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Ksztaltowanie si¢ i rozwdj odpornosci psychicznej

Abstract:

Shaping and development of mental immunity

Mental immunity determines many human attitudes and behaviors. Important intentions and goals
may not be realized, not because of lack of willpower or lack of effort, but by lack of mental immunity.
The article attempts to define mental immunity. It has been considered as the individual's ability to
positive development and its good psychosocial functioning, despite objectively unfavorable living
conditions. In shaping the immunity, both individual resources (good intellectual functioning,
positive temperament, sense of humor), as well as features of the family environment (cohesion,
warmth, parents' commitment to raising a child) are important, and also the features of the outside the
family social environment (support from adults, eg teacher and other educational institutions). Mental
immunity usually manifests itself in difficult situations. The article discusses three models of
protection factors: (1) the risk-balancing model; (2) risk reduction model; (3) the immunization at risk
model.

Odpornosc¢ psychiczna warunkuje wiele postaw i zachowan cztowieka. Wazne
zamierzenia i cele moga nie zostac zrealizowane - nie przez brak sity woli czy przez
brak wlozonego wysitku, ale przez brak odpornosci psychicznej.

Co wplywa na uksztattowanie si¢ odpornosci psychicznej, czy poziom
odpornosci psychicznej mozna zmienia¢, czy istnieje mozliwo$¢ pomiaru odpornosci

psychicznej? W prezentowanej pracy podjeto probe odpowiedzi na te pytania.
1. Definicyjne ujecie odpornosci psychicznej
W naukach medycznych i przyrodniczych odpornos¢ oznacza stan

organizmu, w ktérym jest on zdolny, aby przeciwstawi¢ si¢ szkodliwym wptywom

srodowiska!. Natomiast w naukach spolecznych (psychologii, pedagogice)

1 Pojecie odpornosci zostato zaczerpnigte z immunologii. Oznacza ono stan organizmu warunkowany
caloksztaltem procesow majacych na celu przywrodcenie integralnosci wewnetrznego srodowiska
organizmu. Odpornos¢ ta moze mie¢ charakter odpornosci naturalnej (nieswoistej) lub nabytej
(swoistej) (Terelak, 2001, s. 323-326).
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odpornos¢ psychiczna ujmowana jest najczesciej jako zdolnos¢ jednostki do
pozytywnego rozwoju i jej dobrego funkcjonowania psychospotecznego, pomimo
obiektywnie niekorzystnych warunkéow zycia (Borucka, Ostaszewski, 2012;
Grzegorzewska, 2011, 2013a; Opora, 2009).

W literaturze naukowej wystepuja dwa terminy odnoszace si¢ do omawianej
problematyki: resilience i resiliency. Termin resilience zostat zapozyczony z fizyki gdzie
oznacza wysoka elastycznos$é, preznosc, elastycznosé, odpornosé, pozytywna
adaptacje lub sprezystos¢ materiatow, ktore sa odporne na odksztatcenia
(Turkiewicz-Maligranda, 2014, s. 173; por. takze: Junik, 2011, Grzegorzewska, 2013a,
s. 43).

Koncepcja odpornosci psychicznej (resilience) wyjasnia pozytywna adaptacje
danej osoby, pomimo niekorzystnych warunkow zycia, czy przezytej traumy.
Koncentruje si¢ na wyjasnianiu znaczenia czynnikow chronigcych i mechanizmow tu
dziatajacych (Luthar i in., 2000, por. takze: Grzegorzewska, 2013a, s. 42; Borucka,
Pisarska, 2012, s. 82). Jako pionierow badan dotyczacych problematyka resilience
wymienia si¢: E. Werner?,, N. Garmezego®, czy M. Rutter’a*. Dzisiaj problematyka
dotyczaca resilience jest podejmowana przez wielu naukowcow?®.

K.L. Kumpfer i ]J.F. Summerhays (2006) wyroznili cztery etapy badan
dotyczacych resilience:

— w pierwszym etapie zajmowano si¢ problematyka rozwoju dzieci,

u ktérych nie doszto do powstania zaburzen mimo ekspozycji na silne

czynniki ryzyka i zagrozenia;

2 E.E. Werner (ur. 1929 w Niemczech) jest psychologiem rozwojowym, emerytowana profesor na
Uniwersytecie Kalifornijskim w Davis (za: Junik, 2012, s. 31).

3 N. Garmezy (1918-2009) - psycholog kliniczny, naukowiec, profesor na Uniwersytecie Minnesota
w Instytucie Rozwoju Dziecka (za: tamze, s. 32).

M. L. Rutter (ur. 1933) — profesor psychiatrii dziecigcej w Wielkiej Brytanii, profesor psychopatologii
rozwojowej w Instytucie Psychiatrii na Uniwersytecie w Londynie (za: tamze, s. 33).

5 Naleza do nich m.in.: J. Block, A.M. Kremen (1996), K.E. Bogler, Ch. Patterson (2003), G. Bonanno
(2004), D. Cicchetti i Rogosch (1997), L. Cortes, M.J. Buchanan (2007), N.J. Davis (1999), S. Fergus,
M.A. Zimmerman (2005), M.T. Greenberg (2006), E.M. Hetherington, A.M. Elmore (2003),
K.L. Kumpfer (1999), S. Luthar (2006), S. Luthar, E. Zigler (1991), S. Luthar, D. Cicchetti, B. Becker
(2000), A. Masten (2001, 2007), A. Masten, J. Powell (2003), A. Masten, J. Obradovi¢ (2006, 2008),
M. Rutter (1979, 1987, 2000, 2006, 2009), A. Sameroff, K. Kumpfer (1999), E. Werner (1994, 2000),
M. Zimmerman i R. Arunkumar (1994), R. Zucker, M. Wong, L.I. Putler, M.E. Fitzgerald (2003),
a w Polsce A. Borucka (2011), A. Borucka, K. Ostaszewski (2008, 2012), A. Borucka, A. Pisarska (2012),
I. Grzegorzewska (2006, 2011ab, 2013ab), W. Junik (2011), N. Oginska—-Bulik, Z. Juczynski (2011),
K. Ostaszewski (2008), M. Pysklo (2015), H. Sek (2003), M. Tyszkowa (1977, 1986, 2003), N. Zartak
(2015).
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— etap drugi — to poszukiwanie odpowiedzi na pytania dotyczace proceséw i
mechanizmow regulujacych dziatanie czynnikow chronigcych i zasobow;

— etap trzeci koncentrowat si¢ na promowaniu idei resilience poprzez
wczesng interwengje, profilaktyke i odpowiednia polityke spoteczna;

— czwarty etap dotyczy integracji wynikéow uzyskiwanych przez badaczy
roznych specjalnosci i dyscyplin (genetyki, funkcjonowania mozgu,
psychologii rozwoju cztowieka).

E. Werner (1994, 2000), wspodlnie z zespolem pediatrow psychologdéw,
psychiatréw i pracownikéw socjalnych, przeprowadzila badania nad rozwojem
dzieci, ktore wzrastaly w niekorzystnych warunkach Zzyciowych na hawajskiej
wyspie Kauai. Te ponad 30-letnie badania rozwoju 698 dzieci urodzonych w 1955
roku wskazuja, iz mimo trudnych warunkéw zyciowych, w okresie dziecinstwa
duza cze$¢ tych dzieci rozwijata si¢ prawidlowo, a w okresie wczesnej dorostosci
zdecydowana wigkszos¢ z nich wiodta szczesliwe i satysfakcjonujace zycie.

Badania N. Garmezego®, ktory wraz z E. Rodnikiem analizowatl historie zycia
0sOb cierpigcych na schizofrenie i ich powrdét do sprawnego funkcjonowania
spotecznego i zawodowego wskazuja na to, iz jednostki, ktére nie przezywaly
dtugotrwatych problemow i streséw, w poréwnaniu do tych, ktore przezywaly takie
trudnosci, sprawniej funkcjonowaly spotecznie w okresach remisji choroby
(podejmowaly prace, zakladaly rodziny) (za: Borucka, Ostaszewski, 2012, s. 8).
Te analizy staly sie inspiracja do przeprowadzenia badan dzieci zyjacych w chro-
nicznym stresie (Borucka, Ostaszewski, 2012, s. 8; por. takze: Borucka, Pisarska, 2012,
s. 82).

Problematyka odpornosci psychicznej jest coraz czesciej przedmiotem badan
we wspolczesnej psychologii. W literaturze psychologicznej, odpornos¢ psychiczna
ujmuje si¢ w kontekscie analiz dotyczacych tolerancji na frustracje, odpornosci
emocjonalnej, tworczego radzenia sobie z réznymi przeciwnosciami (por. np. Junik,
2011, s. 4).

Niektorzy polscy badacze postuguja sie¢ angielskim terminem resilience
(Borucka, Ostaszewski, 2008; Borucka, 2011), inni za$ proponuja spolszczenie tego
pojecia i uzywaja okreslenia rezyliencja (Junik, 2011). W literaturze naukowej
pojawiaja si¢ rowniez terminy takie jak: preznosé (Oginska-Bulik, Jurczynski, 2011),

czy sprezystos¢ psychiczna (Kaczmarek i in., 2011).

¢ N. Garmezy (1918-2009) - psycholog kliniczny, naukowiec, profesor na Uniwersytecie Minnesota
w Instytucie Rozwoju Dziecka (za: tamze, s. 32).
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W naukach spotecznych termin resilience jest stosowany na okreslenie procesu
przezwyciezania negatywnych zdarzen zyciowych, prowadzacego do wzglednie
dobrego przystosowania jednostki mimo przezytych zagrozen lub tez pomimo
traumatycznych przezy¢ w dziecinstwie (Craig, Bond, Burns, 2003; Kumpfer,
Summerhays, 2006; Luthar, Zelazo, 2003; Sameroff, Rosenblum, 2006). Natomiast
resiliency oznacza wiasciwos¢, ceche osobowosci, wzglednie trwaly zasob jednostki
(Oginska-Bulik, 2012, s. 196)".

E. Grotberg (2000, s. 14) ujmuje odpornosc¢ jako ,,uniwersalna zdolnos¢, ktéra
umozliwia osobie, grupie lub spolecznosci zapobieganie, minimalizowanie lub
pokonywanie szkodliwych efektéw do$wiadczanego nieszczescia”, a Heszen (2013,
s. 329) analizujac resilience, ujmuje ja jako stala ceche osobowosci, charakteryzujaca
sie¢ zdolnoscia powrotu do normy, po przykrych i trudnych sytuacjach oraz adaptacja
do zmieniajacych sie ciagle warunkow Zycia.

Zdaniem M.A. Waller (2001; za: Heszen, Sek, 2007, s. 174) resilience jako proces
warunkowany jest wieloma czynnikami. Stanowi on dynamicznie zmieniajacy sie
rezultat interakgji sit w kontekscie ekosystemu. Grzegorzewska (2013b, s. 43-44)
podkresla, iz resilience jest wieloczynnikowym procesem radzenia sobie =z
niekorzystnymi warunkami rozwoju, prowadzacym do pozytywnej adaptacji, w
ktérym indywidualne, rodzinne czy pozarodzinne czynniki ochrony redukuja lub
kompensuja negatywny wpltyw czynnikéw ryzyka. Jeanne H. Block i Jack Block
(1980; za: Oginska-Bulik, 2012, s. 196) definiuja resiliency jako wzglednie trwala
dyspozycje, determinujaca proces elastycznej adaptacji do zmieniajacych sie
wymagan zyciowych. W takim rozumieniu resiliency to cecha osobowosci majaca
znaczenie w zmaganiu si¢ z sytuacjami traumatycznymi, a takze ze zdarzeniami
zycia codziennego.

Koncepcja resilience taczy czynniki ryzyka z zasobami w procesie radzenia
sobie w sytuacjach trudnych, a takze w procesie ochrony zdrowia. Pojecie resilience

dla wielu naukowcdédw oznacza nie tylko proces, ale takze wlasciwosci jednostki,

7 Na poczatku lat 50. Jeanne i Jack Block wprowadzili pojecie ego-resiliency, oznaczjace indywidualng
wlasciwos¢ jednostki. Odnosito sie ono do tych cech osobowosci, ktdre wyrazaja si¢ dzielnoscia
w pokonywaniu trudnosci i rozwigzywaniu probleméw oraz zdolnoscia przystosowania sie do
réznych warunkéw zyciowych. Ego-resiliency jest cecha osobowosci, ktdéra moze wystepowac bez
zwigzku z trudnymi zdarzeniami zyciowymi. Jednak zdaniem niektérych badaczy, termin ten nie
powinien by¢ uzywany w kontekscie koncepdji resilience, gdyz uzywanie go, jako okreslenie cechy
danej osoby, moze wiazac sie z przypisywaniem jej odpowiedzialnosci za to, czy i jak poradzita sobie
w silnie stresujacej sytuacji. W przypadku nieradzenia sobie zostaje ona obarczona wing za poniesiong
porazke (za: Borucka, Pisarska, 2012, s. 83; por. takze: Borucka, Ostaszewski, 2012, s. 10; Luthar i in.
2000).
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dzigki ktérym radzi sobie ona z wszelkimi przeciwnosciami w elastyczny i twdrczy
sposob (Heszen, Sek, 2007; por. takze: Turkiewicz-Maligranda, 2014, s. 173).

Odpornosc¢ psychiczna ujawnia sie¢ wtedy, gdy w zyciu danej osoby pojawia
sie¢ podwyzszony poziom ryzyka, ktory zagraza prawidlowemu rozwojowi
psychofizycznemu, i w takich warunkach mozna mowi¢ o dobrym funkcjonowaniu
jednostki (Borucka, Ostaszewski, 2012; Luthar, 2006; Masten, Powell, 2003; Masten,
2007; Rutter, 2000). Resiliency jest wigc zdolnoscia do powracania do dobrego
funkcjonowania po okresie trudnosci, strat i wystepujacych stresoréw, zdolnoscia do
skutecznego radzenia sobie w obliczu wyzwan, czy sytuacji trudnych (Iskra, 2011,
s. 399).

Resilience wiaze si¢ wiec z jednej strony z przezyciem zagrozenia lub
traumatycznej sytuacji, czy tez wystgpieniem podwyzszonego poziomu ryzyka
stanowigcego zagrozenie dla prawidlowego rozwoju psychofizycznego jednostki,
a z drugiej — z posiadaniem umiejetnosci i kompetencji, pozwalajacych na poradzenie
sobie z tego typu doswiadczeniami, pokonanie przeciwnosci losu (Borucka,
Ostaszewski, 2012; Borucka, Pisarska, 2012; Luthar i in., 2000; Luthar, 2006; Masten,
Powell, 2003; Oginska-Bulik, Zadworna-Cieslak, 2014; Rutter, 2000).

Odpornos¢ moze dotyczy¢ sfery poznawczej, emocjonalnej lub spotecznej. U
0s0b zagrozonych czynnikami ryzyka moga by¢ zaburzone te wszystkie obszary,
badz tylko jeden z nich (Cicchetti, Rogosch, 1996; Grzegorzewska, 2011; Luthar i in.,
2000).

Odpornos¢ psychicznag mozna ujmowac takze jako uzyskiwanie dobrych
wynikow pomimo sytuacji wysoce zagrazajacej, lub tez utrzymywanie
odpowiednich kompetencji w sytuacji duzego zagrozenia, albo jako odzyskanie
zdolnosci i kompetencji po przykrych doswiadczeniach, na przykiad po urazie
(Masten i in., 1990; Opora, 2010).

Koncepcja resilience taczy czynniki ryzyka z zasobami w procesie radzenia
sobie w sytuacjach trudnych, a takze w procesie rozwijania i ochrony zdrowia.
Pojecie resilience oznacza nie tylko proces, ale takze wlasciwosci jednostki, dzieki
ktérym radzi sobie ona z wszelkimi przeciwnosciami w elastyczny i tworczy sposéb
(Heszen, Sek, 2007; por. takze: Turkiewicz-Maligranda, 2014, s. 173).

Wiele badan analizuje problematyke odpornosci w kontekscie radzenia sobie
ze stresem, zdolnosci zorganizowanego funkcjonowania pomimo emocjonalnego
pobudzenia w sytuacji stresowej (pnp. Terelak, 2001, s. 322). Naturalna osobnicza

odpornos¢ na stres moze przejawiac sie¢ w typie konstytucjonalno-osobowosciowym,
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ktdry jest podstawa klasyfikacji na ludzi odpornych i nieodpornych na stres (o
silnym lub stabym ukladzie nerwowym). Odpornos¢ nabyta wynika z doswiadczen

jednostki z okreslonymi sytuacjami stresowymi (Terelak, 2001, s. 323-326)3.
2. Uwarunkowania rozwoju odpornosci psychicznej

Odpornos¢ psychiczna warunkowana jest zarowno czynnikami wrodzonymi,
jak i doswiadczeniami, na ktére maja wplyw rozne przezycia, sytuacje, a takze
srodowisko zewnetrzne.

Na podstawie badan dotyczacych procesu resilience, Masten (2005; za:
Borucka, Ostaszewski, 2012, s. 12) pogrupowata czynniki ochronne oraz zasoby i
wyroznita wsrdd nich cztery gtowne kategorie: cechy indywidualne; cechy rodziny;
cechy spotecznosci lokalnej; cechy spoleczne i zwigzane z kultura.

N. Garmezy (1985) wyroznil trzy grupy czynnikdw ochronnych:
indywidualne (dobre funkcjonowanie intelektualne, pozytywny temperament,
poczucie humoru); cechy $rodowiska rodzinnego (spojnos¢, ciepto, zaangazowanie
rodzicow w wychowanie dziecka); cechy pozarodzinnego srodowiska spotecznego
(wsparcie ze strony dorostych np. nauczyciela oraz innych instytucji
wychowawczych) (por. takze: Wawryk, Gwozda, 2013, s. 193).

Masten, Best i Garmezy (1990; za: Wawryk, Gwozda, 2013 s. 193) definiujac
czynniki chronigce, zaliczyli do nich: umiejetnosci rozwiazywania problemow, stala
opieke kompetentnej osoby dorostej, wrazliwosc¢ spoteczna, zdolnosci umozliwiajace
osiaganie dobrych wynikéw w nauce, a takze poczucie wlasnej skutecznosci.

Hawkins (1992; za: tamze, s. 193) do najwazniejszych tego typu czynnikéw
zaliczyt: wiez emocjonalng z rodzicami, praktyki religijne, dobre wyniki w nauce,
poszanowanie prawa, norm, wartosci i autorytetdéw spotecznych oraz przynaleznosc¢
do pozytywnej grupy.

Odpornos¢ psychiczna to proces wielowymiarowy. Przede wszystkim rozwdj
dzieci i mlodziezy wychowywanych w podobnych warunkach, moze przebiegac
zarowno zdrowymi, jak i patologicznymi $ciezkami rozwoju. Rozwdj nie zalezy

jedynie od jednego czynnika, ale jest skladowag czynnikéw indywidualnych,

8 Odpornos¢ nabyta czynna sztuczna moze mie¢ charakter akceptowany spotecznie, na przyktad
trening fizyczny, psychologiczny, a takze charakter nieakceptowany spotecznie obejmujacy takie
zjawiska jak: autodestrukcja, lekomania, dewiacje spoteczne, choroby psychiczne i nerwice (Terelak,
2001, s. 323-326).
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czynnikow ryzyka, ochronnych, a takze srodowiska, w ktorym dana jednostka zyje
(Luthar, 1993; Cicchetti, Rogosch, 1996).

2.1. Indywidualne zasoby jednostki

Zasoby w kontekscie odpornosci psychicznej definiowane sa jako potencjaty
sprzyjajace radzeniu sobie w sytuacjach trudnych i stresowych. Do zasobow zalicza
si¢ zatem: cechy biologiczne, psychiczne i duchowe jednostki; cechy najblizszego
otoczenia (bliskie relacje, grupy odniesienia, instytucje oferujace pomoc i opieke)
oraz zasady i normy wspotzycia spotecznego (Sek, 2003).

W uwarunkowaniach odpornosci psychicznej maja znaczenie takie czynniki
biologiczne jak podatnos¢ genetyczna, ple¢, zdrowie fizyczne, czy temperament.
Podkresla sie tu wystepowanie zaburzen u rodzicow, czynniki oddziatujace w czasie
ciazy i porodu (Grzegorzewska, 2013; Rutter, 1987; Werner, 1990).

Istotng cecha w rozwoju odpornosci danej osoby stanowi jej temperament.
Temperament moze by¢ zardwno czynnikiem sprzyjajacym wystepowaniu zaburzen,
jak i czynnikiem ochronnym. Tak zwany ,trudny temperament” okresla konstelacje
skrajnych wartosci danych cech temperamentu, ktore moga okazac si¢ predyktorem
zaburzenn zachowania w kolejnych etapach rozwoju. Wiaze si¢ to z niska
reaktywnoscia emocjonalng na awersyjne bodzce (staba wrazliwos¢ czesci sympa-
tycznej uktadu nerwowego), z obnizona wrazliwoscia na sygnaty kary, a takze z
niskim poczuciem lgku w sytuacjach nowych i zagrazajacych (Kagan, Snidman, 1991;
za: Grzegorzewska, 2013, s. 54). Temperament moze by¢ rowniez czynnikiem
chronigcym. Do$wiadczenia wynikajace z pokonywania trudnosci i rozwiazywania
problemow wywoluja i wzmacniaja uczucia pozytywne (Clark, Watson, Mineka,
1994; za: tamze, s. 54).

Do obszaru réznic indywidualnych zaliczono zdolnos$ci poznawcze, pogodne
usposobienie, pozytywna samoocene (Junik, 2012, s. 35; por. takze: Rustecka-
Krawczyk, 2012, s. 57).

Procesy poznawcze, zwigzane z przetwarzaniem informacji o sobie i organi-
zowaniem ich w struktury mentalne, majg istotne znaczenie dla ksztaltowania
odpornosci. Szczegdlne znaczenie przypisuje si¢ poczuciu wlasnej skuteczno$ci,
przekonaniu, ze pomimo trudnosci czlowiek moze osiggnac¢ postawione sobie cele.
Nie mniej waznym czynnikiem chronigcym jest poczucie wiasnej wartosci oraz wiara

i ufnos¢ w otaczajacych ludzi (Pilecka, Fryt, 2011, s. 54).
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N. Henderson (1996; za: Borys, 2010, s. 51) uwaza, ze ksztaltowaniu
i rozwojowi resiliency stuzy kierowanie si¢ wewnetrznymi zasadami, niezaleznoscia,
elastyczno$cia, kreatywnoscia, checia uczenia si¢ i zdobywania nowych
doswiadczen, silng motywacja, poczuciem wiasnej wartosci i kompetencji, a takze
duchowoscia.

E. Grotberg (2000, s. 18-19) wskazuje trzy zrddla odpornosci, wynikajace
z przeswiadczenia dotyczacego pokonywania sytuacji trudnych. Symbolicznie
zostaly one nazwane: , ja mam, ja jestem, ja moge”. ,Ja mam” dotyczy posiadania ludzi
wokot, ktérzy kochaja, ucza i wspieraja. ,Ja jestem” dotyczy samoswiadomosci,
myslenia o sobie jak o kim$ odpowiedzialnym, optymistycznym, kogo inni moga
lubi¢ i kocha¢. ,Ja moge” przejawia si¢ w poczuciu sprawstwa, to znaczy, ze dana
osoba moze cos zrobi¢ z tym, co sie¢ jej przykrego przydarza, moze znalez¢
rozwigzanie problemu lub kogos, kto udzieli jej pomocy.

Istotng role w radzeniu sobie w sytuacjach trudnych i stresowych odgrywa
inteligencja emocjonalna. N. Extremer i P. Fernandez-Berrocal (2005; za: Matczak,
2007, s. 12) stwierdzili, Ze osoby o wyzszej inteligencji emocjonalnej lepiej radza sobie
ze stresem i chorobami, a takze rzadziej stosujq destrukcyjne formy redukowania
stresu’. W trudnych sytuacjach ujawniaja tez wigeksza gotowos¢ do korzystania
z pomocy od innych osob (por. Matthews, Emo, Funke, 2006, s. 98). Waznym
zasobem odgrywajacym znaczaca role w radzeniu sobie z zyciowymi trudnosciami
jest gotowos¢ do dzielenia si¢ swoimi przezyciami oraz umiejetnos¢ swobodnej
ekspresji stresowych emogji (Poprawa, 2001, s. 107).

Istotnym czynnikiem wbudowaniu odpornosci psychicznej i w radzeniu sobie
w sytuacjach trudnych jest wlasciwe poczucie wlasnej wartosci wyrazajace sie
w prawidlowej samoocenie. Stabilna, adekwatna samoocena redukuje wewnetrzne
przyczyny poczucia zagrozenia jednostki podczas trudnosci, a zatem sprzyja
odpornosci na sytuacje trudne (Tyszkowa, 1977, s. 93). Z badani Carvera i in. (1989;
za: Borecka-Biernat, 2006, s. 91) wynika, ze wtasciwe poczucie wiasnej wartosci
sprawia, iz dana osoba w procesie radzenia sobie w sytuacjach trudnych, czesciej
stosuje aktywne strategie, podejmuje wysitki i starania, aby pokonac trudnosci, jest
wytrwata w podejmowanych dziataniach i nie zatamuje si¢ w sytuacji porazki.

Niestabilna i nieadekwatna samoocena w momencie wystapienia sytuacji

9 Wedtug K. V. Petrides, A. Frederickson i S. Furnham (2004, s. 159) osoby, ktére posiadaja cechy
narazajace je na czestsze zyciowe niepowodzenia, dzigki wysokiej inteligencji emocjonalnej, moga
efektywniej radzi¢ sobie z trudnosciami (zasoby plynace z wysokiej inteligencji emocjonalnej
w pewien sposob kompensujg cechy odpowiedzialne za niepowodzenia).
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trudnej sprawia, iz u jednostki pojawiaja si¢ negatywne emocje, nastepuje wzrost
poczucia osobistego zagrozenia i dezorganizacja zachowania. Osoby o niskiej
samoocenie maja tendencje do przeceniania trudnosci i szybko sie im poddaja badz
nie podejmuja adekwatnych dzialan. Osoby te nie wierza we wlasne mozliwosci
i wing za niepowodzenia najczesciej przypisuja sobie. Z kolei zawyzona
nieadekwatna samoocena powoduje pojawienie si¢ silnych emocji negatywnych oraz
reakcji obronnych ekstrapunitywnych, polegajacych na agresji ukierunkowanej na
zewnatrz, badz zachowan autoagresywnych (Tyszkowa, 1977, s. 93; por. takze:
Zielinska, 2012).

2.2. Rodzinne uwarunkowania odpornosci

Podstawowy nurt poszukiwan genezy odpornosci psychicznej skupia si¢ na
roli oddziatywan srodowiska rodzinnego.

Do czynnikow budujacych odporno$¢ psychiczng dziecka zwigzanych
z rodzing zalicza si¢ bliskos¢ emocjonalna cztonkéw rodziny. Ciepte relacje
z rodzicami daja dziecku poczucie bezpieczenistwa, wsparcia, pomocy.
Zainteresowanie, troska, wrazliwos¢ rodzicow na potrzeby dziecka spetniaja funkcje
ochronna. W literaturze zwraca si¢ uwage, ze w ksztaltowaniu odpornosci dziecka
znaczaca role ma styl wychowania preferowany przez rodzicow. Jako najbardziej
korzystny uznawany jest styl demokratyczny, zapewniajacy cztonkom rodziny
rozumng swobode oraz wymagajacy od nich odpowiedzialnosci. Istotnym
elementem jest takze wspolny system przekonan i wartosci czlonkow rodziny
(Pilecka, 2009, s. 115-117).

Istotna rola w ksztaltowaniu odpornosci psychicznej odgrywa dobra relacja
z rodzicami, pozytywne postawy rodzicielskie, wsparcie emocjonalne, zapewnienie
dziecku poczucia bezpieczenstwa i okazywanie mu zaufania. Rodzice, nadzorujac
zachowania dziecka i komunikujac mu oczekiwania dotyczace przestrzegania norm
spolecznych, staja si¢ jednym z najwazniejszych czynnikéw chronigcych przed
zachowaniami problemowymi, a takze podstawa osiagniecia wlasciwej odpornosci
psychicznej, potrzebnej zwlaszcza w samodzielnym Zzyciu dorostym (por. np.
Jarczyniska, 2011, s. 149).

Istotnym czynnikiem indywidualnym zwigzanym z odpornoscia psychiczna
jest wzorzec przywiazania. Tworzacy si¢ w pierwszym okresie Zycia dziecka

wzorzec ma podstawowe znaczenie w pozniejszym jego zyciu, gdyz w znaczacy
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sposob wptywa na jego sposob funkcjonowania w bliskich relacjach. Wzorzec wiezi
dziecka z matka lub najblizszym opiekunem zostaje uwewnetrzniony w postaci
operacyjnego modelu przywiazania, ktdry stluzy do regulacji, interpretacji
i przezywania emocji i zachowan wlasnych oraz emocji i zachowan innych oséb.
Pozabezpieczny wzorzec przywigzania sam w sobie nie jest wskaznikiem zaburzen,
natomiast stanowi element zwigkszajacy ryzyko psychopatologii w kontekscie
dziatania dodatkowych czynnikéw ryzyka (Grzegorzewska, 2013b, s. 58).

Do zmniejszenia si¢ poziomu odpornosci psychicznej moga przyczynic sie
nadmiernie wymagajacy rodzice, szczegdlnie ojcowie, ktorzy - narzucajac wlasny
punkt widzenia - ograniczaja role aktywnosci osobistej dziecka oraz obnizaja jego
indywidualne motywacje. Natomiast w ksztaltowaniu strategii, opartej na ucieczce
od problemu, maja udzial zbyt ochraniajace postawy rodzicow, szczegdlnie matek.
Tak wiec niska odpornos¢ psychiczna i brak samodzielnosci i dojrzatosci w dorostym
zyciu, odnoszace sie do sposobdéw radzenia sobie z nowymi, trudnymi sytuacjami,
wystepuje najczesciej u oséb, ktore wychowywane byly w warunkach nadmiernej
kontroli, lub tez nadmiernie chronione przez rodzicéw przed negatywnymi
do$wiadczeniami i rozczarowaniami (por. np. Januszewska, 2000). Zdaniem
M. Tyszkowej (1972) nadmierna psychiczna zalezno$¢ dziecka od rodzicow
powoduje rozwoj leku przed trudnosciami i obnizenie emocjonalnej odpornosci,
z czym wigza si¢ trudnosci z ukierunkowaniem zadania na cel, tatwe rezygnowanie,
poczucie bezradnosci i che¢ ucieczki.

Umiejetnos$¢ efektywnego radzenia sobie z wydarzeniami obcigzajacymi
psychicznie ksztattuje si¢ w interakcji z bliska dziecku osoba, a takze dzigki
doswiadczeniom pozytywnego pokonywania trudnosci. Dla wtasciwego rozwoju
dziecka wazne jest, by zbieralo ono rdézne doswiadczenia oraz podejmowalo
wyzwania pojawiajace si¢ w zyciu. Zbyt maly stres badz brak wyzwan moga
prowadzi¢ do tego, ze zasoby odpornos$ciowe rozwing si¢ w nie wystarczajacym
stopniu (Sikorska, 2011, s. 4).

Strategie radzenia sobie w sytuacjach trudnych moga ksztaltowac sie na
drodze modelowania!’. Role pierwszych modeli, wzorcow do nasladowania, petnia

dla dziecka rodzice. Wynikiem procesu spolecznego uczenia si¢ i wzorowania na

10 Modelowanie w psychologii wiaze si¢ z nazwiskiem U. Bronfenbrennera (1970), ktéry pojecie to
ujmuje jako wykonywanie dzialania podobnego konkretnie albo symbolicznie do zachowania
prezentowanego przez ,modela” — osobe prezentujaca pewne formy zachowania. W procesie
nastepuje przejecie zachowan stanowigcych symboliczne rGwnowazniki zachowania modela (tamze,
s. 9-10).
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rodzicach sa sposoby reagowania na zyciowe sytuacje trudne (Borecka-Biernat, 2005,
s. 148).

Nawyki zadaniowego i obronnego zachowania si¢ wobec trudnosci, ksztaltuja
si¢ pod wptywem postaw wychowawczych matki i ojca oraz ich wzordéw reagowania
na trudnosci w sytuacjach emocjonalnego napiecia (Tyszkowa, 1977). Podobne
wnioski wynikaja z badan nad rodzinnymi uwarunkowaniami strategii radzenia
sobie w sytuacjach trudnych, prowadzonych przez D. Borecka—-Biernat (2006, s. 334):
ciepto uczuciowe i emocjonalne zaangazowanie stanowiq dominujace wymiary
majace wplyw na rozwoj postawy zadaniowej. Z badan S. Byry i M. Parchomiuk
(2009) wynika, ze mtodzi dorosli oceniajacy swoje matki jako takie, ktére nie miaty
precyzyjnie  okre$lonych wymagann wychowawczych i wujawnialy male
zaangazowanie w sprawy dziecka, rzadko okazujac mu pozytywne uczucia,
w stresowych sytuacjach nie wykazuja adekwatnej aktywnosci zadaniowej. Mlodzi
ludzie, ktorzy mieli swiadomos$¢ jasno okreslonych wymagan w procesie
wychowania i odpowiednio duzego zainteresowania ze strony rodzicow, czesciej
w obliczu trudnos$ci zmierzaja do ich racjonalnego przezwyciezania i rozwigzania
problemu. Wazna role ogrywa tu mozliwos¢ ujawniania wlasnych pogladow
i preferencji, przy do$wiadczaniu ze strony rodzicow zrozumienia i szacunku. Im
bardziej rodzice obdarzaja swoje dziecko dojrzala miloscia, zapewniajac mu
akceptacje oraz ulatwiajg mu samodzielne dzialania, tym wieksze jest
prawdopodobienstwo, ze bedzie ono z duza efektywnoscia zmagac sie
z trudnosciami (por. takze Januszewska, 2000).

Problematyka resilience jest analizowana takze w badaniach dotyczacych
funkcjonowania rodziny (family resilience) (Black, Lobo, 2008; za: Pisarska,
Ostaszewski, 2012, s. 62). Definicje resilience w odniesieniu do rodziny sformutowali
Hamilton i Marilyn McCubbin. W ich ujeciu pojecie family resilience jest traktowane
jako zespdt cech, wymiaréw badz wiasciwosci, ktére pomagaja rodzinie uniknaé
rozpadu w obliczu zmian, a takze umozliwiaja przystosowanie w sytuacjach
kryzysowych (za: tamze, s. 63). Procesy resilience, pojawiajace si¢ w odpowiedzi na
silny stres lub zmianeg, oprdcz tego, ze pozwalajq rodzinie przetrwac, sprzyjaja takze
jej rozwojowi i umocnieniu wiezi (Black, Lobo, 2008; za: Pisarska, Ostaszewski, 2012,
s. 63).

K. Black i M. Lobo (2007; za: Pisarska, Ostaszewski, 2012) wyrdznily kilka
kategorii czynnikdéw chroniacych, ktore sprzyjaja pozytywnej adaptacji rodziny.

Naleza do nich: pozytywne nastawienie czlonkow rodziny wobec przeciwnosci losu;
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duchowos¢ rodziny nadajaca sens kryzysom i przeciwnosciom; jednos¢ i harmonia
w rodzinie, poczucie bezpieczenstwa i komfortu psychicznego, wsparcie w
sytuacjach trudnych; elastycznos¢ w dostosowywaniu rol pelionych przez
cztonkow rodziny; szczera, otwarta i bezposrednia komunikacja w rodzinie;
rozsadne gospodarowanie funduszami; wspdlnie spedzany czas sprzyjajacy
trwatosci i stabilnosci Zycia rodzinnego; wspolny odpoczynek i rozrywki; zajecia

rutynowe i rodzinne rytuaty oraz sie¢ wsparcia pozarodzinnego.

2.3. Znaczenie srodowisk pozarodzinnych

Do obszaru zasobow srodowiska lokalnego wiaczono dobry klimat w szkole,
wysoki poziom nauczania, przyjazne i bezpieczne sasiedztwo (Junik, 2012, s. 35; por.
takze: Rustecka-Krawczyk, 2012, s. 57).

Nauka w dobrze funkcjonujacej szkole, w ktdrej kiadzie si¢ nacisk na
zdobywanie wiedzy, ale takze nauczanie odpowiedzialnosci i etyki pelni wazna
funkcje ochronna. Szkota powinna tworzy¢ warunki do prawidlowego ksztattowania
samooceny, poczucia skutecznosci oraz powinna zapewnia¢ uczniom poczucie
bezpieczenstwa. Waznym elementem w ksztaltowaniu odpornosci psychicznej sa
prawidiowe relacje interpersonalne z réwiesnikami oraz uczestnictwo w pozy-
tywnych grupach odniesienia, ktore sa dla mlodego czlowieka zrdédltem wsparcia
w trudnych sytuacjach (Opora, 2009, s. 201-206). Jeszcze innymi czynnikami
chroniacymi sa przynaleznos¢ do organizacji o charakterze prospotecznym,
posiadanie mentora, zycie w dobrym i bezpiecznym sasiedztwie (Borucka,
Ostaszewski, 2008, s. 594).

3. Odpornos¢ psychiczna a pozytywna adaptacja i czynniki chroniace

Odpornos¢ psychiczna wiaze sie istotnie z pojeciem pozytywnej adaptacji.
Pozytywna adaptacja to dobre przystosowanie mimo wystepujacych zagrozen i prze-
ciwnosci losu.

Kryteria pozytywnej adaptacji s ustalane bardzo réznie. Wyroznia sig tu trzy
gléwne stanowiska w tej sprawie. W pierwszym podejsciu podkresla sig, iz dziecko
wychowujace sie w warunkach niesprzyjajacych prawidlowemu rozwojowi jest
dobrze przystosowane, jezeli funkcjonuje prawidlowo we wszystkich sferach

rozwoju. W podejsciu drugim zaktada sie, iz wystarczy, aby poziom funkcjonowania
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dziecka w jednej sferze byt dobry, a w pozostalych przynajmniej sredni. Trzecie
podejscie dotyczy dzieci pochodzacych z rodzin wysokiego ryzyka oraz dzieci, ktdre
przeszly powaznag traume. W tym podejsciu na pozytywna adaptacje jednostki
wskazuje juz sam brak objawoéw psychopatologicznych u tych dzieci
(Grzegorzewska, 2013a, s. 30).

W badaniach nad procesem resilience wyrdznia sie takze kryteria zewnetrzne,
odnoszace si¢ do spolecznego funkcjonowania jednostki (posiadanie
psychospotecznych kompetencji i wypelnianie adekwatnych do wieku zadan
rozwojowych), oraz wewnetrzne - zwiazane ze zdrowiem psychicznym (brak
zaburzen zdrowia psychicznego i/lub zachowania) (Gasior, 2012; Luthar, 2006;
Masten, Obradovi¢, 2006).

Uwzgledniajac przebieg rozwoju oséb wychowanych w trudnych warunkach
zyciowych, pozytywna adaptacje mozna uznac jako efekt koncowy procesu resilience.
Pozytywna adaptacja jest wynikiem poradzenia sobie z ekspozycja na ryzyko
(Grzegorzewska, 2013a, s. 29).

Przy wyborze kryteridw pozytywnej adaptacji nalezy uwzgledni¢ kilka
waznych kwestii. Bardzo wazne jest uwzglednienie wypelniania zadan rozwojowych
przed jakimi staja dzieci w poszczegdlnych przedziatach wiekowych. U matych
dzieci o pozytywnej adaptacji $wiadczyt bedzie rozwoj wigzi z rodzicami, natomiast
u starszych dzieci beda to takze dobre wyniki w szkole (Borucka, Ostaszewski, 2012,
s. 13; Borucka, Pisarska, 2012, s. 87; Luthar, 2006). Niektérzy badacze proponuja
uwzglednienie specyfiki czynnikow ryzyka oraz zwigzanego z nimi rodzaju
zagrozenia dla prawidtowego funkcjonowania jednostki. U dzieci, ktorych rodzice
cierpig na depresj¢ przejawem pozytywnego przystosowania bedzie dobre zdrowie
psychiczne, a przede wszystkim brak symptomoéw depresji (Luthar, Zigler, 1991;
Luthar, Cicchetti, 2000; Masten, Powell, 2003; Luthar, 2006; Masten, Obradovi¢, 2006;
Obradivi¢ i wsp., 2006; za: Borucka, Ostaszewski, 2012, s. 13). A. Masten (2001)
proponuje, aby oprdcz kryteridow dotyczacych spotecznego funkcjonowania jednostki
(np. wypetnianie zadan rozwojowych). bra¢ rowniez pod uwage kryteria odnoszace
si¢ do ich zdrowia psychicznego (dobre samopoczucie, niski poziom odczuwanego
stresu). Luthar i Cicchetti (2000) postuluja takze, aby rozwazy¢ jakie obszary zycia
i osiagniecia w tych obszarach majgq priorytetowe znaczenie dla prawidlowego
rozwoju dziecka.

Miara pozytywnej adaptacji sa kompetencje spoteczne — a wiec zdolnosci

i umiejetnosci potrzebne do zintegrowanego myslenia, odczuwania i zachowania w
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celu osiggniecia spolecznych zadan oraz wynikdw cenionych w lokalnym
i kulturowym kontekscie. Kompetencje spoteczne wigza sie z umiejetnoscig percepgji
i interpretacji sygnatow spotecznych, z realistycznym antycypowaniem mogacych sie
pojawi¢ przeszkdd, z przewidywaniem konsekwengji zachowan oraz umiejetnoscia
rozwigzywania konfliktéw (Opora, 2009, s. 222-223).

Osiagniecie pozytywnej adaptacji umozliwiaja czynniki chronigce, ktore sg
waznym elementem odpowiedzialnym za ksztaltowanie si¢ odpornosci psychicznej
0s0b wychowujacych si¢ w srodowisku zagrozonym patologia. Czynniki ochronne
modyfikuja odpowiedz czlowieka na ryzykowna sytuacje (Grzegorzewska, 2013a;
Luthar, 2006; Masten, Powell, 2003). NajczesSciej przyjmuje si¢, ze czynniki chroniace
to cechy, sytuacje i warunki, ktére zwiekszaja odpornos¢ na dziatanie czynnikow
ryzyka i zaburzenia (Szymanska, 2002, s. 17). Czynniki ochronne neutralizuja
dziatanie czynnikdw ryzyka, a takze zwigkszaja mozliwosci adaptacyjne jednostki
oraz jej odpornos¢ psychiczna na stres i niesprzyjajace rozwojowi warunki Zzycia.
Czynniki chronigce to indywidualne wlasciwosci cztowieka oraz cechy srodowiska
redukujace dziatanie czynnikow ryzyka. Konsekwencja tego jest mniejsze nasilenie
zachowan problemowych u dzieci i mtodziezy (Fergus, Zimmerman, 2005; Rustecka-
Krawczyk, 2012).

4. Znaczenie odpornosci psychicznej w radzeniu sobie w sytuacjach

trudnych

Odpornos¢ psychiczna lub jej brak zazwyczaj ujawnia sie w sytuacjach
trudnych, a wiec takich, ktédre powoduja nadmierne obciazenie psychiczne, zakldcaja
aktywnos¢ ukierunkowana na konkretny cel, zagrazaja zaspokojeniu potrzeb lub
wartosciom waznym dla danej osoby, ktére wywoluja przykre odczucia
emocjonalne, przyczyniaja si¢ do odczuwania stanu intensywnego napiecia
emocjonalnego. Sytuacje trudne, w zaleznosci od indywidualnej odpornosci, moga
prowadzi¢ do zmian w zachowaniu sig, takich jak: ruchowy niepokdj, negatywne
reakcje emocjonalne, zniechecenie lub che¢ rezygnacji z realizacji obranych celéw.
Dlugotrwate funkcjonowanie w sytuacji przecigzenia moze prowadzi¢ do bardziej
wyraznych zaburzen, zaréwno tych o charakterze neurotycznym, jaki i takich, ktore
powoduja wykroczenia przeciw prawu i normom spotecznym (Tyszkowa, 1977).

Zdarzenia, sytuacje i zadania moga by¢ jedynie subiektywnie trudne lub tez

obiektywnie trudne (np. zadania nowe, trudne takie, w ktérych dana osoba nie zna
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sposobu ich wykonywania, zadania zlozone, wymagajace realizacji wiecej niz
jednego celu lub podjecia wielu czynnosci, zadania zmienne, czyli takie, w ktérych
czlowiek musi wykonywac jedne po drugich aktywnosci odmienne, w porzadku
trudnym do okre$lenia, czy tez zadania konfliktowe, czyli takie, gdy osoba dazy
jednoczesnie do przynajmniej dwdch celow, ktére sa ze soba sprzeczne). Jednak
obiektywne skladniki sytuacji sa trudne w zaleznosci od tego, jakiej osoby dotyczy ta
sytuacja (tamze).

W radzeniu sobie w sytuacjach trudnych warto rozrézni¢ sposoby radzenia

sobie, strategie i style.

Sposoby radzenia sobie ze stresem mozna podzieli¢c na intelektualne,

emocjonalne i dzialaniowe:

1. Intelektualne radzenie sobie charakteryzuje si¢ tym, ze czlowiek analizuje
trudng sytuacje, w celu zdobycia wiedzy potrzebnej do podjecia
racjonalnej decyzji zaradczej. Moze tez stuzy¢ przewartosciowaniu szkody
lub zagrozenia wynikajacego z danego trudnego wydarzenia (Lazarus,
1986, s. 27). Carver, Scheier i Weintraub (1989; za: Wrzesniewski, 1996a,
s. 37) uwazaja, ze aktywnosc¢ ta jest skoncentrowana na problemie, gdyz
cztowiek, ktory stosuje ten typ radzenia sobie zastanawia si¢ nad
mozliwymi rozwigzaniami.

2. Emocjonalne radzenie sobie w sytuacjach trudnych polega na
uruchamianiu przez jednostke procesow stuzacych regulowaniu emocji
(zaprzeczenie, unikanie zagrozenia, oddzielenie si¢ od problemu,
pozorowanie reakcji, wygaszenie, wycofanie czy racjonalizacja). Dziatania
te majq stuzy¢ osiagnieciu poczucia kontroli, uspokojeniu si¢ i poprawie
swojego samopoczucia (Lazarus, 1986, s. 28-29). Badania Lazarusa
i Folkman (1984) wskazuja na fakt, iz strategia zorientowana na emocje jest
nastawiona na redukcje negatywnych emocji, a nie na rozwigzanie
problemu i moze odbywac sie poprzez unikanie, ucieczke, znieczulenie si¢
alkoholem lub ucieczka w fantazje, ale takze poprzez poszukiwanie
psychicznego wsparcia oraz pozytywne przewartosciowanie, czyli
szukanie pozytywOw zaistnialej sytuacji.

3. Dziataniowe radzenie sobie ze stresem polega na wykorzystaniu
roznorodnych mozliwych czynnosci, aby upora¢ si¢ z dana sytuacja
trudng. Wedlug Carver, Scheider i Wientraub (1989, za: Wrzesniewski,
1996a, s. 37) ten typ radzenia sobie to inaczej ,aktywny coping”, czyli
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proces podejmowania aktywnych i zwykle racjonalnych dziatan, ktorych
celem jest usunigcie stresora lub zmniejszenie wywolanych przez niego
negatywnych skutkéw. Moze to by¢ takze ucieczka, wyrazanie ztosci, chec
zemsty, lub podejmowanie dziatan pozytywnych, np. uprawianie sportu
(Lazarus, 1986, s. 28).

Strategia jest okreslonym dziataniem, jakie czlowiek podejmuje w danej
sytuacji trudnej czy stresowej. Dotyczy ona réznorodnych form aktywnosci.
Repertuar strategii powstaje i ewoluuje podczas przebiegu procesu radzenia sobie,
poprzez uczenie si¢. Rozni ludzie maja odmienne strategie zaradcze (Heszen-
Niejodek, 2000; Wrzesniewski, 1996b).

Natomiast styl radzenia sobie - to typowy dla jednostki sposéb zachowania sie
w roznych sytuacjach trudnych czy stresowych. Jest to wzglednie stala dyspozycja
osobowosciowa do okreslonego zmagania sie z trudnosciami. Styl ten stanowi zbior
strategii, ktorych czes¢ zostaje uruchomiona w procesie radzenia sobie w danej
sytuacji (Heszen-Niejodek, 2000; Losiak, 1995). Moze by¢ on postrzegany jako
pojedynczy wymiar albo cecha osoby (Miller, 1987) lub rozpatrywany jako okreslony
zbidr wiasciwosci jednostki (Endler i Parker, 1990).

W radzeniu sobie z sytuacjami trudnymi pomagaja takie zachowania, jak:

— aktywne eksploatowanie rzeczywistosci i poszukiwanie informacji;

— umiejetno$é wyrazania pozytywnych i negatywnych emocji;

— aktywna inicjacja pomocy ze strony innych;

— zdolno$¢ do dzielenia sytuacji problemowej na fragmenty i stopniowe ich
rozwigzywanie,

— umiejetno$¢ rozpoznawania symptomow wlasnego zmeczenia i dezor-
ganizacji, co stanowi ulatwienie w utrzymaniu integracji i kontroli nad
codzienng aktywnoscia;

— radzenie sobie w sposob aktywny z uczuciami i problemami oraz ich
akceptacja, gdy zmiana jest niemozliwa;

— plastyczno$c¢ i gotowos¢ dokonania zmian w samym sobie;

— podstawowe zaufanie w stosunku do siebie i innych, a takze nadzieja, Ze
kryzys jest mozliwy do przezwyciezenia (Badura-Madej, 1999, s. 26).

— Natomiast nie sprzyjaja radzeniu sobie:

— zaprzeczanie, ze problem istnieje, przyjmowanie biernej postawy i fanta-

zjowanie oraz sady zyczeniowe;




W TROSCE O ROZWOJ
UJECIE INTEGRALNE

— wypieranie przez osobe negatywnych uczud, zaprzeczanie im, projekcja

i oskarzanie innych;

— pogorszenie si¢ albo dezorganizacja ogdlnego funkcjonowania;

- gwaltowne i emocjonalne wybuchy, niemoznos¢ panowania nad soba lub
rezygnacja ze wszystkich aktywnosci;

- niezdolnos¢ do szukania pomocy u innych oraz jej przyjmowania;

— poczucie przytloczenia swoimi problemami i reagowanie stereotypowe

(tamze, s. 26).

Sytuacje trudne sa postrzegane jako zagrazajace prawidlowemu
funkcjonowaniu czlowieka i oddziatujace na jego aktywnos$¢ zyciowa. Przecigzenie z
nimi zwigzane moze obciaza¢ system regulacji wywolujac emocje ujemne,
dezorganizacje czynnosci ukierunkowanych na cel. W niektdrych przypadkach
sytuacja trudna podnosi aktywno$é osoby na wyzszy poziom i moze stanowic¢ dla
niej powazne wyzwanie, ktore z jednej strony stanowi czynnik mobilizujacy, z
drugiej zas naraza ja na przezywanie stresu (por. np. Borecka-Biernat, 2006, s. 16).

Im wigksza odporno$¢ wykazuje dana osoba, tym wigksze trudnosci potrafi
ona pokona¢ oraz tym wigksze braki i niedogodnosci potrafi znies¢ w zZyciu.
Zachowanie sie¢ czlowieka ujmujemy wiec w relacji do warunkow i zadan, w jakich
ono przebiega.

Emocje wzbudzane w sytuacji trudnej sa warunkowane przez procesy
poznawczego ujmowania sytuacji, a w wyznaczaniu ich charakteru i sity biora udziat
miedzy innymi takie czynniki jak reaktywnos¢ emocjonalna i zdolnos¢ do kontroli
emocji (Tyszkowa, 1993, s. 476). Skutecznos¢ kontroli emocji w procesie radzenia
sobie okresla przebieg i efektywnos¢ tego procesu (Heszen-Niejodek, 2002, s. 178-
179).

Skuteczne radzenie sobie zwigzane jest takze z ekspresja emocji. Emocjonalny
charakter sytuacji stresowych wiaze si¢ nie tyle z pojawianiem sie¢ emocji
negatywnych, co z nasileniem pobudzenia emocjonalnego w obu kierunkach.
Efektywne radzenie sobie wiaze si¢ z celowym pobudzaniem emocji pozytywnych,
a ostabianiem negatywnych (Oginska-Bulik, Juczynski, 2010, s. 90).

Z badan przeprowadzonych przez S. Byre i M. Parchomiuk (2009) wynika, ze
osoby, ktore posiadaja lepiej rozwiniete zdolnosci do adekwatnego spostrzegania
i rozpoznawania stanéw emocjonalnych, swoich i cudzych - w radzeniu sobie

z problemami preferuja strategie, ktdéra wyraza si¢ w dostrzeganiu istotnych
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elementéw sytuacji problemowych, podejmowaniu konstruktywnych aktywnosci
zaradczych lub swiadomej akceptacji problemu (tamze, s. 178-183).

W nabywaniu odpornosci psychicznej duza role odgrywa inteligencja
emocjonalna. Inteligencja emocjonalna cztowieka wiaze si¢ z jego przystosowaniem
spolecznym. Osoba przystosowana to taka, ktora potrafi przezwycigeza¢ konflikty,
wspotdziata¢ z innymi, zachowywac¢ rownowage psychiczng w trudnych sytuacjach
stosujac dojrzate mechanizmy przystosowawcze. Z badan K. Marianiczyk i W. Otreb-
skiego (2008, s. 150) wynika, iz lepsze przystosowanie spoleczne sprzyja bardziej
efektywnym i stuzacym zdrowiu psychicznemu strategiom radzenia sobie z obcia-

zeniem psychicznym.

5. Odpornos¢ psychiczna a czynniki ryzyka

Przeciwnosci losu to zdarzenia badz okolicznosci zyciowe, silnie stresujace dla
jednostki, zwiazane z sytuacja rodzinna czy spoteczna (np. ubdstwo, rozwdd
rodzicow) lub z bezposrednim zagrozeniem zZycia (wojny, katastrofy, ataki
terrorystyczne) (Rutter, 2000; Luthar, Zigler, 1991; Masten, Powell, 2003). Przy
ujmowaniu przeciwnosci losu bardzo wazne jest odroznienie negatywnych zdarzen
$wiadczacych o nieprzystosowaniu spotecznym i bedacych konsekwencja
podejmowanych przez jednostke decyzji (np. uzywanie substancji psychoaktywnych,
zte wyniki w nauce, ucieczka z domu) od tych negatywnych zdarzen, ktdre sa
niezalezne od jej woli, ktore nie podlegaja kontroli (np. rozwod rodzicéw, choroba),
(Borucka, Ostaszewski, 2012; Luthar, Zigler, 1991). Przeciwnosci losu to te zdarzenia,
ktore pojawiaja si¢ niezaleznie od woli jednostki (Borucka, Pisarska, 2012, s. 85).

W przeciwno$ciach losu charakterystycznym zjawiskiem jest wspdt-
wystepowanie kilku czynnikéw ryzyka. Dziatanie jednego czynnika ryzyka ma
zazwyczaj niewielki negatywny wptyw na jednostke, ale wspotwystepowanie przez
dtugi czas kilku czynnikéw ryzyka moze powodowaé zaburzenia zachowania lub
zdrowia (Davis, 1999; Greenberg, 2006; Kumpfer, 1999; Masten, Powell, 2003;
Smokowski i wsp., 2004).

Czynniki ryzyka moga mie¢ rézny charakter. Dotycza gtownie wzrastania
w okreslonym srodowisku (rodzina z problemem alkoholowym, narkotykowym
badZz zaburzeniami psychicznymi, rodzina zagrozona bezrobociem, przemoca,

przestepczoscia, rozbiciem). Sa tez nimi traumatyczne przezycia, na przyklad

- |swmm
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wykorzystanie seksualne, a takze porzucenie, a w konsekwengji wychowywanie sie
w placowkach opiekunczych (Sikorska, 2011, s. 4-5).

Wsrdd czynnikow ryzyka wyrodznia sie czynniki specyficzne, niespecyficzne
oraz zwiazane z etapami rozwoju. Czynniki specyficzne to takie, ktérych obecnos¢
wywotuje wzrost prawdopodobienstwa wystapienia okreslonych zaburzen (np. brak
poczucia winy jest silnie zwigzany z wystapieniem zaburzen zachowania).
Natomiast czynniki niespecyficzne to takie, ktore przyczyniaja si¢ do wystgpienia
wielu réznych zaburzen. Do czynnikdw niespecyficznych naleza m.in. deficyty
uwagi, konflikty w rodzinie, niepowodzenia szkolne, odrzucenie przez rodzicéw,
ubdstwo (Borucka, Ostaszewski, 2008, s. 589-590; Borucka, Pisarska, 2012, s. 86).

W badaniach nad procesem resilience uwzgledniano poszczegdlne grupy
czynnikow ryzyka:

1) rodzinne - rozwdd rodzicéw, wrogi klimat w rodzinie, ubostwo, niskie
wyksztalcenie rodzicow, zaburzenia psychiczne rodzicéw (depresja czy
schizofrenia), brak umiejetnosci wychowawczych, sieroctwo;

2) indywidualne — zwigzane z podatnoscia biologiczng i genetyczna (niski
poziom inteligencji, trudny temperament);

3) srodowiskowe — przestepczos¢, wysokie bezrobocie, przemoc
w miejscu zamieszkania, niski poziom edukacji w szkole!.

Na podstawie badann A. Rustecka-Krawczyk (2012, s. 54) wymienia jeszcze
dodatkowe grupy czynnikow ryzyka:

— czynniki zwigzane z wypelnianiem roli ucznia (wagarowanie, brak postepow
w nauce, negatywna postawa wobec szkoly czy grona pedagogicznego);

— czynniki zwigzane z towarzystwem rdéwiesniczym (utrzymywanie relacji
kolezeniskich z osobami, ktore zazywaja srodki psychoaktywne lub
przejawiajq inne zachowania problemowe);

— wczesne wystepowanie zachowan problemowych (stosowanie przemocy

wobec innych, uzywanie substancji psychoaktywnych).

11 Blistein i wsp., 2005; Borucka, Ostaszewski, 2012; Fergus, Zimmerman, 2005; Garmezy, 1985;
Hetherington, 1993; Hetherington, Elmore, 2003; Kumpfer, 1999; Kumpfer, Summerhays, 2006; Lin
i wsp., 2004; Luthar, Zigler 1991; Luthar, Zelezo, 2003; Luthar, 2006; Masten, Powell, 2003; Olsson
i wsp., 2003; Ostaszewski, 2008; Rutter, 2000; Sameroff i wsp., 1993; Sameroff, Rosenblum, 2006;
Smokowski i wsp., 1999; Smokowski i wsp., 2004; Werner, 1994).
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6. Modele uwarunkowan i przebiegu proceséw nabywania odpornosci

psychicznej

Wspolczesnie dos¢ czesto konstruuje sie modele, ktoére wyjasniaja
powstawanie zaburzen oraz tworzenie si¢ odpornosci, jednakze nadal wigkszy
nacisk kladzie si¢ na przyczyny i mechanizmy zaburzen niz na pojecie zasobow
(Cierpiatkowska, 2007)

Modele skupiajace si¢ na interakcji czynnikow ryzyka i zasobow pozwalaja na
opis i zrozumienie mechanizmdw, ktore przyczyniaja sie¢ do pozytywnej adaptacji
dzieci ze Srodowisk dysfunkcyjnych, polegajacej na ich prawidtowym funkcjo-
nowaniu, mimo wczesniej niesprzyjajacych warunkoéow zycia (Grzegorzewska, 2013a,
s. 42).

Na procesy resilience sktada si¢ kilka modeli interakcji pomiedzy czynnikami
ryzyka i czynnikami ochronnymi. Rezultat tych interakgji zalezy od rodzaju i sily
czynnikow, jakie na siebie dziataja (Garmezy, 1985; Luthar, Zelezo, 2003; Rutter, 1987;
Rutter, 2006; Werner, 2000; Zimmerman, Arunkumar, 1994).

Badacze problematyki resilience opracowali i zaprezentowali kilka gtéwnych
hipotetycznych modeli dziatania czynnikéw chronigcych. Najbardziej powszechne sa
trzy modele, ktdre jako pierwszy opisal i testowat w badaniach N. Garmezy wraz ze
wspotpracownikami (1985). Wyrdznili oni: (1) model réwnowazenia ryzyka;
(2) model redukowania ryzyka; (3) model uodparniania na ryzyko.

Model zréwnowazonego ryzyka zaklada, Ze czynniki chronigce, oddziatujac
na zachowanie, obnizaja wpltyw czynnikow ryzyka lub tez skracaja czas ich
oddzialywania. Na przyklad w rodzinie z problemem alkoholowym dzieci sa
narazone na dziatanie diugotrwatego stresu, co moze skutkowac¢ zachowaniami
problemowymi. W tego typu sytuacjach, obecnos¢ innej znaczacej osoby dorostej
w zyciu dziecka moze skompensowac¢ negatywny wplyw srodowiska rodzinnego
(tamze, por. takze: Borucka, Ostaszewski, 2008, s. 595).

W modelu redukowania ryzyka przyjmuje sig, Ze czynniki chronigce wchodza
w interakcje z czynnikami ryzyka zmniejszajac ich wplyw na zachowanie. Dziataja
one jako ,bufor” lub swojego rodzaju ,tarcza ochronna”. Na przyklad wsparcie
rodzicow moze dziata¢ jako czynnik chronigcy nastolatka i ostabiajacy wptyw jego
rowiesnikow siegajacych po substancje psychoaktywne (Garmezy, Masten, Tellegen,
1984; por. takze: Grzegorzewska, 2013b, s. 47).

Model uodparniania na ryzyko zaklada, Zze umiarkowany poziom ryzyka
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dziata w sposéb uodparniajacy i jednoczesnie przygotowuje dang osobe do nowych
i trudniejszych zadan. Zgodnie z tym modelem zbyt wysoki jak i zbyt niski poziom
ryzyka sa niekorzystne dla zdrowego rozwoju. Przyktadowo - umiarkowany poziom
wymagan rodzicow dotyczacych nauki szkolnej dziecka stwarza okazje do ¢wiczenia
pokonywania trudnosci i przygotowuje do trudniejszych egzaminéw. Zbyt wysokie
wymagania moga powodowac frustracje dziecka, natomiast zbyt niski poziom
spowoduje brak stymulacji do wysitku czy zdobywania umiejetnosci rozwiagzywania
problemow i pokonywania trudnosci (Garmezy, Masten, Tellegen, 1984, por. takze:
Borucka, Ostaszewski, 2008, s. 595).

Modele odpornosci psychicznej zaproponowane przez Garmezy’ego zostaly
uzupelnione na przestrzeni ostatnich lat o kolejne trzy modele opisane przez Fergusa
i Zimmermana (2005). Badacze ci wprowadzili model stabilizujacy ryzyko (ang.
protective-stabilizing), model ochronno-reaktywny (ang. protective-reactive) oraz model
szczepienia (ang. inoculation).

- Model stabilizujacy ryzyko zaktada, ze czynniki chroniace nie tylko
neutralizujag negatywne efekty ryzyka, ale stabilizuja niepozadane zachowanie,
utrzymujac jego czesto$¢ na niskim poziomie. (Jako przyklad - obecno$¢ znaczacej
osoby dorostej neutralizuje negatywny efekt braku opieki rodzicielskiej wobec dzieci
z rodzin dysfunkcyjnych. Wysoki poziom ryzyka zwiaze sie¢ z nasileniem zaburzen
jedynie w przypadku braku czynnikéw chroniacych) (tamze, por. takze: Grzego-
rzewska, 2013b, s. 48).

- W modelu ochronno-reaktywnym przyjmuje si¢, ze czynnik chronigcy
zmniejsza ryzyko powstawania zaburzen, ale ich nie redukuje. (Na przykltad
uczestnictwo w programach edukacyjnych dotyczacych ryzyka zwigzanego
z zachowaniami seksualnymi ostabia zwigzek miedzy spozywaniem alkoholu przez
nastolatkbw a podejmowaniem ryzykownych zachowan seksualnych) (Fergus
i Zimmerman, 2005, por. takze: Borucka, Ostaszewski, 2008, s. 595; Grzegorzewska,
2013b, s. 49).

- Model szczepienia sugeruje, iz ekspozycja na niewielki poziom ryzyka
uodparnia jednostke na negatywne dziatanie czynnikéw ryzyka. Model ten jest
podobny w swoich zatozeniach do modelu uodpornienia na ryzyko Garmezy’ego.
Jednak ten model podkresla, Ze czynniki prowadzace do nieprawidlowego rozwoju
jednostki moga by¢ postrzegane jako czynniki ryzyka, ale takze moga miec¢ niekiedy
charakter ochronny, jezeli dzieki ich oddzialywaniu jednostka potrafi mobilizowac

wlasne zasoby oraz zrddla wsparcia spotecznego w sytuacji trudnej. Stata lub
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powtarzajaca sie ekspozycja na niewielki poziom ryzyka uodparnia jednostke na jego
negatywne dziatanie (Fergus i Zimmerman, 2005, por. takze: Grzegorzewska, 2013b,
s. 48-49; Borucka, Ostaszewski, 2012, s. 15).

Zdaniem M. Ruttera (1987) mechanizmy powstawania odpornosci psychicznej
nie tkwia jedynie w samej jednostce, lecz takze w interakcji z dziataniami innych
0s0b.

Rutter wyroznit nastepujace mechanizmy:

- Mechanizm redukcji wplywu ryzyka, ktory polega na minimalizowaniu
negatywnych skutkdw poprzez reinterpretacje poznawcza zagrozenia lub poprzez
zmiane¢ wymagan dotyczacych realizacji wybranego zadania czy poprzez
skorzystanie z pomocy. (np. przygotowanie si¢ do sytuacji stresowej poprzez analize
wczesniejszych pozytywnych doswiadczen poradzenia sobie w trudnej sytuacji,
wprowadzenie $cislejszej kontroli rodzicOw czy monitorowanie zabaw) (tamze, por.
takze: Junik, 2012, s. 34; Borucka, Ostaszewski, 2008, s. 595-596).

- Mechanizm redukcji negatywnego fanicucha reakcji — to przerwanie taricucha
reakcji pojawiajacych sie po narazeniu na ryzyko, aby nie utrwalaly negatywnych
efektow. Jednym ze sposobow jest tu okazywanie wsparcia odpowiedniego do
potrzeb jednostki (Rutter, 1987);

- Mechanizm wustalania i utrzymania samooceny oraz poczucia wlasnej
skutecznosci - wiaze si¢ on ze wzmacnianiem poczucia wlasnej wartosci jednostki,
a takze z budowaniem zaufania do siebie oraz przekonania, ze mozna radzi¢ sobie w
zyciu z trudnymi wyzwaniami (tamze).

- Mechanizm otwierania sie na nowe mozliwosci. Zalicza sie do nich troske
o dobre wyniki w nauce, pozwalajace zdoby¢ odpowiednie wyksztalcenie i prace,
a takze zmiane miejsca zamieszkania (tamze, por. takze: Junik, 2012, s. 34-35; Opora,
2009, s. 168-169).

Grzegorzewska (2013b, s. 50-51) podkresla takze znaczenie zmniejszania sily
dziatania ryzyka poprzez ograniczanie ekspozycji na dzialanie czynnikéw ryzyka -
ograniczenie czasu przebywania w zagrazajacej sytuacji lub przez zmniejszenie
zaangazowania w dziatania ryzykowne. Strategia ta wykorzystuje zasoby osobnicze
(np. stabilny nastroj, otwartos¢ w kontaktach interpersonalnych, pozytywny

temperament) lub aktywno$¢ wlasng (zainteresowania, pasja).
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Podsumowanie

Proces rozwoju i wychowania mlodego pokolenia warunkowany jest
wplywami otoczenia. Otoczenie to zas moze by¢ mniej lub bardziej Swiadome swej
roli w rozwoju miodego czlowieka i korzystnie lub mniej korzystnie na niego
oddziatywac. Najwigksze mozliwosci wszechstronnego rozwoju dzieci tkwia jednak
w rodzinie. Rodzina jest srodowiskiem, ktore bardzo trudno zastapi¢ w zakresie
zaspokajania podstawowych potrzeb miodego pokolenia, budowania jego poczucia
wlasnej wartosci, przekazywania najwazniejszych w zyciu norm i wartosci.

W rodzinie w znacznym stopniu ksztaltowane sa wzorce zachowan, sposoby
przezywania rzeczywistosci, umiejetnos¢ przystosowania czlowieka do otoczenia.
Pozytywne wiezi emocjonalne laczace cztonkéw rodziny oraz prawidlowe style
wychowawcze przyczyniaja si¢ do uksztalttowania u dzieci wlasciwego poczucia
wlasnej wartosci, pozytywnych relacji z innymi, a takze do uksztaltowania
odpowiedniego systemu wartosci, norm i sposobéw zachowania. Kochajaca, spojna
rodzina, poprzez wplyw na ksztaltowanie wtasciwej samooceny, interioryzacje
systemu wartosci, uczac radzenia sobie ze stresem, moze przeciwdziatac
destrukcyjnym wptywom réznych srodowisk.

Wyniki przeprowadzonych badann wykazaly wiele zaleznosci pomiedzy
wzrastaniem w dysfunkcyjnym systemie rodzinnym a brakiem odpornosci
psychicznej (por. np. Rys, 2017). Osoby wzrastajace w takim systemie rodzinnym w
zyciu dorostym maja problemy w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami, w obliczu
trudnosci zniechecaja sie, zalamuja, poddaja si¢ i nie szukaja rozwiazan. Cechuje je
czesto brak radosci zycia, w trudnych sytuacjach majaq poczucie osamotnienia, nie
radza sobie z silnymi emocjami. Takie osoby odczuwajq diugotrwale i bolesnie
skutki zranien, doswiadczonych kiedys w swoim zyciu. Cechuje je wigc bolesna
nadwrazliwo$¢ sprawiajaca, ze w trudnej sytuacji wobec jakiej$ doswiadczanej
krzywdy, odzywaja dawne zranienia. U tych o0séb czesto wystepuja trudnosci
z przebaczeniem sobie i innym.

Przeprowadzone badania wskazujag nie tylko na istotnag role rodziny
pochodzenia w ksztattowaniu odpornosci psychicznej, czy poczucia wlasnej wartosci
wzrastajacych w danej rodzinie dzieci, ale takze na wazna role poczucia wlasnej
wartosci w odpornosci psychicznej i w relacjach z innymi (tamze).

Skoro wigc z badan wynika, Ze rodzina dysfunkcyjna w istotny sposob

wplywa na rozw¢j i dalsze zycie wychowywanego w niej cztowieka - czy wiec
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mozna mowic¢ o pewnego rodzaju determinizmie? Ot6z warto tu podkresli¢ fakt, na
ktéry zwrocit uwage juz Woodside (1988), ze wplyw rodziny dysfunkcyjnej nie
zalezy tylko od problemoéw w rodzinie, ale takze i przede wszystkim od tego, jaka
atmosfera panowata w danym domu, od tego, czy w nim wystepowala agresja, czy
tez nie, jak rowniez od osobowosci rodzicow, od ich reakcji na problemy, a takze od
reakcji innych cztonkéow rodziny. Adler, Rosenfeld, Proctor II (2006, s. 41)
podkreslaja, ze jesli ktdrys z rodzicow, mimo problemow w rodzinie, ma pozytywny
obraz siebie — to istnieje jednak duze prawdopodobienistwo, ze dziecko za swdj wzdr
wybierze wiasnie te osobe. Jednak rowniez w sytuacji nieprawidtowych osobowosci
obydwojga rodzicow, pozytywnym wzorem moze sta¢ si¢ inna osoba (z kregu
rodziny, lub spoza), ktdra otaczajac dziecko mitoscig wplynie na uksztattowanie sie u
niego wiary w siebie.

Jedli jednak dana osoba odczuwa bolesne skutki wzrastania w rodzinie
dysfunkcyjnej najbardziej korzystne dla niej jest zmierzenie si¢ z przesztoscia,
uwolnienie si¢ od zranien w procesie terapii indywidualnej, czy przy pomocy grup
terapeutycznych. Mozna takze skorzystac z réoznego typu warsztatow poswieconych
odkrywaniu poczucia wlasnej wartosci, rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, przebaczania, rozwijania kompetengji spolecznych, postaw asertywnych itp.
Takze odpornos¢ psychiczng warto rozwija¢ uczestniczac w roznego typu
szkoleniach i warsztatach.

Mozna tutaj wyodrebni¢ kilka waznych obszarow pracy w tym zakresie.
Wskazuje na nie Semmer (2006; za: Oginska-Bulik, 2012, s. 199), po przeanalizowaniu
licznych wynikéw badan cech, charakterystycznych dla osoby odpornej psychicznie:

— Spostrzeganie otaczajacego swiata jako sprzyjajacego;

— Oczekiwanie, ze przydarzy sie wiecej sytuacji pozytywnych niz negatywnych;

— Traktowanie stresujacych sytuacji jako wyzwania;

— Akceptowanie trudnosci i niepowodzen (dana osoba traktuje je jako okazje do
zdobycia nowych doswiadczen i rozwoju);

— Przekonanie o swojej zdolnosci do kierowania wlasnym zyciem.

Waznym polem dziatania jest takze wzmacnianie samooceny i rozwdj
poczucia wlasnej skutecznosci. Wysoka samoocena, poczucie wtasnej wartosci,
przekonanie o umiejetnosci poradzenia sobie w trudnej sytuacji, ma ogromny wpltyw
na to, czy dana osoba wykorzysta dostepne zasoby, czy poradzi sobie z prze-

ciwnosciami losu.
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