UrodziliSmy sie z moézgiem, ale nasz
mazg caty czas tworzymy dostownie przez to, co robimy, o czym myslimy, a medytacja jest jedng z
tych znaczacych praktyk, ktére wptywajg na pozytywne zmiany w médzgu.

Nauczenie sie kilkunastominutowej medytacji i wdrozenie jej do codziennej praktyki, poza
cierpliwoscig i determinacjg nie wymaga zadnych specjalnych umiejetnosci. Nie jest konieczne
zasiadanie w pozycji lotosu. Wazna jest cisza i spokdj oraz niekoncentrowanie sie na myslach. Jest jak
modlitwa bez stow. Kiedy stanie sie twoim zwyczajem, dostrzezesz ogromne korzysci w jakosci
SWojego zycia.

. . L, . , . .. .. 7
Inspiracje do ¢wiczen mozesz znalez¢ w ksigzkach’.

®tMRI - funkcjonalny rezonans magnetyczny mierzy wzrost przeptywu krwi i utlenowania aktywnej okolicy mdzgu; EEG —
elektroencefalogram bada bioelektryczng czynnosé mézgu.

7 Mark Williams, Danny Penman, Mindfulness. Trening uwaznosci, wyd. Samo sedno 2014. lub Thich Nhat Hanh Cud
uwaznosci, Wyd. Czarna Owca 2014.
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M6.52. ROZWIJANIE ODPORNOSCI

Gdy zycie daje ci cytryny - zrob lemoniade. (przystowie angielskie)

Gdyby kogokolwiek zapyta¢, jak intuicyjnie postrzega odpornosc¢ psychiczng, najprawdopodobniej
stwierdzi, ze odporny to cztowiek twardy, ktéry szybko podnosi sie po porazice, nie zatamuje sie,
dobrze radzi sobie ze stresem itd. Dobrze w zyciu radzg sobie ci, ktorzy sg odporni na przeciwnosci
losu. Wiekszos¢ zgodzi sie z takim stwierdzeniem. Jednak czym doktadnie jest odpornosc?

Przyznanie, ze ochotnicy decydujgcy sie na wolontariat, a szczegdlnie prace z dzie¢mi (czy dorostymi)
zagrozonymi wykluczeniem sg osobami czesto ponadprzecietnie wrazliwymi iempatycznymi,
prowokuje do zadania waznego pytania — jak radzg sobie z codziennymi problemami wolontariusza?
Ich prég odpornosci na przeciwnosci losu jest wyzszy czy nizszy?

Jakie przyjac strategie i jak sobie radzi¢, kiedy na co dzien mamy do czynienia z sytuacjami trudnymi,
wystawieni jesteSmy na oddziatywanie skomplikowanych historii podopiecznych? Nasza wrazliwos¢
pomaga nam czy przeciwnie, przeszkadza w sprawnym funkcjonowaniu i efektywnym niesieniu
pomocy? Szukajac odpowiedzi na te pytania sprawdzmy, co wspiera odporno$¢. Znawcy zagadnienia®
wskazujg na cztery filary:

Postrzeganie wyzwan zyciowych jako szansy
Wiara w swoje mozliwosci
Wytrwatos¢ w realizacji zadan

P wnN e

Poczucie wptywu, czyli przekonanie o tym, ze mam kontrole i wptyw na to, co sie wydarza.

Wszystkie powyzsze punkty szeroko zostaty opisane w poprzednich modutach. Zbadajmy wobec tego,
czy i jak mozna wzmacnia¢ odpornos¢ na trudne sytuacje, nauczy¢ sie radzi¢ z wyzwaniami,
porazkami i przeciwnosciami losu.

ODPORNOSC CZY ANTYKRUCHOSC??

Autorzy badan nad odpornoscig psychiczng dowodzg, ze jej przeciwienstwem nie jest stabos¢, a
wrazliwos¢ co mogtoby sugerowacd, ze empatyczny i wspdfczujgcy wolontariusz jest na straconej
pozycji. Efekty bombardowania jego wrazliwosci przez stresory, a takze doswiadczenia
podopiecznych mogg przygnies¢ swoim ciezarem. Ale... warto przyjrze¢ sie temu gtebiej i nieco z
innej (jakkolwiek niesprzecznej) perspektywy. Brené Brown dowodzac, ze wrazliwosé jest miarg
odwagi, kieruje naszg uwage na kondycje ludzkg ujawniajgca sie w czyms o wiele wiekszym niz tylko

® peter Clough, Doug Strycharczyk, Odpornos¢ psychiczna. Strategie i narzedzia rozwoju. Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne Profesjonalne 2017.

® Termin wprowadzony przez Nassima Taleba, autora ksigzki Antykruchos¢. Jak zy¢ w Swiecie, ktdrego nie rozumiemy,
Wydawnictwo Zysk i S-ka 2020.
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w ,dawaniu sobie rady” i ,zdolnosci przetrwania” w trudnych sytuacjach, ktérych zycie nikomu nie
skapi. Wrazliwos¢ (i odwaga) to instrument odpornosci na wstrzasy. Ten rodzaj odpornosci
w odrdznieniu od ,,zwyktej” odpornosci zyskat miano antykruchosci.

Obrazowo rzecz ujmujgc, odpornos¢ pomaga przetrwac trudne chwile, podczas gdy antykruchos¢
pomaga transformowac nasze zycie. Podczas gdy celem odpornosci jest przejscie przez problemy w
miare bez szwanku, antykruchos¢ pozwala na gruzach starego wybudowac¢ nowe, zmienic¢ na lepsze,
dokonac transformacji, ktérej wczesniejszym impulsem byta katastrofa.

Inspirujac sie przyktadami N. Taleba poréwnajmy przyktady na odpornos¢ i antykruchosc:

przyktad odpornosci: antykruchosci:

kiedy podaja ci cytryny przetykasz kwasny sok bez robisz z nich lemoniade

mrugniecia okiem

ogolnie: kryzys przetrwasz ograniczajgc straty wzrastasz dzieki niemu

upadek podnosisz sie wzmacniasz sie

konflikt rozwigzujesz osiggajgc kompromis | proponujesz nowe rozwigzanie
(transformacja)

porazka probujesz jeszcze raz zmieniasz podejscie/ sposdb
dziatania

Jakie zdarzenia ze swojego zycia oraz pracy wolontariusza mozesz przytoczy¢ wskazujgc, kiedy radzisz
sobie (jeste$ odporna/odporny), a kiedy transformujesz (wykorzystujesz trudng sytuacje do
wprowadzenia ulepszajgcych zmian)?

Podsumowujac powyzsze, tatwiej chyba zrozumieé, czego w istocie dotyczy znane porzekadto ,co nas
nie zabije, to nas wzmocni”, za ktérym nie wszyscy przepadajg... W tym sensie kazda trudna sytuacja
staje sie okazjg do wprowadzenia zaréwno drobnych korekt kursu, jak i powazniejszych zmian w
zyciu. Podobnie jak z regularng aktywnoscig fizyczng — im wiecej ¢wiczysz, tym wiecej masz energii,
tym wiecej umiesz, tym chetniej ¢wiczysz... itd.

Trening buduje odwage i odpornos¢ na wstrzgsy. Wzmacniajgc zasoby, wzmacniasz réwniez swaj
dobrostan, utrzymujgc go w réwnowadze.
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REKOMENDOWANE METODY | NARZEDZIA

1. Kontemplacja mandarynki — ¢wiczenia do pracy wtasnej
2. Koto dobrostanu — ¢wiczenia do pracy wtasne;j

3. Skuteczna samopomoc — wskazowki Instytutu Headington

PRAWA AUTORSKIE

Niniejszy dokument powstat w ramach projektu ,Motywuj. Wzmacniaj. Wspieraj. Program
szkoleniowy dla wolontariuszy pracujgcych z dzie¢mi” i jest w petni chroniony prawami autorskimi
organizacji: Coedro Coaching Edukacja Rozwdj Monika Goérska (Warszawa), Fundacja Verum
(Warszawa) oraz Change the World (Oslo). Autorzy udzielajg licencji na korzystanie z tego dokumentu
na warunkach Creative Commons Uznanie autorstwa-Uzycie niekomercyjne-Bez utwordw zaleznych
4.0 (CC BY-NC-ND 4.0) International Public License. Ta licencja umozliwia rozpowszechnianie,
pokazywanie i uzycie materiatéw zawartych w dokumencie wytgcznie w celach niekomercyjnych i
pod warunkiem zachowania ich oryginalnej formy (bez utworéw zaleznych). Petny tekst warunkéw
licencji i dozwolonego wykorzystania materiatow  jest dostepny na stronie

www.creativecommons.org.
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