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Resilience as a construct is a relatively recent phenomenon that has
now grown in importance, especially in new educational and peda-
gogical proposals that focus on prevention against possible risky
behaviours. As a result, over the last few decades, approaches to re-
silience have undergone a transformation that goes far beyond this
change in its conceptual conception.

In this paper, we bring together two aspects that are considered fun-
damental to understanding resilience as a human capacity, leaving
aside how it may be applied. There is a clear need to base resilience
on clearly anthropological aspects that, suggested by philosophical
anthropology, can help us to see that this capacity is the fruit of hu-
man nature itself.

It is at this point that anthropology joins narrative self-construction
in the development of the internal logos. Those anthropological traits
are undoubtedly those that can help us to understand how a person
can make themselves through their own internal dialogue in clear
interrelation with their environment. Based on this personal growth,
they will be able to develop aspects of their own personality that will
help them to overcome adverse situations and even, in very extreme
cases, traumatic situations.



StOWA KLUCZOWE  ABSTRAKT
°

antropologia, ~ Odpornos¢ psychiczna jako konstrukt to stosunkowo nowe zjawisko,
odpornos¢,  kedre obecnie zyskuje na znaczeniu — zwlaszcza w nowych edukacyjno-
pedagogika,  -pedagogicznych koncepcjach skupiajacych si¢ na zapobieganiu zacho-
edukacja ~ waniom ryzykownym. Dlatego tez, w ciagu ostatnich kilkudziesi¢ciu
lat, zmiana naszego podejscia do odpornosci psychicznej stata si¢
o wiele glebsza niz zmiana zaledwie koncepcyjna.
W niniejszym artykule oméwimy dwa zagadnienia fundamentalne dla
zrozumienia odpornosci psychicznej jako cechy bardzo ludzkiej, bez
rozwazania jej zastosowan. Istnieje wyrazna potrzeba odniesienia od-
pornosci psychicznej do aspektéw typowo antropologicznych, ktére —
jak sugeruje antropologia filozoficzna — moga poméc nam dostrzec, ze
ta cecha wynika z samej ludzkiej natury.
Wtasnie w tym momencie antropologia faczy si¢ z narracyjna auto-
konstrukcjg w rozwoju wewngtrznego Jlogos. Takie antropologiczne ce-
chy niewatpliwie utatwiaja nam zrozumienie tego, w jaki sposob osoba
moze siebie tworzy¢ poprzez wlasny dialog wewngtrzny skorelowany
ze Srodowiskiem zewnetrznym. Na podstawie takiego rozwoju czto-
wiek moze kreowac rézne aspekty wiasnej osobowosci, ktére pomagaja
stawi¢ czola trudnym, a nawet — w skrajnych przypadkach — trauma-
tycznym sytuacjom.

Anfropologiczne podstawy odpornosci psychicznej

Méwiac o antropologicznych koncepcjach lezacych u podstaw pojecia odpornosci
psychicznej, musimy zada¢ sobie pytanie, na kedre usitowalismy odpowiedzie¢ od naj-
dawniejszych czaséw: ,,Czym jest cztowiek?”.

Pytanie to jest tak zlozone, ze cigzko udzieli¢ na nie jasnej odpowiedzi. Mozemy
jedynie wymieni¢ pewne antropologiczne cechy, ktdre definiujg czlowicka i pomagajg
go zrozumie¢. Whasnie dlatego potrzeba nam antropologicznej definicji, ktéra w bar-
dziej lub mniej wyczerpujacy sposéb méwitaby nie tylko o tym, czym cztowiek jest', ale
tez czym moze on by¢. Refleksja nad tym, kim jestesmy i kim mogliby§my by¢, otwiera
ogromny potengjal, jaki nosimy w samych sobie — w naszej istocie i naturze. W tym
kontekscie musimy takze wspomnie¢ o czynnikach takich jak nasza intymno$¢, poczu-
cie szczgécia czy przeznaczenie (Cuadrado 2003: 21).

Powyzsze rozwazania u§wiadamiaja nam, jak trudno jest opracowa¢ ogélna definicje
tego, kim jest osoba. Wtasnie dlatego musimy zbada¢ poszczegdlne warstwy tworzace
cztowieka, czyli istotg, ktédra jest jako taki, z punktu widzenia whasnej $wiadomosci.
Praca ta sprowokuje nas do dyskusji na temat natury biologicznej, ktéra z kolei kaze

' W naszym artykule czfowiek rozumiany jest jako osoba.
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nam zastanowi¢ si¢ nad tym, co instynktowne. Musimy réwniez wzia¢ pod uwagg ludz-
kg immanencj¢, w tym wiedzg, i najglebsze mysli oraz pragnienia, czyli wolg. Nalezy
tez rozwazy¢ sposéb komunikowania owej intymnosci innym poprzez jezyk, dialog
i postepowanie; kreatywno$¢ wynikajaca ze zdolnosci wyobrazania sobie réznych rzeczy
oraz wolno$¢ umozliwiajaca cztowiekowi realizowanie siebie jako bytu wyjatkowego
i absolutnego. Nie mozemy przy tym zapominad, ze wszystkie te cechy maja charakter
warunkowy i s3 ograniczone w czasie i przestrzeni.

Powyzsze elementy definiujace osob¢ musza by¢ brane pod uwagg, jesli chcemy
traktowaé odporno$¢ psychiczng jako co$ wigeej niz tylko psychologiczng koncepdje,
by zrozumie¢ zdolnoé¢ cztowicka do przezwycigzania trudnosci, a nawet uczenia si¢ na
podstawie cigzkich doswiadczeri.

Przyjmujac definicj¢, zgodnie z ktéra odporno$é psychiczna to ,zdolnos¢ cztowie-
ka lub grupy ludzi do prawidlowego rozwoju i myslenia o przyszlosci mimo zaistnie-
nia wydarzed destabilizujacych, trudnych warunkdéw zyciowych, a nawet okolicznosci
traumatycznych” (Manciaux, Vanistendael, Lecomte, Cyrulnik 2003: 22), mozemy
dostrzec wyrazny zwiazek pomiedzy ta zdolnoscig a antropologicznymi cechami umoz-
liwiajacymi odporno$¢ psychiczng osoby.

Cho¢ rozwija si¢ ona systemowo w relacjach spotecznych i osobowych, odpornos¢
psychiczna ujmowana jest z poziomu osobistego. Dlatego tez wymaga szeregu zdolnosci
i postaw, ktdre musza ze soba wspélgraé, by osoba nauczyta si¢ stawia¢ czola sytuacjom
trudnym czy wrecz traumatycznym.

W tym kontekscie bardzo istotng rolg odgrywa osobowos¢. Osobowos¢ ksztattuje
si¢ za sprawa czynnikéw biologicznych i genetycznych, ktére maja zasadniczy wplyw
na nasz sposéb zachowania. Do tych elementéw dochodza czynniki, ktdre wynikajq
z nauki, jakq dany podmiot wyciaga ze swojego otoczenia. Kluczem do zrozumienia
réznorodnosci ludzkich reakcji na codzienne wydarzenia jest tez temperament i cha-
rakter. I wreszcie, do czynnikéw pomagajacych ksztattowaé nasza osobowos¢ musimy
doda¢ wolno$é. Poszczegdlne elementy sktadajace si¢ na osobg, czynniki zwigzane ze
$rodowiskiem, jakic nas otacza, a takze decyzje podejmowane w wolnosci s3 zatem
nierozerwalnie zwiazane z rozwazaniami, jakie bedziemy snu¢ na temat odpornosci
psychiczne;j.

W tym kontekscie nie tyle powinni$my si¢ zastanawia¢ nad tym, ,,czym jeste$my?” —
bo na to pytanie mozna odpowiedzie¢ prosto: ,jestesmy ludzmi’; ale raczej ,.kim jeste-
$my?”. Refleksja nad tym pytaniem zmusi nas do analizy wyjatkowego, niepowtarzalne-
go bytu, jakim jest kazdy z nas. Wtasnie w tym sensie uznajemy, ze jeste$my kims, a nie
czyms, iz tego miejsca wychodzimy ku analizie koncepcji osoby.

Czlowick jest czyms wigcej niz ludzka natura, gdyz nie jest ani koncepcj, ani idea.
Cztowiek to rzeczywisty byt, istota majaca okreslone zdolnosci i ograniczenia. Osoba to
byt poszukujacy prawdy i pickna ukrytego glebiej niz to, co widoczne na pierwszy rzut
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oka. Osoba pragnie dobra bardziej niz uzytecznosci i tego, co wieczne, bardziej niz tego,
co doczesne. Ponadto, osoba przybiera materialny ksztatt w ciele o cechach fizycznych,
ktére je definiuje, a zarazem czyni innym niz u pozostalych osdb. I wreszcie — osoba to
byt, ktéry tworzy samego siebie, bowiem dla cztowieka zy¢ oznacza konstruowaé wlasne
zycie (Barrio 2010: 32).

Osoba objawia siebie innym poprzez wlasne aspekty antropologiczne. Jak pisze José
Angel Garcfa Cuadrado, najwazniejsze z nich to: §wiadomos¢ siebie, intymno$¢, dialog,
wolnos¢ i religijnosé.

Sa to gtéwne osobowe i antropologiczne aspekty, dzigki keérym mozemy zrozu-
mie¢, dlaczego odporno$¢ psychiczna jako pewna zdolno$é i potencjat zakorzeniona jest
w naturze ludzkiej i jej mocnych stronach.

Swiadomos¢ siebie wykracza poza zdolnosci poznawcze i pozwala odnosi¢ racjo-
nalno$¢ do swego ,ja° w poszukiwaniu wiedzy o samym sobie. Taka internalizacja
umozliwia osobie dostrzezenie wiasnej wartosci, kreowanie pozytywnego obrazu sie-
bie i uznanie siebie za osobg¢ warto$ciowa mimo aktualnych czy przesztych okoliczno-
$ci zyciowych. Samoswiadomo$é pozwala tez osobie zarzadzaé emocjami, uczuciami
i budowa¢ poczucie wlasnej wartosci bedacej gléwnym elementem w rozwoju inteligen-
gji intrapersonalnej. Osoba zyskuje swiadomos¢ siebie, gdyz jest podmiotem wiasnych
czynéw i doswiadczen (Cuadrado 2003:140).

Opisana wyzej samoswiadomo$¢ umozliwia osobie wchodzenie we whasng intym-
no$é. W takiej intymnosci odnajdujemy te elementy, kedre czynig nas tym, kim jeste-
$my, w ramach naszej immanencji. Intymno$¢ to co$, o czym wiemy tylko my — cos,
co tworzy nasza unikalno$¢. W sferze intymnosci mieszcza si¢ nasze lgki, pragnienia,
frustracje, radosci... — krétko méwiac, wszystko to, czego doswiadczamy w najglebszych
zakamarkach siebie, i czym dzielimy sie tylko z wybranymi osobami.

W ramach tego dzielenia si¢ nasza — miedzy innymi — intymnoscia ksztattuje sig
przestrzers dla dialogu. Ow dialog obejmuje takze nasz dialog wewnetrzny — osobisty
logos, ktéry umozliwia nam konstruowanie obrazu samego siebie. Jest réwniez dialog
z innymi, ke6ry pozwala nam wychodzi¢ poza sferg intymnosci i otwierac si¢ na innych
ludzi. Jezyk wytwarza si¢ w dialogu, ktéry pozwala na intersubiektywno$¢ — nawiazanie
relacji z drugim czfowiekiem. To w nim ujawniaja si¢ koncepcje i stowa formutowa-
ne w myslach — tego, ktéry méwi, ale tez osoby, ktéra stucha. Jezyk pozwala réwniez
przekazywa¢ intymne, osobiste przezycia i uczucia. Ponadto, wszystko to dokonuje si¢
w kontekscie kulturowym, w ktérym mysl ubrana w stowo zyskuje szczegdlne znaczenie.

Wolnoé¢ to kolejny — z antropologicznego punktu widzenia — czynnik kluczowy
dla odpornosci psychicznej. Dzigki niej mozemy wybiera¢, kim chcemy by¢, poprzez
podejmowanie konkretnych zyciowych decyzji. Czlowick moze konstruowaé whasng
biografi¢, realizowa¢ siebie poprzez czyny, by¢ bohaterem whasnego losu (Cuadrado
2003: 143).
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Wolnosci nie sposéb zrozumie¢ bez woli jako racjonalnej tendencji, ktéra popycha
nas do dziatania. Prawdziwa wolno$¢ nie moze by¢ wymuszona. Poprzez refleksje i wie-
dz¢ wola rozeznaje, co jest dla osoby dobre. Wowczas, w wolnosci, wola przeksztalca
si¢ w dziatanie. Mozna powiedzie¢, ze wolno$¢ to materializacja woli — to wola, ktéra
wykracza poza mysl i staje si¢ czynem.

Do tej wolnosci nalezy doda¢ wolno$é wewngtrzna, ktéra pozwala nam pragnaé
czego$, nawet jesli nie da si¢ tego zmaterializowaé. Méwimy tu o wolnosci pragnienia;
o wolnosci mysli, ktéra moze — lub nie — pcha¢ nas do dziatania. Sama w sobie kon-
cepcja wolnosci objawia rzeczywisto$¢ cztowieka stojacego w obliczu faktu, ze istniejq
pewne aspekty spoteczno-kulturowe, ktére nie podlegaja naszym wyborom. Nie decy-
dujemy o tym, kiedy si¢ urodzimy, w jakim kontekscie spoteczno-kulturowym bedzie-
my zy¢ czy w jakiej rodzinie przyjdzie nam si¢ wychowad. Te okolicznosci sa nam dane
i w ich ramach mozemy realizowa¢ wlasng wolnos¢.

W kontekscie odpornosci psychicznej wolno$¢ mozna rozumieé jako zdolnos¢ do
czucia si¢ wolnym w trudnych sytuacjach wynikajacych z aspektéw biologicznych, spo-
tecznych i kulturowych, ktérych nie wybralismy, a ktére mimo wszystko pokonujemy,
a nawet czerpiemy z nich nauke.

Taka wolno$¢ sprawia, ze nawigzujemy z innymi wigzi, ktére pomagaja nam wzra-
sta¢ jako ludzie, umacniajac nasze mocne strony w ramach umiejetnosci dostosowania
si¢ do sytuacji. Wigzi te tworza si¢ dlatego, ze nawiazywanie relagji jest czescig ludzkiej
natury. Osoba nie rozwija si¢, nie uczy i nie rozwija swego potencjatu w samotnosci.
By budowa¢ wiasne zdolnosci i mocne strony, potrzebujemy innych ludzi. Spotkanie
z drugim czlowiekiem jest tez konieczne dla rozwoju odpornosci psychicznej. W spot-
kaniu tworzy si¢ bowiem relacja, czyli swoista wymiana manifestujaca si¢ poprzez
milo$¢ — naturalng wi¢z rodzacy si¢ pomigdzy osobami.

Wszystkie te aspekty osobowe mozna w sobie wyksztatca¢, sprawiajac, ze nasza dru-
ga natura zaczyna dochodzi¢ do glosu. Natura ta wykracza poza to, co instynktowne,
wrodzone — to, co zostato nam dane za sprawa genetyki i biologii.

Edukacja pomaga nam wzrasta¢ w realizacji i rozwoju kazdego z tych aspektéw.
Dzigki takiemu rozwojowi, oprécz wzmocnienia mocnych stron i dobrych cech osobo-
wosci, pojawiaja si¢ w nas zwigzane z odpornoscia psychiczna czynniki ochronne.

Czynniki ochronne w odpornosci psychicznej

Czynniki ochronne to takie elementy wewngtrzne i zewngtrzne, ktére moga
pomdc w pozytywnym rozwoju osoby.

Czynniki ochronne to przeciwieristwo czynnikéw ryzyka. Méwiac o czynnikach
ochronnych, mamy na mysli elementy, keére pomagaja czlowickowi przezwycigzyé
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trudne sytuacje za pomoca wlasnych zdolnosci. Nacisk jest tu zatem potozony na
osobiste mozliwoéci i mocne strony, nie za$ na elementy, ktére ograniczajg rozwdj
i sprawiaja, ze osoba nie potrafi przezwyciezy¢ okolicznosci. Czynnikami ryzyka moga
by¢ konkretne $rodowiska, sytuacje i aspekty osobowe, ktére powoduja destabilizacje
emocjonalna.

Niemniej, linia dzielaca te dwa rodzaje czynnikéw jest tak cienka, ze czasami mozna
ja przekroczy¢, nie wiedzac, czy dany czynnik jest czynnikiem ryzyka, czy ochrony.

Co wigcej, jesli chodzi o odporno$¢ psychiczna, czynniki ryzyka i ochrony moga
si¢ ze sobg mieszaé, zwlaszcza ze ,do§wiadczenie i badania pokazujg, ze ten podziat jest
czgsto sztuczny, bowiem ten sam czynnik moze by¢ elementem ryzyka lub ochrony
w zaleznosci od kontekstu, natury i intensywnosci stresu, jak réwniez osoby, a nawet
etapu zycia, na jakim si¢ ona znajduje” (Manciaux, Vanistendael, Lecomteand, Cyrul-
nik 2010: 23).

A zatem, odporno$¢ psychiczna ,nie oznacza ani braku ryzyka, ani catkowitej ochro-
ny. Nie jest tez dana raz na zawsze” (Manciaux, Vanistendael, Lecomteand, Cyrulnik
2010: 23). Mozemy przyjaé wobec niej catkowicie otwarta postawe, gdyz nie ogranicza
ona naszych osobistych mozliwosci i — jak juz wspomnieli§my — czynnik ryzyka tak-
ze moze sprowokowa¢ czlowicka do rozwinigcia innych strategii. Na podobnej zasa-
dzie, jako ze nie jest to rzecz wrodzona, ale rozwijana dzigki zdolno$ciom i sytuacjom,
w jakich osoba si¢ znajduje — odpornosci psychicznej mozna si¢ nauczy¢.

Posréd czynnikéw ryzyka i ochrony nalezy dokonaé rozréznienia pomiedzy elemen-
tami natury osobistej a aspektami spotecznymi, rodzinnymi i Srodowiskowymi. Dzig-
ki temu zobaczymy, w jaki sposéb dziecko moze wykorzystywaé wilasne, wewnetrzne
zasoby, lub siega¢ do Srodowiska rodzinnego czy szkolnego po to, by si¢ rozwijaé i prze-
zwyci¢zaé trudnosci. Gléwne podstawy antropologiczne s3 niezbedne do rozwijania
tych zdolnosci, gdyz dziecko wykorzystuje potencjat dostepny w kontekscie swych cech
osobowych. Elementem kluczowym, ktdry powtarza sie w réznych kontekstach, jest
spotkanie z osobg — z nauczycielem odpornosci psychicznej, jak nazwalaby t¢ osobg
Cyrulnik. Takg osobg moze by¢ ojciec, matka, bliski znajomy, nauczyciel, przyjaciel...
Krétko méwiac — ktos, z kim dziecko moze nawiaza¢ kontakt i przy kim moze ono roz-
wija¢ swa psychiczna odpornos¢. Takie spotkanie moze uruchomi¢ zmiang, ktéra stop-
niowo rozwinie si¢ w obiecujaca przysztos§é, kiedy to zaowocuja mocne strony dziecka.
Mozna powiedzie¢, ze rozwijaniu takich mocnych stron stuzy pewnos¢ siebie, a z kolei
rozwéj réznorodnych umiejetnosci umacnia pewnos¢ siebie (Vanistendael 2010: 233).

Nie bedziemy si¢ skupiaé na analizie czynnikéw ochrony i ryzyka w odpornosci
psychicznej jako takiej, ale na strategiach budowania odpornosci, keére nie maja stu-
zy¢ uogdlnieniu, ale powinny dostarczy¢ inspiracji do formutowania waznych strategii
w innych kontekstach i sytuacjach. Musimy pamigtad, ze wszystkie te strategie wyda-

ja si¢ zwiazane z relacjami z rodzing i innymi ludZmi — z funkcjonowaniem dziecka
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w $rodowisku spotecznym i/lub kulturowym. Spotkanie z drugim czlowiekiem jawi si¢
jako najwazniejsze dla budowania odpornosci psychicznej (Vanistendael 2010: 237).

Jak zatem widzimy, odporno$¢ psychiczna nie jest ani stala, ani dostgpna na zawo-
tanie. Niemniej, nie jest to zwykla zdolno$¢ dostosowania sie do okolicznosci, ale raczej
pragnienie konstrukgji lub rekonstrukeji — proces, ktéry musi rozpoczaé si¢ od roz-
poznania wlasnych mocnych stron dzigki zaufaniu do samego siebie i innych. W taki
sposdb rodzi si¢ poczucie wiasnej wartosci — kompetencja kluczowa dla calego procesu.

Z antropologicznego punktu widzenia poczucie wlasnej wartoéci to jeden z waz-
niejszych osobowych i wewngtrznych zasobéw cztowieka. Poczucie whasnej wartosci
miesci si¢ w sferze introspekeji i autopoznania. Jest to réwniez kompetencja osobista,
ktéra umozliwia cztowiekowi uznanie siebie samego za warto$ciowego i niezastapio-
nego. Pomaga ona w wyrobieniu sobie realistycznej opinii na wlasny temat, $wiado-
mosci wlasnych mocnych i stabych stron, a takze pieleggnowaniu woli dalszego uczenia
si¢ 1 wzrastania. Dzigki temu — ujmujac rzecz antropologicznie — mozemy dostrzec
godno$¢ osoby jako aspekt jej ,ja.

Zdrowe poczucie wlasnej wartosci umozliwia cztowiekowi autentyczne poznanie
wlasnych zalet.

Méwiac o poczuciu whasnej wartosci, nalezy tez wspomnie¢ o samoocenie. Dobra
samoocena obejmuje:

1. Swiadomos¢ tego, ze ,potrafi¢”. Taka pozytywna opinia na swoj temat pomaga

nam si¢ zmierzy¢ z problemami.

2. Swiadomos¢ tego, ze ,jestem wazny . Daje nam ona poczucie godnoéci, atym

samym przekonanie, ze mamy prawo do szczgécia czy chociazby do zycia —
w zaleznosci od sytuacji, w jakiej si¢ znajdujemy.

Poczucie wiasnej wartosci zalezy od pewnosci siebie, ale nie tylko. Zaufanie, jakim
obdarzaja nas inni, jest rownie wazne dla rozwijania tej kompetencji. Pewnos¢, jaka
wzbudzamy w innych, umacnia nasze mocne strony, mozliwosci i wiare w przysztos¢,
w ktérej zastugujemy na lepsze warunki zycia. Pojawia si¢ w nas nadzieja. Osoba
odporna psychicznie czuje, ze zastuguje na nadziejg na lepsza przysztosé, gdyz widzi, ze
inni jej ufaja. Krétko méwiac, ,,poczucie wlasnej wartosci rodzi sig, gdy ktos ci¢ kocha,
co oznacza, ze kazda kreatywna relacja wymaga szacunku dla innych i nietraktowania
ich w sposéb przedmiotowy” (Fuch 2010: 288).

Pewno$¢ siebie wymaga réwniez $wiadomosci i znajomosci whasnych zdolnosci
oraz mocnych stron. W kontekscie samoswiadomosci podstawowym elementem jest
wewnetrzny logos — narracyjna autokonstrukgja, keérej cztowiek dokonuje wzgledem
samego siebie.

Ow wewnetrzny dyskurs umozliwia wedréwke poprzez zycie i nadawanie mu kre-
atywnych mozliwosci. Dzi¢ki niemu mozemy si¢ otworzy¢ na $wiat i planowa¢ wlasng
przysztosé.
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Narracyjna autokonstrukcja jako czynnik ochronny
w odpornosci psychiczne;.

W tym miejscu nalezy wspomnie¢, ze fake, iz nie ma jednoznacznej definicji, czym
tak naprawdg jest odporno$¢ psychiczna, to jedna z najwickszych trudnosci, jakie napo-
tykamy w analizie czynnika ochronnego w odpornosci psychicznej, takiego jak dia-
log wewngtrzny, ktéry pomaga nam si¢ zmierzy¢ czy nawet zregenerowaé w trudnej
sytuacji.

Gdy méwimy o odpornosci psychicznej, mamy na mysli pewna zdolnos¢, proces
czy nawet wynik. Powoduje to, ze cigzko nam zrozumie¢, jak réwniez przeanalizowad
t¢ koncepcje. Tym samym przyznajemy racje Vanistendaelowi, ktéry twierdzi, ze wazna
jest nie tyle koncepcja sama w sobie czy sposob, w jaki si¢ ja definiuje zgodnie z angiel-
skimi czy francuskimi interpretacjami, ile raczej fakt, ze ,rzeczywisto$¢ odpornosci psy-
chicznej jest bardzo prawdziwa”. Wiemy bowiem, ze w historii ludzko$ci pojawito si¢
mnéstwo stawnych badz anonimowych oséb, keére doswiadezyly naprawde trudnych,
a wreez traumatycznych sytuacji i zdotfaly albo je pokonaé, albo przynajmniej w nich
wytrwaé. Whasnie ta rzeczywisto$¢ pomaga nam wychodzi¢ poza sfere samych koncepcji
i ich interpretacji.

Takie prawdziwe historie s najlepszym sposobem na zrozumienie i przyjecie tego,
czym jest odporno$¢ psychiczna. Niemniej, aby wlasciwie odnies¢ si¢ do wlasnej historii
zycia, cztowiek musi by¢ odpowiednio przygotowany. Proces ten zaczyna si¢ od $wiado-
moéci trudnej sytuacji, w jakiej osoba si¢ znajduje. Czlowiek uzmystawia sobie, ze jest
podmiotem pewnej trudnosci i — uznajac swa rzeczywisto$¢ — moze, dzigki wlasnej woli,
szukad alternatyw, ktére pomoga mu przetrwaé. Ludzie potrafia opracowywad strategie,
ktére nie tylko pomagaja im akceptowa¢ trudne sytuacje, ale tez z nimi walczy¢. To
dlatego odporno$é psychiczna nie jest zaledwie oporem wobec trudnosci, ale posiada
takze aspekt konstruktywny w przypadku dzieci czy element rekonstrukeji w przypad-
ku dorostych.

Niemniej, jak juz wspomnieli$my, taka konstrukeja czy rekonstrukcja bedzie moz-
liwa tylko wéwezas, gdy polacza si¢ gléwne elementy sktadajace si¢ na odpornosé psy-
chiczng. Elementy te tworzg ludzka osobowo$¢ i indywidualny sposéb zycia kazdego
cztowieka. Innymi stowy, aby wzmocni¢ swa odporno$¢ psychiczna, mozemy bazowaé
na cechach wrodzonych, a takze na spoteczno-kulturalnym srodowisku, w jakim wzra-
stamy. Te zasoby i czynniki sa jednakowe dla wszystkich ludzi, ale kazda osoba rozwinie
je w zaleznosci od wlasnego, osobistego sposobu funkcjonowania.

Dialog to element najwazniejszy w budowaniu odpornosci psychicznej. W tym
kontekscie méwimy zaréwno o dialogu generowanym w osobistych interakcjach, jak
i o dialogu wewngtrznym. W kazdym dialogu powinnismy dostrzega¢ nie ograniczenia,

ale mozliwosci, zasoby, strategie. .. krotko méwiac, mocne strony.
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Dyskurs wewngtrzny oraz porozumiewanie si¢ z innymi powinny wzmacnia¢ czto-
wieka na tyle, by mégt budowaé pozytywny i rzeczywisty obraz samego siebie.

W kontekscie tego dyskursu nalezy wspomnie¢ o poznaniu samego siebie, czyli
o odkrywaniu siebie, ktére nie jest tozsame z kreowaniem siebie. Pewne cechy osoby sa
wrodzone, a poprzez wewnetrzny Jogos moze ona zobaczy¢, kim jest.

Stowo musi by¢ zdrowe, a czasem nawet uzdrawiajace. Jest to mozliwe dzigki emo-
¢jonalnemu nacechowaniu jezyka jako narzedzia wyrazajacego uczucia i emogje. Jezyk
pomaga nam wyrazi¢ wszelkie wnioski, do jakich dochodzimy w introspekcji. Tym
sposobem tworzy si¢ autobiograficzna opowie$¢, dzigki ktérej dowiadujemy sig, kim
jeste$my i w jakich trudnych okolicznoéciach przyszto nam zy¢.

Mysli i jezyk wspomagajg si¢ wzajemnie w tworzeniu autobiograficznej opowiesci.
Refleksyjna natura wewngtrznego jezyka pomaga nam wejrze¢ w siebie i — w ramach
odpornosci psychicznej — podjaé autokonstrukeje w odpowiedzi na trudne doswiadcezenie.

W formulowaniu takiej autobiografii wspomaga nas wiedza, biografie odpornych
psychicznie ludzi lub inne historie niosace pozytywne przestanie zwiazane z radzeniem
sobie w trudnych sytuacjach. Mozna tutaj przywotaé przyktad Anny Frank, ktdrej
dziennik pefen jest nadziei mimo dramatycznych okolicznosci, jakie opisuje. Innym
przyktadem jest Tim Guénard; jego $wiadectwo przypomina nam, jak wazne jest posta-
wienie sobie celéw, ktdre nadadza naszemu zyciu sens, mimo ze pozornie takiego sensu
nie ma, nawet jesli ze spotecznego punktu widzenia cele te nie sa w petni akceptowane.
Pozytywne przestanie niesie nam tez wielu bohateréw tradycyjnych bajek. Istnieje cate
mnéstwo historii opisujacych réznorodne, trudne sytuacje, ktére zostaja pokonane lub
zaakceptowane. Ich bohaterowie ucza si¢ funkcjonowaé w skomplikowanych okolicz-
nosciach, a z czasem rozwijaja si¢ dzigki nim.

Te pozytywne historie, zaréwno prawdziwe, jak i fikcyjne, sa narracjami — czgsto
autobiograficznymi, keére uwydatniajg dobre praktyki zyciowe, przyczyniajace si¢ do
rozwoju odpornosci psychicznej. Narracje te pomagaja autorom postrzega¢ siebie jako
tworcéw, a zarazem bohateréw tych historii — jako twércéw i bohateréw swych loséw.

Cho¢ odpornos¢ psychiczna nie kszealtuje si¢ w samotnosci, kazdy cztowiek powi-
nien rozpoznawaé swe mocne strony, gdyz tylko w taki sposéb dowie sig, kim jest i kim
moze sig¢ sta¢. Dzigki temu mozemy wykazad, ze gotym okiem nie sposob oceni¢ wszyst-
kich drzemiacych w nas zalet i ze pragniemy dla siebie przysztosci lepszej niz ta, na jaka
wskazujg aktualne okolicznosci.

Swiadomo$¢ whasnej wartosci i plynace z niej pragnienie nadania swemu zyciu sensu
to co$, co osiagnat Viktor Frankl dzigki logoterapii. W sytuacji ekstremalnej — pobytu
w obozie koncentracyjnym — byl on w stanie skonstruowaé pewna narracje, ustali¢ sobie
cel, kedry trzymat go przy zyciu. Odpornos¢ psychiczna opiera si¢ bowiem na posiada-
niu celéw, ktére sprawiaja, ze mozemy przetrwaé nawet najokropniejsze doswiadczenia,
a dodatkowo czegos si¢ z nich nauczy¢.
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Nadawad zyciu sens to mysle¢ o tym, czego by$my chcieli, czego oczekujemy, lub —
bardziej trafnie — czego zycie oczekuje od nas (Frankl 2004: 101).

Dopiero, gdy nadamy zyciu sens, bedziemy mogli dostosowa¢ do niego nasza zycio-
wa postawe. Znaczenie, jakie kazdy z nas nadaje swemu zyciu, staje sic motywacja
i pomocg w budowaniu odpornosci psychicznej. Osoba powinna odkry¢, jaki jest jej
zyciowy cel, a zeby tego dokona¢, musi by¢ swiadoma whasnej tozsamosci.

Jesli bedziemy wspomagaé osoby w tym procesie, mozemy mie¢ nadziej¢ na to, ze
kolejne pokolenia beda lepiej przygotowane do rozpoznawania zaréwno wihasnych, jak
i cudzych mocnych stron. Wszystko to moze si¢ dokona¢ dzicki whasciwosciom naszej
natury, keéra jest Zrédlem wszelkich mozliwosci, jakie oferuje nam zycie. Pamigtajmy, ze
ten proces stanowi pewna odpowiedZ na pytanie: ,Czym jestesmy?”, do ktérego doda-
lismy pytanie ,Kim jestesmy?”, poniewaz ,nikomu nie moge odda¢ tego, kim jestem,
gdyz czyni mnie to osobg wyjatkowa i niepowtarzalng posréd innych, posiadajacych t¢
sama nature” (Vilarroig 2014: 126).
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