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W ostatnim czasie Sarah owdowiala i teraz sama wychowuje szostke dzieci. Minat
odpowiedni okres zaloby i Sarah doskonale odnalazta si¢ w nowej pracy i bardzo
dobrze radzi sobie jako glowa rodziny. Jej kolezanka z klubu wycieczek pieszych, gdy
znalazla si¢ w podobne;j sytuacji Zyciowej, stracita nadziej¢ i wpadta w depresje.

Cal jest czlonkiem sit specjalnych amerykanskiej marynarki wojennej. Jego zZona
twierdzi, ze po kazdej z licznych misji, na ktore jest wysylany, Cal wraca z tg sama
energia i optymizmem, jest tym samym towarzyskim czlowiekiem i kochajacym
me¢zem, jakim byl przed wjazdem. Tymczasem jego kolega z oddziatu popadt w
alkoholizm i patrzy na zycie coraz bardziej pesymistycznie.

W obliczu zagrozenia tymczasowym zwolnieniem z pracy Wendy znalazta sposob na
to, jak poprawi¢ swoje wyniki i sta¢ si¢ w oczach szefa osoba niezastapiona.
Natomiast jej kolezanke¢ z zespolu niepokodj zwigzany z tg sytuacja sparalizowal i

przestata si¢ angazowaé w swojg prace.

Stare afrykanskie przystlowie mowi, ze o tym, czy dach zostal dobrze polozony, przekonasz
si¢ dopiero, gdy przyjdzie deszcz. To samo w zasadzie dotyczy ludzi. Widzimy wokot siebie
osoby, ktore stangty w obliczu wielkich wyzwan. Jedni radzg sobie dobrze ze stresem. Inni na
pewien czas zatamujg si¢ psychicznie, ale potem stajg na nogi. Sg jednak tacy, ktdrzy upadaja
i nigdy si¢ nie podnosza. Co odroznia pierwsze dwie grupy od trzeciej? Rezyliencja!
Rezyliencja jest kluczem do tego, aby oprze¢ si¢ stresowi, doj$¢ do siebie i ponownie dziataé

na najwyzszych obrotach. W niniejszej ksigzce pokazemy ci, jak zwigkszy¢ swoja rezyliencje.

Czym jest rezyliencja?
Wigkszo$¢ z nas mniej wigcej wyczuwa, co rozumie¢ pod tym pojeciem. Pytanie o to, czym
ich zdaniem jest rezyliencja, zadawatem wielu ludziom, z ktérymi w réznych kontekstach
stykam si¢ w mojej pracy. Ustyszalem, ze rezyliencja to:

e Umigjetnos¢ odbicia si¢ od dna i mozliwo$é nabycia nowych umiejetnosci

e Sila pozwalajaca radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami, adoptowaé si¢ do nich i

funkcjonowac na wysokim poziomie
e Wiasciwo$¢ polegajaca na tym, ze stawia si¢ opOr stresowi i wstrzgsom, zachowujac

forme (To sformutowanie uzyte przez inzyniera!)



e Zdolno$¢ absorbowania stresu i pozostawania soba
e Zachowanie zdolno$ci do dalszego dziatania mimo ciggdw, jakie si¢ zebrato (tekst ze
starej reklamy zegarkow Timex)
e Umigjetno$¢ radzenia sobie z silnymi wewnetrznym skokami nastrojow i brak obaw
przed wychyleniem w t¢ czy inna strong
e Doskonata, bez wzgledu na prognozy. Trzyma si¢ lepiej i dtuzej mimo ztej pogody
(tekst z reklamy farby Resilience; Stoltz, 2014)
W literaturze psychologicznej mozna znalez¢ setki objasnien tego, czym jest rezyliencja. My
bedziemy si¢ tu postugiwaé nastgpujacg roboczg definicja:
Rezyliencja to wewngtrzne przymioty umystu i charakteru — zarbwno wrodzone, jak i
nabyte — umozliwiajace cztowiekowi odpowiednie reagowanie na przeciwnosci, w
tym takze zdolnos¢ do
zapobiegania zaburzeniom zwigzanym z wystgpowaniem stresu, takim jak depresja
czy Igk, oraz ich nawrotom,;
szybszego 1 pehlniejszego wychodzenia ze stresu i zaburzen zwigzanych ze stresem;
oraz
optymalizacji sprawnosci umystowe;j i funkcjonowania w roznych obszarach zycia.
Jak sugeruje ta definicja, rezyliencja to nasze standardowe wyposazenie. To oznacza, ze w
owe przymioty umystu i charakteru jeste§my wyposazani juz w zyciu ptodowym — sa one jak
ziarna, ktore si¢ potem rozwijaja. Osoba catkowicie pozbawiona rezyliencji nie bylaby w
stanie przetrwac na tym $wiecie. Kazdy z nas posiada zdolno$¢ rozwijania w sobie rezyliencji
i poszerzania jej zakresu.
Mowimy, ze czlowiek dobrze reaguje na przeciwnosci, jesli potrafi spokojnie i zrecznie
adaptowac si¢ do zmiennych okolicznosci, wykorzystujac przy tym swoje mocne strony, czyli
zasoby zaréwno umystowe, duchowe, emocjonalne, fizyczne, finansowe, jak i spoleczne
(takie jak na przyktad mentorzy, cztonkowie rodziny czy przyjaciele).
Rezyliencja to proces podobny do wchodzenia po schodach. Ty jeste§ juz by¢ moze na
czwartym stopniu, ja dopiero na pierwszym, ale oboje mozemy posuwac si¢ w gore, majac
nadziej¢, ze poziom naszej rezyliencji w koncu bedzie wyzszy niz rosngcy poziom stresu.
Swoja zdolno$¢ rezyliencji mozemy poglebia¢ poprzez wykonywanie odpowiednich ¢wiczen.
Wraz ze wzrostem poziomu rezyliencji zwykle poprawia si¢ tez nasz stan zdrowia i poziom

funkcjonowania w $wiecie.



Dlaczego rezyliencja jest tak wazna?

Korzysci plynace ze wzmacnia rezyliencji sa naprawdg ogromne i bardzo wazne! Po pierwsze,
rezyliencja pozwala przeciwdziata¢ problemom psychologicznym, z ktérymi tak wielu z nas
si¢ boryka. Szacuje si¢, ze 50% dorostych Amerykanéw (Kessler i in., 1994, 2005) cierpi na
jakie$ zaburzenia zwigzane ze stresem (zob. Tabela 1), a w skali calego swiata odsetek takich
0s0b wciaz rosnie. Tymczasem cierpienie to jest zupelnie niepotrzebne. Dzigki rezyliencji
mozna nie dopusci¢ do rozwoju lub nawrotu wigkszosci tych zaburzen. A jesli juz stany takie
wystepuja, rezyliencja pomaga redukowac ich symptomy i utatwia dochodzenie do zdrowia.
Po drugie, rezyliencja pozwala przeciwdziata¢ wielu problemom medycznym i dotyczacym
funkcjonowania w $§wiecie. Juz same emocjonalne skutki zaburzen zwigzanych ze stresem sg
wystarczajaco niekorzystne. A przeciez nasza psychika powigzana jest z cialem, wigc
nadmierny, nieopanowany stres emocjonalny czyni nas podatnymi na wszelkiego rodzaju
choroby, zwigksza ryzyko wczesniejszego zgonu i zaburza nasze funkcjonowanie w pracy,
domu i na niwie towarzyskiej.

Po trzecie, rezyliencja to uzyskiwanie bieglosci i rozwo6j. Nie tylko pomaga walczyé z
problemami, ale sprzyja optymalnemu poziomowi dobrostanu. Dzigki niej dobrze
funkcjonujemy mentalnie, emocjonalnie, fizycznie, spotecznie i duchowo — i to na
najwyzszym poziomie, zwlaszcza w trudnych momentach. Jestesmy spokojniejsi,
produktywniejsi i czerpiemy wicksza satysfakcj¢ z zycia. Natomiast osoby charakteryzujace
si¢ niskim poziomem rezyliencji cz¢$ciej sa nieobecne w pracy i szybciej porzucaja karierg

zawodowa.
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Tabela 1. Stres moze sprzyjaC powstawaniu, utrzymywaniu si¢ 1 pogarszaniu si¢
nastgpujacych zaburzen psychicznych lub zaburzen zaleznych od stresu, a wzmacnianie

rezyliencji moze pomoc w radzeniu sobie z nimi.

Zaburzenie stresowe pourazowe Nadmierny lub chroniczny gniew

Depresja (skutkujacy, na przyktad, przemocg domowa,
Zaburzenia lekowe cynizmem)

Zaburzenia zwigzane z substancjami Zaburzenia shu, wyczerpanie
psychoaktywnymi Zaburzenia odzywiania

Mysli i zachowania samobdjcze ADHD

Uogolniony stres lub niepokdj Problemy w relacjach




