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W cyklu 5-cio
czesciowego e-booka

znajdziesz podpowiedzi
dotyczqgcq zwigzkow

i wptywu optymizmu na
odpornosc¢ psychiczng

i odwrotnie, odpornosci
psychicznej na optymizm.




Co w drugiej czesci?

1.Jak Mihaly Csikszentmihalyi definiuje swiadomosc?

2. Jak podejscie do swiadomosci Mihaly’a Csikszentmihalyi
tgczy sie z modelem odpornosci psychicznej mierzonym

arkuszem MTQ?

3. Jaka jest rola jazni w zarzgdzaniu $wiadomosciq wedtug
Mihaly’a Csikszentmihalyi?

4. Jak mozemy wyobrazi¢ sobie role jazni w budowaniu
jakosci zycia?

5. A co mozna powiedzie¢ na temat odpornosci psychicznej
Kucharza?

6. Podsumowanie



WSTEP

To drugi z 5 serii e-booka dotyczqgcego zwigzkéw miedzy optymizmem a odpornosciq
psychiczng. To sq artykuty popularnonaukowe. Przywigzujemy ogromne znaczenie, zeby
podawac¢ informacje, prawdziwe, zgodne z naszq najlepszg wiedzg. Niemniej jednak
czujemy sie wytqcznie popularyzatorami pewnych idei. Biorgc pod uwage forme wpisu na
bloga nie mozemy zamiesci¢ tutaj catej naszej wiedzy. Zawsze jednak chetnie
podyskutujemy, dopowiemy, doprecyzujemy. Wystarczy sie skontaktowaé. Wskazujemy
zrodta skqgd pochodzg informacje dla tych wszystkich czytelnikow, ktorzy chcq swojg
wiedze pogtebic.

Kto dzisiaj w roli gtbwnej?

Mihaly Csikszentmihalyi, znany takze jako "Cztowiek przeptywu", to wybitny psycholog,
ktory przez lata badat psychologie szczescie i kreatywnosci. Jego koncepcja szczescia
skupia sie na pojeciu przeptywu, stanu, w ktérym osoba jest catkowicie zaabsorbowana
wykonywang czynnosciq, czuje sie silnie skoncentrowana i angazuje sie w dziatanie z
petnym zaangazowaniem.
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Jak Mihaly Csikszentmihalyi definiuje Swiadomos¢é?

1. Swiadomosé¢ mozemy uwazaé za celowo uporzgdkowane informacije.

2. Swiadomosé to zbidér informacji na temat rzeczy, ktére widzimy, czujemy,
doswiadczamy, o ktérych myslimy, ktorych pozgdamy.

3. Tymi informacjami mozemy manipulowac i je wykorzystywac¢ lub pomijac.

4. Jest ona odpowiednikiem subiektywnie doswiadczanej rzeczywistosci.

5. Odzwierciedla to co dzieje sie poza naszym ciatem w otoczeniu i w jaki sposob
kodujemy informacje, jakie nadajemy im znaczenie.

6. Odbicie tych zjawisk w $wiadomos$ci nazywamy naszym zyciem.

7. Jest to suma wszystkiego co ustyszelismy, zrobilismy, widzielismy, przecierpielismy,
na co czekalismy.

8.Istnieje dzieki ztozonosci systemu nerwowego stworzonego na podstawie instrukcji
zawartej w chromosomach.

9. Nie jest jednak catkowicie kontrolowana przez program biologiczny.

10. Aby posigé¢ kontrole nad swiadomoscig nalezy zrozumiec¢
funkcjonowania.

zasady jej

Jak podejscie do swiadomosci Mihaly’a Csikszentmihalyi tgczy sie
z modelem odpornosci psychicznej mierzonym arkuszem MTQ?

Istniejq ludzie ktorzy potrafig beznadziejne wrecz sytuacje obroci¢ w wzywanie mozliwe
do podjecia i zrealizowania i pokonania dzieki sile koncentracji na swoich zamiarach i
celach pomimo trudnosci i przeszkdd.

To podejscie bardzo mocno koresponduje z dynamicznymi elementami odpornosci
psychicznej takimi jak podejscie do wyzwan, wiara we witasne umiejetnosci, pewnosc¢
siebie oraz umiejetnos$¢ uczenia sie na btedach, akceptacje ryzyka.

Rezyliencja + Pozytywne nastawienie = Odpornos¢ psychiczna
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Jaka jest rola jazni w zarzgdzaniv sSwiadomoscig wedtug
Mihaly’a Csikszentmihalyi?

Jazn jako staty element swiadomosci, ktéry zawiera wszystko to co pojawito sie w niej
przez lata, to przede wszystkim hierarchii celéw cztowieka. W sposdéb symboliczny
okresla wszystkie zawarte w niej elementy oraz ich wzajemne relacje.

Jak mozemy wyobrazié sobie role jazni w budowaniu jakosci zycia?

Wyobrazmy sobie kucharza, ktéry stoi w sercu swojej kuchni - przestrzeni petnej
roznorodnych sktadnikow, przyrzgdow kuchennych i narzedzi. Ten kucharz jest niczym
jazn wedtug modelu Mihaly’a Csikszentmihalyi. Jego kuchnia to kompleksowy $wiat
doswiadczen, talentow, swiadomosci umiejetnosci i pasji, ktére sktadajg sie na jego
unikalng tozsamos¢.
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Kazde danie, ktére przygotowuje, jest jak kolejny aspekt jego zycia - unikalne
potgczenie sktadnikéw, ktére reprezentuje réozne doswiadczenia, mysli, emocje i cele.
Praca nad danym daniem wymaga od kucharza uwagi, skupienia, a takze
kreatywnosci i umiejetnosci adaptacji. Musi on wybra¢ odpowiednie sktadniki, ktore
harmonijnie potgczqg sie w catose, reprezentujqc jego aktualne cele, zamiary i dgzenia.
W tym procesie decyduje, ktére sktadniki sg najbardziej istotne, a ktore mogq poczekac
na swojq kolej, wiec mozna je pomingc.

Niekiedy kucharz musi zmierzy¢ sie z niepowodzeniami - moze przesoli¢ zupe czy
przypali¢ sos, co w jego kuchni odpowiada trudnosciom i wyzwaniom zyciowym.
Jednak dzieki swojej odpornosci psychicznej, wewnetrznemu zasobowi sit i
doswiadczeniu, jest w stanie zaradzi¢ problemom, znalez¢ nowe rozwigzania, a nawet
odkry¢ w tych btedach zrodto nowych inspiracii.

Metafora kucharza i jego kuchni ukazuje, jok jazn wedtug Csikszentmihalyi jest
procesem ciggtego tworzenia i odkrywania siebie poprzez doswiadczenia, wybory i
dziatania. Jest to nieustajgca podréz poznawcza, w ktérej kazde doswiadczenie, sukces
czy porazka, jest jak sktadnik, ktory wzbogaca smak zycia i przyczynia sie¢ do rozwoju
wiasnej, unikalnej tozsamosci.

A co moina powiedzie¢é na temat odpornosci psychicznej
Kucharza?

Odpornos$¢ psychiczna Kucharza jest niczym zbidr niezawodnych przepisow, ktére
zgromadzit na przestrzeni lat. Kazdy przepis reprezentuje strategie radzenia sobie z
niespodziewanymi wyzwaniami - przypalonym daniem, niespodziewanym brakiem
kluczowego sktadnika, czy zbyt intensywnym ogniem. Kiedy wiec nadejdzie burza w
postaci nieoczekiwanego zdarzenia, kucharz siega po swoj sprawdzony zeszyt
przepisow, aby znalez¢ najlepsze rozwigzanie. To wiasnie jego odpornos¢ psychiczna
pozwala mu nie traci¢ gtowy, lecz dziata¢ z opanowaniem i skupieniem, nawet gdy
ptomienie wysoko siegajqg, a kuchnia wypetniona jest dymem.

Ta odpornos¢ psychiczna to takze tajny sktadnik, ktéry kucharz dodaje do kazdego
dania - nie jest wyczuwalny gotym okiem, lecz jego obecnos$¢ czyni danie kompletnym.
Kiedy co$ idzie nie tak, kucharz nie ulega panice. Zamiast tego, korzysta z gtebokiej
wiedzy o tym, jak sktadniki mogq ze sobg wspétgraé, aby nawet z pozoru zepsute danie
zamieni¢ w nowq, nieoczekiwanie wspaniatq kreacje. Jego odpornos¢ psychiczna
umozliwia mu widzenie potencjalnych rozwigzan tam, gdzie inni widzieliby tylko
problem.

Podobnie, gdy nadejdzie czas na eksperymentowanie z nowymi przepisami, co
wymaga wyjscia poza strefe komfortu i ryzykowania, odpornos$¢ psychiczna dodaje
kucharzowi odwagi. Jest jak sie¢ bezpieczenstwa, pozwalajgca mu eksplorowac
nieznane z przekonaniem, ze poradzi sobie z ewentualnymi niepowodzeniami. Nie
obawia sie zmian, poniewaz wie, ze nawet jesli danie nie wyjdzie za pierwszym razem,
nauka ptyngca z doswiadczenia jest nieoceniona i stanowi kolejny krok w kierunku
mistrzostwa.
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Podsumowanie:

Odpornos¢ psychiczna to fundament, na ktérym opiera sie cata kuchnia. Pozwala
kucharzowi na tworzenie nie tylko smacznych, ale i maqdrych dan, ktére sqg
odzwierciedleniem jego zyciowej filozofii: zrozumienia, ze kazde doswiadczenie, dobre
czy zte, jest sktadnikiem, ktory ma swoje miejsce w przepisie na zycie. Dzieki odpornosci
psychicznej kucharz jest gotow przyjac kazdq zmiane, jako kolejng okazje do nauczenia
sie czego$ nowego, ulepszenia swoich umiejetnosci i dodania kolejnej wyjgtkowej
strony do swojego bogatego zeszytu przepisow.

Moze doswiadczy¢ flow, czyli stanu gtebokiego zaangazowania i satysfakcji z
wykonywanej czynnosci. Jest to mozliwe, gdy wszystkie sktadniki harmonijnie sie tqgczq,
a proces gotowania przebiega ptynnie i bez zaktdcen. Jest to moment, kiedy kucharz
catkowicie zanurza sie w swojej pracy, tracqc poczucie czasu i przestrzeni, a gotowanie
staje sie dla niego zrodtem gtebokiego zadowolenia i radosci. Jest spodjny,
kompetentny, prawdziwy i méwigc po prostu szczesliwy i spetniony.
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W nastepnym odcinku:

Jakie znaczenie ma odpornos¢ psychiczna dla budowania doswiadczen i
zapamietywania wedtug Daniela Kanehamana.

Pytanie do samo refleks;ji

1.Jakie sytuacje w moim zyciu sprawity, ze czutem sie catkowicie zaabsorbowany i
skoncentrowany na wykonywanej czynnosci (stan przeptywu)? Czy dostrzegam w tych
momentach wiekszy optymizm w stosunku do siebie i swojego otoczenia? - To pytanie
zacheca do refleksji nad osobistymi doswiadczeniami przeptywu i ich wptywem na
postrzeganie siebie i $wiata w bardziej optymistycznym $wietle.

2.Czy potrafie wykorzystywaé trudne sytuacje jako szanse do rozwoju i nauki? Jakie
konkretne przyktady z mojego zycia moge przytoczy¢? - Pytanie to sktania do
rozwazenia, jok podejscie do wyzwan i trudno$ci moze wptywaé¢ na budowanie
odpornosci psychicznej i postrzeganie tych sytuacji jako okazji do wzrostu.
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