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Wstep do raportu

Oddajemy w Twoje rece Raport dotyczgcy Twojej odpornosci psychicznej w momencie
wypetniania testu Testu Odpornosci Psychicznej.

Odpornos¢ psychiczng rozumiemy w Kaminski Academy jako umiejetnos¢ radzenia
sobie ze stresem, presjq i wyzwaniami niezaleznie od okolicznosci. Pozwala na
konsekwentne i dtugotrwate zdobywanie wysokich osiggnie¢, pomimo codziennych
trudnosci i przeciwnosci. Dzieki skutecznej samoregulacji wiasnych stanoéw
emocjonalnych, mysli i zachowan, a takze utrzymywaniu satysfakcjonujgcych relaciji z
innymi ludzmi, oraz dostosowywaniu sie do réznych okoliczno$ci, taka odpornos¢ daje
wysokqg sprawno$¢ w realizacji zaplanowanych celdw i pokonywaniu zyciowych
problemoéw.

Wyniki przedstawione w tym raporcie zostaty wygenerowane na podstawie informaciji
uzyskanych z wypetnionego przez Ciebie testu.

Potraktuj ten raport jako drogowskaz odno$nie Twoich cech w zakresie odpornosci i
mozliwosci ich rozwoju. Jego celem jest przekazanie Ci wartosciowych informacji
dotyczqcych Twojej odpornosci psychicznej oraz 12 skal sktadajgcych sie na nig, na
podstawie poréwnania uzyskanych przez Ciebie wynikéw z wynikami reprezentatywnej
grupy os6b z populacji. Znajdziesz tu réwniez rekomendacje, w jaki sposéb wzmacniac
lub rozwija¢ dalej dane cechy.

Po przeczytaniu zawartosci raportu zastandw sie nad uzyskanymi wynikami i
komentarzem do nich. Warto przedyskutowa¢ wyniki z osobq kompetentng -
psychologiem, diagnostg, coachem, poniewaz wyniki zawsze warto interpretowaé w
szerszym kontekscie uwzgledniajgcym Twoje funkcjonowanie w Srodowisku zaréwno
zawodowym jak i osobistym.

Uzyskany przez Ciebie wynik potraktuj jako punkt wyjécia do dalszego rozwoju
odpornosci psychicznej. Pamigtaij, ze nie odzwierciedla on w petni Twoje odpornosci, a
jest pewnym jej przyblizeniem. Z niektérymi aspektami opisbw mozesz sie nie zgodzi¢
lub uznag, ze nie opisujg catosci Twoich mysli i zachowan. W takim wypadku mozesz
skonsultowaé wyniki z diagnostq lub psychologiem.

Gratulujemy inwestycji w odpornos¢ psychiczng i zyczymy wytrwatoSci w jej rozwijaniu.
Marek Kaminski
| zespot Kaminski Academy



Czym sq

Odpornosé psychiczna

Odpornos¢ psychiczna to zdolnos¢ do konsekwentnego i dtugotrwatego
zdobywania wysokich osiggnie¢ o osobistym znaczeniu (np. wyjscie z
natogu lub nauczenie sie ptywania) lub obiektywnych wynikéw (np. wynik
sportowy lub wysoko§é sprzedazy), pomimo codziennych stabosci,
trudnosci i stresoréw, a takze znaczqgcych przeciwnosci ze strony wiasnych
standw organizmu, losu i innych ludzi. Taka odpornos¢ jest wysokqg
sprawnosciq w realizacji zaplanowanych celéw i pokonywaniu problemow
dzieki skutecznej regulacji wiasnych stanéw emocjonalnych, mysli,
nastawienia, zachowan, tatwemu nawigzywaniu i utrzymywaniu
satysfakcjonujgcych relacji z innymi ludzmi, a takze bezwysitkowemu
dostosowywaniu sig do réznych okolicznosci. W sytuacjach wymagajgcych
radzenia sobie, wysoka odpornos¢ psychiczna charakteryzuje sie silnym
dynamizmem dokonywania transcendenciji poza aktualny czas i miejsce za
posrednictwem ptynnego konstruowania mentalnego modelu
rzeczywistosci i doktadnego modyfikowania go w wyobrazni poprzez
utatwiony dostep do zasobdw “Ja”, takich jak doSwiadczenia, historia
uczenia sig, postawy, wiedza, a takze znajomos¢ siebie. Dzieki takiemu
funkcjonowaniu poznawczo-emocjonalnemu osoba potrafi stale, pewnie
oraz z zadowoleniem, dostosowywac¢ sie do réznych, a takze
wymagajgcych wyzwan adaptacyjnych.

Samoregulacja emocjonalna

To umiejetno$¢€ modulacji emociji w taki sposbb, by utrzymaé pozytywnq
emocjonalno$é na optymalnym poziomie (pozwalajgcym na adaptacyjne
dziatanie), a takze redukowaé negatywng w trudnych okoliczno§ciach.
UmiejetnoS¢ samoregulaciji emocjonalnej polega na wykorzystywaniu
humoru, reinterpretacji wydarzen i réznych form zachowania
zorientowanego na zmniejszenie dotkliwego wptywu negatywnych
wydarzenh i utrzymywania pozytywnej perspektywy w ocenie siebie, innych i
Swiata

Zarzqgdzanie kontrolg

To umiejetne dostosowywanie poczucia kontroli rozumianej poprzez
mozliwosé wptywu/dokonania wyboru na podstawie realistycznej oceny
sytuacji. Oznacza wysoki poziom poczucia panowania nad sobq i
otoczeniem, ale z uwzglednieniem/$wiadomosciq granic owej kontroli.
Wysoki poziom poczucia kontroli utrzymywany/wspierany jest poprzez np.
podtrzymywanie codziennej rutyny pomimo doswiadczanych trudnosci,
praktykowanie samodyscypliny
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Wglagd

Rozumienie siebie i innych przejawiajqce sie w dostrzeganiu witasnych
potrzeb i mozliwosci, ale takze spostrzegawczos$ci spotecznej pozwalajgcej
dojrze¢ to czego mogq potrzebowac inni i co majq do zaoferowania. Wigze
sie z utrzymaniem réwnowagi pomiedzy tym co oferowane i otrzymywane,
CO zapewnia nawiqzywanie obustronnie satysfakcjonujgcych i
wspierajgcych relacji z rowieSnikami, cztonkami rodziny, autorytetami.
Umiejetne odczytywanie sytuacji spotecznej zapewnia mozliwosé
dostosowania sig do niej poprzez wyboér takiego zachowania, ktore jest
najbardziej odpowiednie w danym kontekscie

Proaktywne poczucie sensu

Odzwierciedla umiejetno$S¢ aktywnego poszukiwania sensu, hadawania
znaczenia, wyciggania lekciji/wnioskéw z wydarzen stanowigcych wyzwanie
(sytuacje trudne, zmiany, niepowodzenia). Odnosi sie to §cisle do
podejmowania wysitku, aby dostrzec nowg warto$¢ w negatywnym
doswiadczeniu i potraktowa€ jq jako szanse do samorozwoju, ,p6js¢ dalej”,
a tym samym zapobiec zaleganiu negatywnego afektu i utrzymywaniu sie
poczucia bezradnosci

Aspekt duchowy/optymizm

Niczym nieuzasadniona wiara ze los nam sprzyja, mamy dobrqg passe, jakas
blizej nieokreslona sita wyzsza nad nami czuwa

Stres/wyzwania

Traktowanie trudnych okoliczno$ci jako wyzwania/szansy do samorozwoju.
Wzmacniajgce dziatanie stresu poprzez mobilizacje ale zachowanqg na
poziomie optymalnym do aktualnych mozliwosci

Odbicie niepowodzen

Jest to umiejetnos¢ do szybkiego podniesienia sie emocjonalno-
poznawczego po hiepowodzeniach i powrotu do optymalnego dziatania.
Szybkos¢ ta jest dyktowana brakiem zatroskania niepowodzeniem, niskim
lekiem, nierozpamietywaniem niepowodzenia (ruminacyjnym mieleniem
mysli), czyli emocjonalno-poznawczym odcieciem sie od niepowodzenia i
mozliwych trosk z nim zwigzanych
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Poczucie wiasnej skutecznosci

Jest to sita przekonania na temat swojej skutecznosci, ze jest sig w stanie
zrealizowa¢ okreslone dziatanie w obliczu napotykanych problemow i
wyznaczonego celu

Kontrola uwagi

Jest to umiejetnos¢ ciggtego skupienia na wykonywanych zadaniu.
Mozliwo$¢ “dostrojenia sie” do tego co jest wazne i oderwanie sig od
dystraktoréw wewnetrznych (emocje i mysli) oraz zewnetrznych (inni ludzie,
bodzce z otoczenia). Osoba kontrolujgca swojg uwage w trakcie dziatania,
pozwala sobie tym samym na catkowite oddanie sig tylko i wytgcznie
swojemu biezgcemu celowi (jest w stanie przeptywu (ang. flow)

Rozmawianie ze sobqg

Jest to wewnetrzny dialog skierowany na siebie samego w celu redukcji
negatywnych stanéw lub wzmocnieniu standéw pozytywnych. Rozmowa ze
sobq pozwala na wymiang informacji ze swoimi doswiadczeniami,
postawami, historig uczenia sie i mozliwosciami, co w konsekwenciji
pomaga na kierowanie od wewnqtrz swoimi emocjami, mysleniem i
zachowaniem

Statosc i spojnosé celu

Jest to diugotrwate nastawienie zorientowane na osiggniecie ustalonego
celu, a takze korespondujgca z tym umiejetno$¢ wychwytywania z
rzeczywistosci dziatan ktére sq spdjne z realizacjq celu i pomagajg w
motywowaniu sie na diugiej drodze do jego osiggnigcia.

Wizualizacja

Jest to zdolnoS¢ do tworzenia w umysle wyobrazonych zywych obrazow
rzeczywistosci ktére pomagajqg polepszy€ umiejetnosci, wykonanie i
strategie realizacji celu, zmieni¢ myslenie oraz regulowaé pobudzenie.
Osoba z wysokim poziomem wizualizaciji jest w stanie dowolnie zmieniaé
co$ w tych obrazach zgodnie ze swoim zyczeniem. Co$ na zasadzie
mentalnej tablicy z kredq i ggbkaq.
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Podsumowanie

Ogo6lna odpornos¢ (1 2 3 5 6 7 8 9)
psychiczna

Na ogét dobrze radzisz sobie ze stresem, umiejetnie obnizajgc napigcie
Twoich emocji. Potrafisz tez utrzymac energie i pozytywne nastawienie

w dziataniu przez diuzszy czas, skupiajgc sie na aktualnym zadaniu, bez
niepotrzebnego rozproszenia, szukajgc nowych rozwigzan. Cho¢ niezle
radzisz sobie z trudnosciami, zdarza Ci sie czasami roztozy€ emocjonalnie,
tracqc poczucie stabilnosci i wiare w dotarcie do celu.

Rekomendacje

Jesli chcesz zwigkszy¢ swoj poziom odpornosci psychicznej, doktadnie
zdiagnozuij, jakie obszary Twojej psychiki i umystu zatrzymujqg Cie na Twojej
drodze do poznania samego siebie, ograniczajgc poziom Twojej
sprawczosci i pewnosci siebie. Nie zatrzymuj sie w potowie drogi do
swojego spetnienia. Pracuj nad konsekwencjq i determinacjq, zwtaszcza w
obszarach prowadzgcych do wewnetrznej rezygnaciji.
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Aspekt (1 2 3 4 5 6 8 9)
duchowy/optymizm

Zdajesz sobie sprawe z tego, ze jeste$ tym, co myslisz. Dbasz o higiene
wtasnych mysli, jeste$ Swiadom, ze Twoje dziatania sqg ich konsekwencjaq.
Potrafisz z fatwosciq otrzgsnqg¢ sie bo porazkach i trudnosciach
zewnetrznych. Dostrzegasz site wtasnych mysli i emocji, jeste§ wobec nich
uwazny i to Ty decydujesz o ich natezeniu. Potrafisz cieszy¢ sie z drobnych
rzeczy i dostrzegac¢ pozytywy tam, gdzie inni ich nie widzq.

Rekomendacje

Swietnie zarzqdzasz i nawigujesz wtasnymi myslami i emocjami. Miej
Swiadomos¢, ze zdanie innych ludzi moze by¢ wobec Twojego odmienne
oraz krytyczne. Bqdz jednak otwarty na ich doSwiadczenie. Bqdz uwazny, by
obraz Swiata jakim dysponujesz, zawsze korespondowat z rzeczywistosciq.
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Zarzqdzanie kontrolg (1 2 3 4 5 7 8 9)

W duzej mierze trzymasz ster w swoich rgkach, lecz zdarzajqg sie sytuacje, w
ktérych go tracisz. W swoim zyciu grasz rolg pierwszoplanowq, ale nie
zawsze czujesz sig jego rezyserem. WiekszoS¢ swoich decyzji podejmujesz
Swiadomie, zdajgc sobie sprawe z ich wptywu na bieg Twojego zycia.
Czasami jednak poddajesz sie zbyt wczesnie uznajqc, ze nie dasz rady
doprowadzi¢ swoich dziatahn do celu. W wigkszosci przypadkdw nie masz
problemow z utrzymaniem codziennej rutyny i samodyscypliny.

Rekomendacje

Popracuj nad konsekwencjq i precyzjg wprowadzania wtasnych planéw w
zycie. Zwré6¢ uwage na to, co ostabia Twojq determinacje, sprawia poczucie
utraty kontroli i co odcigga Cig od Twoich planéw. Zwré¢ uwage na to, czy
plany, ktére tworzysz, sq realistyczne. Warto zadac¢ sobie pytanie na co
mam realny wptyw?
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Kontrola uwagi (1 2 3 45 7 8 9)

Cho¢ potrafisz skupi€ sie na tym, co jest dla Ciebie wazne, inni ludzie,
witasne mysli lub emocje potrafig skutecznie Cig od tego oderwag. Zbyt
wiele spraw potrafi Cie rozproszy€, zanim osiggniesz swoj cel. Potrafisz sie
skoncentrowag, ale masz trudnos¢, by catkowicie oddac sie temu, co robisz
i utrzymac swojq uwage przez dtuzszy czas, wytgcznie na jednej rzeczy.
Niekontrolowana reaktywno$¢ sprawia, ze czasami moze sie zdarzy¢, ze nie
doprowadzasz swoich dziatan do konca.

Rekomendacje

Sprawdzaj i weryfikuj przyczyny swojej reaktywnosci. Dowiedz sig, co
sprawia, ze stajesz sie rozkojarzony i co pochtania Twojg uwage. Cwicz
umiejetnos¢ koncentraciji. Stan sie wnikliwym obserwatorem samego
siebie. Skup sie na sobie. Obserwacja siebie sprawi, ze rozpoznasz jakie
konkretne mysli i emocje odciggajq Cie od Twoich celéw, zajmujg Twojq
uwage i zaktdcajq Twoje skupienie.
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Stres/wyzwania (1 2 3 4 6 7 8 9)

Cho¢ stawiasz czoto wyzwaniom i trudno§ciom zyciowym, zdarza sie, ze
stres potrafi zepchnq¢ Cie z drogi, ktérg obrate$§ do swojego celu. Wiesz
jednak, ze dzieki podejmowaniu wyzwan, przekraczasz wtasne ograniczenia
i siegasz po marzenia. Stres Cie nie paralizuje. Zdajesz sobie sprawe, ze jest
okazjg do rozwoju. Bywa jednak, ze wolatby$ go unikng¢ i czujesz sie nim
mocno przecigzony.

Rekomendacje

Uwaznie pracuj nad rozpoznaniem witasnych zasoboéw i kompetenciji.
Precyzyjnie diagnozuj swoje mysli, emocje i uczucia. Szukaj zrodta takich,
ktére prowadzq Cig do rezygnacji, zwagtpienia czy wycofania. Wyjdz im
naprzeciw, zanim zacznq generowaé w Tobie strach. Traktuj trudnosci nie
jako przeszkody, ale jako sprzymierzeficéw na drodze Twojego rozwoju i
spetnienia.
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StatoS¢ i spdjnosc¢ celu (1 2 3 4 6 7 8 9)

Znalezienie rownowagi migdzy tym, co czujesz, co robisz i o czym myslisz,
sprawiq, ze w wiekszosci sytuacji jeste$ autentyczny i uczciwy, zardbwno
wobec siebie, jak i Swiata zewnetrznego. Zdarza Ci sie jednak, ze potrafisz
zdradzi¢ samego siebie, zachowujgc sie w sposdb sprzeczny ze swoimi
myslami i warto$ciami. Powoduje to uczucie obcosci, wstydu lub ztosci,
utrudniajqc Ci osiggnigcie zatozonego celu.

Rekomendacje

Zycie ,w masce” jest wyczerpujgce i nie pozwala funkcjonowac tak, jok tego
pragniesz. Skup sie na funkcjonowaniu w zgodzie z samym sobg, poniewaz
to wtasnie Ty jeste$ najwazniejszg osobg swego zycia, od momentu
urodzenia, az do samej §mierci. Realizacja wszystkich celow zewnetrznych
przyjdzie Ci wtedy z duzo wigkszq tatwosciq.
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Poczucie skutecznosci (1 2 3 4 6 7 8 9)

Mimo ze wyznaczasz sobie ambitne cele i w wielu sytuacjach je osiggasz,
zdarza sig, ze rezygnujesz w potowie drogi. W obliczu pojawiajgcych sie
trudnosci potrafisz zwgtpi¢ we witasng skutecznoSc¢ i poczucie wiasnej
sprawczosci. Czasami moze sig zdarzy¢, ze poddajesz sie zbyt szybko,
uznajqc, ze nie masz wystarczajgcego wptywu na efekt Twoich dziatan.
Dostrzegasz niektére swoje zasoby, cho€ nie jeste§ pewien wszystkich
swoich kompetenciji.

Rekomendacje

Pogteb wiedze na witasny temat. Przyjrzyj sie rzetelnie wiasnym zasobom i
wtasnym deficytom. Co przed sobq ukrywasz? Co sprawia, ze rezygnujesz z
wyznaczonego celu? Sprawdz, czym sabotujesz swoje marzenia, dziatania i
wtasne poczucie spetnienia. Co stopuje Cie na Twojej drodze do celu? Nie
zatrzymuj sie w potowie. Pracuj nad wytrwatosciq i konsekwencjqg swoich
dziatan.
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Wglqd (1234 6789)

Przewaznie wiesz, co Tobq kieruje, jestes Swiadomy siebie i zdajesz sobie
sprawe z wielu mechanizméw rzqdzgcych swiatem. Bywajqg jednak
momenty, w ktérych zupetnie nie rozumiesz dlaczego cos sie dzieje w
Twoim zyciu, a zachowanie innych, rézne sytuacje sq dla Ciebie zbyt
skomplikowane do wyjasnienia.

Rekomendacje

Aby jeszcze lepiej monitorowaé swoj Swiat wewnetrzny, poswie€ wiecej
czasu na autorefleksje. Dzigki temu uzyskasz wigksze zrozumienie wiasnych
potrzeb i mozliwosci. Nabedziesz tez wigkszq spostrzegawczosS¢ w
kontekscie spotecznym, co pozwoli Ci budowa€ lepsze relacje z innymi oraz
skuteczniej wptywac¢ na otaczajgcy Cie $wiat. Pracuj tez nad wiasng
intuicjq, pozwdl sobie na podqzanie za jej glosem.
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Proaktywne poczucie (1 2 3 4 6 7 8 9)
sensu

Aktywnie starasz sie odnalez¢ sens w zyciu, czesto nadajgc go
samodzielnie. Potrafisz podjq¢ wysitek, aby dostrzec nowg warto§¢ w
negatywnych doSwiadczeniach i potraktowac jq jako szanse do
samorozwoju. W sytuacjach kryzysowych starasz sig iS¢ dalej, zapobiegajqc
tym samym zaleganiu negatywnego afektu i utrzymywaniu sie poczucia
bezradnosci. Zdarza sie jednak, ze czasem widzisz Swiat w czarnych
barwach i wszystko traci sens.

Rekomendacje

PosSwie€ wiecej czasu na gtebsze poznanie siebie. Przyjrzyj sie swoim
kompetencjom i deficytom. Gdy lepiej zrozumiesz siebie, lepiej zrozumiesz
tez sens swojego zycia. Gdy uporasz sige ze swoimi emocjami, zaczniesz
wyrazniej dostrzegac to, kim naprawde jestes. To droga do odkrycia swoich
pasiji, siggniecia po swoje marzenia, wyznaczenia celdw i poznania swojego
prawdziwego ,ja”.
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Wizualizacja (1 2 3 5 6 7 8 9)

Choc¢ potrafisz wytworzy¢ w umysle szereg nieskrepowanych wizji i
mentalnych obrazdéw rzeczywistosci, to precyzyjne i konsekwentne
planowanie swojej przysztosci, nie przychodzi Ci z tatwosciq. Czasem
fantazjujesz lub oddajesz sie wolnej ekspresji wiasnych wyobrazef, lecz
najczesciej ma to forme relaksu lub zabawy. Potrafisz stworzy€ precyzyjny
scenariusz dziatan, wyprzedzajgcych nadchodzgce wydarzenia, jednak na
co dzief nie uzywasz wtasnych wizji jako strategii realizacji celow.

Rekomendacje

PosSwie€ wiecej uwagi na Swiadome i celowe wykorzystanie wiasnej
wyobrazni, ktérg potrafisz sie skutecznie postugiwac. Uzywaj wizualizacji nie
tylko jako fantazji, lecz takze jako regularnej techniki wyznaczania
precyzyjnych parametrdéw, dzigki ktorym Twoja wizja przysztoSci stanie sig
rzeczywistosciq. Niech wizualizacja praktykowana codziennie stanie sig
Twojqg drugq naturg, dajgc Ci precyzyjne narzedzia do realizacji wiasnych
celdw.
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Rozmawianie ze (1 2 4 5 6 7 8 9)
sobg/dialog wewnetrzny

Dialog, ktéry prowadzisz sam ze sobg, towarzyszy Ci ha co dzief. Nie zawsze
jednak wptywa on pozytywnie na Twoje emocje, a w konsekwencji na Twoje
zachowania. To, co moéwisz do siebie, potrafi zardbwno zasila¢ Cig pozytywnq
energiq, jak i ostabia€. Potrafisz kierowa¢ od wewngtrz wiasnymi mys$lami i
emocjami, cho¢ zdarza sig, ze tracisz nad nimi kontrole i co§ wytrgca Ci ster
z Twoich ragk.

Rekomendacje

Stan sie bardziej wnikliwy i dociekliwy. Zwré¢ uwage na to, kiedy i dlaczego
ulegasz nawykowi negatywnego myslenia lub krytycznie oceniasz aspekty
swojego funkcjonowania. Twoje samopoczucie i zdrowie zalezy od tego, w
jaki sposéb sie do siebie zwracasz. Negatywne mysli uruchamiajg
negatywne emocije. Aby to zmieni€, stan sig bardziej Swiadomy tresci
swoich mysli. Dowiedz sig, co naprawde o sobie myslisz. Zatrzymaj mysli
negatywne i zastqgp je pozytywnymi. Tylko Ty decydujesz o kierunku swojego
mys$lenia. Zwigksz dystans i regularnie zmieniaj perspektywe.



Podsumowanie

Samoregulacja (1 2 4 5 6 7 8 9)
emocjonalna

Potrafisz zarzqdza¢ wtasnymi emocjami. Cho¢ zdarza sig, ze to one
przejmujq kontrole nad Tobq. Tracisz wtedy zdolno$€ do adekwatnej oceny
siebie lub innych, a przywrécenie jej zajmuje Ci troche czasu. W trudnych
okolicznoSciach potrafisz jednak zredukowa¢ negatywne emocje oraz
przywroci¢ te pozytywne, na poziomie pozwalajgcym zachowa¢ wzgledny
spokdj. Aby zmniejszy€ dotkliwo$¢ negatywnych wydarzen, potrafisz
wykorzysta€ humor, znalez¢ dystans i spojrze€ na nie z innej perspektywy.

Rekomendacje

Cwicz uwaznos¢ i samoobserwacie. Przyglgdaj sie sobie w taki sposéb,
jakby patrzyt na Ciebie kto$ z zewnqtrz. Sprawdzaj, co wyprowadza Cie z
rownowagi. Stan sie bardziej uwazny. Ucz sie efektywnie przekierowywac
Swojg uwage. Sport, kreatywnosS¢, zycie z pasjg wzmocniq Twojq
rownowage emocjonalng i poczucie witasnej wartosci.



Podsumowanie

Odbicie niepowodzen (1 3 4 5 6 7 8 9)

Unikasz porazek jak ognia, niepowodzenia rozktadajg Cie na topatki i
ostabiajg wewnetrznie. Trudno jest Ci sie z nich podnieS¢ i wréci¢ do
normalnej aktywnosci. Porazki sprawiajq, ze narasta w Tobie lgk, ktory
doprowadza Cig do biernosci. Dlugo rozpamigtujesz je w sobie, gtgboko je
przezywasz i identyfikujesz sie z nimi. Sukces i porazki definiujg Twdj stan
emocjonalny.

Rekomendacje

Wszystko mija — nawet najwieksze trudnosci. Porazki dopadajg kazdego z
nas. R6znimy sig jedynie sposobem podchodzenia do nich. Zdolnosé
radzenia sobie z trudnoSciami mozemy rozwija¢ w sobie jedynie
wychodzgc im naprzeciw. Zaczynaj od matych krokéw. Pamigtaij, ze
niezaleznie od tego czy wygrywasz, czy przegrywasz, Twoja wartos¢
pozostaje niezmienna. Z tej perspektywy, to Ty nadajesz lub odbierasz sens
porazkom i sukcesom. A jedne i drugie sg nieodtgcznym elementem zycia.



POMOCNIK WYSOKOGORSKI

Osoba o wzorcu odpornoéci szerpa (pomocnika wysokogérskiego) jest umiarkowanie
zdeterminowana do realizacji celéw, ma przecietna wewngtrzsterownos¢ dziatania
oraz koncentracje na celu. Jest to osoba, ktérej przecietne funkcjonowanie odpornosci
pozwala pokonywaé przecietne trudnosci.

Osoba o takim wzorcu wynikdéw odpornosci jest dobrym pomocnikiem w zdobywaniu
celéw. Pod wzgledem koncentracji na celu, osoba ta przejawia przecigtny poziom
odcigcia sie od bodzcodw i nawiqzania relacji z wykonywanym zadaniem lub
czynnosciq. Dziatania zorientowane na cel takiej osoby, sg umiarkowanie
skoordynowane z mys$leniem i odczuwaniem, a w rezultacie nieprzerwanie trwajq i nie
sq zbytnio zaktécane przez rézne bodzce. Dzigki normalnemu poziomowi
funkcjonowania wyobrazni, osoba ta moze tworzy¢ zywe obrazy rzeczywistos$ci, ktore
pomagajq jej polepszy€ umiejetnosci, wykonanie i strategie realizacji celu, zmieni¢
mys$lenie oraz regulowaé pobudzenie. Moze to by¢ powodem wzglednej statosci w
realizowanych celach w zyciu oraz ich niezmiennosci.

Szerp, jest to osoba majqca przecigtny poziom wtasnej inicjatywy dziatania, co wigze
sie z normalnym prowadzeniem ze sobg dialogu wewngtrznego, czerpaniem korzysci z
zasobdw swojej pamieci (wiedzy, doswiadczen, postaw, wartosci, sukceséw oraz
niepowodzeh&. Ma umiarkowany poziom pozytywnego prze$wiadczenia na temat
siebie, ludzi i przysztosci, nadawaniu sensu zycia w trudnym sytuacjom oraz poczucia
wptywu na zdarzenia. Potrafi jak inni szerpowie, zregenerowac sie po trudnym dla siebie
czasie oraz wsta¢ w optymalnym tempie na nogi po niepowodzeniach i trudnych
chwilach. W razie pojawienia sig kiopotéw lub problemoéw osoba w tej grupie wynikoéw
umie wykorzystac swoj stres, pobudzenie oraz umiejetnie otrzqgsngg sie z trudnych
standw emocjonalnych i nastrojow. Jak na pomochika wyprawy, osoba ta przekonana
jest o tym, ze jest w stanie zrealizowaé okreslone dziatanie w obliczu przecietnych
probleméw w drodze do ustalonego celu.



Przyblizony wzorzec wynikéw osoby o odpornoséci szerpa (pomocnika wyprawy)

Obszary we wzglednej normie, to obszary cech wyrazajgcych przecietnq site
koncentraciji na celu, wewngtrzsterownosci oraz determinacii:
- Kontrola uwagi

- Statos¢€ i spdjnosE celu

- Wizualizacja

- Rozmawianie ze sobg

- Wglqd

- Aspekt duchowy/Optymizm

- Zarzqdzanie kontrolg

- Proaktywne poczucie sensu

- Odbicia niepowodzeh

- Stres wyzwania

- Samoregulacji emocjonalnej

- Poczucia skutecznoSci



GRATULUJEMY INWESTYCJI
W ODPORNOSC PSYCHICZNA.

Jezeli chcesz dalej rozwija¢ swojq odpornosé, zapisz sie na
kurs: Kurs online — Power4Resilience
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POMOCNIK WYSOKOGORSKI

Dbajac o rozwoj uzyskates wiedze o wzorcach
i rekomendacje dotyczace odpornosci psychicznei.
Gratulujemy inwestyciji w Odpornos¢ psychiczng

i zyczymy wytrwatosci w jej rozwijaniu!
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