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WSTEP

JAKI JEST CEL TEJ KSIAZKI?

Celem tej ksigzki jest wsparcie rodzicow, opiekundw, nauczycieli,
mentoréw i treneréw itp. W zrozumieniu i rozwijaniu odpornosci
psychicznej u dzieci w wieku 2-8 lat.

Dokonanie tego jest mozliwe poprzez zbadanie roznych
wymiarow rodzicielstwa, w tym radzenia sobie z postawami dzieci,
bezpieczenstwem psychicznym i dobrostanem emocjonalnym,
zachowaniami, relacjami z réwiesnikami, wspotregulacja i eskalacja,
a takze radzeniem sobie z trauma, przeciwnosciami losu i strata.

Ta ksigzka to wynik zapotrzebowania. W naszej codziennej pracy
wspotpracujemy z liderami biznesu oraz pracownikami kazdego typu,
na kazdym poziomie kariery. Generalnie skupiamy sie na ich
wynikach i dobrym samopoczuciu w pracy (i zyciu). Bardzo czesto sa
to takze rodzice, ktdrzy dostrzegaja wartos¢ rozwijania odpornosci i
pozytywnego nastawienia swoich dzieci, aby przygotowac je na
wyzwania zycia. Bardzo czesto jestesmy pytani: ,Jak moge to zrobic z
moimi dzie¢mi?”

Niniejsza ksigzka jest odpowiedzia na to pytanie.

Odpowiada takze na zapotrzebowanie bardziej swiattych
pedagogdéw, ktdrzy zobowigzuja sie do zapewnienia swoim
podopiecznym bardziej catosciowej edukacji, przygotowujacej ich do
zycia po szkole i na studiach. Po raz kolejny jest to odpowiedz na
zadanie rodzicow. Tego witasnie oczekuje wiekszos¢ od S$wiata
edukacji.

Ksigzka porusza kwestie powszechnie zgtaszane przez rodzicow
jako budzace obawy lub stanowigce wyzwanie w zakresie
zrozumienia i wspierania swoich dzieci.
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Tutaj gromadzimy opinie profesjonalistow, aby przedstawic, w
jaki sposob te niepokojace obszary sg powigzane z odpornoscia
psychiczna, a takze w jaki sposob zrozumienie odpornosci
psychicznej Twojej, jako rodzica, i odpornosci psychicznej Twojego
dziecka moze pomaoc.

W tej ksigzce przedstawiono takze szereg praktycznych narzedzi i
sugestii rozwojowych, ktére pomoga Ci zrozumie¢ i rozwinac
odpornos¢ psychiczng oraz samoswiadomos¢ siebie i swojego
dziecka.

2
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1 CZYM JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA |
DLACZEGO JEST WAZNA?

Wychowywanie dzieci, ktére potrafig poradzic sobie z
kaprysami zycia i dostrzec mozliwosci, gdy wszystko
wydaje sie rysowac w ciemnych barwach.

Doug Strycharczyk

Odpornos¢ psychiczna to wazna koncepcja. Od dawna wiadomo,
ze jest to wazne. 2500 lat temu Platon opisat jg jako jedna z czterech
cnot kardynalnych. Uzyt terminu ,mestwo”, ktéry zostat zdefiniowany
jako ,wewnetrzna sita pozwalajgca na dazenie do wyzszego celu, gdy
wszystko wydaje sie bardzo trudne”.

Te cztery cnoty kardynalne lezg u podstaw innych cnoét i czesto
mowi sie, ze to one stanowig zrédto naszych wartosci. Cztery cnoty
to:

e Sprawiedliwosc (idea praw i zaangazowanie w obrone tych praw).

e Madros¢ (samoswiadomos¢ i uczenie sie na doswiadczeniach
wiasnych i innych).

e Mestwo (odwaga - sita, aby zrobi¢ to, co musimy).

o  Wstrzemiezliwos¢ (samokontrola i poczucie wiasnej wartosci).

Prawdopodobnie wytrzymatos¢ psychiczna jest istotna dla co
najmniej dwoch pozostatych cndét (madrosci i wstrzemiezliwosci).
Jako dorosli cenimy w sobie te cechy. Jako rodzice pragniemy, aby te
cechy rozwijaty sie u naszych dzieci.

Odpornos¢ psychiczna jest obecnie powszechnie akceptowanym
terminem okreslajacym zdolnos¢ do kontynuowania dziatania, gdy
sprawy wydajg sie trudne. Termin ,odpornos¢” nie jest jednak
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uzywany w znaczeniu ,macho” ani agresywnym. Nie chodzi tez tylko
o te kontynuacje.

Niektorzy ludzie moga probowac zy¢ dalej w trudnych czasach,
ale ostatecznie bedzie to szkodliwe dla ich dobrego samopoczucia.
Zamiast tego odpornos¢ psychiczna opisuje atrybuty i umiejetnosci,
ktore pozwalajg is¢ dalej, gdy jest trudno, zachowujac dobrg forme i
rozwijajac sie.

Czasami moze to wymagac zachowan, ktére moga wydawac sie
niezgodne ze stowem ,odpornos¢”, takich jak szukanie wsparcia lub
rady.

Odpornos¢ psychiczna obejmuje blizniacze elementy rezyliencji
i pozytywnosci.

Rezyliencja w tym sensie, ze w zyciu kazdego beda pojawiac sie
niepowodzenia i przeciwnosci losu, a odpornos¢ pozwala nam sie z
tego podniesc.

Pozytywnos¢ w tym sensie, ze nawet w obliczu przeciwnosci
czesto pojawiaja sie mozliwosci i korzystne wyzwania. Przy
witasciwym nastawieniu potrafimy dostrzec zaréwno szanse, jak i
zagrozenie, a takze mamy wiare w siebie niezbedna do wykorzystania
szansy. Stad bierze sie wzrost.

Inne szeroko rownowazne terminy czesto uzywane do opisania
czego$ podobnego obejmujg sposéb myslenia, rezyliencje, charakter,
a nawet stanowczo$¢ i wytrwatos¢. Postawa jest rowniez
powszechnie uzywanym wyrazeniem.

Dobra wiadomos¢ dla rodzicéw jest taka, ze odpornosc
psychiczng do pewnego stopnia mozna poprawi¢, zapewniajac
odpowiednie srodowisko i wsparcie. Dlatego mozemy zrobi¢ wiele,
aby pomoc naszym dzieciom rozwing¢ cechy sktadajace sie na
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odpornosc¢ psychiczna.

W 2002 roku profesor Peter Clough zaproponowat tak zwany
model odpornosci psychicznej 4C, ktory zapoczatkowat zrozumienie
tej koncepcji i, co wazne, umozliwit ludziom wykorzystanie jej do
rozwoju.

Od tego czasu wspoétpraca miedzy badaczami i praktykami
umozliwita gtebsze zrozumienie poprzez identyfikacje os$miu
czynnikdw, ktore przyczyniaja sie do ogdlnej odpornosci psychicznej
danej osoby.

Jest to niezwykle przydatne do zrozumienia, w jaki sposéb my i
nasze dzieci reagujemy mentalnie na to, co dzieje sie z nami i wokot
nas. Teraz wiemy, ze jest to fundamentalnie wazny aspekt naszej
osobowosci.

To z kolei pomaga nam lepiej zrozumie¢, dlaczego zachowujemy
sie w taki, a nie inny sposdb w odpowiedzi na wydarzenia. Innymi
stowy, dlaczego zachowujemy sie w ten sposéb - to kolejny wazny
aspekt naszej osobowosci.

Rozwijanie dobrych i wtasciwych zachowan jest kluczowym
celem rodzicielstwa.

Obecnie istnieje wiele niezaleznych dowodow naukowych
potwierdzajacych te koncepcje, a takze coraz wieksza liczba studiéw
przypadkow i projektow potwierdzajacych poglad, ze jest to
koncepcja kluczowa w rozwoju ludzi w kazdym wieku.

Badania pokazuja miedzy innymi, ze odpornos¢ psychiczna jest
czynnikiem wptywajacym na:

o Osiagniecia - zatatwianie spraw i robienie tego, co jest wazne
dla Ciebie i innych. W przypadku mtodych ludzi ma to znaczenie
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dla egzaminow i sukcesu w nauce

o Dobre samopoczucie - radzenie sobie z psychologicznymi
konsekwencjami zycia - lekiem, depresja, stresem i snem

e Zwinnos¢ - zdolnosc szybkiego reagowania na zmiany, kryzysy,
wyzwania i nowe okolicznosci, bez wahania

e Aspiracje - pozytywna wiara w siebie, ze mozesz by¢ najlepsza
wersja siebie, jaka mozesz byc

Wazne jest, aby zrozumie¢, ze koncepcja odpornosci psychicznej
to kontinuum, ktorego jednym koricem jest wytrzymatos¢ psychiczna,
a drugim - wrazliwos¢ mentalna. Odnosi sie to réwniez do
sktadnikow odpornosci psychicznej, ktére za chwile opiszemy.

Wszyscy znajdujemy sie w réznych punktach tego kontinuum. Nie
sg to etykiety w tym sensie, ze wskazujg dobro lub zto, site lub
stabos¢. Prawda jest jednak, ze niezaleznie od wszystkiego,
posiadanie pewnego stopnia odpornosci psychicznej daje przewage
w wielu przydatnych sytuacjach.

Jest rowniez tak, ze tworzac samoswiadomosc i rozwdj, osoby
wrazliwe psychicznie mogga prosperowac, a w przypadku braku cech
wrazliwosci osoby odporne psychicznie moga miec trudnosci.

Pielegnowanie tego aspektu naszej osobowosci moze przyniesc
korzysci kazdemu.

Co wiemy o odpornosci psychicznej?

Clough odkryt, ze sktada sie ona z czterech elementow -
kontroli, zaangazowania, wyzwania i pewnosci siebie. Kazdy sktada
sie z dwoch czynnikow.

Pierwszy element, Kontrola, opisuje w istocie stopien, w
jakim wierzymy, ze mamy wystarczajacag kontrole nad sobg, naszym
zyciem i okolicznosciami, aby osiggnac to, co jest dla nas wazne.

6
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Niektorzy maja wewnetrzne poczucie ,mozna to zrobic¢” -
inni nie. Dwie osoby moga mie¢ identyczne zdolnosci, umiejetnosci
itp., ale poproszone o zrobienie czegos, jedna zawaha sie przed
podjeciem dziatania i moze nigdy nie podja¢ dziatania, podczas gdy
druga skoczy do przodu i ,sprébuje”. Roznica tkwi catkowicie w
umysle.

Jednym z czynnikow jest Poczucie wptywu na wtasne zycie.
Opisuje to poczucie wiasnej wartosci - stopien, w jakim dana osoba
wierzy w siebie i postrzega siebie jako osobe, ktéra ogdlnie moze
zrobi¢ to, co jest potrzebne. Uwazaja sie za wartosciowe osoby.
Czesto opisuje sie ich jako osoby posiadajgce postawe ,mozna to
zrobic”.

Tam, gdzie poziom Kontroli Zycia jest niski, jednostka
instynktownie bedzie szuka¢ powodow, dla ktérych nie moze zrobic
tego, o co sie jg prosi. Chociaz innym moga sie one wydawac
trywialne, moga stac sie waznymi (w ich mniemaniu) powodami, aby
nawet nie probowac.

Drugim czynnikiem jest Kontrola Emocji (Umiejetnos¢
zarzadzania emocjami). W pewnym sensie nie mozemy kontrolowac
naszych emocji. Jesli jesteSmy nieszczesliwi, jestesmy smutni. Jesli
jestesmy zdenerwowani, czujemy sie nieszczesliwi.

Jednak nie zawsze ujawnianie naszych emocji innym jest

pomocne - szczeg6lnie w wieku dorostym. Utrzymywanie
réwnowagi lub pozornej obojetnosci pomaga nam radzi¢ sobie z
prowokacja, zastraszaniem, a nawet przypadkowymi

niepowodzeniami.

Podobnie brak zarzadzania emocjami moze oznaczac, ze
czasami pozwolimy, aby emocje znaczaco wptywaty na nasze
dziatania i podejmowane przez nas decyzje. Zarzadzanie naszymi
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emocjami prawdopodobnie doprowadzi do lepszych zachowan i
decyzji.

Ponownie, niektdrzy potrafia radzi¢ sobie ze swoimi
emocjami skuteczniej niz inni.

Drugi element, Zaangazowanie, opisuje stopien, w jakim
rozumiemy, co musimy zrobic i jesteSmy mentalnie przygotowani,
aby podjac wysitek, aby to zrobic.

Jest to Scisle powigzane z zachowaniem zwanym sumiennoscia.
Tak jak poprzednio, ten element takze ma dwa czynniki.

Pierwszym z nich jest Orientacja na osiaganie celéw. Opisuje
on stopien, w jakim dana osoba moze zwizualizowac sobie to, co jest
dla niej wazne i jak moze wygladac sukces. Chodzi o poznanie ich
znaczenia. Na tej podstawie moga wyznacza¢ swoje cele. Dla
wiekszosci powinno to by¢ zrédtem motywacji.

Niektorzy potrafia mysle¢ w kategoriach celow i
wizualizowac pozadany rezultat. Inni nie moga i w wielu przypadkach
nie beda. W przypadku dziecka moze to byc¢ schludna sypialnia,
sprzatanie po zabawie lub radzenie sobie na tyle dobrze na zajeciach
lub podczas zabawy, ze zostanie wybrane do druzyny.

Drugim czynnikiem jest Orientacja na ukonczenie zadania.
Opisuje mentalne podejscie do podejmowania wysitku, aby osiagnac
te cele. Niektorzy beda mieli te wewnetrzng motywacje, rozumiejac,
jak wyglada osiagniecie i jak sie czuje, i chcac tego na tyle, aby
zaangazowac sie w podjecie wysitku. Nawet jesli nie jest to cos, co
dana osoba chce robic.

Chodzi o osiggniecie poczucia satysfakcji, ze mimo wszystko
sie postarates i udato Ci sie.

8
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Niektorzy uznaja pomyst wysitku za nieprzyjemny w pewnym
sensie i nie zdecyduj3 sie na podjecie takiego wysitku.

Elementy Kontroli i Zaangazowania w duzym stopniu
odpowiadaja temu, co okresla sie mianem Rezyliencji. Pomagajg nam
wyjsc¢ z przeciwnosci losu, pomagajg nam przetrwac, gdy sprawy staja
sie trudne.

Kolejne dwa elementy wprowadzaja do obrazu pozytywnosc.

Wyzwanie to trzeci element. Opisuje to, jak reagujemy
psychicznie na radzenie sobie z wyzwaniami, nowymi
doswiadczeniami, mozliwosciami i nieprzewidzianymi zdarzeniami
(w tym kryzysami), a takze jak reagujemy na te doswiadczenia. To
znaczy, czy uczymy sie na podstawie wszystkiego, czego
doswiadczamy?

Wyjasnia, dlaczego niektdérzy beda widzie¢ szanse w danej
sytuacji, podczas gdy inni beda dostrzegac zagrozenie.

Ma to szczegodlne znaczenie dla mtodych ludzi. Dla nich zycie
bedzie ciggtym strumieniem zmian i nowych doswiadczen - pojscie
do przedszkola, potem do szkoty podstawowej, potem do szkoty
sredniej i tak dalej. Dotgczanie do klubdw, grup i poznawanie nowych
ludzi. Przejscie ze znanego ,wygodnego” otoczenia do nowego i
potencjalnie dziwnego otoczenia moze by¢ szczegdlnie trudne.

S3 tu dwa czynniki. Podejmowanie ryzyka jest jednym z nich.
Opisuje stopien, w jakim jestesmy otwarci na wyprobowanie czegos
nowego lub innego i ktdre by¢ moze niesie ze sobg pewien stopien
ryzyka, bedac nieznanym.

Niektorzy wola unika¢ wszelkich form zmian lub
koniecznosci radzenia sobie z jakakolwiek forma nieznanego. Inni
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moga byc¢ podekscytowani tym, co przyniesie nowa sytuacja lub
doswiadczenie.

Nalezy pamietac, ze mozna by¢ pewnym swoich umiejetnosci
i jednoczesnie unikac sytuacji, w ktorych te zdolnosci sg przydatne.

Drugim czynnikiem jest Nauka przez wtasne doswiadczenie.
Czasami okreslane jako ,bijace serce” koncepcji odpornosci
psychicznej, opisuje stopien, w jakim dana osoba zastanawia sie nad
wszystkim, co dzieje sie z nig i wokot niej... i wyciaga z tego cenne
lekcje. Biorac pod uwage, ze dziecinstwo i okres dojrzewania to jedna
ciggta podroz edukacyjna, jest to wazna cecha.

Niektorzy beda czerpa¢ wiedze ze wszystkich swoich
doswiadczen, co pomaga budowac ich odpornos¢ psychiczng
niezaleznie od czynnikdow. Dotyczy to zwitaszcza komplikacji i
niepowodzen. Inni moga tego nie robi¢ i uwazaja, ze niektore
doswiadczenia najlepiej zignorowac lub zapomniec.

Ta otwartos¢ na uczenie sie moze obejmowac chec
postrzegania uczenia sie jako przydatnego sposobu na osigganie
postepow i doskonalenie sie.

Z perspektywy rodzica warto zrozumiec, ze chociaz dzieci nie
zawsze robig to, co im kazesz, czesto jednak beda kopiowac to, co
widza, ze robisz. Twoje zachowanie ma znaczenie.

To oczywiscie opisuje wychowawczy element natury
(genetyczny) i wychowawcze wyjasnienia dotyczace rozwoju naszej

osobowosci.

Wyzwanie zaczyna zatem wyjasnia¢, dlaczego niektorzy
optymistycznie patrza na zycie.

Czwarty element, Pewnos¢ siebie, uzupetnia to wyjasnienie
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Opisuje wiare w siebie - w nasz talent, aby moc poradzi¢
sobie ze wszystkim, co sie wydarza, i bez wahania wykorzystywac
trudnosci i szanse. Na ten element wptywaja dwa czynniki.

Jednym z czynnikéw jest Wiara we witasne umiejetnosci.
Opisuje stopien, w jakim dziecko ma wiare w swoje mozliwosci.

Niektorzy beda mieli umiejetnosci czy wiedza i beda o tym
wiedzie¢, beda mogli z nich skorzystac. Szczego6lnie majac
Swiadomos¢, ze poradza sobie ze wszystkim, co stanie im na drodze.

Inni moga mie¢ doskonate zdolnosci, ale nadal beda watpic,
ze je posiadaja. W takim przypadku moga unika¢ korzystania z tych
zdolnosci i moga osiggac gorsze wyniki, zmagac sie z czym$ bez
dobrego powodu lub martwic sie o swoje umiejetnosci.

Osoby wysoce zdolne, co czesto spotykane podczas
egzaminéw lub testéow, wahaja sie z udzieleniem odpowiedzi,
poniewaz nie s3 pewni, czy posiadaja niezbedng wiedze na dany
temat.

Ostatnim czynnikiem jest Pewnos$¢ siebie w relacjach
interpersonalnych. Niektorzy chetnie nawigzuja kontakt z innymi,
wierzac, ze moga wptywac na innych w takim samym stopniu, jak
pozostali. Widza pozytywne strony w tatwym nawigzywaniu
kontaktow z ludzmi. Ich zachowanie mozna okreslic jako otwarte lub
stadne.

Z drugiej strony, niektorzy beda unika¢ interakgji
spotecznych, gdyz brakuje im pewnosci siebie, aby nawigzac kontakt
z innymi i trudno im zostac¢ zauwazonym. Czesto beda opisywani jako
niesmiali lub powsciagliwi.

Jest to wazne w budowaniu relacji rowiesniczych. Znaczace
jest rowniez to, w jakim stopniu mtodzi ludzie s3 gotowi zadawac
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pytania, nie czujac sie przy tym ,gtupimi” ani zawstydzonymi.

Mtodej osobie mozna przekaza¢ wiele wiedzy, ale
szczegOlnie wazne moze byc¢ zadawanie pytan, ktore uzupetnig te
wiedze lub wyjasnia i zrozumieja, czego sie uczy.

Nalezy tu pamietac o kilku kwestiach, ktére odnosza sie do
wszystkich elementow i czynnikdw.

Po pierwsze, koncepcja odpornosci psychicznej, jej elementy
i czynniki opisywane byty dotychczas tak, jakby byty czynnikami
samodzielnymi. Kazdy na swoj sposdb przyczynia sie do rozwoju tego
waznego aspektu osobowosci.

Jednakze, chociaz s3 one w znacznym stopniu niezalezne,
moga rowniez potaczyc sie, tworzac kolejny cenny i wazny poziom
zrozumienia.

Na przyktad, jesli spojrzymy na Zaangazowanie, mozemy
zobaczy¢ kilka kombinacji. Mozna miec¢ wyzszy poziom orientacji na
cel i niski poziom orientacji na osiggniecia. Moze to oznaczac, ze
dana osoba wie, co nalezy zrobic¢, i chce to zrobic, ale nie moze
zdoby¢ sie na wysitek, aby faktycznie to zrobic. Moze to mie¢ wiele
konsekwencji.

Z drugiej strony mozLliwy jest nizszy poziom orientacji na cel
i wyzszy poziom orientacji na osiggniecia. Moze to teraz oznaczac, ze
dana osoba nie ma obrazu tego, co musi osiagnac i dlaczego, ale gdy
przedstawi jej sie cele z zewnatrz, moze zyskac¢ wiele satysfakcji z
robienia tego, co jest wymagane i wykonywania zadan.

Ten rodzaj analizy stosuje sie do wszystkich czterech
elementéw modelu. Dotyczy to w réwnym stopniu czynnikow
pomiedzy elementami.
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Osoba, ktéra ma wysoki poziom kontroli zycia, ale niski
poziom orientacji na ryzyko, bedzie inna niz osoba o niskim poziomie
kontroli zycia i wysokim poziomie orientacji na ryzyko.

Ten pierwszy bedzie miat poczucie, ze ,da sie to zrobic”, ale
bedzie preferowac dziatanie w znanym otoczeniu. Ten drugi za$
bedzie ciekawy odkrywania nowych miejsc i sytuacji, ale moze
brakowa¢ mu poczucia wtasnej wartosci, aby faktycznie sie tam udac.

Czesto przedstawiamy koncepcje odpornosci psychicznej w
formie obrazu ,pizzy”, na ktérym kazdy czynnik mozna zobaczy¢ na
swoim miejscu. tatwiej jest takze rozwazy¢ powigzania miedzy
czynnikami.
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Odpornosc Psychiczna i moje podejscie do zycia

Ryc. 1
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