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Odpornos¢ psychiczna
(rezyliencja): jak
odnalez¢ droge w

trudnych czasach /‘/
05

Odpornosc psychiczna to ciggty proces dostosowywania sie do
trudnosci, na ktory wptywajq nasze emocje, nasze wybory i

wsparcie, jakie mamy wokot siebie.

11 min czytania

Odpornosé psychiczna (rezyliencja) to proces przystosowywania sie do trudnych
doswiadczen, takich jak strata, stres czy nieoczekiwana zmiana. Moze oznaczac szukanie
nowych sposobdéw radzenia sobie, proszenie o pomoc i stopniowe dostosowywanie sie do
zmienionych okolicznosci. Bycie odpornym nie oznacza, ze przez caty czas czujemy sie silni:
mozemy przezywac trudnosci i mimo to znalez¢ droge naprzéd. Nasza zdolnos¢ do adaptaciji
zalezy zaréwno od naszych wtasnych reakcji, jak i od relacji, zasoboéw oraz warunkow zycia,
ktére nas wspieraja.

Jak odpornosé psychiczna wyglada na co dzien

O odpornosci psychicznej czesto styszymy, gdy ktos przezwyciezyt powazny kryzys. Potrzeba przystosowania
pojawia sie jednak takze w mniej widocznych sytuacjach: w trudnym okresie w pracy, wobec niepewnej
przysztosci, po przeprowadzce do innego kraju albo gdy opiekujemy sie kims i jednoczesnie prébujemy
ogarnac wtasne obowigzki.

W takich sytuacjach odpornos¢ moze wygladac catkiem zwyczajnie. Moze oznaczac¢ rozmowe o terminie,
przyjecie praktycznej pomocy, znalezienie tatwiejszej do utrzymania rutyny albo decyzje, ze stary plan trzeba
zmienié. Czasem pierwszym krokiem jest po prostu uznanie, ze nie mozemy dalej robic¢ wszystkiego w ten
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sam sposob.

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne (APA) opisuje odpornos¢ psychiczng jako przystosowanie sie do
przeciwnosci i znacznego stresu. Podkresla, ze odpornos$¢ mozna rozwijac i ze ludzie moga nadal odczuwac
cierpienie emocjonalne, gdy sie przystosowuja. [1] Pomaga nam to zrozumieé, dlaczego zmaganie sie z
trudnosciami i radzenie sobie mogg dziac sie jednoczesnie.

Ktos$ moze czuc gtebokie rozczarowanie po odmowie, a mimo to zacza¢ szukac¢ innych mozliwosci. Osoba
przezywajaca zatobe moze nadal optakiwac strate, stopniowo wracajac do zajeé, ktére sg dla niej wazne.
Zadna z nich nie musi czu¢ sie w petni dobrze, zanim zrobi krok naprzéd.

Dlaczego odpornosé¢ psychiczna
zmienia sie wraz z okolicznosciami

Nasza zdolno$¢ radzenia sobie nie jest taka sama w kazdej sytuacji. Mozemy czuc sie pewnie, mierzac sie z
zawodowym niepowodzeniem, a o wiele bardziej bezbronnie podczas konfliktu w rodzinie. Mozemy
przetrwaé wymagajacy tydzien, gdy mamy towarzystwo i praktyczne wsparcie, a potem czuc sie przyttoczeni
podobnymi wymaganiami, gdy jesteSmy sami.

Dlatego odpornos¢ psychiczng lepiej rozumied jako ciagty proces niz jako statg ceche osobowosci. Obejmuje
ona zmieniajaca sie relacje miedzy trudnoscig, z ktéra sie mierzymy, tym, co mozemy zrobié, i pomoca, ktéra
jest dla nas dostepna.

Wyobraz sobie dwie osoby, ktére zaczynajg nowa prace. Jedna dostaje jasne instrukcje, ma wspierajaca
kolezanke lub kolege i nieucigzliwy dojazd do pracy. Druga dostaje niewiele wskazéwek, martwi sie kosztami
dojazdu i nie ma kogo poprosi¢ o pomoc. Ich doswiadczenh nie da sie wyjasni¢ wytacznie réznicami w
pewnosci siebie czy motywacji.

Dostrzeganie tych réznic utatwia reagowanie z troska. Zamiast oceniac siebie lub innych za to, ze cos$ jest
dla nas trudne, mozemy przyjrzec sie, czego brakuje i co mogtoby sprawic, ze sytuacja stanie sie tatwiejsza
do udzwigniecia.

Dopuszczanie trudnych uczué bez poddawania sie im

Kiedy dzieje sie cos bolesnego, rada, by ,mysle¢ pozytywnie’, moze pojawic sie, zanim zdgzymy zrozumiec
wtasna reakcje. Mozemy czué presje, by okazywac wdziecznos$é, wyciagnac z tego lekcje albo zapewniaé
innych, ze wszystko z nami w porzadku.

Bardziej pomocnym punktem wyjscia jest uznanie tego, co czujemy. Smutek moze byc¢ odbiciem straty. Ztos¢
moze sie pojawic, gdy cos$ wydaje sie niesprawiedliwe. Strach moze towarzyszy¢ niepewnosci. Nie musimy od
razu rozstrzygac, czy emocja jest przydatna lub uzasadniona, zeby przyznaé, ze jest obecna.
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Uznanie uczucia zostawia tez przestrzen na wybor, jak zareagujemy. Mozemy by¢ Zli i odtozy¢ rozmowe do
chwili, gdy bedziemy gotowi méwic jasno. Mozemy czué niepokdj i poprosi¢ o informacje. Mozemy by¢
rozczarowani i dac sobie czas przed podjeciem waznej decyzji.

Jest tez miejsce na mieszane uczucia. Nowa szansa moze jednoczesnie ekscytowac i przerazac. Dzien z
chwilami radosci moze wcigz nies¢ w sobie zatobe. Odpornos$¢ psychiczna nie wymaga od nas upraszczania
tych doswiadczen ani dochodzenia do siebie wedtug cudzego harmonogramu.

Zmiana podejscia, gdy wytrwatosé juz nie wystarcza

Wytrwatos$¢ ma znaczenie, gdy dazymy do czego$ waznego. Jednak trzymanie sie tego samego podejscia nie
zawsze jest najbardziej pomocne. Plan moze stac sie nierealny, rola moze wymagac wiecej, niz jesteSmy w
stanie da¢, a sytuacja moze zacza¢ nam szkodzi¢.

Pomysl o wydarzeniu lokalnym, ktére okazato sie zbyt ambitne dla 0séb, ktore je organizuja. Zespdt mogtby
okroi¢ program, zmienic¢ termin albo zaprosi¢ do pomocy inng organizacje. Takie zmiany pozwalajg zachowac¢
pierwotny cel, a jednoczes$nie sprawiajg, Zze praca staje sie tatwiejsza do udzwigniecia.

Podobne decyzje pojawiaja sie w naszym zyciu osobistym. Moze sie okazac, ze trzeba zmienic¢ cel,
potrzebujemy wiecej czasu, niz zaktadalismy, albo innej formy wsparcia. Czasem trzeba wyjsc z jakiej$
sytuacji, zamiast uczyc sie lepiej jg znosic.

Rozumienie tego, co sie dzieje, nie oznacza akceptowania tego. Mozemy uznac nasze obecne okolicznosci i
jednoczes$nie domagac sie zmiany. Tam, gdzie nasze osobiste mozliwosci sg ograniczone, potrzebne moga byc¢
dziatania wspélne lub pomoc odpowiedniej instytucji.

Znaczenie relacji i dostepnego wsparcia

Resilience Research Centre podkresla, ze odpornos¢ psychiczna zalezy od dostepu do zasobéw
psychologicznych, spotecznych, kulturowych i materialnych. Jego podejscie przyglada sie temu, jak ludzie
znajduja wsparcie oraz jak rodziny, spotecznosci i instytucje udostepniajg wsparcie, ktére ma dla nich realne
znaczenie. [2]

Daje nam to szerszy obraz niz same indywidualne umiejetnosci radzenia sobie. Zaufany przyjaciel moze miec
znaczenie, ale tak samo bezpieczny dom, zrozumiate informacje, przystepny cenowo transport czy przyjazne
miejsce do spotkan zinnymi. Zachecanie kogos do proszenia o pomoc musi iS¢ w parze z tym, by ta pomoc
byta dostepna.

Wsparcie przybiera tez r6zne formy. Jedna osoba moze potrzebowac kogos, kto jej wystucha; inna - pomocy
w umowieniu wizyty albo zrozumieniu pisma. Czasem wspadlny positek lub towarzystwo podczas zwyktej
czynnosci okazuje sie bardziej pomocne niz rady.
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Ludzie odnajdujg poczucie przynaleznosci w réznych miejscach: w przyjazniach, w sieciach rodzinnych,
we wspolnotach kulturowych i we wspélnych zainteresowaniach. Nie ma jednego rozwiazania, ktére
sprawdzi sie u wszystkich. Liczy sie to, czy wsparcie jest bezpieczne, adekwatne i dostepne dla osoby, ktéra
go potrzebuje.

Odpoczynek, granice i samowspoétczucie

Gdy codzienne wymagania stajg sie nadmierne, rozwigzaniem moze byc ich ograniczenie. Ciggte przerywanie,
stata dostepnosc i obowigzki, ktére nigdy nie zostaty jasno podzielone, moga zostawiaé niewiele miejsca
naregeneracje.

Odpoczynek zastuguje na miejsce w naszym zyciu. Granice moga pomac, bo jasniej pokazujg nasza
dostepnos¢ i ograniczenia. Mozemy ustali¢, kiedy odpowiadamy na wiadomosci, jakie zadania mozemy wzigé
na siebie albo jak sprawiedliwiej podzieli¢ sie jakas odpowiedzialnoscia.

Takie rozmowy nie sg dla wszystkich rownie tatwe. Osoba, ktéra ma niewielki wptyw na godziny pracy lub
swoje dochody, moze potrzebowac praktycznego lub organizacyjnego wsparcia. Rady dotyczace granic
powinny uwzgledniac te ograniczenia, zamiast zaktadac, ze kazdy moze swobodnie dokonywac tych
samych wyboréw.

Mozemy tez zwrécic¢ uwage na to, jak méwimy do siebie. Zdanie ,Powinnam/powinienem dac sobie z tym
wszystkim rade” moze doktadac poczucie winy do i tak trudnej sytuacji. Zdanie , To dla mnie za duzo, zeby
poradzic¢ sobie z tym samodzielnie” utatwia zastanowienie sie, co musi sie zmienic.

Samowspétczucie to jeden ze sposobow na odkrywanie bardziej wspierajacej reakcji na wtasne trudnosci.
Nagrania Kristin Neff obejmuja podejscia skoncentrowane na pocieszeniu, motywacji i ochronie, w tym na
zabieraniu gtosu i stawianiu granic. [3] Kazdy moze wybrac to, co wydaje mu sie przydatne, nie zamieniajac
troski o siebie w kolejny obowiagzek.

Odnajdywanie ciggtosci i sensu

Kiedy zycie sie zmienia, znajome czynnosci mogg dawac poczucie ciggtosci. Przygotowanie positku, opieka
nad zwierzeciem, odwiedzenie ulubionego miejsca czy regularna rozmowa z kims moga nadac¢ dniu pewien

ksztatt. Wartos¢ tych czynnosci tkwi w tym, co znacza dla osoby, ktora je wykonuje.

Tworcza ekspresja moze by¢ kolejnym sposobem na przyjrzenie sie doswiadczeniu. Pisanie, fotografia,
muzyka czy rysunek moga pozwoli¢ nam nadac forme czemus, czego nie potrafimy tatwo wyjasnié. Wystarczy
prywatny tekst albo obraz wybrany ze wzgledu na jego osobiste znaczenie; nie trzeba tworzyc¢ niczego
dopracowanego ani dzieli¢ sie tym z innymi.

Niektorzy ludzie z czasem odkrywaja nowe priorytety po trudnych doswiadczeniach. Inni potrzebuja
najpierw bezpieczenstwa, ulgi i czasu, zanim pomysla o tym, co dalej. Rozwdj osobisty moze sie wydarzy¢, ale
nie powinien stac¢ sie wymogiem ani miarg tego, czy ktos ,dobrze” doszedt do siebie.
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Tworzenie warunkow dla odpornosci
psychicznej w pracy z mtodziezgy

Dla oséb pracujacych z mtodziezg i edukatoréw wspieranie odpornosci psychicznej oznacza zastanowienie
sie nad przestrzeniami, ktére tworzymy. Czy uczestnicy moga popetniac btedy, nie czujac sie upokorzeni?
Czy mogg sami zdecydowacd, ile chca o sobie powiedzie¢? Czy wiedza, do kogo sie zwrécic, jesli

potrzebujg wsparcia?

Rozmowa o odpornosci psychicznej moze opierac sie na codziennych przyktadach lub fikcyjnych
sytuacjach. Uczestnicy powinni méc stucha¢, spasowac lub zabraé gtos bez opowiadania o bolesnych
osobistych doswiadczeniach. Pozwala to uczy¢ sie z poszanowaniem prywatnosci i roznych sposobdéw
rozumienia dobrostanu.

Organizacje mogg zastosowac to samo myslenie wobec wtasnych zespotéw. Zachecaniu do budowania
odpornosci powinna towarzyszy¢ uwaga poswiecona obcigzeniu praca, komunikacji i praktycznemu
wsparciu. Ludzie potrzebujg warunkow, ktére pozwolg im wykorzystac to, czego sie nauczyli.

& PYTANIE, O KTORYM WARTO PAMIETAC
Co sprawitoby, ze ta sytuacja stataby sie choc troche tatwiejsza do udZzwigniecia, i kto moégtby w tym
pomoc? To pytanie jest prostym punktem wyjscia do rozpoznania potrzeby. Odpowiedzig moze by¢

rozmowa, praktyczna pomoc, wiecej czasu albo zmiana oczekiwan.

Odpornosé psychiczna moze obejmowac bezbronnosé, przyjmowanie troski i zmiane kierunku. Nie musimy
mierzy¢ sie z trudnosciami zupetnie sami. Jesli cierpienie sie utrzymuje lub utrudnia codzienne
funkcjonowanie, wykwalifikowany specjalista zdrowia psychicznego moze pomaéc znalezé odpowiednie
wsparcie. Ponizsze materiaty moga wspiera¢ nauke i refleksje, ale nie zastepujg indywidualnej pomocy.

Wystgpienie TED, ktore warto poznac¢

Lucy Hone i 3 sekrety ludzi odpornych psychicznie

W tym wystgpieniu na TEDxChristchurch badaczka Lucy Hone taczy swojg prace nad odpornoscia
psychiczng z osobistym doswiadczeniem zatoby. Jej trzy podejscia dotyczg uznania przeciwnosci za czesé
zycia, kierowania uwagi na to, na co mamy wptyw, i zastanawiania sie, czy dana reakcja nam pomaga. [4]

Wystgpienie proponuje perspektywe do przemyslenia, a nie przepis, ktérego kazdy musi sie trzymaé. Mozesz

dostrzec w nim przydatne mysli, a jednoczesnie zauwazy¢, w czym twoje potrzeby lub okolicznosci sg inne.

LUCY HONE | 3 SEKRETY LUDZ| ODPORNYCH PSYCHICZNIE
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Obejrzyj wystapienie TED lub przeczytaj transkrypcje (EN)

Ostrzezenie o tresci: wystgpienie porusza temat Smierci dziecka i zatoby. Zdecyduj, czy chcesz
obejrzec je teraz, przeczytad transkrypcje, czy zostawic je na inny moment.

https://www.ted.com/talks/lucy_hone_3_secrets_of_resilient_people

Przydatne materialy do czytania, stuchania i pobrania

WIECEJ MATERIALOW

WHO - Doing What Matters in Times of Stress: pobierz przewodnik, wersje
jezykowe i nagrania audio

Ten bezptatny ilustrowany przewodnik przedstawia praktyczne sposoby radzenia sobie ze
stresem, m.in. ugruntowanie (grounding), robienie miejsca na uczucia i dziatanie zgodnie z
wartosciami. Jest dostepny w wielu jezykach, w tym po wtosku, wraz z nagraniami audio. Przyda
sie osobom, ktére wolg przewodnik wizualny lub chca sprébowac krotkiego éwiczenia we
wtasnym tempie. [5]

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

APA - Building your resilience: przeczytaj materiat APA (EN)

Przystepny przeglad tematéw takich jak wiezi, dobrostan, schematy myslenia i poczucie celu, z
wskazowkami, kiedy szuka¢ profesjonalnej pomocy. Dobry punkt wyjscia dla oséb, ktére chcg
krotkiego wprowadzenia od profesjonalnej organizacji psychologicznej.[1]

https://www.apa.org/topics/resilience/building-your-resilience

Kristin Neff — Self-Compassion Practices: poznaj nagrane éwiczenia (EN)

Bezptatne nagrane ¢wiczenia proponuja rézne sposoby odnoszenia sie do siebie w trudnych
chwilach. Na stronie znajdziesz ogblng przerwe na samowspédtczucie oraz podejscia
skoncentrowane na pocieszeniu lub ochronie. Wybierz nagranie, ktére odpowiada twoim
potrzebom, i przerwij, jesli nie pomaga.[3]

https://self-compassion.org/self-compassion-practices/

Resilience Research Centre - What Works: pobierz podrecznik (EN)

Dla facylitatoréw, oséb pracujgcych z mtodzieza i organizacji - ten podrecznik poszerza
perspektywe z indywidualnego radzenia sobie na projektowanie programéw. Zawiera zasady,
studia przypadkow i wskazéwki dotyczgce wspierania odpornosci psychicznej w srodowiskach
lokalnych. Cyfrowa wersja PDF jest dostepna bezptatnie. [6]

https://resilienceresearch.org/whatworks/
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Te tresci maja charakter edukacyjny i nie zastepujg profesjonalnego wsparcia psychologicznego.
Jesli Ty lub mtoda osoba, z ktdra pracujesz, przezywacie trudnosci, skontaktujcie sie z
wykwalifikowanym specjalista lub lokalnymi stuzbami ratunkowymi.
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Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za
nie odpowiedzialnosci.

Co-funded by
the European Union

www.wellnessnavigators.eu - Biblioteka teorii - Podejscie 05

Wellness Navigators - www.wellnessnavigators.eu

717


https://www.apa.org/topics/resilience/building-your-resilience
https://resilienceresearch.org/about-resilience/
https://self-compassion.org/self-compassion-practices/
https://www.ted.com/talks/lucy_hone_3_secrets_of_resilient_people
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://resilienceresearch.org/whatworks/

