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Abstrakte: Niniejszy ai‘tyl(ul manacelu przcd stawienie szczchlowcj charal(tcrystyl{i od pornosci psychiczncj w populacji doroslych w dobic Wspolczcsnos'ci.
Biorac pod uwage trudnosci dcﬁnicyjnc odpomos"ci psyclliczncj, uwzglqdnionc zostaly roznice i podobicr’lstwa pomiqdzy l(onccptami odpomos"ci [resilience|
i preznosci [resiliency] psychicznej. W artykule oméwiona zostala szeroka definicja odpornosci, odwolujaca si¢ do wielu perspekeyw naukowych, uwzgled-
niajaca wniosek o konceptualizacji odpornosci jako dynamicznego procesu. Metaanaliza powiazan czynnikéw wskazuje na wystepowanie wielu czynnikow
] ; Jrodg ) Y gOF powi Y ) ystep )
pos’rcdnio i bczpos’rcdnio zwiaganych z l(onccptcm odpornos’ci psychiczncj, jcdnak tylko cz¢$¢ odznacza si¢ silnymi dowodami naukowymi. W artyl(ulc
dokonano przcglqdu pis’micnnictwa zzakresu z zakresu znaczenia Wybranycl] czynnikow odpomoéci psychiczncj, zwlaszezaw kontekscie dorostoscii wyzwan
WSPC’)lCZCSnOS’CiA W prczcntowanych rozwazaniach na szczcgélnaz uwage zaslu gujc watck zdrowia psycliiczncgo wokresic rozpowszcclmimia wirusa SARS-
-CoV-2, oraz nastgpstw globalncj pandcmii COVID w kontekscie populacyjnym. Doswiadczenie spolcczncgo l<ryzysu gospodarczo»cl(onomiczncgo, ]al\
réwnicz towarzyszacy spoleczenstwu gk, sklania do dalszego poszukiwania zasobow, keore beda pelnily funkeje czynnikéw ochronnych. Nie bez znaczenia
pozostaje rownicz akeualnie toczacasie wojna w Ukrainie, keora odciska pi¢tno na codziennym ﬁmkcjonowaniu psycliicznym zaréwno uchodzcow, $wiad-
kow, jal( i jcdnostck nios;}cych bezinteresowng pomoc. Artyl(ul ma celu oméwicnic znaczenia odpornos’ci psychiczncj w doroslosci w kontekscic zdrowia,
Wskazujqc naujemny zwiazekz negatywnymi wskaznikami zdrowia psychiczncgo, dodartnizwiazek z pozytywnymi wskaznikami zdrowia psychiczncgo, czy
powiazania odpornoéci z cechami osobowosci. W rozwazaniach nad znaczeniem od pornosci omowiona zostala umicjetnose od angazowywania cmocjonal-
nego, wzorce rcal(cji ﬁzj ologicznych oraz porownanie odpornos"ci psycliiczncj do somatycznego ukladu odpomoiciowcgo Celem niniejszego artyl(ulu jest
réwhniez wskazanie na poznawcza komponente, mianowicie na odpornos¢ poznawcza. W tym zakresic omowiony zostal zwiazek odpornosci z funkcjami
poznawczymi na podstawic badan cksperymentalnych.

Slowa kluczowe: odpornos¢ psychiczna, preznos¢ psychiczna, doroslos¢, globalny kryzys, pandemia COVID-19, zdrowic psychiczne, odpornos¢ poznawcza

Abstract: The aim of this article is to presentan extensive dcscription of resilience in adulthood in the modern times. Tal(ing into account resilience’s definition
problems, the differences and similarities beeween the concepts of resilience and resiliency were taken into account. The article discusses a broad definition of
resilience, rcfcrring to many scientific perspectives. The conclusion is drawn that resilience should be conccptualizcd asa dynamic process. The mcta—analysis
of the rclationships between the factors indicates the presence of many factors dircctly and indircctly related to the resilience, but only some of them are
characterized by strong scientific evidenceThe article reviews the literature on the importance of selected factors of resilience, cspccially in the context of
adulthood and contemporary challcngcs In the prcscntcd considerations, the mental health topicin the pcriod of SARS-CoV-2 virus and the conscquences
of the global COVID pandcmic in the world-wide population context should claim our attention. The wide social-economic crisis experience, as well as
the high level of anxiety level thar comes along socicty, prompts us to continue scarching for resources that will act as protective factors. The ongoing war
In Ukraine is also not without signiﬁcancc, as it leaves its mark on the daily mental Functioning of both, rcfugccs, witnesses, and individuals, who providc
selfless l]clpThc article aims to discuss the importance of resilience in adulthood in the context of health, pointing to a negative rclationship with negative
mental health indicators, a positive rclationship with positive mental health indicators, and a rclationship between resilience and pcrsonality traits. In the
considerations on resilience importance, the ability of emortional discngagcmcnt, patterns of physiological reactions and the comparison of resilience to the
somatic immune system were discussed. The aim of this article is also to indicate the cognitive component, namcly the cognitive resilience. In this rcgard,
the relationship berween immunity and cognitive functions was discussed on the basis of experimental studies.

Kcywords: resilience, rcsilicncy, adulthood, global crisis, COVID-19 pandcmic, mental health, cognitivc resilience

Wprowadzenie

Od kilku dekad zdrowie psychiczne pojmowane chiczna jest pozytywnym elementem, powigzanym
jest nie tylko w kategoriach braku patologii, ale co ze zdrowiem psychicznym jednostki (Zautra, Hall,
wazniejsze, jako szeroko pojety dobrostan (WHO, Murray, 2010), jak i jej zasobem indywidualnym
1948, 2005; Heszen, S¢k, 2007). Odporno$é psy- (Czabala, Kluczytiska, 2015), oddziatywujacym
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buforowo i prewencyjnie w sytuacjach trudnych,
przekraczajacych przecietny poziom radzenia sobie.
Zawiera w sobie czynniki i mechanizmy determinu-
jace poziom ochrony przed nieprzychylnoscia losu,
a takze stuzy promocji zdrowia i redukuje szkody
w warunkach awersyjnych (Davydov, Steward, Rit-
chie, Chaudieu, 2010).

Odpornoé¢ psychiczna ma wiele definicji (Liu, Ein,
Gervasio, Battaion, Reed, Vickers, 2020). Jest pojeciem
zlozonym, wielowymiarowym i dynamicznym w swojej
naturze (Southwick, Charney, 2012; Rutter, 2012).
Moze by¢ rozumiana jako dyspozycyjna wlasciwosé, czy
tez wzglednie staly zasob jednostki do radzenia sobie
z nieprzychylnymi wydarzeniami zyciowymi [resiliency,
ego-resiliency, prezno$é osobowa, preznos¢ psychicznal
(m.in. Block, Block, 1980; Block, Kremen, 1996;
Fredrickson, 2001; Klohnen, 1996; Uchnast, 1998),
keéry jest zwigzany integralnie z neurochemicznymi
sciezkami (Charney, 2004; Feder, Charney, Collins,
2011). Moze by¢ réwniez pojmowana jako proces
skutecznego przezwyci¢zania negatywnych wydarzen
zyciowych [resilience, odpornos¢ psychiczna] (Luthar,
Cichetti, Becker, 2000; Waller, 2001) oraz jako wynik
rozwojowy (Sikorska, 2016).

1. Problemy definicyjne

Ze wzgledu na niejednoznaczno$é¢ w terminolo-
gii i proponowanych definicjach (m.in. Ijntema,
Burger, Schaufeli, 2019; Rutten i in., 2013), cho¢
czg$¢ publikacji naukowych postuluje o roztacznosci
pojeé resilience i resiliency (m.in. Ijntemaiin., 2019;
Nadolska, S¢k, 2007), w angloj¢zycznej literaturze
naukowej najcz¢dciej spotyka si¢ szeroko zakrojong
definicj¢ terminu resilience, obejmujacg znaczeniowo
oba terminy funkcjonujace w jezyku polskim — od-
pornosé i preznosé psychiczng (Chmitorziin., 2018).
Definicje oraz skale pomiarowe dla obu terminéw
réwniez czesto sg stosowane naprzemiennie pod
wspdlnym szyldem resilience (np. Helmreich i in.,
2017; Cooper, Flint-Taylor, Pearn, 2013).

Na gruncie polskim podobne podejécie zaobser-
wowaé mozna w jednoczacym rozumieniu preznosci
psychicznej zaproponowanym przez Ogiriska-Bulik
i Juczyniskiego (2008). Cho¢ stworzona przez nich

Skala Pomiaru Preznosci SPP-25 odnosi si¢ w czynni-
kach pomiarowych do dyspozycji osobowosciowych,
autorzy definiuja pojecie jako mechanizm samore-
gulacji, ktory ponadto ,ma charakter uniwersalny
i powinien chroni¢ przed negatywnymi nastgpstwami
doswiadczanych wydarzen, zaréwno tych trauma-
tycznych, jak i dnia codziennego.” (Ogiriska-Bulik,
Juczynski, 2008, 5.52). Autorka niniejszego artykutu
sktania si¢ ku drugiej, szerszej perspekeywie, przyj-
mujac $ciezke bardziej jednoczaca, anizeli dzielacg
niniejsze konstrukey.

Wspétczesnie badacze poswiccaja wiele uwagi spo-
sobowi rozumienia terminu resilience. Nie ma jednej
definicji i zgody, czym dokladnie jest (Liu i in., 2020).
W ramach préby poradzenia sobie z owymi trudnoscia-
mi definicyjnymi zaproponowano, aby w stosowanych
definicjach uwzglednia¢ podstawowe czynniki zwigzane
z resilience, mianowicie czynniki spustowe zwigzane
z trudnymi okoliczno$ciami, rezultaty, mechanizmy
i czynniki promujace resilience (Fisher, Ragsdale, Fisher,
2018). Niezaleznie jednak od powyzszej propozycji,
bezsprzecznie wskazuje si¢ na koniecznos¢ ujednolicenia
definicji (Chmitorzi in., 2018).

2. Definicja

Biorac pod uwagg catosciowa charakterystyke odpor-
nosci psychicznej, mozna by konstruke ten okresli¢
jako ceche, mechanizm i proces samoregulacji zwia-
zany z poczuciem kontroli. Odpowiada za zdolnog¢
do ,samo-naprawy” i powrotu do réwnowagi po
napotkaniu trudnosci lub po przezytym zagrozeniu,
tym samym reprezentuje pewnego rodzaju gietkos¢
psychiczna. Jest to elastyczne reagowanie na zmie-
niajace si¢ sytuacje i stresory, poprzez postrzeganie
otaczajacych bodzcéw jako sprzyjajacych i korzysta-
nie z dostgpnych zasobdw. Jest to takze pozytywna
adaptacja do zmieniajacych si¢ warunkéw zycia
i adekwatne radzenie sobie ze stresem. (Block, Block,
1980; Borucka, 2011; Borucka, Ostraszewski, 2012,
Masten, Powell, 2003, Oginska-Bulik, Juczynski,
2008, Sikorska, 2016; Tugade, Fredrickson, 2004).

Jak definiuje American Psychological Associa-
tion (2012), odpornos¢ psychiczna jest procesem

pozytywnej adaptacji w $wietle niesprzyjajacych
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warunkéw, przeciwnosci losu, traumy, tragedii, za-
grozenia a nawet znaczacych zrédet stresu, takich
jak problemy rodzinne i w bliskich relacjach, po-
wazne problemy zdrowotne, problemy w srodowisku
pracy czy stres finansowy. Odporno$¢ psychiczna
mozna takze okresli¢ jako kompleks kompetencji
osobistych lub umiejetnosci do radzenia sobie ze
stresem o wigkszym niz przecietny poziom nasilenia
(Nadolska, S¢k, 2007). Biorac jednak pod uwage
ztozono$¢ i wielowymiarowos¢ preznosci psychicz-
nej, zwykle kompetencje osobiste do radzenia sobie
w jednym obszarze zZycia moga by¢ niewystarczajace
do poradzenia sobie w innych obszarach (Southwick,
Charney, 2012).

Davydov z wspdtpracownikami (2010), w prze-
gladzie badan z perspektywy neuronauki, nauk be-
hawioralnych a takze z poziomu indywidualne-
go, grupowego oraz kulturowego, proponuja za
podstawy odpornoéci psychicznej uznaé ztozony,
wielowymiarowy system interakeji sil na tych wielu
poziomach. Tym samym wnioskuja, ze aby zrozumie¢
tak wielowymiarowe zjawisko, konieczne sa badania
interdyscyplinarne. Ich zdaniem, poniewaz odpornos¢
zwigzana z pozytywnymi do§wiadczeniami moze
wynikaé z pozytywnych, ochronnych do$wiadczen
dziecigcych, waznym w rozumieniu mechanizméw
i wspoloddziatywania zwigzanych z nig czynnikéw
jest podejscie longitudinalne.

Inna perspektywa wskazuje na definicje¢ okre-
$long jako zdrowie psychiczne w relacji do tadunku
stresowego (Chmitorz i in., 2018), czy efektywne
korzystanie z funkcji poznawczych w celu poradzenia
sobie ze stresem (Greenberg, 2006). Odpornos¢ psy-
chiczna, ze wzgledu na swoja ztozono$¢ jest bowiem
czyms$ wigcej nizeli tylko cecha psychologiczna czy
biologiczne zjawisko. W zwiazku z tym wymaga wie-
loaspektowego podejécia i zrozumienia w perspekty-
wie interdyscyplinarnej (Southwick, Charney, 2012).

O preznosci psychicznej mozna dyskutowad
w trzech plaszczyznach: poznawczej, emocjonalnej
i behawioralnej (Oginska-Bulik, Juczynski, 2008).
Zaréwno to, w jaki sposdb jednostka doswiadcza
i przezywa napotkane wydarzenia i trudnosci, w jaki
sposdb przetwarza i opracowuje poznawczo informa-
cje z nimi zwiazane, oraz jakie dzialania w zwiazku

z nimi podejmuje, wszystko to tacznie warunku-
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je poziom jej preznosci. Kazda sfera z osobna, jak
i wszystkie razem wzajemnie na siebie oddziatujg
i nie pozostaja bez znaczenia w kategoriach pomiaru.
Co wazniejsze, nie pozostajg réwniez bez znacze-
nia dla oddzialywan zmierzajacych do rozwiniecia
i wzmocnienia preznosci psychicznej, a tym samym
do poprawy funkcjonowania jednostki.

Chmitorz wraz z wspdlpracownikami (2018)
wnosza, ze aktualnie rozumienie resilience zmienia
si¢ z traktowania jako cechy na rzecz zorientowa-
nego na wynik lub na proces konstruktu. Jest to
dynamiczny proces adaptacji. Wnoszg réwniez, ze
korelaty osobowosciowe, dawniej okreslane mianem
osobowosci rezylientnej lub twardej (por. Kobasa,
1982) stanowia jeden z wielu czynnikéw ryzyka lub
ochrony podtrzymujacych lub przywracajacych do
zdrowia. W zwiazku z tym poziom resilience jest
modyfikowalny. To z kolei stanowi podloze pod inter-
wencje psychologiczne. [jntema i in. (2019) wnosza,
ze konceptualizacja resilience tylko jako statycznego
bytu nie jest juz prawomocna, a w miejsce tego nalezy

resilience postrzega¢ jako dynamiczny proces.

3. Metaanaliza powigzan
czynnikéw odpornosci
psychicznej

Czynnikéw powigzanych posrednio i bezposrednio
zkonceptem odpornosci psychicznej wystepuje w li-
teraturze naukowej bardzo duzo. Jak jednak wynika
z dokonanego systematycznego przegladu badan, nie
we wszystkich z tych czynnikéw obserwujemy silne
dowody naukowe. Sposréd czynnikéw powtarza-
jacych si¢ w badaniach obserwacyjnych (na planie
poprzecznym lub longitudinalnym), majacych silne
ugruntowanie w wynikach badaniach, wymienia si¢
aktywne radzenie sobie (jak na przyktad rozwiazy-
wanie probleméw, planowanie), poczucie wlasnej
skutecznosci, optymizm lub pozytywny styl atrybucji,
wsparcie spoleczne, elastyczno$¢ poznawcza (na
przyklad pozytywne przewartosciowanie, akcepta-
cja negatywnych sytuacji i emocji) oraz religijno,
duchowo$¢ lub religijne radzenie sobie, pozytywne
emocje lub pozytywny afeke, twardos¢ (hardiness),

samooceng, posiadanie sensu lub celu zycia oraz
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poczucie koherencji. Sposréd czynnikéw majacych
umiarkowane dowody w badaniach wymienia si¢:
wewnetrzne umiejscowienie kontroli, elastyczne
radzenie sobie, nadzieje oraz humor. Natomiast jako
czynnik majacy niewielki dowdd naukowy wskazuje

sie altruizm (Helmreich i in., 2017).

4. Odpornos¢ psychiczna w czasach
wspolczesnosci

Odpornos¢ psychiczna nie jest pojgciem nowym.
Cho¢ zostalo wprowadzone w latach 50-tych XX
wieku, rosnaca popularnoscig cieszy si¢ w ostatnich
dwoch dekadach. By zyskaé nieco szersza perspek-
tywe, jak Heszen-Niejodek i Wrzesniewski (2000)
wnosza, badania psychologiczne nad problematyka
zdrowia i choroby dynamicznie rozwijaja si¢ i mnie-
ma¢ mozna, ze nie zapowiada si¢ na szybki koniec tej
naukowej $ciezki. Przyczyn takiego nurtu badawczego
upatrujg oni ze wzgledu na zmiany charakteru choréb
i przyczyn zgondw w kontekscie spoleczno-cywili-
zacyjnym, zaufanie do wielokrotnie udowodnione-
go wplywu czynnikéw psychologicznych na stan
zdrowia — zaréwno fizycznego jak i psychicznego,
a takze specyfike wspolczesnej medycyny, majacej
coraz szersze oddzialywanie i znaczenie w spolecz-
nym odbiorze, ale rowniez bedacej waznym zrddlem
stresu wsréd pacjentéw. Ponadto, wraz z biegnacym
XXI wiekiem, coraz bardziej zmienia si¢ kierunek
relacji pacjent-lekarz, a wraz z nim indywidualne
aspiracje do podmiotowego udziatu w rozwigzywaniu
wlasnych probleméw zdrowotnych. Niebagatelnym
pozostaje réwniez czynnik ekonomiczny, jakim sg
rosnace koszta opieki zdrowotne;j.
Zainteresowanie badawcze na polu odpornosci
psychicznej ma swoich zwolennikéw i szczegdlnie
czgsto jest eksplorowane w grupach ryzyka lub po-
pulacjach zagrozonych do$wiadczeniami trudnymi,
tudziez traumatycznymi. Badania koncentruja si¢
gléwnie na populacjach doswiadczajacych trudnych
lub nieprzychylnych wydarzen zyciowych, katastrof,
skutkéw oddziatywari wojennych, posttraumatycz-
nego stresu czy wypalenia zawodowego. Jednak wraz
z biegiem ostatnich lat, popularno-naukowe zainte-

resowanie odpornoscia (czy preznoseia) psychiczna

réwniez postepuje, zwlaszcza w formie aplikacyjnej
— w ramach wielu programéw nastawionych na
wzmacnianie tego konstruktu w zyciu jednostek.

Z drugiej strony, w zwiazku z tym, iz dzisiejsze
rozumienie pojecia odpornosci wykracza poza role
wylacznie autoregulacyjna, a zmierza do petnego
zdrowia i dobrostanu, odpornos¢ psychiczna cie-
szy si¢ zainteresowaniem w grupach spofecznych
nastawionych na poszerzanie swojej $wiadomosci,
pracg nad sobg i przekraczajacych wiasne granice,
tym samym zmierzajacych do samorozwoju (np.
Hanson, Hanson, 2018; Hughes, Kinder, Cooper,
2019; Schiraldi, 2017).

5. Zdrowie psychiczne w dobie
wspolczesnosci

Spoleczenstwo staje si¢ jednostka coraz bardziej
$wiadoma znaczenia emocji w zyciu czlowieka
i strefy zdrowia psychicznego dla codziennego
funkcjonowania. Zaobserwowaé to mozna aktualnie,
gdy najblizsza wspélczesnos¢é zostata opanowana
przez toczaca si¢ na skale $wiatowa pandemie ko-
ronawirusa SARS-CoV-2, wywolujacego chorobe
COVID-19. Do$wiadczenie spotecznego kryzysu
gospodarczo-ekonomicznego, jak réwniez towarzy-
szacy spoleczenistwu lek (Shanahan iin., 2020) przed
zachorowaniem i zdrowotnymi konsekwencjami
choroby sktania ludzi do poszukiwania wskazé-
wek i instrukeji jak utrzymaé zdrowie psychiczne
(obrazuje to rosnaca liczba artykutéw popularno-
-naukowych i audycji radiowych poswieconych
zdrowiu psychicznemu i odpornosci psychicznej).
Cho¢ mozna by przypuszczaé, iz dotknelo to zwlasz-
cza 0sOb starszych, ktére narazone sa w wigkszym
stopniu na negatywne skutki choroby, dotyczy to
réwniez os6b miodszych. Badania wskazuja, iz
odczuwalna izolacja i samotno$¢ ludzi starszych
moze poglebi¢ ich problemy zdrowotne (Grossman,
Hoffman, Palgi, Shrira, 2021), jednak dane prezen-
tuja, iz réwniez mtodsze pokolenia narazone sa na
odczuwalne, negatywne skutki psychiczne (Gambin
iin., 2021; Killgore, Taylor, Cloonan, Dailey, 2020;
Sokét-Szawlowska, 2021; Talarowska, Chodkiewicz,
Nawrocka, Miniszewska, 2021).
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Jak wskazuja Pfefferbaum i North (2020), zwig-
zane z pandemig COVID-19 ryzyko zarazenia, na-
rzucane systemowo rozwigzania dotyczace zdrowia
publicznego, ktére przektadajg si¢ na jednostkowa
wolno$¢, ciagle powigkszajace sig straty finansowe,
a takze niespdjne, konfliktowe przekazy ze strony
autorytetéw przekladajg si¢ na szeroko zakrojony
stres emocjonalny, zagrozone poczucie bezpieczen-
stwa, zagubienie, izolacj¢ emocjonalna, stygmaty-
zacj¢ a tym samym na zwickszone ryzyko zaburzen
psychiatrycznych, zwlaszcza symptoméw zespotu
stresu pourazowego (PTSD), oraz symptoméw
lekowych, depresyjnych, obsesyjno-kompulsywnych
czy uzaleznient (Chatterjee, Barikar, Mukherjee,
2020; Cullen, Gulati, Kelly, 2020; Fiorillo, Gor-
wood, 2020; Ornell, Schuch, Sordi, Kessler, 2020;
Pfefferbaum, North, 2020; Shuja, Aqeel, Jaffar,
Ahmed, 2020). Zdrowie publiczne w tym aspekeie
jest narazone zaréwno na poziomie jednostkowym,
jak i spotecznym.

W zwigzku z tym pojawiajg si¢ rowniez glosy,
iz sytuacji epidemii COVID-19 towarzyszy global-
na ,réwnolegta epidemia’, zwigzana z problemami
zdrowia psychicznego. Mozna ja kategoryzowa¢
w czterech grupach: ogélnej populacji, populacji
z wystepujacymi wezesniej zaburzeniami psychiczny-
mi lub uzaleznieniami, populacji $wiadczacej pomoc
o zwickszonym ryzyku zachorowania, oraz populacji
0s6b zarazonych wirusem COVID-19 (Vigo i in.,
2020). Juz w 2014 roku szacowano spoleczno-gospo-
darcze koszta zwigzane ze zdrowiem psychicznym na
ogromna skalg (Wynne, De Broeck, Leka, Houtman,
McDavid, 2014), natomiast obecna, pogarszajaca si¢
sytuacja negatywnych spoleczno-ekonomicznych
skutkow, zdaje si¢ dopiero nabiera¢ ksztaltow.

Nie bez znaczenia pozostaje rowniez aktualnie
toczqca si¢ wojna w Ukrainie, kedra odciska pigtno na
codziennym funkcjonowaniu psychicznym, zar6wno
uchodzc6éw jak i jednostek niosacych bezinteresow-
na pomoc. Zdrowie psychiczne w dobie wojny bez
watpienia zostaje poddane ci¢zkiej probie. Ogromna
potrzeba organizacji i $wiadczenia pomocy psycho-
logicznej, ktdra obserwujemy od poczatku inwazji
Rosji na Ukraing, wskazuje réwniez na koniecznosé
szeroko zakrojonej profilakeyki i prewencji w postaci
rozbudowy czynnikéw chroniacych.

Znaczenie odpornosci psychicznej w okresie dorostosci

6. Znaczenie odpornosci
psychicznej w dorostosci

Odporno$¢ psychiczna petni wazng rol¢ w wielu
plaszczyznach zycia jednostki. Poczynajac od wply-
wow w sferze emocjonalnej, poprzez znaczenie dla
funkcjonowania poznawczego i spolecznego, az do
znaczenia dla zdrowia somatycznego — wszystkie te
obszary podlegaja szeroko zakrojonym, globalnym
badaniom. Wickszo$¢ badan odnosi si¢ do okresu
dziecinstwa lub do grup populacji dorostych w pe-
wien spos6b narazonych na ekspozycje wydarzen
awersyjnych lub traumatycznych (jak na przyktad
weterani wojenni, zotnierze, grupy zawodowe bar-
dziej narazone na wypalenie zawodowe), oraz do
poszczegdlnych grup klinicznych (wybranych choréb
somatycznych, na przyktad pacjentéw kardiologicz-
nych, onkologicznych, czy borykajacych si¢ z prze-
wlektym bélem, oraz zaburzen psychicznych, jak na
przyklad 0séb cierpigcych na zaburzenia afektywne,
lekowe, PTSD czy dotknigtych do$wiadczeniem
schizofrenicznym).

Odporno$¢ psychiczna wykazuje silny zwigzek
ze zdrowiem psychicznym (np. Hartley, 2011; Hu,
Zhang, Wang, 2015; Gao i in., 2020; Zhang, King,
Mei, 2017; Mortazavi, Yarolahi, 2015). Jest negatyw-
nie zwiazana z negatywnymi wskaznikami zdrowia
psychicznego, takimi jak Iek, depresja, poczucie stresu
czy negatywna emocjonalno$¢, oraz pozytywnie
zwiazana z pozytywnymi czynnikami jak optymizm,
satysfakcja z Zycia, pozytywny afeke, poczucie wlasne;
skutecznosci, samooceng czy wsparciem spolecznym
(Lee, Nam, Kim, Kim, Lee, Lee, 2013).

Metaanaliza zwigzku pomigdzy preznosceig psy-
chiczng a cechami osobowos$ciowymi wskazuje, ze
jest zwiazana negatywnie z neurotycznoscia, a pozy-
tywnie z ekstrawersja, sumiennoscia (Oginiska-Bulik,
Juczyriski, 2008), a takze otwartoscia i ugodowoscia
(Oshio, Taku, Hirano, Saeed, 2018). Podobne zalez-
nosci wystepuja pomiedzy zdrowiem psychicznym
a tymi cechami (Oginiska-Bulik, Juczyniski, 2008a).

Preznos¢ psychiczna wplywa na oceng sytuacji
stresowej, czyniac jednostke bardziej odporng na
stres, a takze chroniac przed nieprzystosowaniem
(Oginska-Bulik, Juczynski, 2008). Jak wnosza Farber
i Rosendahl (2018) w systematycznym przegladzie
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i metaanalizie badan nad populacja ponad 15 tysiecy
chorych somatycznie pacjentéw, istnieje silny zwigzek
pomiedzy ich preznoseia psychiczng a zdrowiem
psychicznym w kontekscie symptomdw depresyjnych,
lekowych i dystresu.

Gloria i Steinhardt (2013) wskazuja na moderu-
jacy efekt odpornosci psychicznej pomigdzy stresem
a symptomami depresyjnymi i lckowymi. Wnosza
réwniez, iz pozytywne emocje moga wzmacnia¢
odporno$¢ psychiczna bezposrednio oraz posrednio,
poprzez mediujaca role strategii radzenia sobie,
a zwlaszcza poprzez adaptacyjne radzenie sobie.
Odpornos¢ psychiczna oraz zdrowie psychiczne
mediuja zaleznos¢ pomigdzy poczuciem samotnosci
apsychiczna i fizyczng jakoscig zycia u 0sob w pode-
sztym wieku (Gerino, Rolle, Sechl, Brustla, 2017).

Szereg badan potwierdza pozytywny zwiazek
pomiedzy wyzszym poziomem pozytywnych emocji
u jednostek cechujacych si¢ wyzsza odpornoscia psy-
chiczng w poréwnaniu do jednostek o nizszym pozio-
mie odpornosci, jak réwniez zdolno$¢ osob o wyzszej
odpornosci do stymulowania pozytywnych emogji
(poprzez zabawe, bystry dowcip czy humor) w celu
poradzenia sobie z trudami codziennosci i przeciwno-
$ciami losu (Tugade, Fredrickson, 2004). z kolei status
emocji negatywnych nie jest tak jednoznaczny, cho¢
whnioskuje si¢ 0 nizszym poziomie depresyjnosci i leku
u 0s6b z wyzszym poziomem preznosci psychicznej
(Bonanno, Galea, Bucciarelli, Vlahov, 2007).

Osoby o wyzszym poziomie odpornosci ce-
chujg si¢ wigksza umiejetnoscia odangazowywania
emocjonalnego w stosunku do emocji zar6wno
pozytywnych jak i negatywnych (Yi i in., 2020),
a takze postrzeganiem bardziej pozytywnych in-
formacji (Isaacowitz, 2005). Jednostki o wyzszej
odpornoéci tatwiej dostrzegaja i generuja pozytywne
emocje, podczas gdy jednostki o nizszej odpornosci
tatwiej dostrzegaja negatywne emocje (Anthony,
Jensen, 2006).

Davydov i wspéipracownicy (2010) przyréwnuja
koncepcje resilience do somatycznego uktadu odpor-
nosciowego. Ich zdaniem, takie poréwnanie pozwala
zrozumied w jaki sposob potencjalne zagrozenia moga
by¢ zmodyfikowane, czy tez zbuforowane, a takze jak
zapobiega si¢ zaburzeniom psychicznym. Dodatkowo

dzigki temu nauka jest w stanie podja¢ dyskusje nad

wielowymiarowoscia barier ochronnych zwigzanych
z odpornoscia, od adaptacyjnej do dezadaptacyjnej
reaktywnosci, a takze wspo6ibrzmieniem psycho-
logicznych, biologicznych i spolecznych interakeji
w celu rozwini¢cia adaptacyjnej wymiany pomiedzy
tolerancja i wrazliwoscia na stres.

Badania Lu, Wang i You (2016) wskazuja na
adaptacyjne wzorce reakgji fizjologicznych na powta-
rzalny stres u 0séb charakteryzujacych si¢ wyzszym
poziomem subiektywnie ocenianej odpornosci psy-
chicznej. Wnosza oni, ze jednostki charakteryzujace
si¢ wysokimi wynikami w skali odpornosci prezentuja
wyzsza niemiarowo$¢ zatokowa oddechowa (RSA),
a takze bardziej znaczny powré6t do wyjsciowych
wskaznikéw RSA, tetna oraz skurczowego i roz-
kurczowego ci$nienia krwi, w poréwnaniu do oséb
charakteryzujacych si¢ nizszymi wynikami na skali
odpornosci. Jednostki te wykazaly si¢ rowniez wicksza
habituacja w zakresie skurczowego i rozkurczowego
ci$nienia krwi na powtarzane bodzce stresowe po-

przez znaczniejsze obnizenie obu tych wskaznikéw.

7. Odpornos¢ psychiczna
a funkcje poznawcze

Specyficznym obszarem odpornosci psychicznej jest
odpornos¢ [ prezno$é] poznawcza. Jest definiowana
jako zdolnos¢ pokonywania negatywnych efektow
niepowodzenia, czy tez probleméw powiazanych
z poziomem wydajnosci funkeji poznawczych. Od-
powiada ona miedzy innymi za funkcje poznawcze,
takie jak uwaga, pamie¢ czy zdolno$¢ podejmowania
decyzji, w sytuacji stresu. Wydajnos¢ funkeji po-
znawczych jest zalezna od wielu czynnikéw natury
sytuacyjnej, emocjonalno-motywacyjnej czy dyspo-
zycyjnej Znaczenie maja zmienne indywidualne takie
jak sposob radzenia sobie (caping), poczucie kontroli,
poczucie whasnej skutecznosci, poziom optymizmu,
poziom leku, ocena poznawcza, poziom eksperckosci,
afektywno$¢, motywacja, wysitek, wsparcie spoleczne
oraz inne cechy osobowe (Staal, Bolton, Yaroush,
Bourne, 2008).

Odporno$¢ poznawcza zalezy od umiejetnosci
zaadoptowania si¢ do indywidualnych, wewngtrz-

nych czynnikéw (np. zmystéw) jak i do czynnikéw
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zewngtrznych (takich jak bodzce stresujace czy
oczekiwania kulturowe). Ma ona réwniez ogromne
znaczenie dla utrzymania szeroko pojetego zdrowia
w dorostosci, zwlaszcza w perspektywie biegu zycia
i starzenia si¢ (Stine-Morrow, Chui, 2012).

Odporno$¢ poznawcza ma szczegdlne znacze-
nie dla funkeji wykonawczych (Staal i in., 2008).
Jak wnosza Parsons wraz z wspdltpracownikami
(2016), kontrola poznawcza lub funkcje wykonaw-
cze moga by¢ wytrenowane zadaniami poznawczymi
angazujacymi na przyktad pamig¢ robocza, kedra jest
z kolei zwigzania z redukcjq reaktywnosci na stres,
dysforii i leku. Co wigcej, dedykowane komputerowe
programy treningu kontroli poznawczej wykazuja
mozliwo$¢ uzyskania poprawy symptoméw depre-
syjnych w codziennym funkcjonowaniu (Motter,
Pimontel, Rindskopf, Devanand, Doraiswamy, Sne-
ed, 2016). W zwigzku z tym mozliwym i waznym
wydaje si¢ oddzialywanie na odporno$¢ poznawcza
w zyciu jednostki poprzez stworzenie odpowiednio
ukierunkowanego treningu i wykorzystanie mechani-
zmbw uczenia si¢ — szczeg6lnie w $wietle mozliwosci
pomiaru wyniku behawioralnego. (Staal i in., 2008).

W prébie konceptualizacji odpornosci/prez-
nosci poznawczej stworzona zostata propozycja
informacyjno-procesualnego modelu, zawierajaca
w sobie skladowe takie jak sytuacja, system mapo-
wania, aktywne poznanie, bledy w przetwarzaniu
informacji i funkcje wykonawcze, ktére wplywaja na
adekwatna lub nicadekwatna odpowiedz (Parsons,
Kruijt, Fox, 2016). Jak wykazuja badania, kontrola
uwagi jest pozytywnie skorelowana z odpornoscia
psychiczng (Schifer i in., 2015). Co wigcej, trening
funkcji poznawczych nie angazujacy emocji od-
dzialuje na mechanizmy neuronalne, zmniejszajac
reaktywno$¢ ciata migdalowatego na negatywne
informacje (Cohen i in., 2016).

Znaczenie odpornosci psychicznej w okresie dorostosci

Wyniki badan wskazuja, ze wsréd pacjentow
ze zdiagnozowang schizofrenia, dwubiegunowym
zaburzeniem oraz grupa kontrolng, cho¢ poziom
odpornos’ci psychicznej jest istotnie réiny, nie jest
moderowany zmianami w funkcjach poznawczych,
choé obserwuje si¢ ich zmiang u chorych (w postaci
testow mierzacych rozumienie sfowne, funkcje wy-
konawcze, oraz pamigé robocza) (Dengiin., 2018).
Odpornos¢ psychiczna moze mie¢ réwniez znaczenie
dla poprawy sieci neuronalnej kory oczodotowo-
-czotowej pacjentéw z tagodnymi zaburzeniami

poznawczymi (Son iin., 2019).

Podsumowanie

W biegu wydarzen wspdlczesnosci, proces skutecz-
nego przezwyci¢zania negatywnych wydarzen zy-
ciowych wydaje si¢ by¢ kluczowym dla utrzymania
zdrowia psychicznego w okresie dorostosci. Odpor-
nos¢ psychiczna jest mechanizmem oddziatywujacym
buforowo i prewencyjnie w sytuacjach trudnych,
przekraczajacych przecigtny poziom radzenia sobie.
Co wigcej, zawiera w sobie czynniki i mechanizmy
determinujace poziom ochrony przed nieprzychyl-
noscig losu, a takze stuzy promocji zdrowia i redukuje
szkody w warunkach awersyjnych. Jest procesem
pozytywnej adaptacji w $wietle niesprzyjajacych
warunkéw srodowiskowych, znaczacych Zrodet stresu,
przeciwnosci losu, traumy, czy tragedii. Jest réwniez
niebagatelnym czynnikiem pokonywania negatyw-
nych efektéw niepowodzenia, czy tez probleméw
powiazanych z poziomem wydajnosci funkgji po-
znawczych. Tym samym koniecznym wydaje si¢
wprowadzanie oddziatywan interwencyjnych, na-
stawionych na wzmacnianie odpornosci psychicznej

w ujeciu populacyjnym.
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