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JAK ROZWIJAC W SOBIE ODPORNOSC PSYCHICZNA?

Odpornosé psychiczna (rezyliencja) to jedna z cech osobowosci, ktéra w duzym stopniu odpowiada

za to, w jaki sposéb radzimy sobie ze stresem i trudnymi wydarzeniami, wyzwaniami, jakie stawia

przed nami zycie. To szereg naszych umiejetnosci intra- i interpsychicznych, ktére stanowig o naszej
stabilnosci emocjonalnej i zdolnosci do przetrwania trudnych, czasem wrecz traumatycznych sytuacji
(tutaj wazne sg takie cechy, jak: wewnetrzna dyscyplina, cierpliwos¢, wytrwatosé, odpowiedzialnosé,
umiejetnosc¢ tolerancji bolu czy frustracji). To silne ego, ktére pozwala na funkcjonowanie pomimo stresu
czy leku, dzieki ktéremu cztowiek w kryzysie stosuje dojrzate mechanizmy obronne, nie rozpada sie, nie
siega po destrukcyjne dla siebie samego czy innych zachowania. Odpornos¢ psychiczna to zdolnos¢ do
przetrwania, a sita ego stanowi fundament tej konstrukcji.

W odpornosci psychicznej nie chodzi o ,niewidzenie problemdéw”. Osoby z wysoka odpornoscia
psychiczng nie wypierajg trudnosci, nie podchodzg do nich bezkrytycznie czy bezrefleksyjnie, wprost
przeciwnie, czujg smutek, lek, bezradnos¢, napiecie, jednak potrafig te uczucia wytrzymywac, radzié
sobie z nimi, nie rozpadajg sie i utrzymujg w petnionych przez siebie rolach zyciowych. Dzieki odpornosci
psychicznej tatwiej nam przezy¢ kryzysy, tatwiej odzyskaé rownowage i stangé¢ na nogi.

Na dobrg odpornosc psychiczng majg wptyw rézne cechy i zachowania, poczynajac od bardziej
przyziemnych i podstawowych, takich jak zadbanie o dobre nawyki dotyczace higieny pracy i
odpoczynku, zywienia, poprzez umiejetnosé rozpoznawania, regulowania i konstruktywnego wyrazania



emocji, wysokg samodyscypline, konsekwencje w dziataniu i mysleniu, umiejetnos¢ akceptacji i pokore,
sieganie po wczesniejsze doswiadczenia (,wdwczas podobnie sie czutem/-am, ale udato mi sie sobie

z tym poradzi¢, z czasem to uczucie stato sie mniej bolesne”), cierpliwos¢ oraz zdolno$¢ do korzystania ze
wsparcia z otoczenia (przyjaciele, profesjonalisci).

Model 4 C opisuje najwazniejsze filary odpornosci psychicznej. Nalezg do nich: 1)
postrzeganie zyciowych wyzwan jako czegos przejsciowego, jako szansy na co$ nowego, na
zmiane; 2) pewnosc siebie, czyli wysoki poziom wiary we wtasne kompetencje emocjonalne,
behawioralne i psychiczne; 3) zaangazowanie, czyli wytrwatos¢ i sumiennos$¢ w realizowaniu
zadan, odpowiedzialno$¢ za nie oraz 4) poczucie wptywu/kontrola, czyli przekonanie o tym, ze
mam wptyw na swdj los.

Sytuacje z ktdrymi najtrudniej jest sobie poradzic,
to takie, w ktoérych tracimy poczucie jakiegokolwiek
wptywu i kontroli, wobec ktérych czujemy sie
bezradni. Bezradnos¢ dotyczy najczesciej dwdch
kategorii sytuacji — pierwszg tworzg sytuacje
przewlekte, dtugotrwate, w ktérych podejmowane
dziatania nie przynosza pozgdanych oczekiwan, a
nawet nie przyblizajg do nich o krok, a drugg
stanowig sytuacje nagte, traumatyczne zdarzenia
losowe, takie jak smier¢ bliskiej osoby czy

. nieuleczalna choroba.
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Czy mozna zaadaptowac sie do sytuacji, na ktére nie ma rady i czy mozna w nich zachowa¢ odpornos¢
psychiczng? Wedtug modelu Klingera proces adaptacji do sytuacji niekontrolowanych w postaci
nagtych i traumatycznych zdarzen przebiega w podobny sposdb — najpierw cztowiek zwieksza
intensywnos$¢ dziatan, czesto w sposdb chaotyczny, mobilizuje sie, a nastepnie, w wyniku
doswiadczanej frustracji, czuje ztos$¢ i agresje, np. szuka winnych zaistniatej sytuacji. Agresji

moze towarzyszy¢ regresja do niedojrzatych, czasem dziecinnych, sposobéw zachowania. Po

okresie wrogosci nastepuje faza depresji, podczas ktérej doswiadczane s3: smutek i apatia,

poczucie pustki i utraty sensu zycia. Po pewnym okresie trwania w stanie bezgranicznego

cierpienia cztowiek zaczyna ,,odbija¢ sie od dna”, zaczyna odczuwaé, ze wraca do siebie, znéw

zaczyna dostrzegad uroki réznych dziedzin zycia.

Nieporadzenie sobie z tego typu traumatycznymi doswiadczeniami, czyli brak odpornosci psychicznej,
ma miejsce wowczas, gdy ktos nie przechodzi przez wyzej wymienione poszczegdlne okresy,

gdy przechodzi je za szybko lub gdy zatrzymuje sie w obrebie jednego z nich i nie moze pdjs¢ dalej
(,,utkniecie”). Shontz natomiast twierdzit, ze aby poradzi¢ sobie z najbardziej traumatycznymi
wydarzeniami, cztowiek musi dysponowac specjalnymi strategiami adaptacyjnymi. Zgodnie z modelem
Shontza pierwszg reakcjg ludzi na tego typu zdarzenia jest szok. Ludzie w stanie szoku mogg zachowywac
sie w sposéb niezwykle sprawny i skuteczny, mogg zachowac jasnos¢ myslenia. Fakt tragedii moze

nie dociera¢ do nich, mogg czué pewnie oddalenie od rzeczywistosci. Poczucie nieszczescia wraz

z towarzyszgcymi mu stanami bezradnosci, dezorganizacji czy paniki moze pojawic sie dopiero po jakims
czasie (faza spotkania sie z tragedig). Shontz podkresla, ze w tym okresie wystepuje znaczne pogorszenie
sie poziomu funkcjonowania poznawczego — osoba nie moze podja¢ zadnej decyzji, nie moze
zaangazowac sie w proces rozwigzywania problemow, nie moze sie skupi¢, skoncentrowac, jest niezdolna
do planowania dziatan i myslenia. Ciggte przezywanie nieszczescia jest jednak niezwykle wyczerpujgce
emocjonalnie, w zwigzku z czym mogg pojawié sie rézne sposoby na unikanie myslenia o traumie,
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np. wdowa ,,zapomina”, ze umart jej maz i prowadzi z nim w myslach ozywiong rozmowe czy
przygotowuje jego ulubiong potrawe, jakby miat sie za chwile pojawié.

Wraz z uptywem czasu rzeczywistos$¢ daje znac o sobie i silne emocje towarzyszgce
traumatycznemu zdarzeniu powracajg. Kiedy emocje te stajg sie trudne do zniesienia, znowu
moze pojawic sie faza wycofania. Zgodnie z modelem Shontza przystosowanie sie do
traumatycznych doswiadczen zachodzi nie poprzez kolejno wystepujace po sobie fazy, jak to
miato miejsce w koncepcji Klingera, a , kawatek po kawatku”, czyli nastepuje przechodzenie
pomiedzy doswiadczaniem silnych negatywnych emocji takich jak rozpacz, lek, rozgoryczenie, a
wycofywaniem sie, gdy osoba stara sie nie mysleé o tragicznym wydarzeniu. Zgodnie z jego
pogladami u wiekszosci ludzi nawroty negatywnych emocji stajg sie coraz rzadsze i coraz mniej
intensywne, przez co staje sie mozliwe realizowanie nowych, satysfakcjonujgcych celéw
zyciowych.

Bardzo ciekawg, wedtug mnie, koncepcje wysuneta Taylor i
jej wspoétpracowniczki, ktéra badata kobiety chorujace na
v nowotwory piersi i ktéra méwi o tym,
ze ludzie potrafig sobie poradzi¢ z nagtymi,
traumatycznymi wydarzeniami wowczas, gdy angazujg sie
poznawczo w zaistniatg sytuacje.

Wedtug badaczek ukierunkowany wysitek poznawczy
zwigzany z odpowiednim przetwarzaniem informacji

o sobie i innych umozliwia uporanie sie z trudnymi
doswiadczeniami, a czesto nawet lepsze funkcjonowanie
na wielu wymiarach psychologicznych.
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Taylor twierdzi, ze proces adaptacyjny jest $cisle zwigzany z trzema rodzajami aktywnosci
poznawczej: — poszukiwaniem odpowiedzi - jak doszto do traumatycznego zdarzenia i jakie jest jego
znaczenie dla przebiegu dalszego zycia, czyli préba zrozumienia swojej sytuacji - dla badanych
pacjentek niezwykle wazne byto okreslenie przyczyn swojej choroby, takich jak np. ogélny stres
czy przyjmowanie pewnych lekéw, co czesto w praktyce ma iluzoryczny charakter, poniewaz nie
znamy na pewno prawdziwych przyczyn choroby nowotworowej; jednak wedtug Taylor wazne
jest to, ze cztowiek wierzy, iz znalazt prawdziwg przyczyne swojej dramatycznej sytuacji;

- préba opracowania strategii pozwalajgcych na bardziej refleksyjne kierowanie catym swoim
zyciem, np. zmiana priorytetow zyciowych (wazny jest spokdj, odpoczynek i bliskie relacje a nie
praca i pospiech) czy warunkdéw zycia, wiara w mozliwosci lekarzy lub wtasne mozliwosci
kontrolowania nawrotéw choroby (poprzez np. medytacje czy wzbudzanie optymistycznych
wyobrazen, ekologiczna zywnos$¢) wigzaty sie z lepszym funkcjonowaniem psychologicznym;

- przetwarzaniem informacji o sobie i innych w taki sposdéb, aby umocnic sie w poczuciu wtasnej
wartosci — kobiety chorujgce na raka porownywaty sie najczesciej z tymi pacjentkami, ktére byty
W wyraznie gorszej sytuacji pod wzgledem jakiego$ wymiaru, np. starsze kobiety poréwnywaty
sie z mtodszymi i cieszyty sie, ze miaty szczesliwg mtodos¢, mezatki poréwnywaty sie z
niezameznymi, bo znalazty juz partnera zyciowego, itp.
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Podsumowujac, odpornosé psychiczna nie jest wrodzona, to umiejetnos¢, ktérg mozna

rozwijac przez cate zycie. Rdzne koncepcje i modele rozwoju odpornosci psychicznej podkreslajg dwie
wazne rzeczy — umiejetnosé rozpoznawania i wyrazania doswiadczanych przez siebie uczué¢ oraz
umiejetnos$¢ i mozliwosé korzystania ze wsparcia spotecznego. Wydaje sie, ze na rozwdj odpornosci
psychicznej dobrze wptywa mozliwos$¢ opowiedzenia komus bliskiemu o wtasnym cierpieniu.
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