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Rezyliencja, czyli budowanie odpornosci psychicznej

MODUt 1

WPROWADZENIE DO ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

Witaj w module pierwszym. Dowiesz sie z niego czym jest rezyliencja oraz poznasz model,
ktory porzadkuje wiedze dotyczaca psychologicznych i fizjologicznych mechanizmow
rezyliencji. Na koniec zaprosze Cie do ¢wiczenia, ktore zwieksza rezyliencje.

LEKCJA1

Czym jest rezyliencja i co to dla nas oznacza?

Rezyliencja to najszybszy mozliwy czas powrotu do réwnowagi po stresujgcym wydarzeniu.
Wyobraz sobie na przyktad drzewo uginajace sie pod wptywem wiatru. Rezyliencja nie okresla tego
na ile drzewo jest w stanie wytrzymac site wiatru zanim sie ztamie, nie okresla tego, jak mocno
potrafi sie ugiac - to bytaby wytrwatosé. Rezyliencja okresla na ile drzewo jest w stanie wréci¢ do
rownowagi, czy tez poprzedniej pozycji po tym jak wiatr juz ustapi.

Gdy mowimy o radzeniu sobie ze stresem, wtedy potrzebujemy wtasnie wytrwatosci. Zdolnosci, by
wytrwale sobie radzi¢ z przeciwnosciami, np. z zadaniami lub nie zrealizowaniem czegos, gdy
niespodziewanie cos sie po prostu wydarzyto w naszej pracy lub w naszym zyciu prywatnym. Gdy
stresujaca sytuacja sie skonczy lub bezposrednio w trakcie tej sytuacji jeszcze jestesmy, wtedy
znaczenie ma rezyliencja. Czyli zdolnos¢ do przemyslenia tego przez co przeszlismy, umiejetnosc,
by efektywnie to przeprocesowac, ale tak, abysmy po tej sytuacji potrafili dalej efektywnie
funkcjonowac.

To moze brzmie¢ prosto, ale w praktyce jest trudne, poniewaz czesto wiktamy sie w rozne takie
psychologiczne procesy. Stosujemy rézne btedy myslenia, dopowiadamy sobie rézne historie czy
blokujemy sie i nie jesteSmy w stanie po prostu dziata¢ dalej.

Rezyliencja natomiast skraca czas pomiedzy obcigzajaca sytuacja, a tym kiedy jestesSmy w stanie
zaczac¢ optymalnie funkcjonowac, zacza¢ dziatac. Czyli by¢ w takim momencie, kiedy myslisz sobie:
»,Ok. Czuje, ze pogodzitam sie z tg sytuacjg, sg rzeczy poza mojg kontrolg, ale nie jest tak wprawdzie
jakbym chciata, ale jednoczesnie sg pewne rzeczy, ktére moge robic, na ktére mam wptyw.” I wtedy
zaczynamy funkcjonowac.

I wtasnie w zwigzku z tym, po tym jak podkreslitem, ze rezyliencja jest wazna i powiedziatem czym
ona jest, chciatbym, zebys teraz poznata filary rezyliencji.

Jedna zmienna, pierwszy filar to jest ZDROWIE. Gdy jestesmy zdrowi, tatwiej jest wréci¢ do
rownowagi po réznych rodzajach stresu. Méwimy tutaj w tym momencie o zdrowiu fizycznym. Czyli
pomysl sobie o tym, ze jesli masz grype, no to trudno jest Tobie radzi¢ sobie z trudnosciami. Jesli
jestesmy natomiast dobrze odzywieni, zregenerowani, wtedy jest nam po prostu tatwie;.
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Ale jest jeszcze kolejny aspekt i to jest juz zdrowie emocjonalne. Czyli takie pomyslenie sobie o
tym, jakie emocje odczuwasz? Czy doswiadczasz réwnowagi emocjonalnej? Im jest ona wieksza,
tym tatwiej jest radzi¢ sobie w obcigzajacych okolicznosciach.

Nastepny aspekt zdrowia to zdrowie psychiczne, czyli jak myslimy o réznych rzeczach. I teraz
pytanie, czy Twoj umyst jest w tym zakresie w tej chwili rownowadze? Jesli tak jest, no to tatwiej
jest nam realizowac to na czym nam po prostu zalezy. I to byt pierwszy filar.

Natomiast kolejny filar to takiego pewnego rodzaju KIERUNEK. Czyli w tym zakresie chodzi nam o
posiadanie takiego kierunku dziatania, na ktérym nam zalezy. To znaczy, ze wiemy, gdzie pojdziemy,
co zrobimy. To obejmuje tez poczucie kontaktu, z angielskiego mowigc “connection”, czyli tez
poczucie przynaleznosci, wiedzy o tym, jakie mamy wsparcie, poczucie bliskosci z innymi. Tutaj tez
sie miesci poczucie obecnosci, opanowanie, akceptacja sytuacji. Pogodzenie z tym, ze sg pewne
doswiadczenia, np. zmiana w naszym zyciu czy doswiadczenie straty i one sg elementem bycia
cztowiekiem i nic z tym nie mozemy zrobi¢. W rezyliencji jestesmy w stanie sobie to przypominac i
jestesmy w stanie to zaakceptowac.

Gdy zmienne, ktére opisatem mamy na wysokim poziomie, wtedy jestesmy w dobrym punkcie, by
radzi¢ sobie z trudnosciami w zyciu zawodowym czy prywatnym. Jednak kiedy idziemy przez zycie
nie mamy zawsze najwyzszego poziomu na kazdym z tych filaréw i kazdym z tych zakreséw. Pomysl
sobie, np. o takim momencie, w ktérym brakowato Ci snu przez dtuzszy czas, jest to wiec cos takiego
co moze sie zmieniac, ale na co tez mamy pewien poziom wptywu.

I teraz, zeby lepiej zrozumiec¢ rezyliencje, przyjrzymy sie przez chwile ewolucji naszego umystu.
Pomysl sobie przez chwile o krolestwie zwierzat. U zwierzat radzenie sobie z emocjami i
zachowaniem jest zwigzane zdwoma SYSTEMAMI REGULACJI EMOCJI.

Pierwszy to SYSTEM NAGRADZANIA, czyli zwierze otrzymuje nagrode za zrobienie czegos, co
umozliwia przetrwanie, np. zjedzenie czegos, znalezienie schronienia. To jest pierwszy system.

Z kolei drugi system to SYSTEM ZAGROZENIA, ktéry pomaga unikaé rzeczy, ktore w jakis sposéb
sa krytyczne dla przetrwania, np. unikanie drapieznikow czy okreslonego niebezpiecznego
srodowiska. I w toku ewolucji organizmy stawaty sie coraz bardziej skomplikowane i zwierzeta na
pewnym etapie zaczety wyraza¢ emocje. I my to nawet potrafimy zauwazy¢ u naszych zwierzat
domowych. tatwo jest rozpoznac, kiedy sa zte albo kiedy np. sie boja.

I w tym pierwszym systemie, systemie nagradzania, mamy takie stany emocjonalne albo w ogéle
stany fizjologiczne, jak ekscytacja, rados¢ czy pragnienia. I te stany pomagaja wzmocnic
zachowania tego systemu, czyli mobilizuja, zeby do czegos$ dazy¢, cos osiggac czy np. konsumowac.

Z kolei w systemie zagrozenia mamy takie stany i emocje, jak smutek, ztos¢, wstret czy po prostu
strach, albo tendencje do unikania, ktora wynika z doswiadczania tych stanow. Unikamy tego co
zagraza naszemu przetrwaniu, w tym przypadku przetrwaniu zwierzat.

I tutaj te procesy dziejg sie tak dwustronni, tzn. gdy jemy co$ przyjemnego mozemy odczuwac
satysfakcje. Ale tez w druga strone, gdy czujemy pewne emocje, mozemy wyzwalac¢ zmiany w ciele
i zmiany w naszym zachowaniu. WyobraZz sobie przez chwile co$ pysznego, niech to bedzie
pachnace, puszyste ciasto czekoladowe zjedzone do kawy. Ten proces, samo to wyobrazenie moze
wyzwalac¢ zmiany w sliniankach.
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Ale kiedy juz myslimy, tym razem o cztowieku, to warto powiedzie¢, ze istnieje tez trzeci system
emocjonalny, tzw. SYSTEM WSPIERANIA. I rozwinety go zwtaszcza ssaki. My jestesmy bardzo
dobrym przyktadem organizmow, ktéry ten system majag bardzo mocno rozwiniety. Bo to jest system
troszczenia sie, w ktorym nawigzujemy kontakt z innymi, wspieramy, przywigzujemy sie do innych.
I ten system obejmuje takie stany, jak poczucie zaufania, mitos¢, komfort, poczucie spokoju.

W toku ewolucji nasz mdzg rozwijat sie i umozliwiat, dzieki swojemu rozwojowi, myslenie o
przesztosci, jak i przewidywanie tego, co sie wydarzy w przysztosci. Wiec myslenie o przesztosci,
myslenie o przysztosci. Umozliwiat tez mniej lub bardziej trafne okreslanie pewnego
prawdopodobienstwa réznych zdarzen, np. zagrazajacych. I w zwigzku z tym mozg tez pozwalat nam
na zmiane naszego zachowania w oparciu o te wtasnie przewidywania. I to jest przystosowawcze,
adaptacyjne, to nas wspiera.

Mbzg pozwala nam tez oceniac to co sie juz wydarzyto. Zadawac sobie pytanie czy to co sie stato,
stato sie przeze mnie? Czy moge co$ zrobi¢ w przysztosci, zeby tego uniknaé? Wiec to jest niezwykle
przydatne, ale tez potrafi mie¢ swoje obciazajace dla nas konsekwencje.

To sg bardzo wazne procesy. One nam umozliwiajg skutecznos¢ w pracy, oczywiscie tez w zyciu
prywatnym. Jednak tez przynosza trudnosci. Dobrym przyktadem jest RUMINACJA, czyli takie
analizowanie lub przezywanie sytuacji caty czas, mimo, ze to tej sytuacji nie zmienia, bo ta sytuacja
juz sie wydarzyta. Gdy zaczynamy ruminowac cos stresujacego, doswiadczamy wtedy takze takich
fizjologicznych reakcji zwigzanych ze stresem. Gdy stale myslimy o tym, co wyzwala w nas strach,
mozemy dtugofalowo, takze nawet po pracy, przezywac te fizjologiczne zmiany zwigzane z tzw.
reakcjg walki albo ucieczki. Czyli na przyktad zwiekszone napiecie miesni, pobudzenie i inne stany
fizjologiczne, nie tylko emocjonalne. Pewnie wielu z nas ma to w doswiadczeniu. Jak pomyslisz
sobie o stresie, ktory trwat dtugo i sprawit, ze np. nie mogtas zasnag, to jest bardzo dobry przyktad
potencjalnego wyniku ruminacji, czyli myslenia, przezywania na nowo tego co sie juz zadziato w
ciggu dnia.

Podobnie tez sie oczywiscie dzieje przy pozytywnych wydarzeniach. Bo gdy czeka nas cos bardzo
pozytywnego kolejnego dnia, mozemy doswiadczac trudnosci np. réwniez z zasnieciem.

Na szczescie podobnie dzieje sie z systemem wsparcia. Gdy zaczynamy mysle¢ o wsparciu i trosce,
mozemy poczuc sie uspokojeni i wsparci. Nasze ciato i nasz umyst po prostu na to reaguja.

Warto wiec dazy¢ do rezyliencii.

Po pierwsze POPRZEZ ROWNOWAGE W NASZYM UMYSLE, a wiec $wiadome wptywanie na
system dazenia, system zagrozenia i na system wsparcia.

Nam wszystkim zdarza sie oczywiscie przerzucac z koncentracji na terazniejszosci na przesztosc, by
analizowa¢ to co sie wydarzyto. Nastepnie ukierunkowujemy czesto uwage na przysztosc i
przewidujemy, co moze sie zdarzy¢. Na tym tez polega zbalansowane zycie. Nawet mnisi buddyjscy,
medytujacy codziennie, a wiec praktykujacy swoja rezyliencje, réwniez podlegaja tym
procesom. Ale kluczowe jest tutaj, powiem raz jeszcze, zbalansowanie czy rownowazenie naszych
procesow umystowych.
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Pomyslmy teraz o rezyliencji w odniesieniu do zdrowia emocjonalnego. Idac przez zycie i
zachowujac zdrowe emocjonalnie zycie, doswiadczamy réznorodnych emocji. Beda takie dni, w
ktorych czujemy sie bezpiecznie, czujemy sie docenieni, zauwazeni, czujemy sie kochani. Bede tez
takie, kiedy doswiadczamy ztosci np. na rézne sytuacje w pracy albo na innych ludzi. Doswiadczamy
bezsilnosci. Czy tez doswiadczamy zatoby po stracie kogos lub czegos. I co jest istotne tutaj? To,
ze u zdrowe| osoby dziata kazdy z tych systeméw. Wiec jesli w naszym zyciu pojawiaja sie trudne,
emocjonalne sytuacje, my pamietamy, ze jest na nie miejsce, pozwalamy sobie ich rowniez
doswiadczac.

W niektérych okolicznosciach doswiadczamy regularnie braku réwnowagi, bo jeden z tych
systemow, np. dominuje nad pozostatymi. W kontekscie pracy mozesz pomyslec pewnie z tatwoscig
0 aktywnosci systemu zagrozenia, bo cos trudnego sie dzieje albo moze wydarzyc.

W kontekscie pandemii dla bardzo wielu ludzi doswiadczenia, ktore pojawiaty sie w trakcie byty
bardzo uciazliwe, poniewaz z jednej strony ona nam ograniczyty wsparcie i kontakt z innymi ludzmi.
Z kolei dla niektérych oséb intensywnos¢ kontaktéw np. zdomownikami byta sama w sobie Zzrodtem
ztosci, bo ta intensywnosc kontaktow nadmiernie aktywizowata system zagrozenia.

Tymczasem system dazenia byt w czasie trwajgcej pandemii byt bardziej aktywny. Za kazdym
razem, kiedy pojawiata sie nadzieja na to, ze sytuacja sie polepszy, po czym restrykcje byty
zwiekszane lub utrzymywane. W kumulacji to wszystko sprawiato, ze dla niektérych ludzi
przedtuzajgca sie pandemia byta ucigzliwa szczegdlnie dla zdrowia psychicznego.

Dlatego teraz jeszcze raz przypomne, ze rezyliencja jest zwigzana z takim $wiadomym
podejmowaniem sie dziatan, ktore beda sprawiaty, ze efektywniej wracamy do réwnowagi.

I tutaj wazne, zeby pamietac, ze “rownowaga” nie oznacza rownej aktywacji kazdego z tych
systemow: dazenia, zagrozenia, wspierania. W tym zakresie sg tez oczywiscie réznice indywidualne
i kulturowe. W kulturze zachodniej bardzo cenimy sobie aktywacje systemu dazenia, czyli wazna
jest dla nas kariera, wazne jest bogacenie sie. Troche mniej czasu zwykle inwestujemy w system
wspierania. Chociaz oczywiscie, tak jak wspomniatem, réznimy sie na tym poziomie tez jako
jednostki.

Z kolei moje osobiste doswiadczenie jest takie, ze ponad dekade intensywnie inwestowatem w
kariere, a wiec mocno podejmowatem sie réznych dziatan, ktore aktywizowaty system dazenia. Na
pewnym etapie, po 30 roku zycia, to juz nie byto konieczne i wyraznie widziatem, ze najbardziej
spetniony czy najbardziej “w rownowadze” czuje sie, kiedy po prostu swiadomie aktywizuje system
wspierania, czyli inwestuje w relacje, angazuje sie w dziatania filantropijne. Najlepiej czuje sie tez,
gdy Swiadomie tagodze dziatanie systemu zagrozenia, np. poprzez, pewnie znane Ci, takie pewne
formy dbania o siebie, jak aktywnos¢ fizyczna, racjonalne odzywianie, kontakt z naturg czy
praktykowanie uwaznosci.

Jest jeszcze cos$ co w duzym stopniu rézni nas od innych zwierzat. Jako ludzie potrafimy byc¢
SAMOSWIADOMI i PODEJMOWAC SAMOOBSERWACJE. To oznacza, ze gdy ruminujemy, ale
jednoczesnie obserwujemy aktualne emocje, poréwnujac je do emocji, ktére czuliSmy w przesztej
trudnej sytuacji, wtedy potrafimy obserwowac siebie z poziomu tzw. META-UMYStU, czyli naszych
mysli, emocji i zachowan. I to wtasnie jest samoswiadomosé, to daje nam tez mozliwos¢ wptywania
na swoje zdrowie. To zwieksza nasza rezyliencje.
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Podczas kursu bedziesz rozwija¢ swéj meta-umyst, a wiec $wiadomos¢, ktory system jest bardziej
aktywny, jakiwptyw na Twoje myslenie ma dany system, na Twoje emocje i Twoje zachowanie. Im
szybciej bedziesz potrafi¢ przywracac rownowage, tym szybciej osiggniesz rezyliencje.

Jeden ze sposobow w jaki zwiekszamy rezyliencje, ktéry z resztg jest oparty na badaniach, ktére
byty prowadzone na mnichach buddyjskich, jest sposéb, ktory wielokrotnie w czasie kursu bedzie
do nas wracat. Ale zaczng od tego, ze na przestrzeni lat neuronaukowcy odwiedzajac Azje zwracali
uwage na to, ze mnisi buddyjscy wydaja sie by¢ bardzo stabilni i uspokojeni. Z kolei, w tamtym
rejonie przy okazji roznych powaznych wydarzen, np. katastrof, tatwo jest zauwazy¢ obecnych
mnichow buddyjskich, dajacych wsparcie i dobrze radzacych sobie w takich trudnych, koszmarnie
trudnych warunkach.

I w efekcie zaczeto sie zastanawiac, jak oni to robig? Czy moze nie odczuwajg silnych stanéw
emocjonalnych w takich kryzysowych sytuacjach? Czy moze w ogole nie przezywajg pobudzenia?
Czy moze jest jakas rdznica w sposobie pracy ich mézgow?

I poprzez neuroobrazowanie zaczeto sprawdzac prace ich mozgow i potwierdzono, ze pracujg w
inny sposéb. Co wiecej udato sie to powigza¢ z konkretnymi praktykami czy mdwiac inaczej,
¢wiczeniami umystowymi, ktére regularnie wykonuja. To sg takie praktyki, ktore zmieniaja
potaczenia w mozgu.

W tym kursie wykorzystasz wiedze z neurobiologii, psychologii i neuropsychologii o tym, jak
funkcjonuje moézg w potaczeniu z danymi z neuroobrazowania, by poprzez ¢wiczenia stymulowac
takg zmiane u siebie.
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