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Streszczenie

W psychologii zdrowia jest podejmowanych wiele badan dotyczacych poznania roli czynnikéw (zasobéw) natury
psychologicznej w radzeniu sobie z chorobg i w chorobie. Jednym z takich zasobdw jest preznos¢ osobowa okres-
lana zaréwno jako proces, jak i wlasciwo$¢ jednostki, dzieki ktorej w sposob elastyczny i tworczy radzi sobie ona
z przeciwnosciami zycia. W niniejszym artykule przedstawiono rézne definicje pojecia preznos¢ osobowa (Piel.
Zdr. Publ. 2014, 4, 2, 173-176).
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Abstract

There have been many studies in health psychology regarding the role of psychological factors (resources) in cop-
ing with ilness. One such resource is the resilience defined both as a process and a property of a person, which
allows flexible and creative coping with adversities of life. The present article shows different definitions of the
personal resilience (Piel. Zdr. Publ. 2014, 4, 2, 173-176).
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W najnowszych badaniach dotyczacych od-
pornosci na stres oraz radzenia sobie w trudnej
i obcigzajacej sytuacji, do ktorych zalicza sie takze
chorobe, zwrécono uwage na nowe zjawiska maja-
ce charakter zasobéw. Poza modelem salutogene-
tycznym Antonovsky’ego coraz wigksze znaczenie
zajmuje koncepcja resilience oraz resourcefulness.

Zjawisko resilience zawiera w sobie ujecie kon-
tekstualne oraz taczy czynniki ryzyka z zasobami
w procesie radzenia sobie, rozwijania i ochrony
zdrowia. Pojecie resilience oznacza zaréwno pro-
ces, jak 1 wiasciwosci jednostki, dzigki ktérym
w sposob elastyczny i twoérczy radzi sobie ona
z przeciwnosciami zycia [1].

Niniejszy artykut stanowi przeglad réznych
aspektow i definicji resilience, aby lepiej zrozumiec
to zjawisko. Tresci zawarte w artykule sg czedcig
pracy doktorskiej, w ktdrej badano m.in. zwigzek
preznosci osobowej (resilience) z przejawami ra-
dzenia sobie z chorobg dyskowa odcinka krzyzo-
wo-ledzwiowego kregostupa [2].

Pojecie resilience zostalo wprowadzone do li-
teratury w latach 50. XX w. przez Blocka. Wraz
ze zwigkszeniem zainteresowania psychologia po-
zytywna, takze w obszarze psychologii zdrowia,
pojecie to nabrato wigkszego znaczenia i obok po-
czucia koherencji Antonovsky’ego jest traktowane
jako nadrzedny zasob w radzeniu sobie ze stresem
i chorobg. Pojecie to jest wielorako rozumiane,
dlatego autorka podaje w dalszej czgsci artykutu
kilka najbardziej znanych definicji.

Pojecie resilience nie doczekalo si¢ jednej defi-
nicji w jezyku polskim, dlatego w literaturze uzywa
sie oryginalnego angielskiego okreslenia, podobnie
jak doping, ktére oznacza radzenie sobie w stre-
sujacych sytuacjach. Resilience tlumaczy si¢ jako
preznosé, sprezystosé, gietkose, elastycznosé [1, 3].
Wydaje sie, ze pojecie ,,preznosci” najlepiej oddaje
w jezyku polskim znaczenie tego okreslenia.

Resilience jest definiowane jako zespo6t umiejet-
nosci skutecznego radzenia sobie ze stresem o du-
zym nasileniu, polegajacego na elastycznym, twor-
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czym radzeniu sobie z przeciwnosciami. Gléwna
role odgrywa tu zdolnos¢ jednostki do oderwania
sie od negatywnych doswiadczen (bounce - back)
i elastycznej adaptacji do zmieniajacych si¢ wyma-
gan zycia przez zdolno$¢ do wzbudzania pozytyw-
nych emodji [1, 3, 4].

Resilience to zaréwno wlasciwos$¢ jednostki,
jak i proces, dzigki ktérym osoba potrafi radzi¢
sobie z trudno$ciami i przeciwno$ciami zycia.
Wlasciwos¢ te czlowiek rozwija przez cate zy-
cie pod wplywem réznorodnych doswiadczen.
W tym miejscu nalezy zwréci¢ uwage na podo-
bienstwo tak rozumianego zjawiska resielience do
podejscia salutogenetycznego Antonovsky'ego.
Autor ten traktuje wystepowanie stresorow jako
okazje do wypracowania sposobu radzenia sobie
w trudnej sytuacji, ktére to doswiadczenie pora-
dzenia sobie staje si¢ p6zniej zasobem [5]. Mamy
tu do czynienia ze zjawiskiem potraumatycznego
wzrostu. Dzieje si¢ tak wtedy, kiedy do$wiadcza-
nie sytuacji kryzysu nie wyczerpuje posiadanych
zasobow, ale z perspektywy czasu moze je nawet
zwiekszad.

Konstrukt resilience obejmuje [1]:

— zbidr wlasciwosci osobowosciowych ozna-
czajacych prezng osobe (ego-resilience),

— zbiér umiejetnosci (kompetencji) stuzacych
poradzeniu sobie z trudnosciami i problemami,

- umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem o du-
zym nasileniu, polegajacg na elastycznym podcho-
dzeniu do trudnosci,

- umiejetno$¢ tworzenia i utrzymywania sa-
tysfakcjonujgcych wiezi spolecznych, ktore sg zro-
dfem pozytywnych emocji.

Prezno$¢ jest traktowana jako wzglednie stala
cecha osobowosci, ktéra uaktywnia si¢ w trudnych
sytuacjach i jednoczesnie jako zaséb jednostki,
ktéry pod wplywem poradzenia sobie w trudnych
sytuacjach moze by¢ rozwijany [6, 7].

Niektdrzy badacze [8] ujmuja zjawisko resilien-
ce bardzo szeroko, rozumiejac je jako dynamicznie
zmieniajacy si¢ rezultat interakcji sit w obrebie
ekosystemu. Jest to wiec nie tylko wlasciwos¢ jed-
nostki, ale takze wynik wzajemnego oddzialywania
cech jednostki i srodowiska.

Wedtug Ostaszewskiego [9] resilience to wielo-
czynnikowy proces, a nie cecha osobowosci, ktéry
uaktywnia sie w sytuacji do§wiadczania przeciwno-
$ci. Pod ich wplywem zachodzi proces pozytywnej
adaptacji do zaistnialej sytuacji, w ktérym czynniki
chroniace ostabiaja wplyw czynnikéw ryzyka. Po-
zytywna adaptacja przejawia sie m.in. w zwigksze-
niu kompetencji spotecznych oraz braku zaburzen
emocjonalnych lub zaburzen zachowania.

Osoby charakteryzujace si¢ duza prezno-
$cig dobrze radza sobie w trudnych sytuacjach,
gdyz potrafiag wzbudzi¢ w sobie pozytywne emo-

cje [10]. Przezywanie pozytywnych emocji wiagze
sie z lepszym radzeniem sobie ze stresem przez
uruchamianie konstruktywnych strategii radze-
nia sobie, takich jak: koncentracja na zadaniu,
pozytywne przewartosciowanie, nadawanie po-
zytywnego znaczenia zyciowym wydarzeniom.
I jednoczesnie dziala to zwrotnie: nadawanie po-
zytywnego znaczenia prowadzi do przezywania
pozytywnych emocji.

Umiejetno$¢ skutecznej adaptacji do zagraza-
jacych i trudnych sytuacji (resilience) jest zwigzana
z wieloma innymi umiejetno$ciami zaréwno natu-
ry emocjonalnej, poznawczej, jak i spotecznej. Do
sfery poznawczej nalezy umiejetno$¢ rozwigzywa-
nia problemoéw i komunikowania si¢ oraz tworze-
nia realistycznych planéw. Waznymi zdolno$ciami
sg rowniez ciekawo$¢ i zaangazowanie oraz umie-
jetno$¢ spostrzegania problemoéw w kategoriach
wyzwan i szans rozwoju, a takze stosowanie pro-
aktywnych strategii radzenia sobie w trudnej sytu-
acji. Szczegdlne miejsce w procesie radzenia sobie
i adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkow zycio-
wych zajmuja kompetencje natury emocjonalne;.
Oprécz umiejetnosci wzbudzania pozytywnych
emocji istotna rola przypada zdolnosci do regulacji
impulséw i silnych emocji. W sferze kompetencji
spolecznych istotnym zasobem jest umiejetnosé
tworzenia i podtrzymywania bliskich wigzi oraz
umiejetno$¢ dawania i korzystania z réznych ro-
dzajow wsparcia spotecznego [4].

Resilience mozna zaliczy¢ do zasoboéw podmio-
towych i okresli¢ jako zespdt umiejetnosci prowa-
dzacych do skutecznego radzenia sobie zaréwno
w traumatycznych sytuacjach, jak i codziennych
obcigzeniach, gtéwnie przez umiejetno$¢ elastycz-
nego i tworczego korzystania ze swoich zasobow
oraz umiejetnos¢ oderwania si¢ od przezywania
negatywnych stanéw emocjonalnych [11].

Prezno$¢ oznacza elastycznosé¢ w zachowaniu,
tzn. ze zaréwno brak kontroli (impulsywnos¢), jak
i jej nadmiar (sztywnos¢) nie stuza adaptacji jed-
nostki do zmieniajacych si¢ warunkéw zycia i sy-
tuacji [6].

Block i Kremen uznaja sprezysto$¢ psychiczng
wraz z powigzang z nig samokontrolg lub tez kon-
trola ego za podstawowe cechy osobowosci, dzieki
ktérym mozna wyjasni¢ funkcjonowanie oséb do-
brze radzacych sobie oraz wnika¢ w geneze zabu-
rzen przystosowania. Autorzy uwazaja, ze im wyz-
szy poziom preznosci ego, tym wigksza zdolnosé
do takiej modulacji poziomu samokontroli, aby
byla ona adekwatna i optymalna do mozliwosci
i potrzeb stymulacyjnych.

Preznos¢ wykazuje ponadto duzy zwigzek z ta-
kimi wlasciwosciami osobowosci, jak: twardo$é,
zrownowazenie emocjonalne, otwarto$¢ na do-
$wiadczenia, wspominane juz poczucie koherencji,
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optymizm, poczucie sprawstwa, a takze inteligen-
cja emocjonalna [3, 12-14].

Wydaje si¢ jednak, ze resilience (preznosé) to
szerszy konstrukt, pelniacy role nadrzedna wobec
innych zasoboéw jednostkowych. Pojecie to obej-
muje bowiem elementy zaréwno poznawcze (np.
spostrzeganie zdarzen w kategoriach wyzwania)
i emocjonalne (tendencja do aktywowania pozy-
tywnych emocji, zréwnowazenie emocjonalne),
jak i behawioralne (podejmowanie dzialania w no-
wych sytuacjach) [3].

Dokonujgc bardziej szczegoélowej charaktery-
styki osoby preznej, Semmer [15] wymienia naste-
pujace predyspozycje:

- tendencje do spostrzegania otaczajacego
$wiata jako przyjaznego, oczekiwanie raczej pozy-
tywnych niz negatywnych zdarzen,

- ugodowosc,

- tendencj¢ do interpretowania stresujacych
wydarzen w kategoriach wyzwania,

- zdolnoé¢ do akceptowania pogorszenia sy-
tuacji, traktowanie niepowodzenia jako naturalnej
sytuacji, ktéra nie musi wynika¢ z braku wlasnych
kompetencji lub dzialania wrogo nastawionego
otoczenia,

- poczucie wplywu na wlasne zycie,

- stabilno$¢ emocjonalna,

- traktowanie trudnosci jako szansy na zdo-
bywanie nowych do$wiadczen i umiejetnosci oraz
wlasnego rozwoju.

Uwaza si¢ [16], ze osoby prezne to jednostki
pewne siebie, wytrwate w dziataniu, tworcze i pro-
duktywne, jednoczeénie niezalezne i potrafigce
zjedna¢ sobie otoczenie. Zdajg sobie sprawe z mo-
tywow wlasnych dzialan, potrafigc doprowadzi¢ do
konca podjete zadania. S serdeczne i zyczliwe wo-
bec innych, co pozwala im tworzy¢ bliskie i satys-
fakcjonujace relacje. Charakteryzuje je optymizm
zyciowy i poczucie humoru.

Zaproponowane przez Blocka okreslenie ego-
-resilience wprowadzit do polskiej literatury Zenon
Uchnast [13]. Uzywajac pojecia ,,prezno$¢ ego”,
Uchnast uwaza, ze jest to ciagle rozwijana i udo-
skonalana zdolnos$¢ do skutecznego i adekwatne-
go radzenia sobie z realizacja codziennych zadan
w zmiennych i stresujacych warunkach. Autor
uwaza jednak, ze zaproponowane przez Blocka na-
rzedzie do pomiaru prezno$ci ego nie uwzglednia
aspektow afektywno-motywacyjnych tego kon-
struktu. Proponuje, dla uzupelnienia tego braku,
wykorzystanie teorii motywacji Maslowa, w szcze-
golnosci podstawowego w tej teorii aspektu dy-
lematu rozwojowego: ,Bezpieczenistwo — Osoba
- Wzrost”. Autor koncentruje sie w swoich badaw-
czych dociekaniach na 3 Zrédlowych czynnikach
poczucia bezpieczenstwa ujetych w teorii Maslowa:
1) bliskosci - jako wyznacznika potrzeby przyna-

leznosci i milosci; 2) stabilnos$ci — wyznacznika po-
trzeby bezpieczenstwa; 3) zaufania do siebie — wy-
znacznika potrzeby szacunku do siebie. Uchnast
uwaza, ze pojecie ,,preznos¢ ego” moze okreslaé
swoisty uklad cech danej osoby, bedac podstawa
do okreglania jej raczej na podstawie typow cha-
rakteru niz danej cechy osobowoséci. Wprowadza
okreslenie ,,preznos¢ osobowa” dla podkreslenia
swoistego uktadu charakterologicznego opisywa-
nego zjawiska [13, 17, 18].

Uchnast stwierdza na podstawie przeprowa-
dzonych badan, Ze prezno$¢ osobowa ma swoje
ugruntowanie w poczuciu bliskosci i zaufaniu do
siebie. Uwaza, Ze stosunkowo nieduzy wynik z za-
kresu czynnika stabilnosci nalezy interpretowac
jako gotowos$¢ osoby do akceptacji ryzyka utraty
pewnosci i rutyny w funkcjonowaniu z racji anga-
zowania si¢ w nowe, wymagajace zmiany zadania.
Osoba prezna wydaje sie bardziej skoncentrowana
na adekwatnosci ,,dostrajania” wlasnych sprawno-
$ci do wymagan danej sytuacji niz na skutecznosci
kontroli wlasnych stanéw emocjonalnych. Osoby
o malej preznosci osobowej uzyskaly natomiast
najlepsze wyniki z zakresu czynnika stabilnosci
i czynnika zaufania do siebie. Moze to oznaczaé,
ze sg skoncentrowane raczej na sobie, na zabez-
pieczaniu i wzmacnianiu istniejacego stanu rzeczy
niz na zmianie i rozwoju. Duze znaczenie potrze-
by wzmacniania zaufania do siebie koresponduje
z malym wynikiem z zakresu czynnika bliskosci,
wskazujacego na otwarcie si¢ na kontakty z inny-
mi oraz poczucie blisko$ci w stosunku do nich [13,
17-19].

Przedstawiony przeglad réznych aspektow
i sposobdéw rozumienia preznosci (resilience)
wskazuje, ze wlasciwo$¢ ta jest waznym zasobem
natury podmiotowej. Moze mie¢ szczegdlne zna-
czenie w radzeniu sobie z przeciwno$ciami zycia,
w tym takze z choroba, bedac pewnego rodzaju
metazasobem wplywajacym na spostrzeganie i wy-
korzystywanie innych zasobéw. Dzieki preznosci
osobowej jednostka tworzy ponadto bliskie i ufne
relacje, ktdre sa dla niej wsparciem w radzeniu so-
bie z problemami w zyciu. Niezwykle istotne jest
wiec rozwijanie tej wlasciwosci nie tylko u pacjen-
tow, niezaleznie od chordb, na jakie cierpia, ale
takze u oséb zdrowych. Oddzialywania te, dzieki
wykorzystywaniu roznych podejs¢ i technik tera-
peutycznych, moglyby dotyka¢ 3 aspektow psy-
chicznego funkcjonowania czlowieka: poznawcze-
go (praca nad spostrzeganiem rzeczywistosci jako
wyzwania), emocjonalnego (rozwoj umiejetnosci
radzenia sobie z kazdego rodzaju emocjami) i be-
hawioralnego (zach¢canie do eksperymentowania
z nowymi zachowaniami). Oddziatywania te byty-
by swoistego rodzaju zapobieganiem i promocja
zaréwno fizycznego, jak i psychicznego zdrowia.



176 A. TURKIEWICZ-MALIGRANDA

Pismiennictwo

[1] Heszen 1., Sek H.: Psychologia zdrowia. Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2007.

[2] Turkiewicz-Maligranda A.: Podmiotowe uwarunkowania radzenia sobie z choroba dyskowa odcinka krzyzowo-
-ledzwiowego. Praca doktorska. Uniwersytet Medyczny im. Piastéw Slaskich we Wroclawiu, Wroctaw 2013.

[3] Oginska-Bulik N., Juczynski Z.: Osobowo$¢, stres a zdrowie. Difin, Warszawa 2008.

[4] Cierpialkowska L., Sek H.: Zdrowie i zaburzenia z perspektywy rozwojowej i procesualnej. Proba integracji po-
dejscia salutogenetycznego i patogenetycznego. [W:] Psychologia zdrowia: teoria, metodologia i empiria. Red.: Pa-
sikowski T., Sek H. Bogucki Wydawnictwo Naukowe, Poznan 2006.

[5] Antonovsky A.: Rozwiklanie tajemnicy zdrowia. Fundacja IPN, Warszawa 1995.

[6] Block J., Kremen A.M. IQ and ego - resiliency: Conceptual and empirical connections and separateness. J. Per-
sonal. Soc. Psychol. 1996, 70, 349-361.

[7] Fredrickson B.: The role of positive emotions in positive psychology: The broaden - and build theory of positive
emotions. Am. Psychologist 2001, 56, 218-226.

[8] Waller M.A.: Resilience in ecosystemic context. Ewolution of the concept. Am. J. Orthopsychiatr. 2001, 71, 290-297.

[9] Ostaszewski K.: Druga strona ryzyka. Remedium 2005, 2. 1-3.

[10] Tugade M., Fredrickson B.: Resilient individuals use positive emotions to bouce back from negative emotional ex-
periences. J. Personal. Soc. Psychol. 2004, 86 (2), 320-333.

[11] Sek H.: Udzial pozytywnych emocji w osigganiu zdrowia. Rozdz. 4. [W:] Psychologia zdrowia. W poszukiwaniu
pozytywnych inspiracji. Red.: Heszen L., Zyciiska J. Academica Wydawnictwo SWPS, Warszawa 2008.

[12] Goleman D.: Inteligencja emocjonalna. Media Rodzina, Poznan 2005.

[13] Uchnast Z.: Preznos¢ osobowa: Empiryczna typologia i metoda pomiaru. Roczniki Filozoficzne 1997, 45 (4), 27-51.

[14] Uchnast Z. Prezno$¢ osobowa a egzystencjalne wymiary wartosciowania. Roczniki Psychologiczne 1998, tom I,
7-27.

[15] Semmer N.: Personality, stress and coping. [W:] Handbook of Personality and Health. Ed.: Vollrath M. Chiches-
ter, Wiley 2006, 73-113.

[16] Oginska-Bulik N., Juczynski Z.: Skala Pomiaru Preznosci (SPP-25). Now. Psychol. 2008b, 3, 39-56.

[17] Uchnast Z.: Samoaktualizacja a rozwoj indywidualny i spoteczny. [W:] Edukacja wobec wyzwan i zagrozen wspot-
czesnej cywilizacji. Red.: Niebrzydowski L. Sa Lodard 2000a, £6dz, 31-48.

[18] Uchnast Z.: Style aktualizacji siebie. [W:] Czlowiek przetlomu tysiacleci. Problemy psychologiczne. Red.: Makselon J.,
Soinski B. Wyd. Naukowe PAT, Krakéw 2000b.

[19] Uchnast Z.: Psychologia samoaktualizacji: podejscie organizmiczne i synergiczne. [W:] Pamig¢, osobowos¢, osoba.
Red.: Tokarz A. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloniskiego, Krakéw 2010, 189-203.

Adres do korespondencji:

Agnieszka Turkiewicz-Maligranda

Zakltad Medycznych Nauk Spolecznych

Katedra Zdrowia Publicznego UMW

ul. Bartla 5

51-618 Wroclaw

e-mail: agnieszka.turkiewicz-maligranda@umed.wroc.pl

Konflikt intereséw: nie wystepuje

Praca wptyneta do Redakgji: 27.05.2014 r.
Po recenzji: 5.06.2014 r.
Zaakceptowano do druku: 18.06.2014 r.

Received: 27.05.2014
Revised: 5.06.2014
Accepted: 18.06.2014



