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Materiał dla osoby 
wypełniającej kwestionariusz 
PMTI S
PMTI S jest krótkim kwestionariuszem przesiewowym, który pomaga 
zobaczyć aktualny profil odporności psychicznej. Nie jest diagnozą kliniczną, 
testem medycznym ani oceną Twojej wartości jako osoby.

Jego celem jest pokazanie, w jakich obszarach masz już zasoby, a które 
obszary mogą wymagać większej uwagi, refleksji lub świadomej pracy 
rozwojowej.

Wynik PMTI S warto potraktować jak mapę. Mapa nie mówi, że coś jest z 
Tobą „nie tak". Pokazuje raczej, gdzie aktualnie jesteś, jakie masz punkty 
oparcia i w których miejscach możesz łatwiej tracić równowagę pod 
wpływem stresu, presji, zmiany lub przeciążenia.
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1. Jak czytać wyniki PMTI S?
Kwestionariusz PMTI S obejmuje 10 skal odporności psychicznej. Każda skala 
ma wynik od 4 do 20 punktów. Przyjmujemy następujące przedziały:

1

4–9 punktów

WYNIK NISKI

Obszar, który prawdopodobnie wymaga większej uwagi. Nie jest to 
„słabość charakteru", lecz informacja, że w danym zakresie możesz 
częściej doświadczać trudności, zwłaszcza pod presją.

2

10–15 punktów

WYNIK ŚREDNI

Umiarkowany poziom danego zasobu. W codziennych sytuacjach 
możesz funkcjonować dość dobrze, ale przy większym stresie, 
zmęczeniu, konflikcie lub niepewności ten obszar może się osłabiać.

3

16–20 punktów

WYNIK WYSOKI

Wyraźny zasób odporności psychicznej. To obszar, który 
prawdopodobnie wspiera Cię w trudnych sytuacjach. Warto go 
świadomie wykorzystywać, ale także chronić przed nadmiernym 
używaniem.

Wysoki wynik nie oznacza, że „nie trzeba nic robić", a niski wynik nie 
oznacza, że „jest źle". Każdy wynik jest informacją. Dopiero sposób, w jaki 
z tej informacji skorzystasz, ma znaczenie rozwojowe.
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2. Jak pracować ze swoim 
wynikiem?
Po otrzymaniu wyników wykonaj trzy kroki.

Krok 1 — Zaznacz najniższe wyniki

Wypisz skale, w których masz wynik od 4 do 9 punktów. To obszary 
wymagające szczególnej uwagi. Następnie wypisz skale z wynikiem 
10–13 punktów — mogą wskazywać na obszary, które pod większą 
presją szybko stają się trudniejsze.

Krok 2 — Zaznacz najwyższe wyniki

Wypisz skale, w których masz wynik od 16 do 20 punktów. To 
Twoje aktualne zasoby. Warto je znać, bo często właśnie na nich 
możesz oprzeć pracę nad trudniejszymi obszarami.

Krok 3 — Wybierz 1–2 obszary do pracy

Nie próbuj pracować nad wszystkim naraz. Najlepiej wybrać 
jeden główny obszar i jeden obszar wspierający. Pomocne 
pytanie: Który obszar, jeśli go wzmocnię, najbardziej poprawi 
moje codzienne funkcjonowanie pod presją?
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3. Tabela do wpisania własnych 
wyników
Wpisz swoje wyniki dla każdej ze skal i oceń, czy chcesz nad danym obszarem 
pracować.

Skala PMTI S Twój 
wynik

Poziom: niski / 
średni / wysoki

Czy chcę nad 
tym 
pracować?

1. Kontrola

2. Zaangażowanie

3. Wyzwanie

4. Pewność siebie

5. Orientacja pozytywna

6. Relacje społeczne

7. Świadomość 
motywatorów

8. Proaktywność

9. Elastyczność i 
adaptacja

10. Regulacja emocji

4. Interpretacja poszczególnych skal — szczegółowe opisy każdej skali 
znajdziesz na kolejnych stronach.
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Skala 1. Kontrola
Co mierzy ta skala?

Kontrola pokazuje, w jakim stopniu masz poczucie wpływu na swoje życie oraz 
na własne reakcje emocjonalne w trudnych sytuacjach. Nie chodzi o 
kontrolowanie wszystkiego — chodzi o zdolność rozróżniania tego, na co masz 
wpływ, od tego, czego nie możesz zmienić, oraz o umiejętność świadomego 
reagowania pod presją.

1 Wynik niski: 4–9 pkt
Może pojawiać się poczucie bezradności, wrażenie, że wydarzenia 
dzieją się „poza Tobą". Pod wpływem stresu emocje mogą szybciej 
przejmować ster. Myśl: „nic nie mogę zrobić", „to mnie przerasta".

Kierunek pracy: Odbudowuj poczucie wpływu przez małe, 
konkretne działania. Pytaj: „Co w tej sytuacji zależy ode mnie 
choćby w niewielkim stopniu?"

2 Wynik średni: 10–15 pkt
W sytuacjach znanych i przewidywalnych potrafisz działać 
skutecznie. Gdy pojawia się silny stres, konflikt lub chaos, możesz 
tracić dostęp do swoich strategii.

Kierunek rozwoju: Rozpoznaj, w jakich sytuacjach Twoje poczucie 
wpływu spada. Przygotuj prosty plan: co robię, gdy czuję presję, 
gdy pojawia się chaos.

3 Wynik wysoki: 16–20 pkt
Kontrola jest Twoim zasobem. Zwykle szukasz rozwiązań, nie tylko 
przyczyn problemu. Potrafisz działać nawet wtedy, gdy sytuacja 
jest trudna.

Jak chronić: Uważaj na pułapkę nadmiernej kontroli. Kontrola w 
odporności psychicznej oznacza regulację i świadomy wpływ, a 
nie pełne panowanie nad każdym elementem rzeczywistości.
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Skala 2. Zaangażowanie
Co mierzy ta skala?

Zaangażowanie pokazuje, czy potrafisz utrzymać wysiłek w realizacji celów 
oraz czy to, co robisz, ma dla Ciebie sens. To skala związana z wytrwałością, 
poczuciem znaczenia i zdolnością powracania do działania po potknięciach.

Wynik niski: 4–9 pkt

Trudno utrzymać energię po 
pierwszym entuzjazmie. Możesz 
zaczynać działania, ale szybko 
tracić motywację, zwłaszcza gdy 
pojawiają się przeszkody. Czasami 
problemem nie jest brak chęci, 
tylko brak wyraźnego „po co".

Może pojawiać się odkładanie, 
porzucanie celów, zaczynanie od 
nowa albo myśl: „to chyba jednak 
nie ma sensu".

Kierunek pracy: Zacznij od 
wybrania jednego celu, który 
naprawdę ma znaczenie. Określ 
minimalną wersję działania na 
trudny dzień.

Wynik średni: 10–15 pkt

Potrafisz się angażować, ale Twoja 
wytrwałość zależy od warunków. 
Gdy widzisz sens, działasz. Gdy 
efekty długo się nie pojawiają, 
możesz tracić rytm.

Kierunek rozwoju: Pomocny będzie 
krótki przegląd tygodniowy. Raz w 
tygodniu odpowiedz sobie: co 
działa, co mnie zatrzymało, jaki jest 
następny mały krok?

Wynik wysoki: 16–20 pkt

Potrafisz konsekwentnie realizować 
cele i utrzymać kierunek mimo 
przeszkód. To ważny zasób 
odporności psychicznej.

Jak chronić: Uważaj, aby 
wytrwałość nie zamieniła się w upór. 
Czasem odporność polega na tym, 
żeby w odpowiednim momencie 
zmienić strategię.
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Skala 3. Wyzwanie
Co mierzy ta skala?

Wyzwanie pokazuje Twoją postawę wobec zmian, ryzyka i niepewności. Wysoki 
wynik oznacza, że częściej widzisz w zmianie okazję. Niski wynik oznacza, że 
zmiana może być odbierana przede wszystkim jako zagrożenie.

1

Wynik niski: 4–9 pkt
Nieprzewidywalność silnie Cię obciąża. Możesz potrzebować 
stabilności, jasnych procedur i poczucia bezpieczeństwa, zanim 
podejmiesz działanie. Ryzyko, nawet umiarkowane, może 
wywoływać napięcie.

Kierunek pracy: Nie chodzi o to, żeby nagle stać się osobą lubiącą 
ryzyko. Chodzi o stopniowe oswajanie małych zmian. Pytaj: „Jaka 
jest najmniejsza bezpieczna próba, którą mogę wykonać?"

2

Wynik średni: 10–15 pkt
Twoja gotowość do wyzwań zależy od kontekstu. W obszarach, w 
których czujesz kompetencję, możesz być odważny. W nowych 
sytuacjach potrzebujesz więcej przygotowania.

Kierunek rozwoju: Zidentyfikuj sytuacje, w których Twoja gotowość 
do działania spada. Często nie chodzi o samą zmianę, ale o brak 
poczucia kompetencji. Warto przygotować plan B.

3

Wynik wysoki: 16–20 pkt
Zmienność i wyzwania raczej Cię mobilizują niż blokują. Łatwiej 
podejmujesz rozsądne ryzyko i szybciej adaptujesz się do nowych 
okoliczności.

Jak chronić: Uważaj na niedoszacowanie ryzyka. Dobre pytanie 
kontrolne: „Czy ta zmiana naprawdę ma sens, czy tylko potrzebuję 
ruchu?"
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Skala 4. Pewność siebie
Co mierzy ta skala?

Pewność siebie pokazuje, w jakim stopniu wierzysz w swoje kompetencje i czy 
potrafisz wyrażać siebie w kontaktach z innymi ludźmi. To ważna skala w 
sytuacjach wymagających działania, decyzji, konfrontacji lub pokazania 
własnego stanowiska.

Wynik niski: 4–9 pkt
Możesz mieć trudność z uznaniem własnych kompetencji. Nawet po 
sukcesie pojawia się myśl: „udało mi się przypadkiem", „inni są lepsi". 
Może pojawiać się unikanie ambitnych wyzwań lub nadmierne 
przejmowanie się oceną.

Kierunek pracy: Pewność siebie buduje się przez dowody. Planuj 
małe działania i odnotowuj je jako fakty: zrobiłem, poradziłem sobie, 
dokończyłem. Buduj wewnętrzne archiwum realnych sukcesów.

Wynik średni: 10–15 pkt
Pewność siebie jest u Ciebie sytuacyjna. W jednych obszarach 
czujesz się dobrze, w innych pojawiają się wątpliwości.

Kierunek rozwoju: Nie wzmacniaj pewności siebie ogólnie. Wybierz 
konkretny kontekst: rozmowy, decyzje, wystąpienia, proszenie o 
pomoc, stawianie granic. Tam zaplanuj małe, bezpieczne 
ekspozycje.

Wynik wysoki: 16–20 pkt
Masz realną wiarę w swoje kompetencje i potrafisz funkcjonować 
swobodnie w relacjach.

Jak chronić: Uważaj na nadmierną pewność. Dobrze jest zostawiać 
przestrzeń na informację zwrotną i pytanie: „Czego jeszcze mogę się 
nauczyć?"
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Skala 5. Orientacja pozytywna
Co mierzy ta skala?

Orientacja pozytywna pokazuje, jak postrzegasz siebie i przyszłość. Nie chodzi o 
sztuczny optymizm, ale o zdolność dostrzegania tego, co działa, widzenia sensu i 
zachowania nadziei w trudniejszych momentach.

1

Wynik niski: 4–9 pkt
Łatwiej zauważasz braki, błędy i zagrożenia niż zasoby. Po niepowodzeniu 
możesz szybko przechodzić do myśli: „znowu mi nie wyszło", „nigdy się nie 
uda", „coś jest ze mną nie tak".

Kierunek pracy: Trenuj bardziej realistyczny obraz sytuacji. Po trudnym 
wydarzeniu zapytaj: co konkretnie się stało, co mogę zrobić, co mimo 
wszystko zadziałało?

2

Wynik średni: 10–15 pkt
Potrafisz widzieć pozytywne strony, ale stres może łatwo przesuwać Cię 
w kierunku krytycyzmu i pesymizmu.

Kierunek rozwoju: Regularnie zauważaj małe dowody skuteczności: co 
dziś zrobiłem dobrze, co zadziałało, z czego mogę skorzystać jutro. To 
ćwiczenie pełniejszego widzenia rzeczywistości.

3

Wynik wysoki: 16–20 pkt
Masz ciepłe, wspierające nastawienie do siebie i względnie 
optymistyczny stosunek do przyszłości.

Jak chronić: Uważaj, aby pozytywność nie zamieniła się w 
bagatelizowanie trudności. Czasem ludzie nie potrzebują pocieszenia, 
tylko uznania, że naprawdę jest im trudno.

Przy bardzo niskim wyniku, zwłaszcza gdy towarzyszy mu obniżony nastrój, 
bezradność lub długotrwałe cierpienie, warto rozważyć konsultację 
psychologiczną lub terapeutyczną.
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Skala 6. Relacje społeczne
Co mierzy ta skala?

Relacje społeczne pokazują jakość Twoich więzi i umiejętności 
komunikacyjne. Chodzi o to, czy masz ludzi, na których możesz liczyć, oraz 
czy potrafisz mówić o potrzebach, słuchać i rozwiązywać konflikty.

Wynik niski: 4–9 pkt

Może oznaczać brak wystarczającego wsparcia społecznego albo 
trudność w korzystaniu z relacji, które już istnieją. Możesz mieć 
poczucie osamotnienia, unikać proszenia o pomoc albo wchodzić 
w konflikty w sposób, który pogłębia napięcie.

Kierunek pracy: Zacznij od przeglądu relacji: które osoby Cię 
wzmacniają, które wyczerpują, z kim warto odbudować kontakt, a 
gdzie potrzebujesz granic.

Wynik średni: 10–15 pkt

Masz pewne wspierające relacje, ale nie zawsze potrafisz z nich 
korzystać. W codziennych kontaktach możesz radzić sobie dobrze, 
ale trudniejsze rozmowy mogą sprawiać kłopot.

Kierunek rozwoju: Wybierz jedną relację, którą warto pogłębić lub 
uporządkować. Zadbaj o konkretną rozmowę, jasne wyrażenie 
potrzeb albo regularniejszy kontakt.

Wynik wysoki: 16–20 pkt

Relacje są Twoim ważnym zasobem. Masz ludzi, na których możesz 
polegać, i potrafisz budować autentyczny kontakt.

Jak chronić: Pielęgnuj relacje także wtedy, gdy nie ma kryzysu. 
Uważaj jednak, aby nie brać na siebie zbyt wielu problemów 
innych ludzi.
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Skala 7. Świadomość 
motywatorów
Co mierzy ta skala?

Świadomość motywatorów pokazuje, czy wiesz, co naprawdę Cię napędza, oraz 
czy Twoje cele są zgodne z Twoimi wartościami i potrzebami. To skala związana 
z sensem, wewnętrzną spójnością i długoterminową energią do działania.

1

Wynik niski: 4–9 pkt
Możesz działać dużo, ale nie zawsze wiesz, dlaczego. Możesz 
realizować cele, które dobrze wyglądają z zewnątrz, ale nie dają 
satysfakcji. Może pojawiać się poczucie pustki, znużenia albo życia 
według oczekiwań innych.

Kierunek pracy: Wróć do pytań: co naprawdę jest dla mnie ważne, 
kiedy czuję autentyczne zaangażowanie, jakie działania mnie 
wzmacniają, a jakie tylko „dobrze wyglądają".

2

Wynik średni: 10–15 pkt
W niektórych obszarach dobrze znasz swoje motywatory, a w innych 
działasz bardziej automatycznie.

Kierunek rozwoju: Zwróć uwagę na sytuacje, w których masz dużo 
energii — to często ślad aktywnych motywatorów. Zwróć też uwagę 
na sytuacje, po których czujesz znużenie mimo sukcesu.

3

Wynik wysoki: 16–20 pkt
Masz dobrą świadomość tego, co Cię napędza. Łatwiej wybierasz 
cele zgodne ze sobą i odmawiasz temu, co atrakcyjne z zewnątrz, 
ale niepasujące wewnętrznie.

Jak chronić: Motywatory mogą zmieniać znaczenie na różnych 
etapach życia. Warto regularnie pytać: czy to, co było ważne rok 
temu, nadal jest dla mnie ważne teraz?
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SKALA 8 PROAKTYWNOŚĆ

Skala 8. Proaktywność
Co mierzy ta skala?

Proaktywność pokazuje, czy wyprzedzasz problemy i szukasz rozwiązań, zanim 
sytuacja stanie się pilna. To bardzo praktyczny wymiar odporności psychicznej, 
ponieważ bezpośrednio przekłada się na działanie.

1

Wynik niski: 4–9 pkt
Możesz częściej reagować dopiero wtedy, gdy problem już się pojawił. 
Możesz czekać, aż sytuacja się wyjaśni, aż ktoś inny zacznie działać albo 
aż presja stanie się na tyle duża, że nie da się już odkładać.

Kierunek pracy: Najważniejszy jest nawyk następnego kroku. Nie pytaj: 
„jak rozwiązać wszystko?". Zapytaj: „jaki jest najmniejszy sensowny krok, 
który mogę zrobić teraz?". Pomocne są krótkie plany „jeśli–to".

2

Wynik średni: 10–15 pkt
Potrafisz działać wyprzedzająco w znanych obszarach, ale w nowych 
sytuacjach możesz czekać z decyzją.

Kierunek rozwoju: Stwórz listę sytuacji, które regularnie Cię zaskakują, 
choć w rzeczywistości są przewidywalne. Do każdej przygotuj prostą 
reakcję awaryjną.

3

Wynik wysoki: 16–20 pkt
Proaktywność jest Twoim zasobem. Przewidujesz trudności, planujesz, 
przygotowujesz plan B i szybko szukasz rozwiązań.

Jak chronić: Uważaj, aby proaktywność nie zamieniła się w nadmierne 
kontrolowanie wszystkiego. Czasem warto zostawić przestrzeń na 
spontaniczność i inicjatywę innych osób.

Proaktywność pokazuje, czy wyprzedzasz problemy i szukasz rozwiązań, zanim 
sytuacja stanie się pilna.
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Skala 9. Elastyczność i 
adaptacja
Co mierzy ta skala?

Elastyczność i adaptacja pokazują, czy potrafisz modyfikować plan, gdy 
zmieniają się okoliczności. Chodzi o zdolność do korekty bez tracenia kierunku.

1

Wynik niski: 4–9 pkt
Zmiana planu silnie Cię wybija. Jeśli coś nie idzie zgodnie z 
założeniem, możesz mieć tendencję do myślenia „wszystko albo 
nic". Plan albo jest idealny, albo traci sens.

Kierunek pracy: Najważniejsze narzędzie to wersja minimalna. Do 
każdego ważnego działania przygotuj dwie wersje: pełną i 
minimalną. Minimalna wersja pozwala utrzymać ciągłość nawet w 
trudny dzień.

2

Wynik średni: 10–15 pkt
W wielu sytuacjach potrafisz się dostosować, ale większe zmiany 
kosztują Cię dużo energii.

Kierunek rozwoju: Pracuj nad planem powrotu po przerwie. Nie 
pytaj: „dlaczego znowu wypadłem z rytmu?", tylko: „jak wracam do 
działania po zakłóceniu?"

3

Wynik wysoki: 16–20 pkt
Adaptacja jest Twoim zasobem. Zmiana jest dla Ciebie informacją, 
a nie katastrofą.

Jak chronić: Uważaj, aby elastyczność nie zamieniła się w ciągłe 
zmienianie decyzji. Czasem trzeba pozostać przy jednym planie 
wystarczająco długo, żeby zobaczyć efekt.
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Skala 10. Regulacja emocji
Co mierzy ta skala?

Regulacja emocji pokazuje, czy potrafisz zauważać, rozumieć i kierować swoimi 
emocjami w taki sposób, aby nie blokowały działania. Nie chodzi o tłumienie 
emocji, lecz o świadome zarządzanie reakcją.

1

Wynik niski: 4–9 pkt
Emocje mogą szybko przejmować kontrolę. Możesz wiedzieć, jak 
chcesz się zachować, ale gdy napięcie rośnie, pojawia się wybuch, 
wycofanie, paraliż lub impulsywna decyzja.

Kierunek pracy: Rozpoznawaj wczesne sygnały emocji: napięcie w 
ciele, oddech, przyspieszone myśli. Potem potrzebujesz krótkiego 
protokołu resetu: pauza, oddech, nazwanie emocji, decyzja po chwili.

2

Wynik średni: 10–15 pkt
Zwykle radzisz sobie z emocjami, ale pod silnym stresem możesz 
tracić dostęp do strategii.

Kierunek rozwoju: Nie wystarczy znać techniki. Trzeba je uruchamiać 
we właściwym momencie. Przygotuj plan: „Gdy zauważę, że emocje 
rosną, wtedy robię…". Im wcześniej zareagujesz, tym łatwiej odzyskać 
równowagę.

3

Wynik wysoki: 16–20 pkt
Regulacja emocji jest Twoim zasobem. Potrafisz zachować myślenie i 
decyzyjność nawet pod presją.

Jak chronić: Uważaj, aby regulacja nie stała się tłumieniem. Zdrowa 
regulacja oznacza: wiem, co czuję, uznaję to i wybieram reakcję. 
Tłumienie oznacza: ignoruję emocje i udaję, że ich nie ma.

Przy bardzo niskim wyniku, jeśli emocje często dezorganizują Twoje 
funkcjonowanie, warto rozważyć wsparcie specjalisty.
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5. Jak wybrać obszar pracy?
Po przeczytaniu interpretacji odpowiedz na trzy pytania:

1
Która skala ma u mnie najniższy wynik?

Zidentyfikuj obszar, który wymaga największej uwagi i może być 
punktem wyjścia do pracy.

2

Która skala najbardziej wpływa na moje codzienne 
funkcjonowanie pod presją?

Nie zawsze najniższy wynik jest tym, który najbardziej utrudnia 
codzienne życie. Szukaj obszaru o największym praktycznym 
znaczeniu.

3

Która skala, jeśli ją wzmocnię, da mi największą 
praktyczną zmianę w najbliższych 30 dniach?

Myśl o efekcie dźwigni — jeden wzmocniony obszar może 
pozytywnie wpłynąć na kilka innych.

Najlepiej wybrać jeden główny obszar pracy oraz jeden obszar 
wspierający. Przykład: Główny obszar — Regulacja emocji. Obszar 
wspierający — Kontrola. Pierwszy krok: codziennie przez 7 dni ćwiczę 
2-minutową pauzę oddechową, gdy zauważę napięcie.
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6. Mój wybór obszaru pracy
Wypełnij poniższe pola, aby sprecyzować swój plan pracy z wynikami PMTI S.

Mój główny obszar 
pracy:

Mój obszar 
wspierający:

Dlaczego wybieram 
właśnie te obszary?

Co zmieni się w moim 
codziennym życiu, 
jeśli wzmocnię ten 
obszar?

Jaki będzie mój 
pierwszy mały krok?

Moja wersja 
minimalna na trudny 
dzień:
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7. Prosty plan pracy na 7 dni
Wybierz jeden obszar i zaplanuj minimalną praktykę. Odpowiadaj na jedno 
pytanie dziennie.

1Dzień 1

Co zauważyłem/am w 
swoim wyniku?

2 Dzień 2

W jakich sytuacjach ten 
obszar jest dla mnie 
najtrudniejszy?3Dzień 3

Jaki jest mój najmniejszy 
możliwy krok?

4 Dzień 4

Jaki plan „jeśli–to" mogę 
przygotować? Jeśli… to…

5Dzień 5

Co najczęściej przeszkadza 
mi w utrzymaniu tego 

działania? 6 Dzień 6

Jaka wersja minimalna 
pozwoli mi nie wypaść z 
rytmu?7Dzień 7

Co zadziałało i co warto 
poprawić?
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8. Kiedy warto rozważyć 
dodatkowe wsparcie?
PMTI S jest narzędziem rozwojowym, ale czasem wynik może wskazywać, że 
warto skorzystać z dodatkowego wsparcia. Rozważ konsultację 
psychologiczną, coachingową lub terapeutyczną, jeśli:

Bardzo niskie wyniki pojawiają się w wielu skalach jednocześnie.

Trudności utrzymują się od dawna i wyraźnie wpływają na 
jakość życia.

Emocje często przejmują kontrolę nad zachowaniem.

Masz poczucie braku sensu, wyczerpania lub izolacji.

Wyniki w relacjach społecznych i orientacji pozytywnej są niskie, 
a Ty odczuwasz samotność, bezradność lub przeciążenie.

Skorzystanie ze wsparcia nie oznacza słabości. Oznacza, że 
traktujesz swój rozwój i dobrostan poważnie.
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9. Najważniejsza zasada 
interpretacji
Nie pytaj tylko: „który wynik mam niski?". Zapytaj raczej:

Który obszar, jeśli go wzmocnię, najbardziej poprawi moje 
funkcjonowanie pod presją?

Odporność psychiczna nie rozwija się przez samą wiedzę o wyniku. Rozwija 
się wtedy, gdy wynik zamieniasz na mały, konkretny, powtarzalny sposób 
działania.

Twój wynik to początek rozmowy ze sobą. Nie wyrok. Nie etykieta. Nie ocena. 
To mapa, która ma pomóc Ci zbudować bardziej świadomy, praktyczny i 
odporny sposób działania w codziennych wyzwaniach.
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