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Droga zyciowa cztowieka zalezy od trzech czyn-
nikow: tego, jak radzimy sobie z trudnosciami, jak
zwiekszamy swoje zasoby i w jaki sposob chro-
nimy swoje stabosci. Nie zawsze mamy wptyw na
innych ludzi i okolicznosci zewnetrzne. Mozemy
jednak polega¢ na swoich sitach wewnetrznych,
wzmacniac je i rozwija¢. Nasze mentalne zasoby
stanowig o naszej rezyliencji, czyli umiejetnosci
radzenia sobie z przeciwnosciami i stawiania czota
wyzwaniom na drodze do wykorzystania pojawia-
jacych sie mozliwosci.

Rezyliencja sprzyja takze dobrostanowi, ksztat-
tuje fundament spokoju, wewnetrznej sity i szczes-
cia. Warto wiec opanowac te pozyteczng umiejet-
nosc — tym bardziej ze wskaznik procentowy osob
w populacji majgcych problemy ze zdrowiem psy-
chicznym na catym swiecie wcigz rosnie. W obli-
czu kryzysu zdrowia psychicznego dzieci i doro-
stych miejmy swiadomos¢, ze rezyliencja pozwala
zapobiegac problemom zdrowia psychicznego.
Ponadto im wyzszy poziom rezyliencji, tym objawy
zaburzen emocjonalnych sg lzejsze i proces ich
leczenia przebiega sprawniej.

Cztowiek nie rodzi sie w petni rezylientny,
a rezyliencji nie nabywa sie raz na zawsze. Nawet
jezeli udato mu sie przetrwac jeden kryzys, to nie
znaczy, ze kazdy kolejny jest w stanie pokonac.

Majac za sobg trudne, traumatyczne wydarzenia,
cztowiek powinien wiedzie¢, jakie zasoby urucho-
mit w procesie ich przezwyciezania. Warto wiec
pytac: Jak to przetrwates? Co byto pomocne w tej
sytuacji? Odpowiedzi mogg by¢ wartosciowym
zrodtem wiedzy, zarowno dla osoby dotknietej
trudnym doswiadczeniem, jak i dla wspierajgcego.

Jak wspomagac rezyliencje, ktora jest dynamicz-
nym procesem i nie przebiega jednakowo dla wszyst-
kich? Mozna by¢ rezylientnym na rézne sposoby —
proces ten moze zostac aktywowany spontanicznie
przez osobe przezywajgcg okreslone doswiadczenia,
badz tez moze zostac uruchomiony przez rozne
typy wspierajgcych relacji. W procesie zwiekszania
rezyliencji nalezy uwzgledni¢ czynniki chronigce,
takie jak: umiejetnosc¢ radzenia sobie z konfliktami,
adekwatna samoocena, dobre relacje z rowiesni-
kami, przyjaciele, responsywnosc¢ i uwaznosc ro-
dzicow, jak rowniez satysfakcjonujace relacje z co
najmniej jednym cztonkiem rodziny. Kluczowe s3
tu relacje oparte na zaufaniu, aktywnym stuchaniu,
dostrzeganiu zasobow, aktywizowaniu, budowaniu
SPrawczosci.

Niezmiernie istotna jest rowniez Swiadomosc za-
sobow: indywidualnych, spotecznych i rodzinnych.
Pozwala ona oprzec sie przeciwnosciom i sytua-
cjom kryzysowym. Kryzys jest zjawiskiem wszech-
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obecnym i ma wiele oblicz i wymiarow. Moze do-
tykac zardowno pojedyncze osoby, jak tez rodziny
czy cate srodowiska. Rozrézniamy wiele rodzajow
kryzysow: zdrowotny, ekonomiczny, egzystencjalny,
rozwojowy, relacyjny itp. Niestety, najczesciej kryzys
jednostki rzutuje na otoczenie. Czasami spotykaja
sie dwie bgdz nawet wiecej osob w kryzysie, zwtasz-
cza w duzych skupiskach ludzkich, jakim np. jest
szkota. Wypalenie zawodowe pracownikow oswiaty
w Polsce dotyczy prawie co trzeciego nauczyciela.
W tej grupie zawodowej, w badaniach dotyczacych
dobrostanu zawodowego, twierdzgco na pytanie
0 czestosc wystepowania wtornych objawow wy-
palenia zawodowego (dystresu psychologicznego
i skarg psychosomatycznych), odpowiedziato tacz-
nie 59,59% nauczycieli (w tym ,zawsze" — 7,33%,
czesto” — 22,42%, za$ ,czasami” — 29,74%)*.

W tych okolicznosciach rodzi sie pytanie: Jak
dawac innym site, samemu odczuwajac jej deficyty?
Wydaje sie zasadne najpierw wiedzie¢, gdzie jest
zrédto mojej sity. W jakich wartosciach, doswiad-
czeniach, relacjach, myslach itd.

Polska jest tez na pierwszym miejscu, jesli chodzi
o wypalenie rodzicielskie?, wigzace sie z wiekszym
ryzykiem zaniedbania lub przemocy wobec dziecka,
zarowno emocjonalnej, jak i fizycznej. Wypalenie
rodzicielskie wptywa negatywnie na relacje part-
nerskie rodzicow i sprzyja rozpadowi rodziny. Ana-
lizujac to zjawisko, mozna wstepnie postawic hipo-
teze, ze rozwiniecie kompetencji radzenia sobie ze
stresem oraz urealnienie swoich oczekiwan wobec
siebie jako rodzica oraz dziecka moze by¢ dobrym
kierunkiem zapobiegania tego typu trudnosciom.
Edukacja rodzicow i dawanie im wsparcia jest drogg
do profilaktyki w tym obszarze. Wspieranie rodzica
przed porodem (szkoty rodzenia), poprzez m.in.
udzielenie mu pomocy w zrozumieniu dynamiki
wtasnych emocji i stanow afektywnych dziecka,
bedzie pomocne w rozwigzywaniu ewentualnych
problemow oraz w sprawowaniu wrazliwej opieki.

L https://files librus.pl/art/23/03/4/Raport_SKROCONY_dobrostan_
zawodowy_nauczycieli_Librus_marzec2023.pdf

2 https://www.researchgate.net/publication/367053099_Wypale-
nie_rodzicielskie_-_uwarunkowania_i_konsekwencje

W szkotach rodzenia warto zapoznawac rodzicow
z czynnikami ochronnymi i czynnikami zagrazajg-
cymi odpornosci psychicznej, zarowno w aspekcie
ich samych, jak i majgcego sie pojawic¢ na swie-
cie dziecka. Responsywna opieka nad dzieckiem
ksztattuje bezpieczny styl przywigzania miedzy
dzieckiem a rodzicem, co skutkuje bardzo korzyst-
nym potencjatem na przysztosc¢. W dorostym zyciu
takie dziecko nie ma problemow z nawigzywaniem
kontaktow spotecznych, ma szacunek do siebie,
ale tez do innych, zna swojg wartosc i jest ciekawe
Swiata. Ponadto potrafi we wtasciwy sposob wyra-
zac swoje emocje.

Mentoring rezyliencji polega w praktyce na
tworzeniu w srodowisku wewnetrznym takiej
relacji ze sobg, ktora sprzyja zrozumieniu swoich
potrzeb i szukaniu adaptacyjnych strategii ich za-
spokajania oraz swiadomosci swoich zasobow.
Natomiast w relacji ze Swiatem zewnetrznym — na
upowszecgianiu wiedzy o czynnikach chronigcych
i zagrazajacych zdrowiu psychicznemu, budowa-
niu relacji opartych o zyczliwos¢, dostrzeganiu
zasobow innych, zachecaniu ich do sprawczosci.
Ponadto, jesli dana osoba potrzebuje, towarzy-
szeniu jej w procesie zmian lub (w porozumieniu
Z nig) znalezienie takiej osoby lub instytucji, ktora
bedzie wsparciem w drodze do celu, jakim moze
by¢ odzyskanie rownowagi psychicznej.

Niezaleznie od roli zawodowej czy osobistej,
jaka petnimy, kazdy z nas moze budowaé w sobie
zasoby wewnetrzne i zewnetrzne (spoteczne), ktére
pozwola nam by¢ bardziej odpornymi na kryzys.

Proponuje zaczac¢ juz dzis od refleksji nad
pytaniami:

e Jakie cechy charakteru pomogty mi przetrwac
trudne chwile?

¢ Jakie posiadam umiejetnosci, ktére pomagajg mi
wzmacniac innych, kiedy oni tego potrzebujg?


https://www.researchgate.net/publication/367053099_Wypalenie_rodzicielskie_-_uwarunkowania_i_konsekwencje
https://www.researchgate.net/publication/367053099_Wypalenie_rodzicielskie_-_uwarunkowania_i_konsekwencje

+~PEARLS FOR CHILDREN" —
WSPIERANIE ZDOLNOSCI
REZYLIENCJI U DZIECI

| MLODZIEZY

W obliczu sytuacji, w ktérej co ésme dziecko
w wieku 7-17 lat ma za sobg doswiadczenie kryzysu
psychicznego?®, a zaburzenia psychiczne w popu-
lacji polskich dzieci i mtodziezy mogg dotyczyc
13-16% osdb ponizej 18 roku zycia, warto wprowa-
dzac modele mogace wspierac rezyliencje. Jednym
z nich jest model ,PEARLS for children”, ktory jest
narzedziem skutecznego treningu umiejetno-
sci radzenia sobie z przeciwnosciami i stawiania
czota wyzwaniom otwierajgcym nowe mozliwo-
sci. Polega na zmianie podejscia w wychowaniu,
edukacji, profilaktyce oraz terapii. Pozwala przejs¢
od paradygmatu skoncentrowanego na problemie
do koncentracji na mocnych stronach. Jego inno-
wacyjnosc tkwi w tym, ze odchodzi on od zato-
zen tradycyjnej psychologii z poczatkow XX wieku,
zaktadajgcej, iz pozbycie sie problemu jest mozliwe
tylko wowczas, gdy siegniemy do zrodet cierpienia,
koncentrujac sie na terapii przyczyn. Okazuje sie
bowiem, ze cztowiek w wielu wypadkach nie jest
w stanie dotrze¢ do przyczyny ostabiajgcej jego
psychike. Natomiast czas i energie, ktorg wyczer-
patby na szukanie przyczyn, moze spozytkowac na
rozwijanie potencjatow®.

.PEARLS dla dzieci” to model szkolenia opra-
cowany przez Centrum Badan nad Rezyliencja
(RiRes), jednostke badawczg Wydziatu Psycholo-
gii Katolickiego Uniwersytetu Najswietszego Serca
w Mediolanie. Celem projektu byto szkolenie spe-
cjalistow w zakresie wspomaganej rezyliencji. Pro-
gram poswiecony byt profilaktyce i zwalczaniu prob-
lemu krzywdzenia dzieci we Wtoszech, na Litwie
i w Polsce. Projekt byt realizowany w okresie od
10.2020 do 10.2022 i finansowany ze srodkow Unii
Europejskiej. W Polsce upowszecgia go Fundacja

5 J Moskalewicz, J. Wcidrka, Kondycja psychiczna mieszkaricow

Polski. Raport z badari ,Kompleksowe badanie stanu zdrowia psychicz-
nego spoteczeristwa i jego uwarunkowania (EZOP 1l)’, Instytut Psychia-
trii i Neurologii, 2021.

4 https://fdds.pl/o-fundacji/co-nowego-w-fundacji/mentor-rezyliencji-
-wspieranie-odpornosci-psychicznej-dzieci-doswiadczajacych-krzyw-
dzenia-szkolenie-dla-profesjonalistow-pracujacych-z-dziecmi.html

Dajemy Dzieciom Site, dziatajgca od roku 1991, ktora
dazy do tego, by wszystkie dzieci miaty bezpieczne
dziecinstwo i byty traktowane z poszanowaniem
ich godnosci i podmiotowosci, chroni je przed
krzywdzeniem i pomaga tym, ktore doswiadczyty
przemocy, dgzac, by znaty swoje prawa, wierzyty
w siebie i cieszyty sie zyciem?®.

Kilkudziesieciu specjalistow z sektorow opieki
zdrowotnej, edukacji, pomocy spoteczneji wymiaru
sprawiedliwosci zostato przeszkolonych w zakresie
modelu wspomaganej rezyliencji i poprawito swoje
umiejetnosci rozpoznawania przypadkow krzyw-
dzenia dzieci oraz wtasciwego reagowania w takich
przypadkach. Dziecko posiadajace zdolnos¢ rezy-
liencji moze rozwija¢ sie w prawidtowy, pozytywny
sposéb pomimo traumatycznych doswiadczen.

Traume psychiczng mozna rozumiec jako poje-
dyncze zdarzenie, ktore wystepuje nagle i niespo-
dziewanie, np. wypadek komunikacyjny, badz tez
jako dtugotrwate zdarzenia, ktore przyttaczajg jed-
nostke, np. zaniedbujgcy rodzice, odbierajac jej zdol-
nos¢ do radzenia sobie.

Reakcje potraumatyczne to przede wszystkim
trudnosci w realizacji podjetych zobowigzan (odra-
bianiu lekcji, nauce), zachowania izolujace, czeste
angazowanie sie w konflikty interpersonalne, skton-
nos¢ do wzburzenia i/lub wojowniczos¢. Ponadto
mozemy zaobserwowac przejawy braku zaufania
i/lub poczucie bycia atakowanym przez innych,
angazowanie sie w krzywdzace relacje oraz nad-
uzywanie substancji psychoaktywnych.

Dtugotrwata ekspozycja na stres traumatyczny
moze wptywac destrukcyjnie na wszystkie sfery
zycia, w tym: funkcjonowanie biologiczne, poznaw-
cze i emocjonalne; interakcje/relacje spoteczne
oraz ksztattowanie sie tozsamosci. Jednostka po
traumatycznych doswiadczeniach moze miec silne
poczucie kruchosci, bezradnosci, bezsilnosci, niska
samoocene oraz brak poczucia samoskutecznosci.

5 Opracowano na podstawie materiatow szkoleniowych: ,Mentor re-

zyliencji — wspieranie odpornosci psychicznej dzieci doswiadczajgcych
krzywdzenia“. Organizator: Fundacja Dajemy Dzieciom Site.
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Kiedy ziarnko piasku dostaje sie do wnetrza ostrygi
i jest tak draznigce, zeby sie bronic, ostryga zaczyna
wytwarza¢ mase pertowg. Ta obronna reakcja
skutkuje powstaniem materiatu, ktory jest twardy,
[snigcy i drogocenny®.

Autor metafory, Boris Cyrulnik, jest znanym we
Francji tworcg i popularyzatorem koncepcji odpor-
nosci psychicznej, ktéra wskazuje na posiadanie
przez ludzi zdolnosci do radzenia sobie w okolicz-
nosciach stresu i katastrof. Metafora odnoszaca sie
do trudnych doswiadczen, symbolizujgcych zia-
renko piasku i mozliwosci transformacji nadajgcych
inNg, wyzszg jakosc¢ — perty, byta jedng z inspiracji do
stworzenia modelu budowania rezyliencji PEARLS.
Model sktada sie z 6 elementéw: Pozytywne prze-
formutowanie, Empowerment — wzmacnianie,
Aktywizacja i sprawczosé, Recovery — zdrowienie,
Listening actively — aktywne stuchanie, Supporting
relationship — wspierajaca relacja’.

Pozytywne przeformutowanie

Praktyka oparta na mocnych stronach prowadzi
do pozytywnego przeformutowania i w efekcie
do zdrowienia. Jest to proces z udziatem osoby
wspieranej oraz tych, ktorzy jg wspierajg. Wspot-
praca pozwala im pracowac wspolnie nad okresle-
niem celu lub wyniku opartego na mocnych stro-
nach i zasobach osoby przechodzgcej pozytywnga
przemiane.

Wzmachianie

Pomoc osobie potrzebujgcej we wzmacnianiu,
eksponowaniu i mobilizowaniu jej zalet, prezen-
towaniu umiejetnosci i talentow, w wyniku czego
uswiadamia ona sobie swojg wartosc i wewnetrzng
site, odkrywa w sobie wczesniej nieuswiadamiany
potencjat.

6 B. Cyrulnik, /l dolore meraviglioso, Frassinelli, Milano 1999.
Opracowano na podstawie materiatow szkoleniowych: ,Mentor re-
zyliencji — wspieranie odpornosci psychicznej dzieci doswiadczajgcych

krzywdzenia". Organizator: Fundacja Dajemy Dzieciom Site.

Aktywizacja

Wspieranie samodzielnosci, ktéra pozwoli danej
osobie przezwyciezy¢ traumatyczne poczucie
biernosci i bezradnosci oraz odzyskac¢ poczucie,
ze jest gtownym bohaterem swojego zycia. Nie
pchamy, nie ciggniemy, a raczej zyczliwie, empa-
tycznie i z uwaznoscig na potrzeby, towarzyszymy,
motywujgc do aktywnosci.

Zdrowienie

Podejmowanie dziatann opartych na rozumieniu
wptywu traumy i responsywnym reagowaniu na jej
skutki, z naciskiem na fizyczne, psychiczne i emo-
cjonalne bezpieczenstwo osob zapewniajgcych
opieke i tych ocalatych z traumy, stwarzajgce tym
ostatnim mozliwos¢ odbudowania poczucia kon-
troli i sprawczosci.

Aktywne stuchanie i komunikacja

Komunikowanie sie z osobami w sprzyjajgcy dla
nich sposob, ze swiadomoscia roli jezyka przyja-
znego dziecku. Okazywanie empatii, zrozumienia
i aktywne stuchanie. Pomoc w otwarciu sie i wyar-
tykutowaniu wczesniej nieuswiadamianych stanow
i uczuc, z jednoczesnym zapewnieniem warunkow
opartych na zaufaniu w relacji.

Wspierajaca relacja

Budowanie wzmacniajgcych relacji miedzyludz-
kich, umozliwiajgcych wspotprace i osiggniecie
celow. Spostrzeganie danej osoby jako zdolnej do
przetrwania trudnosci. Utwierdzanie w przekona-
niu o mozliwosciach radzenia sobie z problemem.

Najogolniej rzecz ujmujgc, w modelu PEARLS
wazne jest:

e wspieranie w samodzielnosci, ktdra pozwoli

przezwyciezy¢ traumatyczne poczucie bierno-
sci i bezradnosci,

e pomoc w odzyskaniu poczucia, ze jest sie gtow-

nym bohaterem swojego zycia,



e towarzyszenie w odzyskaniu motywacji do ¢ wykorzystania osobistych mocnych stron w pro-

patrzenia w przysztosc i podgzania naprzod, cesie zdrowienia i wzmocnienia;
e uznhanie osoby za eksperta w dziedzinie jego ¢ dopasowania zasobow dostepnych w spotecz-
sytuacji osobistej i rzeczywistosci spotecznej, nosci danej osoby i jego sieci wsparcia do jego
e stosowanie pozytywnych wzmocnien i zachet, celéw i potrzeb;

e pomoc w zidentyfikowaniu i nazwaniu najwaz- ¢ reinterpretacji trudnoscijako przeszkod w osigg-
niejszych zagrozen i czynnikdw chronigcych nieciu celu, a nie wewnetrznych cech jednostki. e
W jego zyciu.

Reasumujgc: PEARLS to model opieki psycho- EWA PETRYKOWSKA - psycholog pogtebiajgcy
spotecznej pomocny po doswiadczeniach prze-  swojg wiedze w zakresie traumy transgeneracyj-
ciwnosci losu, oparty ha mocnych stronach, ktory nej z uwagi na historie zycia jej dziadka, ktory spe-
wymaga: dzit 5 lat w niemieckich obozach zagtady, mentor

rezyliencji, doradca metodyczny w Mazowieckim
e odejscia od tradycyjnej koncentracji na deficy-  Samorzadowym Centrum Doskonalenia Nauczyciel
tach na rzecz koncentracji na umiejetnosciach,  Wydziat w Ptocku.

zdolnosciach, mozliwosciach i rozwigzaniach;
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Mapa mysli: mozliwosci praktycznego zastosowania modelu PEARLS w szkotach/placéwkach oswiatowych.
Autor: Aleksandra Banach





