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Jak wzmacnia¢ odpornos¢ na stres?

Obecna sytuacja epidemiczna w Polsce i na $wiecie wigze sie niewatpliwie z przezywaniem wielu
nieprzyjemnych emocji. Zaobserwowa¢ mozna, ze niektérzy ludzie reagujg do$é spokojnie i
stosunkowo dobrze adaptuja sie do zmiennych okoliczno$ci, wykorzystujac przy tym dostepne zasoby
— umystowe, duchowe, emocjonalne, fizyczne, finansowe i spoteczne. Czesé¢ oséb natomiast silnie
odczuwa stres zwigzany z niepewnoscia, trudno im sie zorganizowac, cierpig na liczne dolegliwosci
somatyczne. Woyjasnienie dlaczego tak sie dzieje podsuwa psychologiczne rozumienie
pojecia rezyliencji, czyli odpornosci na stres. Badania pokazujg, ze rezyliencje wzmacniajg
nastepujgce czynniki:

e Poczucie autonomii

e Spokdj w obliczu presji, opanowanie i umiejetnos¢ regulowania poziomu stresu
e Racjonalne myslenie

e Optymizm

e Poczucie wtasnej wartosci

e Inteligencja emocjonalna

e Poczucie sensu i celu

e Poczucie humoru

e Uczynnosé, mitosc i wspotczucie

e Towarzyskosé i kompetencje spoteczne
e Zdolnos$¢ adaptacji

e Zdrowe nawyki

Kazdy jest do pewnego stopnia rezylientny, ale nikt nie jest doskonale rezylientny ani rezylientny we
wszystkich okolicznosciach. Jak pisze Glenn Shiraldi:

(-..) rezyliencja nie oznacza catkowitej niepodatnosci na zranienie, gdyz wszyscy czasami, kiedy sytuacja
jest trudna, mozemy zostac przyttoczeni. Jest to raczej ogdlna zdolnos$¢ do pracy, zabawy, mitosci i
patrzenia z optymizmem w przyszto$¢ oraz funkcjonowania na najwyzszym mozliwym poziomie w kazdej
sytuacji.”

Cecha rezyliencji rozcigga sie na kontinuum od catkowitej bezradnosci i podatnosci na zranienie,
poprzez tzw. ,przetrwanie”, do rezyliencji- czyli optymalnego radzenia sobie z przeciwnosciami.

Wazne jest to, ze kazdy cztowiek, bez wzgledu na wiek, moze nauczyc¢ sie, jak byé rezylientnym. Na
poczatek sprébuj oceni¢ swoje mocne strony w byciu rezylientnym. Ponizej znajduje sie test, w
ktorym kazdy punkt wskazuje na jakas kompetencje, a tym samym na ewentualny cel, ktéry mozesz
sobie wyznaczy¢.
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Instrukcja: Ocen ponizsze twierdzenia na skali od 0 do 10, gdzie 0 oznacza, ze twierdzenie jest w
twoim przypadku zupetnie nieprawdziwe, a 10- ze jest catkowicie zgodne z prawda.

Twierdzenie Ocena
1. Ogdlnieczuje sig osoba silng i zdolng przezwycigzaé problemy
2. Podoswiadczeniustresu dosé szybko wracam do rownowagi
3. Naogdt dobrze funkcjonuje w réznych obszarach zycia: w pracy lub w szkole, w relacjach miedzyludzkich, w sferze
towarzyskiej
4, Gdy sytuacjasie komplikuje, zazwyczajzachowuje spokdj i rownowage
Ogdlnie jestem osobg elastyczng, co oznacza, ze gdy moéj zwykty sposob dziatania sie nie sprawdza, bez wahania prébuje
czegoiinnego
Zazwyczaj mam dobry nastroj
Dobrze mysle o sobiei lubie siebie
Trudnoscizewnetrzne nie zmieniajg mojego nastawienia do samego/samej siebie
Wierzg, ze o ile staram sie jak najlepiej, sprawy zazwyczaj toczg sie w dobrg strone
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10. Dobrze radze sobie z wychodzeniem do ludzii nawigzywaniem kontaktéow

11. Zwykle staram sie rozwigzywad swoje problemy, ale wiem, kiedy sie ugiaé, gdy cos jest poza moja kontrolg

12. Potrafie przewidywac trudnosci, planowaci realizowadé swoje plany

13. Czerpieradosc z zycia i satysfakcje z tego, co ofiaruje swiatu

14. Dobrze radze sobie z silnymi negatywnymi emocjami

15. Potrafie separowacd si¢ od ludzi, ktérzy dziatajg na mnie przygnebiajaco lub mnie denerwuja

16. Stawiam sobie cele i optymistycznie patrze w przysztosc

17. Angazujesie w rozne dziatania, ktére sprawiajg mi radosé

18. Nie mam autodestrukcyjnych nawykow

19. Jestem pogodzony/pogodzona zsoba i ze swojg przesztoscig. Moje przezycia uczynity mnie silniejszym cztowiekiem

20. Niezadreczam sie, jesli moje najlepsze starania nie przynoszg efektu

21. Wiem, kiedy poprosi¢ o pomoc i gdzie jej szukad

22. W obliczu presji zachowuje koncentracje i jasnosé myslenia. Jestem osobg wytrwata, zdeterminowang i stanowcza.
Wynik ogdétem (dodaj oceny z punktéow od 1 do 22)

Teraz mozesz ocenié¢ swojg ogoélng rezyliencje na podstawie tego, jak odporny zazwyczaj sie czujesz.
Skala rozcigga sie od 1 do 220 punktédw. Kolejny krok to wypisanie swoich mocnych stron, czyli
umiejetnosci, w ktérych przyznaliSmy sobie najwiecej punktdw. To sg nasze zasoby, o ktérych warto
pamietac i z nich korzystac. Pozostate pozycje w tescie — czyli te w ktdrych przyznalismy sobie mato
punktow, wskazujg nam kierunki naszej pracy nad soba.

Badania przeprowadzone na Uniwersytecie Marylandu pokazaty, ze c¢wiczenie umiejetnosci
zwigzanych z rezyliencjg prowadzi do ich poprawy, a tym samym do wzrostu poczucia zadowolenia,
optymizmu, poczucia wiasnej wartos$ci oraz do znacznej redukcji objawdw depres;ji, leku i gniewu.

Opracowanie: mgr Barbara Rozmus.

Na podstawie: Shiraldi G.R. (2019) ,,Sita rezyliencji”, GWP.




