Ewa Szymeczko
Rezyliencja — jak budowaé odporno$¢ psychiczng?

Swiatowa Organizacja Zdrowia zdefiniowata zdrowie psychiczne jako dobrostan cztowieka,

przejawiajacy si¢: (1) mozliwos$cia realizowania naszych zadan, (2) umiejetnym radzeniem

sobie z roznymi sytuacjami zyciowymi, (3) uczestnictwem w zyciu spolecznym, (4)
mozliwoscia wykonywania pracy (Gromulska, 2010). Zdrowie psychiczne to podstawa
dobrego samopoczucia i funkcjonowania w spoleczenstwie, a nie wytacznie brak zaburzen
(Gromulska, 2010). Wida¢ wigc wyraznie, na podstawie tej definicji, ze jednym ze sktadnikow
zdrowia psychicznego jest umiejetno$¢ radzenia sobie w roznych sytuacjach, ktore w toku

rozwoju dotykaja cztowieka.

W tym momencie przejdzmy wigc do zjawiska rezyliencji, ktore mozna rozpatrywac¢ dwojako:
(1) jako ceche osobowosciowg oraz (2) jako proces. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze niniejszy
wyktad nie wyczerpie calo$ci i1 ztozonosci tematyki rezyliencji a jedynie nakresli czym jest

owe zjawisko oraz wskaze sposoby, mozliwosci jej rozwijania.

Termin rezyliencja wywodzi si¢ z taciny, od stéw: (1) salire — co 0znacza — sprezynowac,
powstawacé oraz (2) resilire — odskakiwa¢, powraca¢ do poprzedniego stanu (Boczkowska,
2019; Heszen-Celinska i S¢k, 2020). Rezyliencja zatem oznacza zdolno$¢ powrotu do
pierwotnego ksztaltu po odksztalceniu przez sit¢ oddziatujaca na dany przedmiot
(Boczkowska, 2019). Metaforycznie — w odniesieniu do czlowieka, ten fizyczny termin,
oznacza zdolno$¢ do pozytywnego przystosowania si¢ do stresujacych, trudnych, zdarzen

zyciowych i szybkiego powrotu do réwnowagi (Heszen-Celinska i S¢k, 2020).

Jezyk polski nie posiada odpowiednika stowa rezyliencja, dostownie tlumaczony oznacza:
elastycznos¢, prezno$é, sprezystosé, odpornosé, zdolnos¢ do regeneracji, ale w polskim

pismiennictwie uzywa si¢ rowniez stowa rezyliencja (Borucka i Ostaszewski, 2008).

Badania naukowe nad zjawiskiem rezyliencji prowadzone s3a od lat 50-tych XX wieku.
Naukowcy zainteresowali si¢ poczatkowo zdolnoscig, umiejetnoscig powrotu do rownowagi u
dzieci i mtodziezy, ktorzy po trudnych wydarzeniach zyciowych, zaczynali na nowo, bez
znaczacych strat (Gwizdz, 2021; Stefanska-Klar, 2016).



Prekursorzy badan nad rezyliencja skupiali si¢ wi¢c na tym zjawisku jako indywidualnej cesze
osobowos$ciowej, jednak w miare rozwoju badan, zaczeto podchodzi¢ do rezyliencji jako —

procesu adaptacji do trudnych warunkéw (Drabarek i in., 2024).

Badacze wykazujg wprawdzie, ze istniejg indywidualne cechy, ktére pomagajg w radzeniu
sobie przez jednostke z przeciwno$ciami, zamiast poddawaniu si¢ im, nie sg one jednak

wystarczajace do rozwoju rezyliencji (Drabarek i in., 2024).

Cenne jest, ze nasz mozg posiada zdolno$¢ uczenia si¢ w calym ciggu zycia, jest plastyczny.
Kandel (2022) odkryl, ze potaczenia nerwowe w modzgu zmieniajg si¢ poprzez wielokrotne
narazenie na bodzce. Do$wiadczenia Kandela na §limakach dowiodly, ze powtarzanie
stymulacji komoérek nerwowych prowadzi do powstania silniejszych potaczen synaptycznych

miedzy nimi, a to z kolei buduje nowe $ciezki neuronalne (Roediger i in., 2022).

Mozg cztowieka ewolucyjnie wyksztatcat nastgpujace czgsci: (1) pien mozgu (moédzg gadzi) —
cz¢$¢ odpowiedzialna za czynno$ci zyciowe (oddychanie, bicie serca, jedzenie, ucieczka,
odruchowe reakcje, (2) mozg ssaczy (uktad limbiczny), odpowiedzialny za emocje — ciato
migdatowate, hipokamp i podwzgoérze oraz (3) kora nowa — cze$¢ odpowiedzialna za

planowanie, rozumowanie, nawigzywanie relacji (Cozolino, 2002).

Mozg kazdego z nas tworzy wigc wspomnienia §wiadome, ktdre powstaja przy udziale
hipokampa i obszaréw kory moézgowej z nim zwigzanych, ale réwniez wspomnienia
nieSwiadome — poprzez mechanizmy warunkowania leku, gdzie gtéwnag rolge odgrywa ciato
migdatowate. Wszystko, co przydarza si¢ cztowiekowi, pozostawia wspomnienia, zapisuje si¢

w moézgu i powoduje zmiany w potaczeniach synaptycznych (Arden, 2021; Kossut, 2016).

Hipokamp i kora nowa aktywuja wspomnienia poznawcze, ciatlo migdalowate — emocje,
reakcje lgkowa. Wspomnienia z ciata migdalowatego uruchamiane sg bez myslenia,
swiadomego wnioskowania i dziatania, dzieje si¢ tak, poniewaz system ciala migdatlowatego
jest starszy ewolucyjnie niz kora nowa oraz nieswiadomy, szybszy, automatyczny (Arden,
2021). Sygnat o zagrozeniu dociera do ciata migdatowatego wczesniej niz do kory médzgowe;,
przez co reakcje fizjologiczne i emocjonalne powstaja, zanim moze wytworzy¢ si¢ reakcja

poznawcza, uruchamia si¢ zatem automatyczne dziatanie, wdrukowany schemat.



Z jakiego powodu mowi¢ o tym, w trakcie wyktadu o odpornosci? Poniewaz jak wida¢ to co
spotyka nas w zyciu znajduje si¢ na dwoch krancach kontinuum: czynnik ryzyka - czynnik
ochronny. W szerokim ujecia rezyliencja to proces, bedacy interakcjg czynnikow
osobowos$ciowych, podatnosci genetycznej, Srodowiska, czyli obejmuje czynniki ryzyka,
czynniki chronigce i podatno$¢ osobista (Borucka i Ostaszewski, 2008). Wielokrotne narazenie
na stresujgce bodzce, uwrazliwia nas na przysztos¢, reagujemy z ogromng silg na coraz mniej
zagrazajace bodzce, ale z kolei wielokrotne eksponowanie na bodzce przyjemne, opiekuncze,
bezpieczne, uczy nas, ze $wiat jest dobrym, niezagrazajacym miejscem. A pomie¢dzy
czynnikami ryzyka i ochronnymi, znajduje si¢ nasza osobista podatno$¢ temperamentalna i
osobowosciowa, czyli to z jakim nastawieniem odczytujemy, interpretujemy wydarzenia

zyciowe.

Na szczg$cie, jak juz wspomniatam, mowigc o $limakach Kandela (za co ten zreszta dostal
Nagrode Nobla), pomimo niekorzystnych osobistych predyspozycji badz tego co przydarzyto
si¢ nam w zyciu, mozemy si¢ nauczy¢ adekwatnego radzenia sobie z przeciwno$ciami losu,

mozemy stawac si¢ coraz bardziej odporni psychicznie (Siegel i Bryson, 2018). Mamy wybor.
Jak zatem budowa¢ odporno$¢ psychiczng?

1. Niezwykle wazne jest rozwijanie §wiadomosci i wspotczucia.
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Rys. 1. Model poznawczo-behawioralny oddziatywan, opracowanie wilasne, za: Popiel i
Pragtowska, 2022)

Istnieje zwigzek pomiedzy myslami, zachowaniem, emocjami i reakcjami fizjologicznymi z
ciata. To, jak reagujemy, myslimy, czujemy, jak si¢ zachowujemy zalezy od tego jak wcze$niej
uwarunkowali$my nasz mozg, od tego jak nauczyliSmy si¢ reagowaé. W zwiazku z tym, ze
mozg uczy si¢ cale zycie, rozwijajmy swiadomos$¢, uczmy si¢ rozpoznawac co si¢ z nami dzieje
w trakcie dobrych zdarzen, zwracajmy uwage na te dobre doswiadczenia, przyjemne doznania,
dopuszczajmy je do siebie na dtuzsza chwilg, pozwolmy naszemu umystowi na ten moment
btogosci, spokojnosci (Hanson, 2020). Badzmy dla siebie dobrzy, troszczmy si¢ o siebie,
badzmy dla siebie najlepszymi przyjaciotmi (Hanson, 2018). Akceptujmy tez trudne
doswiadczenia 1 bdl z nimi zwigzany (Hanson, 2018). Otaczajmy siebie troska w obliczu
trudnosci (Hanson, 2018). Swiadomos$¢ i wspotczucie dla siebie oznacza rozpoznanie i
nazwanie wlasnych mysli, emocji, odczu¢ z ciala i dodawanie sobie otuchy w obliczu
cierpienia a takze docenianie matych, drobnych chwil szczgécia. Nazywajmy swoje potrzeby i

troszczmy si¢ o nie.
2. Rozwijanie uwaznosci i proste medytacje (Hanson, 2018, Kabat-Zinn, 2019)

Co oznacza by¢ uwaznym? To bycie obecnym tu i teraz, rozwijanie uwagi i koncentracji, tak
aby stresujace doswiadczenie nie przejmowaty nad nami kontroli (Hanson, 2018). Nasz mézg,
jak juz méwitam ma niezwykla zdolnos¢ do zmiany, nauka uwaznosci, pozwoli na ukojenie,
wyciszenie uktadu nerwowego. W jaki sposéb mozemy rozwija¢ uwaznos¢? Mozemy zaczgé
od by¢ uwaznym na bycie uwaznym, to znaczy zatrzymujmy si¢ w ciggu dnia na tej jednej
czynnosci, ktorg obecnie wykonujemy, np. jesli w tej chwili nawlekam igle, mysle tylko o tym,
jesli gotuje obiad — mysle tylko o tym, nie stucham wtedy muzyki, nie ogladam w miedzyczasie
filmy, czuj¢ zapach gotujacej si¢ zupy, czy przypraw roznoszacych si¢ po kuchni. Mozemy
ograniczac to co nas rozprasza, np. wycisza¢ w domu telefon, zeby nie sprawdza¢ nieustannie
sms-ow, czy powiadomien z mediow spotecznosciowych. Mozemy tez popatrze¢ przez okno i
zauwazy¢ jaki kolor czy ksztalt majg liscie na drzewach, czy poruszaja si¢ zgodnie z wiatrem,
czy moze trwaja w bezruchu. Mozemy znalez¢ chwile w ciggu dnia tylko dla siebie 1
obserwowaé swoj oddech i tylko o nim mys$le¢. A jesli gonitwa mysli nie pozwala zasnac,
wykorzysta¢ wtasnie wshuchiwanie si¢ w swoj oddech, zauwazanie jak zachowuje si¢ cialo

podczas oddychania, jak ptuca napetniajg si¢ powietrzem, brzuch unosi.



Poczatkowo bycie uwaznym, moze by¢ trudne. JesteSmy przyzwyczajeni do bycia wszedzie,
jestesmy mutltizadaniowi. BadZmy jednak cierpliwi i wytrwali. Hanson (2018), zaleca — badz
ze swoim doswiadczeniem, pus¢ to co negatywne, wpusc to co pozytywne. Innymi stowy — (1)
zauwaz co si¢ dzieje, nazwij swoje uczucia, zaobserwuj swoje cialo, (2) porozmawiaj z kims$ o
tym co si¢ wydarzyto, zwierz si¢ przyjacielowi, napisz list do siebie lub do kogo$ innego, nie

wysylaj go, (3) pomysl, Ze to co si¢ wydarzyto moze mie¢ roOwniez pozytywne strony.
3. Uczenie si¢

Mamy wplyw na to kim jestesmy, kim uczymy si¢ by¢ (Hanson, 2018). | tu wracamy, do tego
o czym méwitam na poczatku, ze w naszych mozgach instalujg si¢ wspomnienia tego, czego
doswiadczyliSmy w zyciu, czego si¢ nauczyliSmy, co przezyliSmy. Rozwijajac $wiadomos¢,
wspolczucie, uwazno$¢, wplatamy inny niz dotychczas, sposob myslenia, funkcjonowania w
naszg pami¢¢, w nasze neurony. Hanson (2018, s. 58), zaleca uleczenie siebie — ,,HEAL: (1)
zbieraj pozytywne do$wiadczenia, (2) wzbogacaj je: pozostawaj z nimi, odczuwaj je w pelni,
(3) absorbuj je: zatrzymaj je w sobie, (4) Lacz je: wykorzystuj je do tagodzenia i zastgpowania

bolesnego, szkodliwego™”

Have a positive experience!

Enrich it!

Absorb it!

Link a positive memory to a negative memory
and allow the positive to overcome the negative!

Rys. 2. Zrédto: https://edtechbooks.org/addressing_wellbeing/heal

4. Budowanie zasobow



(1) Sita charakteru - JesteSmy aktywni czy bierni w obliczu tego co dzieje si¢ wokot?
Budujmy poczucie sprawstwa, szukajmy doswiadczen, ktére pozostawiajg nam
wybor, oddaja poczucie wptywu, np. w pracy — szukajmy obszaréw, w ktdrych
jestesmy $wietni, proponujmy rozwigzania, badzmy aktywni

(2) Determinacja — bagdzmy wytrwali, dgzmy do celu. Determinacja zawiera cztery
obszary: postanowienie, cierpliwos¢, wytrwatos¢, zacieklo§¢ (Hanson, 2018).
Postanowienie, to bardzo powazne podchodzenie do wyznaczenia celu, decyzja,
akceptacja, skupienie si¢ na celu, cierpliwos$¢ pozwala na realizowanie, pomimo
popeiniania btedow, zauwazania problemoéw, pokonywania ich, cierpliwos$¢ to tez
umiejetnos¢ oczekiwania na nagrode, realizowania krok po kroku w oczekiwaniu
na gratyfikacje, wymaga rowniez tolerancji na stres, uczy radzenia sobie z nim,
koncentrowania si¢ na realizacji celu, pomimo chwilowych niedogodnosci,
wytrwalo$¢ — bez wzgledu na okoliczno$ci, mozemy wytrwac, probowac, nawet
jesli efekt koncowy nie bedzie taki, jak zakladaliSmy, oczywiscie wytrwatos$¢
wymaga wysitku 1 zacieklo§¢ — co$ zwierzecego, sita, ktéra daje naped do
realizowania celow (Hanson, 2018).

(3) Witalno$¢ — docenianie, akceptowanie i troska o wilasne ciato, nie zawstydzanie
siebie, nie ocenianie, traktowanie swojego ciala ciepto (Hanson, 2018). To rowniez
zrownowazona dieta, wysypianie si¢, regularny ruch, ograniczenie a jesli to
mozliwe wyeliminowanie uzywek, reagowanie na sygnaty z ciata, zeby w
odpowiednim momencie zauwazy¢ ewentualne problemy ze zdrowiem. Zadbanie o
najbardziej podstawowe potrzeby.

(4) Wdzigczno$¢ — dzigkujmy za to co nas spotyka, za dobry positek, za przytulenie, za
to, ze kto$ jest obok Ciebie, doceniajmy drobne gesty, badania wykazuja, ze
postawa dzigkczynna zwigksza optymizm, poczucie wlasnej warto$ci, wzmacnia
relacje, zmniejsza samotno$¢, poprawia sen, wzmacnia rezyliencje (Hanson, 2018);
pomyslmy czasem o tym, jakie mamy zdolnosci, talenty 1 podzigkujmy w myslach
lub na glos, pomyslmy o pieknie przyrody, otaczajacego $wiata 1 dzigkujmy,
pomys$lmy o tym co mamy, co zrobiliSmy czy kupiliSmy w zyciu i1 podzigkujmy;
mozemy tez zatozy¢ dziennik przyjemnosci i zapisywaé tam przyjemne rzeczy,
ktére robiliSmy (spotkania, smaki, zapachy); badZzmy wdzieczni, za wszystkie
sukcesy, ktore osiggnelismy ale tez za wszystkie porazki, ktorych do§wiadczylismy,
porazki ucza — czasem pokory, czasem cierpliwosci, czasem wickszej wytrwalos$ci,

systematycznosci; cieszmy si¢ tez z radosci innych, chwalmy innych, doceniajmy



(5) Wiara w siebie — do wyksztatcenia wiary w siebie, konieczne sa wspierajace relacje,
akceptujgca informacja zwrotna, bezinteresowna mitos¢ i troska (Hanson, 2018).
Nie wszyscy z nas dostali wparcie w dziecinstwie, nie wszyscy mamy w sobie
przekonanie, ze ludzie sg dobrzy, dlatego zeby zbudowaé wiarg w siebie, dobrze
jest przepracowac, to co nam si¢ przydarzylo, wybaczy¢, zaakceptowac, ze nasi
bliscy dali nam tyle, ile sami byli w stanie nam da¢, tyle ile umieli. Pomocne jest
réwniez poszukiwanie wspierajacych relacji w dorostosci, zauwazanie i docenianie
okazywanej nam troski, i traktowanie siebie jak swojego najlepszego przyjaciela.

5. Umiejetnos¢ regulowania emocji

Do rozwinigcia adekwatnego reagowania na sytuacje zyciowe, konieczne jest opracowanie
wlasnego systemu odpre¢zania si¢, odpoczynku, uspokajania. W tym celu urealniajmy
zagrozenia, zastanawiajmy si¢ w jaki sposob postrzegamy sytuacje stresowe, co nas ztosci,
denerwuje. Starajmy si¢ znalez¢ wilasny sposob na odroczenie reakcji — kilka dluzszych
oddechéw, policzenie do 10. Zeby uspokoié mozg ssaczy, emocjonalny, wzbudzmy dzialanie
ptatow czotowych, odwro¢my na chwile uwage od emocji, tak, zeby zareagowaé¢ odpowiednio

do sytuacji (Hanson, 2018, 2020).

Jednym stowem — budujmy zdrowe nawyki, wzmacniajmy relacje spoleczne, pomagajmy

innym, pozw6lmy na pomaganie sobie, chtonmy dobro. Budowanie rezyliencji to styl Zycia.

W literaturze przedmiotu podaje si¢ trzy obszary czynnikow chronigcych, zwigzanych z

wysokim poziomem rezyliencji:

1. cechy indywidualne (np. wysoka samoocena, poczucie skutecznosci, towarzyskosc,
dobre funkcjonowanie intelektualne, spokojne, pogodne usposobienie, wiara, talenty)
2. czynniki rodzinne (np. spojno$¢ rodziny, zgodnos¢, ciepto, bliskie relacje migdzy
cztonkami rodziny, dobra sytuacja materialna rodziny)

3. czynniki zewnetrzne (dobre 1 bezpieczne sasiedztwo, posiadanie mentora,
przynaleznos$¢ do organizacji o charakterze prospolecznym, uczgszczanie do

sprawnie funkcjonujacej szkoly)” (Borucka i Ostaszewski, 2008, s. 594).



Dodatek:

Jedno z narzedzi do badania odpornosci psychicznej - Kwestionariusz oceny preznosci (KOP—
26), autorstwa Krzysztofa Gasiora, Jana Chodkiewicza i Wojciecha Cechowskiego ocenia w
skali Likerta trzy sktadniki odpornosci psychicznej: (1) Kompetencje osobiste, (2) Relacje

rodzinne, (3) Kompetencje spoteczne, oraz wynik ogolny.

Osoba o wysokiej odpornosci psychicznej wg KOP-26 jest ,,wazna dla swojej rodziny a rodzina
dla niej, lubi przebywa¢ z rodzing, ma z nig bliski kontakt, potrafi rozwigzywac konflikty w
rodzinie i osigga¢ porozumienie a co najwazniejsze moze liczy¢ na jej wsparcie” (Gasior 1 in.,
2016, s. 88). Ponadto jej wysokie kompetencje osobiste przejawiajg si¢ umiejetnoscig stawiania
sobie w zyciu jasnych celow 1 wyzwan, posiada gtowny cel w zyciu, plan na zycie, wierzy w
siebie 1 swoje umiejetnosci, przyjmuje odpowiedzialno$¢ za wlasne decyzje, zycie ma dla niej
sens, wbrew przeciwnosciom losu (Ggsior i in., 2016). Latwo nawiazuje relacje, potrafi
zjednywac sobie ludzi, szybko aklimatyzuje si¢ w nowych miejscach i nowym towarzystwie,

potrafi prosi¢ o pomoc i nie sprawia jej to trudnosci (Gasior 1 in., 2016).
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