,,Potrzeba zycia, aby nauczy¢ sie 2zy¢” — Seneka

Rezyliencja

W ostatnim czasie coraz wiekszg popularnos¢ zyskuje stowo rezyliencja. Mowi sie, ze mozna
rozwija¢ swojg rezyliencje, dbac o nig, czy szkoli¢ sie na temat rezyliencji. Proponowane sg
warsztaty rozwijajgce rezyliencje, czy szkolenia na ten temat.

Czym jest wiec rezyliencja?

Na podstawie dostepnej, aktualnej literatury psychologicznej mozna powiedzied,
ze rezyliencja to termin $cisle zwigzany ze zdrowiem psychicznym. Oznacza umiejetnosc
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i bolesnymi doswiadczeniami. To réwniez zdolno$é
przystosowania sie do pojawiajgcych sie w zyciu nieszczes¢.

Niektorzy okreslajg rezyliencje jako site ciata, umystu i charakteru, ktéra umozliwia wtasciwe
reagowanie na przeciwnosci losu. To rowniez szybkosc¢ z jakg bedziemy w stanie poradzi¢ sobie
z bolesnymi doswiadczeniami i wyjs¢ z trudnej sytuacji, nie tracac przy tym zadowolenia
i sensu zycia.

Zdaje sie, ze jest mato prawdopodobnie bySmy przeszli przez zycie bez problemdéw, czy
trudnosci. Kazdy z nas wczesniej, czy pdzniej doswiadczy, czy to straty bliskiej osoby i bedzie
przezywat zatobe, badZz dozna rozczarowan. Nie jesteSmy w stanie unikng préb na jakie
wystawia nas los, zycie.

To w jaki sposéb podejdziemy do trudnych sytuacji zalezy wtasnie od naszej rezyliencji. Jest to
zatem cenna umiejetno$¢, ktdéra sprawdza sie w trudnych czasach, jak np. ostatnio podczas
epidemii Covid - 19, czy wojny w Ukrainie.

Rezyliencja jest podstawg zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia, bez wzgledu na
okolicznosci.

Wydaje sie zasadnym by rozwijac swojg rezyliencje, by jak najlepiej radzi¢ sobie z codziennym
zyciem i wyzwaniami jakie ono niesie.

Ponizej przedstawiam 10 praktyk, ktére pozwalajg rozwijaé w sobie rezyliencje (w oparciu

o ksigzke autorstwa N. Feliciano, ,,Szczescie. Jak zy¢ bez presji i dba¢ o swéj dobrostan”):

Samowspadtczucie — stawianie czota wtasnym trudnosciom oraz dostrzezenie, ze inni rowniez
cierpig pozwala przyjac inny punkt widzenia i daje poczucie mniejszej samotnosci w swoim
cierpieniu.

Przebaczenie — tgczy sie z akceptacjg, ale jest czyms innymi niz przyzwolenie na zniewagi. Nie

zwalnia tego, kto nas urazit z poniesienia konsekwencji, ale daje nam poczucie spokoju poprzez
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wyzbycie sie gniewu, poczucia krzywdy i urazy. Nieustanne wracanie myslami do danego
wydarzenia czy osoby sprawia, ze jestesSmy zaktadnikami swoich negatywnych emocji. Takie
zachowanie zwykle ma destrukcyjny wptyw na nasze zdrowie psychiczne, ale takze i fizyczne.
Stawianie czota obawom — strach ma wielkie oczy, a chcac wzmacniaé swojg rezyliencje nalezy
stawiaé czota wszelkim swoim obawom. Boje sie, ale mimo to dziatam i brne do przodu.
Konfrontowanie sie ze swoim strachem zwieksza Smiatos¢ i wewnetrzng site.

Zmiana narracji — patrzenie na swoje zycie z innego punktu widzenia, dostrzezenie innej
perspektywy (np. poprzez zapisywanie swoich mysli, odczué w odniesieniu do konkretnego
zdarzenia) pozwala nabrac¢ elastycznosci w sposobie, w jaki myslimy zaréwno o sobie, jak
i danej sytuacji. Przyktadem moze byé pandemia: lockdown byt bardzo trudnym,
wyczerpujgcym i izolujgcym doswiadczeniem, ale byt to takze czas, gdzie mozna byto zwolnic
i cieszy¢ sie chwilami spedzanymi z rodzing w domowym zaciszu. Przepracowanie
negatywnych emocji zwigzanych z réznymi zyciowymi sytuacjami czesto pozwala dostrzec
dobro, ktére powstato w wyniku trudnego doswiadczenia.

Medytacja uwaznosci — koncentrowanie sie na tym, co tu i teraz pozwala w odnajdywaniu
pozytywnych aspektéw rzeczywistosci.

Wdziecznos¢ - praktykowanie wdziecznosci jest bardzo waznym elementem budowania
rezyliencji. Dzieki dostrzeganiu dobra w naszym zyciu oraz docenianiu tego, co juz mamy jest
ono piekniejsze. Ale wdzieczno$¢ trzeba ¢wiczy¢, bo bardzo tatwo zapominamy o tym, ile
w zyciu mamy. Praktykowanie wdziecznosci pozwala pozby¢ sie stresu, odnajdywad jasna
strone nawet trudnej sytuacji oraz daje energie do zycia.

Budowanie wiezi— relacje miedzyludzkie sg nieodtgcznym elementem naszego zycia.
Cztowiek nie jest samotng wysp3a. Rezyliencja rozwija sie w kontakcie z drugim cztowiekiem,
kiedy mamy poczucie, ze nie zmagamy sie z zyciem samotnie. Istotne sg takze dobre uczynki,
ktdre dajemy $wiatu — czy to bezinteresownie czy tez w ramach dziatan filantropijnych.
Pozytywne nastawienie — wg psychologdw, aby rozwija¢ w sobie rezyliencje oraz rozkwitaé
W zyciu nalezy zapewnic sobie wiecej mysli pozytywnych, w stosunku do negatywnych (3:1).
Celowe wyszukiwanie w codziennos$ci czegos pozytywnego pozwala tworzyé szlaki neuronowe
w modzgu, dzieki czemu stajemy sie bardziej optymistyczni. Optymizm i rezyliencja s3 mocno
ze sobg potgczone.

Dbanie o siebie —regularne dbanie o siebie ma nieoceniony wptyw na naszg kondycje
psychiczng. Szczegdlnie cenny jest codzienny, nawet krotki kontakt z naturg Ilub
kilkunastominutowy spacer na Swiezym powietrzu.

Odpoczynek — nie tylko aktywny wypoczynek, ale takze zwyczajne ,nicnierobienie”. Wedtug

naukowcdw, kiedy mdzg jest w stanie spoczynku tworzy nowe potfgczenia synaptyczne, ktore



pdzniej wykorzystywane sg w wielu sytuacjach, np. podejmowania decyzji i rozwigzywania
problemdw. Odpoczynek jest takze kluczowy w okresach w zyciu, ktére mocno nas stresujg

i obcigzaja.

Pracujac na co dzien z dzie¢mi i mtodzieza w poradni mozemy zapytac jak budowac w nich
rezyliencje? Co moga zrobi¢ przede wszystkim rodzice?

Po pierwsze:

By¢ przyktadem — nie wystarczy powiedzieé, bo to za mato. Dziecko zawsze bedzie podazato
za autentycznym przyktadem, a nie tylko pieknymi stowami. Chcgc wymagac czego$ od
najmtodszych, najlepiej swoim zachowaniem pokaza¢, jak powinno to wygladac.

Nastepnie:

Zapewni¢ samodzielno$¢ — obecnie istnieje tendencja do wyreczania dzieci we wszystkim,
a to duzy bfad. Dziecko powinno mie¢ mozliwos¢ samodzielnego doswiadczania tego $wiata,
ze wszystkimi jego pieknymi, jak i trudnymi momentami.

Dodatkowo:

Dac szanse doswiadczenia porazki i podniesienia sie po niej — pewnie dla wielu rodzicéw jest
to ogromnie trudne, bo ciezko jest patrze¢ na smutek dziecka, ale mtody cztowiek powinien
mie¢ mozliwos$¢ doswiadczenia porazki i podniesienia sie po niej. Od wiekdw jest to najlepsza
forma nauki. Jesli rodzic chce, aby w przysztosci dziecko potrafito poradzi¢ sobie w sytuacji
trudnej, pozbieraé sie po rozczarowaniu czy znies¢ gorycz przegranej, musi mie¢ okazje
doswiadczy¢ tego wczesniej. Nie jest to tozsame z pozostawieniem dziecka samemu sobie.
Wsparcie i odpowiednie wyjasnienie sytuacji sg konieczne, aby dziecko odebrato jg jako cenng

lekcje na przysztos¢ i nowe doswiadczenie, a nie traumatyczne zdarzenie.
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