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Nie kazdy egzamin konczy sie sukcesem. Nie kazdy projekt zostaje zaakceptowany, kazda publikacja
przyjeta, kazda rozmowa przebiega zgodnie z oczekiwaniami, a kazda decyzja prowadzi do rezultatu,
ktdrego chcieliSmy. Niepowodzenia, zmiany i rozczarowania sg nieunikniong czescig zycia akademic-
kiego, zawodowego i osobistego. Sam fakt, ze cos sig nie udato, nie méwi jednak jeszcze, jak bardzo
wptynie to na nasze dalsze funkcjonowanie.

Z perspektywy CBT szczegdlne znaczenie ma interpretacja wydarzenia. Pomiedzy tym, co sie sta-
to, a naszym samopoczuciem pojawiajg sie mysli nadajgce sytuacji znaczenie. Niezdany egzamin
moze zosta¢ odebrany jako konkretny problem wymagajacy lepszego przygotowania, ale moze tez
uruchomié wniosek, ze ktos$ ,nie nadaje sie na studia”. Odrzucony artykut moze by¢ potraktowany
jako informacja zwrotna albo jako potwierdzenie, ze ,nie jest sie wystarczajgco dobrym”. Wtasnie
ta réznica czesto decyduje o tym, czy niepowodzenie prowadzi do konstruktywnego dziatania, czy
do wstydu, wycofania i dalszego unikania.

Odpornos¢ psychiczna nie polega na tym, aby nie przejmowac¢ sie porazkami, natychmiast sie pod-
nosi¢ ani zawsze zachowywacé pozytywne nastawienie. Oznacza raczej zdolnos¢ do przezycia trud-
nego doswiadczenia, przyjecia jego emocjonalnego kosztu, odzyskania perspektywy i stopniowego
powrotu do dziatania. Czasami oznacza kontynuacje wczesniejszego planu. Innym razem zmiane
strategii, zwolnienie tempa, skorzystanie ze wsparcia albo uznanie, ze dotychczasowy cel nie jest
juz wtasciwy.

W tej broszurze nie chodzi o przekonywanie, ze kazda porazka jest ,ukryta szansg”. Niektére wyda-
rzenia naprawde bolg, przynosza realne straty i wymagaja czasu. Celem jest nauczenie sie takiego
sposobu reagowania, ktéry nie dodaje do rzeczywistej trudnosci kolejnej warstwy w postaci glo-
balnej samokrytyki, katastrofizacji i przekonania, ze jedno niepowodzenie definiuje catg przysztosc.
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1. Niepowodzenie jest czescia rozwoju

tatwo zgodzi¢ sie ze stwierdzeniem, ze btedy i niepowodzenia sg czescig rozwoju, dopdki méwimy
o nich abstrakcyjnie. Znacznie trudniej zachowac te perspektywe wtedy, kiedy sami otrzymujemy
negatywna oceng, nie dostajemy pracy, grant zostaje odrzucony albo projekt, ktéremu poswiecilismy
wiele czasu, nie przynosi oczekiwanego efektu.

Niepowodzenie ma zwykle dwa poziomy. Pierwszy dotyczy faktu. Egzamin nie zostat zdany, artykut
nie zostat przyjety, rozmowa kwalifikacyjna nie zakoniczyta sie ofertg. Drugi poziom dotyczy zna-
czenia, ktére temu nadajemy. To wtasnie na tym etapie moga pojawi¢ sie przekonania o wtasnej
niekompetencji, braku perspektyw albo poczuciu, ze caty wczesniejszy wysitek byt bezwartosciowy.

W CBT bardzo wazne jest oddzielenie wyniku od tozsamosci. Niezdany egzamin jest informacija
o okreslonym wyniku w konkretnych warunkach. Nie stanowi petnej oceny inteligencji, wartosci czy
przysztych mozliwosci. Odrzucony wniosek grantowy mowi, ze projekt nie otrzymat finansowania
w danym konkursie. Nie jest jednoznacznym dowodem, ze cata praca naukowa jest staba.

Nie oznacza to bagatelizowania konsekwencji. Czasem wynik ma duze znaczenie i wigze sie z realng
strata. Zdrowa perspektywa pozwala jednak zatrzymac¢ ocene na poziomie faktéw i unikac rozsze-
rzania jej na catg osobe.

Istotnym mechanizmem jest rowniez tzw. btad perspektywy po fakcie. Kiedy znamy juz rezultat, tatwo
uznaé, ze ,powinnismy byli wiedzie¢”, co sie wydarzy. Student po niezdanym egzaminie moze mie¢
poczucie, ze od poczatku byto oczywiste, iz Zle sie przygotowat. Pracownik po nieudanym projekcie
moze ocenia¢ wczesniejsze decyzje jako ewidentnie btedne. Warto jednak zapytac, czy decyzja byta
rozsadna na podstawie informacji dostepnych w tamtym momencie, a nie tylko na podstawie wiedzy
o koncowym rezultacie.

Rozwdj nie polega na eliminowaniu wszystkich bteddw, ale na coraz lepszym reagowaniu na nie. Moz-
na przeanalizowa¢, co byto wykonane dobrze, co wymaga korekty, jakie elementy znajdowaty sie
pod naszym wptywem, a ktore byty niezalezne. Taki sposéb analizy zwieksza prawdopodobienstwo
uczenia sie bez koniecznos$ci podwazania catego obrazu siebie.

Paradoksalnie catkowite unikanie porazki moze ogranicza¢ rozwdj bardziej niz sama porazka.
Jesli osoba podejmuje wytacznie zadania, w ktdrych ma niemal pewnos$¢ sukcesu, rzadziej doswiad-
cza bteddw, ale réowniez rzadziej testuje nowe mozliwosci. Brak porazek moze wtedy wynika¢ nie
z wyjatkowej skutecznosci, lecz z bardzo waskiego zakresu podejmowanego ryzyka.

Niepowodzenie nie musi wiec oznacza¢, ze wybrana droga jest niewtasciwa. Czasami oznacza po-
trzebe korekty, dodatkowej nauki albo innego sposobu dziatania. Innym razem pokazuje, ze warto
zmieni¢ kierunek. W obu przypadkach najwazniejsze jest potraktowanie wydarzenia jako konkretnej
informacji, a nie ostatecznego wyroku.
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2. Dlaczego porazka czasami boli bardziej, niz powinna?

Dwie osoby mogg doswiadczy¢ podobnego niepowodzenia i reagowac zupetnie inaczej. Jedna czuje
rozczarowanie, analizuje sytuacje i po kilku dniach wraca do dziatania. Druga doswiadcza silnego wsty-
du, poczucia bezwartosciowosci i przez dtugi czas unika podobnych sytuacji. Réznica czesto nie wynika
z samego wydarzenia, lecz z tego, jakie znaczenie ma ono dla kazdej osoby.

W CBT zaktadamy, Zze emocje sg zwigzane nie tylko z sytuacjg, ale réwniez z interpretacja. Jesli nie-
zdany egzamin oznacza dla studenta jedynie konieczno$¢ poprawki, moze wywota¢ rozczarowanie
i stres. Jesli jednak zostanie zinterpretowany jako dowdd, ze ,nie jestem wystarczajgco inteligentny”,
emocjonalny koszt bedzie znacznie wigkszy.

Niepowodzenia szczegdlnie bolg wtedy, kiedy dotykaja waznych przekonan o sobie. Osoba, ktéra
buduje poczucie wtasnej wartosci przede wszystkim na osiggnieciach, moze odczuwac kazda poraz-
ke jako zagrozenie dla catej tozsamosci. Jesli wczesniej nauczyta sie, ze dobre wyniki oznaczajg ak-
ceptacje, kompetencje i bezpieczenstwo, stabszy rezultat moze uruchamia¢ nie tylko rozczarowanie,
ale réwniez wstyd.

Czasami reakcje wzmacniajg sztywne oczekiwania. Zamiast uznawac rezultat za cos bardzo pozadane-
g0, osoba traktuje go jako koniecznos¢. Réznica miedzy ,bardzo chce zda¢ ten egzamin” a ,musze zda¢,
bo inaczej wszystko sie rozsypie” jest ogromna. Pierwsze zdanie pozostawia przestrzen na trudny,
ale mozliwy do przezycia scenariusz. Drugie sprawia, ze rezultat staje sie warunkiem poczucia bezpie-
czenstwa.

Innym mechanizmem jest zawezanie przysztosci do jednego rozwigzania. Osoba moze mie¢ poczucie,
ze istnieje tylko jedna wtasciwa Sciezka. Jesli nie dostanie konkretnego stanowiska, nie zostanie przyje-
ta na wybrany program albo nie uzyska okreslonego wyniku, interpretacja brzmi: ,moja szansa przepa-
dta”. Im mniej alternatyw widzimy, tym bardziej katastroficzne wydaje si¢ niepowodzenie.

Pomocne jest przywracanie proporcji bez bagatelizowania straty. Mozna rozdzieli¢ to, co rzeczywiscie
zostato utracone, od tego, co umyst dopowiada. Odrzucona publikacja oznacza koniecznos¢ poprawy
lub wyboru innego czasopisma, ale nie usuwa catego wczesniejszego doswiadczenia. Niezdany egzamin
moze opdzni¢ realizacje planu, ale nie musi przesadzac o catej przysztosci.

W CBT stosuje sie réwniez skalowanie. Zamiast automatycznie traktowac zdarzenie jako katastrofe,
mozna umiesci¢ jego ciezar na skali od 0 do 100. Nie po to, aby powiedzie¢ sobie, ze ,nic sie nie stato”,
ale aby przywrdéci¢ bardziej realistyczng proporcje. Jesli wydarzenie ma znaczenie na poziomie 50,
warto przezy¢ je jak wydarzenie na poziomie 50, a nie jak 100.

Niepowodzenie moze wiec bole¢ bardziej, kiedy uruchamia stare przekonania, wysokie wymagania
wobec siebie, lek przed oceng albo poczucie, ze nie istniejg alternatywy. Zrozumienie tego mechanizmu
pozwala oddzieli¢ rzeczywisty koszt wydarzenia od dodatkowego cierpienia tworzonego przez sposéb
jego interpretaciji
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3. ,,Nie udato mi sie” czy ,,jestem beznadziejny/a”?

Jedng z najczestszych putapek poznawczych po niepowodzeniu jest przechodzenie od oceny kon-
kretnego wydarzenia do globalnej oceny siebie. Zamiast ,nie zdatem egzaminu” pojawia sie ,je-
stem gtupi”. Zamiast ,Zle poprowadzitem te prezentacje” pojawia sie ,nie nadaje sie do wystgpien”.
Zamiast ,ten projekt sie nie udat” umyst tworzy wniosek ,zawsze wszystko psuje”.

W CBT takie zjawisko mozna rozumiec¢ jako globalne etykietowanie i nadmierne uogdlnianie. Jedno
wydarzenie zostaje wykorzystane jako dowdd opisujacy catg osobe. Problem polega na tym, Ze ety-
kieta jest znacznie szersza niz dostepne dane.

Jesli student nie przygotowat sie wystarczajgco do konkretnego egzaminu, mozna analizowa¢ spo-
s6b nauki, organizacje czasu i zakres materiatu. Jesli jednak wniosek brzmi ,jestem leniwy”, trudno
ustali¢, co konkretnie nalezatoby zmieni¢. Podobnie okreslenie siebie jako ,beznadziejnego pracow-
nika” nie wskazuje zadnego konkretnego zachowania, nad ktérym mozna pracowad.

Precyzja jezyka ma zatem znaczenie terapeutyczne. Zdanie ,w tym tygodniu odtozytem rozpocze-
cie projektu i przez to zabrakto mi czasu” zawiera informacje, z ktérg mozna cos$ zrobié. Globalne
,zawsze wszystko odktadam” zwieksza przede wszystkim poczucie bezradnosci.

Taki sposéb myslenia moze prowadzi¢ do btednego kota. Niepowodzenie uruchamia globalng samo-
krytyke. Samokrytyka zwieksza wstyd i obniza poczucie skutecznosci. Wstyd prowadzi do wycofania
lub unikania kolejnych préb. Brak dziatania zmniejsza liczbe doswiadczen, ktére mogtyby podwazy¢
negatywne przekonanie. W ten sposéb pojedynczy wynik zaczyna wptywac na kolejne sytuacje.

Warto wiec oddziela¢ trzy elementy: wynik, zachowanie i osobe. Wynik moze by¢ staby. Zachowanie
moze wymagaé korekty. Zaden z tych elementéw nie stanowi jednak petnej definicji cztowieka.

Pomocna jest réwniez weryfikacja stéw absolutnych. Gdy pojawia sie ,zawsze”, ,nigdy”, ,wszyscy”
albo ,nic”, warto sprawdzi¢, czy sg dostownie prawdziwe. Osoba przekonana, ze ,zawsze sobie nie
radzi”, zwykle potrafi wskaza¢ sytuacje, w ktérych dziatata skutecznie. Celem nie jest udowodnienie,
ze jest idealna, lecz przywrdcenie bardziej precyzyjnego obrazu.

Mozna réwniez zastosowac prosta technike dwdch kolumn. W pierwszej zapisujemy globalng ocene,
na przyktad ,jestem niekompetentny”. W drugiej tworzymy konkretny opis oparty na faktach: ,w tym
zadaniu popetnitem dwa btedy i potrzebuje poprawi¢ sposéb sprawdzania danych”. Druga wersja nie
jest pobtazliwa. Jest po prostu doktadniejsza.

Kompetencja réowniez nie jest kategorig zero-jedynkowa. Mozna by¢ bardzo dobrym w czesci zadan,
przecietnym w innych i nadal uczy¢ sie kolejnych. Jedna trudnosc¢ nie usuwa catej historii wczesniej-
szych doswiadczen.

Niepowodzenie staje sie bardziej mozliwe do udzwigniecia wtedy, kiedy pozostaje wydarzeniem.
Im szybciej zamieniamy je w definicje siebie, tym trudniej przejs¢ od emocji do konstruktywnego
dziatania.
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4. Btad jako informacja, nie definicja cztowieka

Btedy sa nieuniknione w kazdej aktywnosci wymagajacej uczenia sig, podejmowania decyzji i pracy
z niepetng informacja. Nie oznacza to, ze kazdy btad jest btahy albo Ze nie trzeba brac¢ za niego odpo-
wiedzialnosci. Niektére maja realne konsekwencje. Réznica polega na tym, czy btad analizujemy jako
informacje o procesie, czy jako dowdd na wtasng wadliwos¢.

Z perspektywy CBT uzyteczna jest analiza funkcjonalna. Zamiast zatrzymywac sie na stwierdzeniu
»Zrobitem Zle”, warto okresli¢, co doktadnie sie wydarzyto i jakie czynniki miaty na to wptyw. Czasa-
mi przyczyna jest brak wiedzy, czasami pospiech, zmeczenie, niejasne instrukcje, przecigzenie albo
brak doswiadczenia.

Taki sposdb analizy jest wazny, poniewaz kazda z tych przyczyn wymaga innego rozwigzania.
Jesli problem wynikat z braku wiedzy, potrzebne jest uzupetnienie informacji. Jesli z przecigzenia,
zwigkszenie liczby obowigzkéw raczej nie pomoze. Jesli z niejasnych oczekiwan, warto je wczesniej
doprecyzowac.

Samokrytyka czesto daje ztudzenie odpowiedzialnosci. Osoba uwaza, ze jesli bedzie wystarczajgco
surowa wobec siebie, nigdy nie powtdrzy btedu. W rzeczywistosci nadmierny wstyd moze zmniejszac¢
gotowos¢ do analizy. Cztowiek koncentruje sie wtedy na tym, jak Zle sie czuje, zamiast na tym, co
konkretnie nalezy poprawic.

W $rodowisku akademickim szczegélne znaczenie ma tolerancja btedu. Nauka opiera sie na hipote-
zach, sprawdzaniu zatozen i korekcie. Nie kazdy wynik potwierdza oczekiwania i nie kazde rozwig-
zanie dziata za pierwszym razem. Gdy oczekujemy od siebie catkowitego braku btedéw, wchodzimy
w konflikt z sama naturg procesu uczenia sie.

Pomocna jest technika podwdjnego standardu. Warto pomysle¢ o osobie, ktéra uznajemy za kompe-
tentng, i przypomniec sobie, czy popetniata btedy. Zwykle odpowiedz jest oczywista. Mimo to wobec
siebie mozemy stosowac inne kryterium: pojedynczy btad traktujemy jako dowdd braku kompetencji.

Bardziej realistyczna definicja kompetencji obejmuje nie tylko brak bteddw, ale réwniez sposéb
reagowania na nie. Kompetentna osoba potrafi zauwazy¢ problem, wzig¢ odpowiedzialnos$¢, napra-

wi¢ to, co mozliwe, i zmieni¢ sposéb dziatania w przysztosci.

Mozna stosowac prosty ,raport z btedu”. Zamiast analizowac¢ catg swojg wartosc¢, opisujemy, co sie
wydarzyto, co zadziatato, co nie zadziatato, jakie czynniki byty pod naszg kontrolg i jaka jedna korekta
ma najwiekszy sens. Nie kazdy btad musi prowadzi¢ do wielkiej zyciowej lekcji. Czasami wystarczy
jedna uzyteczna informacja.

Traktowanie btedu jako danych nie oznacza unikania odpowiedzialnosci. Wrecz przeciwnie. Pozwala
skierowac energie na elementy, ktére rzeczywiscie mozna zmieni¢, zamiast zuzywac jg na globalne
potepianie siebie.
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5. Odporno$é psychiczna - czym naprawde jest?

Odpornos¢ psychiczna bywa mylona z niewrazliwoscig. Czasami wyobrazamy ja sobie jako zdolnosé
do pozostawania spokojnym niezaleznie od okolicznosci, szybkiego ,otrzasania si¢” albo niepoka-
zywania stabosci. Taki obraz moze by¢ szkodliwy, poniewaz sugeruje, ze silny cztowiek nie powinien
dtugo przezywac trudnych emocji.

W rzeczywistosci odpornosé psychiczna polega bardziej na adaptacji niz na niewrazliwosci. Cztowiek
odporny rowniez moze czu¢ lek, smutek, zto$¢ czy rozczarowanie. Moze potrzebowaé odpoczynku,
wsparcia i czasu. Réznica polega na stopniowej zdolnosci do odzyskiwania funkcjonowania i dosto-
sowywania sie do nowych warunkoéw.

W CBT odpornos¢ mozna rozpatrywac jako zestaw procesdw i umiejetnosci, a nie niezmienng ceche
charakteru. Naleza do nich elastyczne myslenie, zdolno$¢ do regulowania emocji, tolerowanie dys-
komfortu, korzystanie ze wsparcia, realistyczna ocena wptywu oraz podejmowanie dziatania mimo
niepewnosci.

Szczegdlnie wazna jest zdolnos¢ modyfikowania wtasnych przekonan. Osoba moze poczatkowo
interpretowac niepowodzenie bardzo katastroficznie, ale potrafi po czasie spojrze¢ na sytuacje
szerzej. Nie oznacza to automatycznego pozytywnego myslenia. Chodzi o mozliwo$é uwzglednienia
wiekszej liczby danych niz te, ktére sg najbardziej dostepne w chwili silnych emociji.

Odpornos¢ obejmuje réwniez gotowosé¢ do korzystania z pomocy. Mit samowystarczalnosci moze
prowadzi¢ do przekonania, ze proszenie o wsparcie jest oznaka stabosci. Tymczasem w wielu trud-
nych sytuacjach wtasnie umiejetnos$¢ skorzystania z wiedzy, relaciji i profesjonalnej pomocy zwieksza
zdolnos¢ do adaptaciji.

Czasami najbardziej odporna reakcja wyglada jak zwolnienie tempa. Osoba rezygnuje z czesci zadan,
zmienia plan albo robi przerwe, poniewaz rozumie, ze dalsze forsowanie tego samego rozwigzania
prowadzitoby do wiekszych strat. Odpornos¢ nie jest wiec uporem za wszelka cene.

Pomocne jest przypomnienie sobie wczesniejszych sytuaciji, w ktérych udato sie przejs¢ przez trudny
okres. Nie chodzi o budowanie narracji, ze ,poradzitem sobie ze wszystkim”, ale o zebranie konkret-
nych dowodéw. Warto zauwazy¢, jakie umiejetnosci wtedy pomogty, kto byt Zrédtem wsparcia, jakie
decyzje okazaty sie uzyteczne i co zrobiliSmy mimo braku pewnosci.

Odpornos¢ psychiczna moze przypomina¢ bardziej elastyczne drzewo niz betonowy mur. Sztyw-
na konstrukcja moze dobrze znosi¢ niewielkie obcigzenia, ale przy bardzo silnym nacisku peka.
Elastycznos$¢ pozwala sie ugigé i stopniowo wréci¢ do réwnowagi.

Nie trzeba wiec udowadnia¢ swojej odpornosci poprzez ignorowanie emocji. Znacznie bardziej ada-
ptacyjne jest uznanie, ze trudna sytuacja rzeczywiscie wptywa na samopoczucie, i jednoczesne po-
szukiwanie sposobdw na stopniowy powrdt do dziatania.
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6. Elastycznosé psychologiczna w Swiecie zmian

Zmiana jest statym elementem Zycia akademickiego i zawodowego. Zmieniajg sie zespoty, role,
wymagania, technologie, miejsca pracy, relacje, plany oraz sytuacja zdrowotna. Nawet pozytywne
wydarzenia, takie jak awans, rozpoczecie studidow czy przeprowadzka, wymagaja adaptacji.

Elastycznos¢ psychologiczna oznacza zdolnos¢ dostosowania sposobu dziatania do aktualnych wa-
runkdw bez catkowitej utraty kontaktu z tym, co dla nas wazne. Nie polega na tym, aby lubi¢ kazda
zmiane. Mozna odczuwac lek, zal lub ztos¢ i jednoczesnie stopniowo uczy¢ sie funkcjonowaé w nowej
sytuaciji.

Przeciwienstwem elastycznosci nie jest smutek ani niepokdj. Jest nim raczej sztywne trzymanie sie
jednego sposobu dziatania, mimo ze przestat odpowiada¢ rzeczywistosci. Osoba moze prébowacd
przywroéci¢ wczesniejszy plan nawet wtedy, kiedy warunki obiektywnie sie zmienity.

Student, ktéry nie dostaje sie na wybrany program wymiany, moze poczatkowo traktowac te mozli-
wos¢ jako jedyng droge realizacji celu. Elastyczna reakcja nie polega na udawaniu, ze nic sie nie stato,
lecz na uznaniu rozczarowania i jednoczesnym sprawdzeniu innych sposobéw zdobycia podobnego
doswiadczenia. Kierunek moze pozostac¢ ten sam, nawet jesli zmienia sie droga.

W CBT przydatne jest rozrdznienie tego, co wymaga rozwigzania, od tego, co wymaga adaptacji.
Jezeli mozna wptynaé na sytuacje, warto dziata¢. Jesli zmiana jest faktem, ciggta walka z jej istnie-
niem moze jedynie zuzywac zasoby.

Elastycznos¢ dotyczy réwniez wtasnej tozsamosci. Osoba moze by¢ bardzo przywigzana do przeko-
nania, ze zawsze radzi sobie samodzielnie, zawsze ma plan albo zawsze osigga wysokie wyniki. Kiedy
rzeczywisto$¢ podwaza te narracje, pojawia sie silny kryzys. Szersza tozsamos¢ pozwala funkcjono-
wac réowniez wtedy, kiedy jedna cecha lub rola chwilowo przestaje by¢ dostepna.

Waznym elementem jest tolerancja niepewnosci. Zmiana czesto oznacza brak petnej wiedzy o tym,
co wydarzy sie dalej. Préba uzyskania stuprocentowej pewnosci moze prowadzi¢ do wielogodzin-
nego analizowania i odktadania decyzji. Czasami potrzebne jest dziatanie przy niepetnej informacji.

Mozna ¢wiczy¢ elastycznosé poprzez mate eksperymenty. Jesli ktos ma silng potrzebe kontroli,
moze celowo ograniczy¢ jedno zachowanie zabezpieczajace, na przyktad sprawdzi¢ wiadomosé
tylko raz zamiast pieciu. Celem nie jest natychmiastowa redukcja napiecia, lecz doswiadczenie,
ze mozna funkcjonowacd réwniez przy pewnym poziomie niepewnosci.

Elastycznos¢ oznacza wiec zdolno$¢ modyfikowania planu bez automatycznego uznawania tego
za porazke. Jesli plan A przestaje by¢ mozliwy, nie zawsze trzeba rezygnowac z catego kierunku.
Czasami potrzebna jest po prostu inna droga.

Nie kazdy plan sie udaje



7. Co kontroluje, a na co nie mam wptywu?

Wiele energii psychicznej tracimy na préby kontrolowania rzeczy, ktdre nie znajduja sie pod nasza
bezposrednig kontrola. Mozemy wptywac na sposéb przygotowania projektu, ale nie na ostateczng
decyzje recenzenta. Mozemy dobrze przygotowac sie do rozmowy, ale nie mamy petnej kontroli nad
oceng drugiej osoby. Mozemy podjg¢ rozsgdng decyzje, ale nie mozemy zagwarantowac jej rezultatu.

Problem pojawia sie wtedy, kiedy odpowiedzialno$¢ zostaje rozszerzona na wszystkie mozliwe kon-
sekwencje. Osoba moze uznac, ze jesli cos sie nie udato, musiata zrobi¢ cos Zle. Taki sposéb myslenia
ignoruje role przypadku, innych ludzi, warunkdéw zewnetrznych i informacji, ktérych nie moglismy
wczesniej posiadac.

W CBT pomocne jest rozréznienie trzech obszardéw. Pierwszy obejmuje rzeczy pozostajgce pod
bezposrednig kontrolg, takie jak wtasne dziatania, sposéb przygotowania czy komunikaciji. Drugi to
obszar czesciowego wptywu. Mozemy prébowac przekona¢ kogos do swojego pomystu, ale nie kon-
trolujemy ostatecznej decyzji. Trzeci obejmuje elementy, na ktére nie mamy realnego wptywu.

Takie rozréznienie pomaga kierowaé energie tam, gdzie moze ona przynies¢ efekt. Po odrzuceniu
whniosku mozna przeanalizowac uwagi, poprawi¢ projekt i ztozy¢ go ponownie. Nie mozna jednak
cofnac wczesniejszej decyzji komisji.

Akceptacja braku kontroli nie oznacza biernosci. W psychologii akceptacja oznacza uznanie faktu,
ze cos jest takie, jakie jest, nawet jesli nam sie to nie podoba. Dopiero na tej podstawie mozna zde-
cydowag, co robic¢ dalej.

Czestym mechanizmem jest réwniez nadmierna odpowiedzialno$¢. Osoba analizuje wydarzenie tak,
jakby wszystkie jego elementy zalezaty od niej. Pomocna moze by¢ technika ,kota odpowiedzialno-
sci”, w ktorej wypisujemy wszystkie czynniki wptywajgce na sytuacje i przypisujemy im realistyczny
udziat. Zwykle okazuje sig, ze wtasne dziatanie jest tylko jednym z elementéw.

Warto réwniez odrézni¢ wptyw sytuaciji na nas od naszego wptywu na sytuacje. Mozemy bardzo
przezywac czyjas$ opinig, ale nie oznacza to, ze mozemy nig sterowac. To rozréznienie jest wazne,
bo pomaga przestac inwestowac energie w niemozliwe zadanie.

Jednym z bardziej uzytecznych pytan w trudnej sytuacji jest rozstrzygniecie, czy mamy do czynienia
z problemem do rozwigzania, czy z rzeczywistos$cig do zaakceptowania. Jesli problem mozna roz-
wigzad, warto planowa¢ dziatanie. Jesli nie mozna zmienic¢ faktu, kolejnym krokiem jest adaptacja.

Poczucie wptywu nie wymaga petnej kontroli nad wynikiem. Czesto wystarczy swiadomos¢, ze moze-
my decydowac o kolejnych dziataniach, sposobie reagowania i kierunku, w ktérym pdjdziemy dalej.

Nie kazdy plan sie udaje. Nie kazda droga prowadzi doktadnie tam,
gdzie zaktadaliSmy. To nie oznacza jednak, ze jeden nieudany etap

musi definiowaé cata dalszg historie.




8. Samowspétczucie zamiast samokrytyki

Po niepowodzeniu wiele oséb automatycznie staje sie wobec siebie bardziej surowych. Krytyczny gtos
ma mobilizowa¢ do poprawy, zapobiegac kolejnym btedom i przypomina¢ o wysokich standardach.
Moze wydawac sie, ze tagodniejsze podejscie prowadzitoby do pobtazliwosci.

W rzeczywistos$ci nadmierna samokrytyka czesto ma odwrotny efekt. Zwieksza wstyd, napiecie i po-
czucie bezradnosci. Osoba zamiast analizowa¢ sytuacje zaczyna koncentrowac sie na wtasnej rzeko-
mej niekompetencji. W dtuzszej perspektywie moze to zwigksza¢ unikanie i prokrastynacje.

Samowspoétczucie nie oznacza usprawiedliwiania kazdego zachowania. Mozna powiedzie¢ sobie,
ze popetnito sie btad i jednoczesnie nie ponizac sie z tego powodu. Mozna uzna¢ odpowiedzialnos¢
bez globalnego potepiania siebie.

W praktyce samowspdtczucie obejmuje trzy elementy. Pierwszym jest uznanie, ze dana sytuacja rze-
czywiscie jest trudna. Drugim $wiadomos¢, ze btedy i rozczarowania sg czescig ludzkiego doswiadcze-
nia. Trzecim jest odpowiedz, ktdra jest zyczliwa, ale realistyczna.

W CBT bardzo dobrze sprawdza sie technika podwdjnego standardu. Mozna wyobrazi¢ sobie bliska
osobe, ktéra znalazta sie w identycznej sytuacji. Wiekszo$¢ ludzi nie powiedziataby jej, ze jest bez-
nadziejna i nie zastuguje na kolejng szanse. Raczej uznataby trudnos¢, wskazata mozliwg poprawe
i zachecita do dalszego dziatania.

Celem nie jest stosowanie sztucznie pozytywnych afirmacji. Zdanie ,jestem $wietny i wszystko mi sie
uda” moze by¢ niewiarygodne. Znacznie bardziej pomocne jest stwierdzenie, ze sytuacja byta trudna,
rezultat nie jest taki, jakiego oczekiwalismy, ale mozna sprawdzi¢, co poprawi¢ i co zrobi¢ dalej.

Mozna potraktowac¢ wtasny wewnetrzny dialog jak sposéb komunikacji dobrego trenera. Skuteczny
trener nie ignoruje bteddw, ale réwniez nie upokarza zawodnika po kazdym niepowodzeniu. Przekazu-
je konkretng informacje, pomaga wyciagnac wnioski i kieruje uwage na nastepne dziatanie.

Dobrym eksperymentem jest przez tydzien zapisywacé najbardziej samokrytyczne mysli pojawiajace
sie po btedach, a nastepnie tworzy¢ wersjeg, ktdra jest prawdziwa, konkretna i pozbawiona ponizania.
Mozna obserwowad, ktéra forma rzeczywiscie bardziej pomaga wrdci¢ do dziatania.

Samowspdtczucie nie usuwa odpowiedzialnosci. Moze wrecz jg zwigkszaé, poniewaz zmniejsza po-
trzebe unikania tego, co sie wydarzyto. Latwiej przyzna¢ sie do btedu, kiedy nie oznacza on automa-
tycznie ataku na catg wtasng tozsamos¢.

GtOWA MA ZNACZENIE.

Takze wtedy, kiedy plan sie zmienia, droga skreca,

a Ty uczysz sie i$¢ dalej inaczej, niz zaktadates na poczatku.

Nie kazdy plan sie udaje




9. Jak wrocié do dziatania po trudnym doswiadczeniu?

Po niepowodzeniu naturalna jest potrzeba wycofania sie na jaki$ czas. Cztowiek moze potrzebowacd
odpoczynku, przemyslenia sytuacji albo rozmowy z kims$ bliskim. Problem zaczyna sie wtedy, kiedy
chwilowa przerwa przeksztatca sie w trwate unikanie.

Jezeli konkretna sytuacja byta zwigzana z silnym lekiem lub wstydem, mézg moze zaczaé trakto-
wac podobne sytuacje jako zagrozenie. Student po nieudanym wystgpieniu zaczyna unika¢ prezen-
tacji. Pracownik po odrzuceniu publikacji miesigcami nie wysyta kolejnej. Krétkoterminowo unikanie
zmniejsza napiecie, dlatego jest wzmacniane. Dtugoterminowo jednak odbiera mozliwos¢ zdobycia
doswiadczenia, ze kolejna préba moze wygladac inaczej.

W CBT wykorzystuje sie stopniowy powrdét do dziatania. Nie chodzi o natychmiastowe wejscie
w najtrudniejsza sytuacje. Mozna stworzy¢ drabine krokéw od najmniej do najbardziej obciazaja-
cego. Osoba po nieudanym wystagpieniu moze najpierw przygotowac¢ krétka wypowiedz dla matej
grupy, pézniej zabrac gtos na spotkaniu, a dopiero nastepnie wréci¢ do wiekszej prezentacji.

Takie dziatanie przypomina ekspozycje. Jego celem nie jest natychmiastowe wyeliminowanie leku,
ale nauczenie sie, ze mozna dziata¢ rowniez wtedy, kiedy emocja nadal jest obecna.

Przed kolejnym krokiem mozna zapisa¢ przewidywany scenariusz i oszacowac prawdopodobien-
stwo. Po dziataniu warto sprawdzi¢, co naprawde sie wydarzyto. W ten sposéb doswiadczenie staje
sie eksperymentem behawioralnym i moze stopniowo korygowac wczesniejsze katastroficzne prze-
widywania.

Wazne jest réwniez realistyczne tempo. Powrét nie musi wygladac jak nagty skok do dawnego pozio-
mu funkcjonowania. Mozna odzyskiwa¢ aktywnos¢ stopniowo. Jesli po kilku lepszych dniach pojawi
sie trudniejszy, nie oznacza to automatycznie cofniecia catego postepu.

W CBT warto odrézni¢ chwilowe potkniecie od petnego nawrotu wczesniejszego schematu. Jedna
gorsza prezentacja po kilku udanych nie oznacza, ze wczesniejsza praca nie miata sensu. Jeden dzien
unikania nie przekresla tygodnia dziatania.

Pomocne jest réwniez ponowne potgczenie dziatania z wartosciami. Jesli jedynym powodem powro-
tu jest przekonanie ,powinienem”, motywacja moze by¢ staba. Warto przypomnie¢ sobie, dlaczego
dana sfera w ogdle byta wazna. Powrét do projektu moze wynika¢ z ciekawosci, rozwoju lub poczucia
sensu, a nie wytacznie z obowigzku.

Po trudnym doswiadczeniu mozna uporzadkowac plan w czterech elementach: co sie wydarzyto,
czego sig nauczytem, co chce zachowad i jaki jest najmniejszy kolejny krok. Taka struktura przenosi
uwage z globalnej oceny przesztosci na konkretne dziatanie w terazniejszosci.

Nie trzeba wigec naprawi¢ wszystkiego od razu. Najwazniejsze jest ponowne uruchomienie ruchu.
Czasami najlepszym kolejnym krokiem jest dziatanie, innym razem odpoczynek, rozmowa albo zmia-
na catego planu.

GtOWA MA ZNACZENIE




10. Moja osobista apteczka odpornosci psychicznej

Apteczka odpornosci psychicznej nie ma sprawic, ze trudne wydarzenia przestang bole¢. Jej celem
jest przygotowanie prostego planu na moment, w ktérym emocje sa silne, a dostep do wtasnych
zasobdw staje sie trudniejszy.

W kryzysowej sytuacji cztowiek czesto ma mniej elastyczny sposdb myslenia. Latwiej pojawia sie
katastrofizacja, myslenie czarno-biate i globalna ocena siebie. Warto wiec wczesniej przygotowac
kilka informaciji i dziatan, do ktérych mozna wrécic.

MOJE WCZESNE SYGNALY

Po trudnym doswiadczeniu najczesciej zauwazam u siebie:

Moze to by¢ wycofanie, problemy ze snem, ruminacje, drazliwos¢, odktadanie kolejnej préby albo
nasilona samokrytyka.

MYSLI, KTORE NAJCZESCIEJ SIE POJAWIAJA

Warto zwrdéci¢ uwage szczegdlnie na katastrofizacje, globalne etykietowanie oraz przewidywania
dotyczace przysztosci.

ZDANIE, KTORE CHCE SOBIE PRZYPOMNIEC

Powinno by¢ wiarygodne, a nie sztucznie pozytywne.

Moze przypominacd, ze jedno wydarzenie nie definiuje catej osoby, Ze nie trzeba natychmiast zna¢
rozwigzania albo ze emocje moga by¢ silne i jednoczesnie przemijajace.

CO REALNIE POMAGA MI 0DZYSKIWAC ROWNOWAGE

Nie chodzi o to, co ,powinno” pomagag, lecz o dziatania, po ktérych rzeczywiscie zauwazamy lepsze
funkcjonowanie.

Nie kazdy plan sie udaje



LUDZIE, DO KTORYCH MOGE SIE ZWROCIC

Osoba, ktéra potrafi mnie wystuchac:

Osoba, ktéra pomaga mi odzyskac perspektywe:

Osoba, ktérg moge poprosi¢ o praktyczng pomoc:

Specjalista lub miejsce profesjonalnego wsparcia:

Odpornos¢ psychiczna nie wymaga samowystarczalnosci. Umiejetnos¢ korzystania z relacji i profe-
sjonalnej pomocy jest jednym z zasobdw.

MOJ TEST RZECZYWISTOSCI
Gdy emocje sa bardzo silne, pomocne moze by¢ zapisanie kilku zdan.

Co sie wydarzyto - fakt:

Jak to interpretuje:

Jakie mam dowody potwierdzajgce te interpretacje:

Jakie dane jej nie potwierdzaja:

Bardziej zréwnowazony sposdb spojrzenia:

Celem nie jest znalezienie pozytywnej wersji sytuacji, ale bardziej petnej i realistycznej.

CO JEST POD MOIM WPLYWEM?

Moge bezposrednio kontrolowac:

Mam czesciowy wptyw na:

Nie mam realnego wptywu na:

Energie chce skierowaé przede wszystkim na:

JEDNA INFORMACJA, KTORA ZABIERAM Z TEGO DOSWIADCZENIA

Nie musi to by¢ wielka lekcja. Czasami wystarczy jedna konkretna korekta.

NAJMNIEJSZY KROK POWROTU

GtOWA MA ZNACZENIE




Dobrze, jesli jest wystarczajgco maty, aby mozna byto go wykona¢ mimo niepewnosci lub obnizonej
motywacji.

MOJE ZASOBY
Umiejetnosé, ktdra juz kiedys mi pomogta:

MGJ PLAN, KIEDY COS SIE NIE UDA

Najpierw zatrzymuje automatyczna reakcje i pozwalam sobie nazwa¢ emocje. Nastepnie oddzielam
fakt od globalnej oceny siebie. Sprawdzam, co pozostaje pod moim wptywem, korzystam ze wspar-
cia, jesli go potrzebuje, i nie oczekuje od siebie natychmiastowej petnej sprawnosci. Dopiero pdzniej
wybieram jeden realny kolejny krok.

Moja wersja planu:

Apteczka ma by¢ prosta. Nie powinna zamieni¢ sie w kolejny zestaw obowigzkéw. Jej funkcja jest
przypomnienie w trudnym momencie, ze silne emocje zawezajg perspektywe i ze nie trzeba podej-
mowac wszystkich decyzji od razu.

Nie kazdy plan sie udaje



NA KONIEC

Nie istnieje sposdb na zycie bez niepowodzen, bteddéw, rozczarowan i zmian. Nawet bardzo dobre
planowanie nie daje petnej kontroli nad wynikiem. Mozemy wptywaé na wiele elementéw procesu,
ale cze$¢ rezultatow zawsze bedzie zalezata réwniez od innych ludzi, okoliczno$ci i zdarzen, ktérych
nie da sie przewidziec.

Odpornos¢ psychiczna nie polega wiec na kontrolowaniu wszystkiego. Polega na sposobie reagowa-
nia wtedy, kiedy plan przestaje dziata¢.

Z perspektywy CBT wazne jest przerwanie schematu, w ktérym jedno niepowodzenie prowadzi do
globalnej oceny siebie, a ta nastepnie do wycofania. Zamiast przechodzi¢ od ,nie udato sie” do ,je-
stem beznadziejny, wiec nie ma sensu probowac”, mozna zatrzymac sie na poziomie konkretne-
go wydarzenia. Sprawdzi¢ jego znaczenie, oddzieli¢ fakty od interpretacji, przeanalizowac wtasny
wptyw i zdecydowac o nastepnym kroku.

Ten krok nie zawsze oznacza ponowienie préby. Czasami dojrzatg decyzjg jest zmiana planu. Mozna
zrezygnowac z jednego celu i nadal pozosta¢ wiernym wartosciom, ktére za nim staty. Cztowiek nie
musi przez cate zycie realizowac¢ planu stworzonego przez wczesniejsza wersje siebie.

Mozna réwniez potrzebowac czasu. Odpornosc nie polega na tym, aby nastepnego dnia zachowy-
waé sie tak, jakby nic sie nie wydarzyto. Zal, rozczarowanie, zto$é i lek mogg by¢ naturalng czescia
adaptacji. Wazne jest jednak, aby trudne doswiadczenie nie stawato sie automatycznie definicja ca-
tego zycia.

Cztowiek odporny psychicznie nie jest cztowiekiem, ktéremu wszystko wychodzi. To osoba, ktéra
potrafi po niepowodzeniu stopniowo odzyskac¢ perspektywe, skorzysta¢ z dostepnych zasobow,
zmieni¢ to, na co ma wptyw, i zaakceptowac to, czego zmieni¢ nie moze.

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbac.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spotecznosci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

S % Ministerstwo Nauki
Y/ i Szkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.




