Odpornos¢ psychiczna - da sie jg wycwiczy¢?

Co zrobic, aby nie tracac nadziei na lepsze jutro, znalez¢ w sobie
wewnetrzng moc, by pokonywac trudnosci i zamieniac je na swoja
korzy$¢? Joe Wilner, amerykanski coach, instruktor medytacji i znawca

psychologii pozytywnej, daje wskazowki jak by¢ psychicznie odpornym.

Z
be

5 wskazowek mocy

Przejmij kontrole. Gdy przydarza ci sie cos, czego nie chcesz, nie pytaj ,Dlaczego
ja?”, tylko ,Po co mi sie to przydarzyto?”. W ten sposob nie poczujesz sie
przyttoczona/ny przeciwnosciami losu, tylko przejmiesz zdrowa kontrole nad losem.
Jesli nauczysz sie z takich zdarzen wycigga¢ wnioski i dziata¢ w trudnych

warunkach, odzyskasz poczucie wtasnej mocy.

Zyj wsrod ludzi. Elastyczni, szczesliwi ludzie nie izoluja sie od innych, kiedy jest im
ciezko. Nie boja sie korzystac¢ z wsparcia bliskich, ich pomocy i obecnosci. Otaczaj

sie bliskimi ludZzmi, z ktérymi jest ci po drodze.



Zauwazaj dobro, ktore cie w zyciu spotyka. Pomimo zawirowan dostajemy od losu
dary, za ktdre czesto zapominamy dziekowac. Kwestig perspektywy jest to, czy
jestesmy uwazni na nieszczescia czy na btogostawienstwa. Poswiec troche czasu
kazdego dnia, aby skupi¢ sie na trzech rzeczach, za ktore jestes wdzieczna, a ktore

wtasnie sie wydarzyty.

Wykorzystaj swoje atuty. Kazdy je ma, tylko nie kazdy zauwaza. Umiesz przebaczac,
jestes odwazna, masz zmyst estetyczny, dobrze uprawiasz jogging albo uktadasz
bukiety? Docen siebie i zastandw sie, jak swoje talenty uzy¢ w zyciu, by zmienic je

na lepsze, na takie jakie chcesz.

Pomysl o swoim ostatnim sukcesie. Nawet jesli znajdujesz sie w momencie, kiedy
wydaje ci sie ze nic znaczacego nie osiggnetas/ tes, na pewno jest cos, z czego
jestes z siebie dumna/ny. Zrob liste swoich dotychczasowych osiggnieé. Przypomnij
sobie o swoich zwyciestwach. Wiosna to dobry czas, zeby zwyciezac¢ znowu.

Zrédto: zwierciadto, A. Domariska
Opracowata: Justyna Kucinska



	Odporność psychiczna – da się ją wyćwiczyć?
	5 wskazówek mocy


