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Techniki uwaznosci
W pracy nad witasna
Oodpornoscia psychiczna

Skup cata uwage na tu i teraz i powiedz mi, jaki w tej wtasnie chwili masz problem

Eckhart Tolle

Aby pomagac innym, nalezy w pierwszej kolejnosci zaopiekowac sie soba. Przymierze

terapeutyczne, ktdrego podstawsg jest akceptacja, szacunek, otwartosc i empatia wobec

drugiego, ma szanse stac sie duzo bardziej autentyczne, jezeli postawy te charakte-

ryzujg rowniez terapeute w jego relacji z samym soba. Jak zadbac o samego siebie?

Odpornosc psychiczna

Odpornosc psychiczna to jeden z najwazniejszych czyn-
nikoéw chronigcych osoby pracujgce z drugim cztowie-
kiem, rdzen wewnetrznej sity. Praca ,pomagacza’ jest
wymagajgca i obcigzajaca, szczegolnie wtedy, gdy nie
potrafimy zadbac wtasciwie o naszg kondycje psychofi-
zyczng lub osobista rezyliencje. Odpornosc psychiczna
to rowniez cecha osobowosci, od ktorej w duzym stop-
niu zalezy to, jak radzimy sobie z wyzwaniami, streso-
rami i presjg, niezaleznie od okolicznosci (P. Clough,
D. Strycharczyk, 2015). Model odpornosci psychicznej
zwany 4 C zaktada, iz podstawowymi komponentami
odpornosci sg: C (Control) Kontrola, C (Commitment)
Zaangazowanie, C (Challenge) Wyzwania, C (Confidence)
Pewnosc¢ siebie. To wtasnie te dyspozycje osobowoscio-
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we sprawiajg, ze jestesmy odporni, dzieki czemu moze-
my nie tylko radzi¢ sobie z wyzwaniami codziennosci,
ale i sie rozwijac. Kazdy z wymienionych komponentow
mozna rozwijac i wzmacniac, a jedng ze skuteczniej-
szych technik w tym zakresie pozostaje praktykowa-
nie uwaznosci.

Uwaznos¢, czyli praktyka mindfulness
Praktyki uwaznosci wywodzg sie z tradycyjnych praktyk
buddyjskich, a ich historia zaczeta sie ponad 2,5 tys. lat
temu. Dzis jednak wiedza na ich temat chetnie wyko-
rzystywana jest nie tylko na drodze rozwoju osobistego,
ale tez w terapii czy leczeniu pacjentow cierpigcych na
chroniczny bal.



