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Znacie bajkê o diable z trzema z³otymi w³osami? Jej bohate-

rem jest Jaœ, syn ubogich ludzi, który urodzi³ siê w czepku.

Narodziny noworodków w nienaruszonej b³onie p³odowej

zdarzaj¹ siê niezmiernie rzadko, a o dzieciach tych mówi siê

„w czepku urodzone”. Zgodnie z wierzeniami ludowymi

przez d³ugi czas uwa¿ano to za wyj¹tkowo korzystny znak na

przysz³oœæ. Bohater bajki, Jaœ, mia³ w³aœnie taki czepek i dla-

tego udaje mu siê dos³ownie wszystko, chocia¿ musi sprostaæ

nadzwyczajnym wyzwaniom. Jaœ idzie jednak w³asn¹ drog¹.

Zapewnia sobie wsparcie przyjació³ i wci¹¿ zbli¿a siê do wy-

znaczonego celu. Wreszcie spe³niaj¹c ¿¹danie króla, przyno-

si mu trzy z³ote w³osy diab³a. Na koñcu – jak to w bajce –

w nagrodê Jaœ pojmuje za ¿onê królewnê.

Ka¿dy ma w sobie odrobinê pewnego siebie i odnosz¹ce-

go sukcesy szczêœciarza Jasia. Ka¿dy dosta³ na drogê przynaj-

mniej skrawek chroni¹cego czepka, który pomaga pokony-

waæ kryzysy i wci¹¿ na nowo siê podnosiæ. 

Niektórym ludziom udaje siê jednak ³atwiej ni¿ innym od-

zyskiwaæ równowagê po doznanych, ¿yciowych ciosach i rza-

dziej ni¿ inni ponosz¹ trwa³y uszczerbek na ciele i duszy. Do-

skonale opanowali sztukê przetrwania. Tylko jak to robi¹?

Czy – jak niektórzy lekcewa¿¹co sugeruj¹ – po prostu s¹ po-

zbawieni wra¿liwoœci? Czy maj¹ „grub¹ skórê”? Niekoniecz-

nie. Bardziej prawdopodobne jest, ¿e spotykaj¹c siê z prze-

Wstêp
W czepku urodzeni

Odpornoœæ psychiczna
oznacza zdolnoœæ do ponownego zebrania si³ 

i odzyskania równowagi pomimo niesprzyjaj¹cych okolicznoœci, 
niepowodzeñ, zmartwieñ i chorób.



ciwnoœciami, jakie niesie ¿ycie – œwiadomie lub nieœwiadomie

– stosuj¹ pewne strategie. Dziêki temu, nawet jeœli spotyka

ich cios, znów szybko staj¹ na nogi. Ci mistrzowie ¿ycia w ja-

kimœ sensie sami zak³adaj¹ sobie na g³owê czepek!

W latach dziewiêædziesi¹tych amerykañscy psycholodzy,

prowadz¹cy badania nad dzieæmi, które dorastaj¹ w trud-

nych warunkach rodzinnych, dokonali zaskakuj¹cego odkry-

cia: niektóre z nich mimo nadzwyczaj niesprzyjaj¹cych oko-

licznoœci ¿yciowych rozwija³y siê znakomicie, nie doznaj¹c

duchowego uszczerbku. Wyniki badañ wywo³a³y spor¹ sen-

sacjê w ko³ach naukowych, gdy¿ absolutnie nie pasowa³y do

obowi¹zuj¹cego od czasów Zygmunta Freuda za³o¿enia, ¿e

na ¿yciu cz³owieka odciskaj¹ piêtno przede wszystkim prze-

¿ycia z dzieciñstwa. Dodatkowo nasuwa³y wiele pytañ: Co

takiego mia³y te dzieci, czego inne, z podobnych rodzin, nie

mia³y? Jakie cechy je chroni³y? Czy by³y to cechy wrodzone,

czy te¿ dzieci dopiero ich nabywa³y? Czy ka¿dy mo¿e poznaæ

i wykorzystaæ tajemnice duchowej si³y?

Z takich pytañ zrodzi³ siê kierunek badañ, który usi³uje

wyjaœniæ, czego potrzebuj¹ ludzie, by pozbieraæ siê i odzy-

skaæ równowagê po klêskach, zmartwieniach i chorobach.

Badania te dotycz¹ odpornoœci psychicznej (w jêzyku angiel-

skim okreœlonej s³owem resilience, czyli elastycznoœæ, sprê¿y-

stoœæ, ¿ywotnoœæ, ruchliwoœæ, niezniszczalnoœæ). W psycho-

logii termin ten oznacza duchow¹ si³ê lub dok³adniej zdol-

noœæ cz³owieka do zmobilizowania si³ pomimo niesprzyjaj¹-

cych okolicznoœci i niepowodzeñ.

Potocznie o ludziach posiadaj¹cych tê umiejêtnoœæ mówi

siê, ¿e s¹ mistrzami ¿ycia, wañkami-wstañkami* albo dzieæ-
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mi szczêœcia. Przychodz¹ tak¿e na myœl bohaterowie filmów,

postaci z baœñ i legend albo s³awne osoby, mo¿e te¿ przyja-

ciele lub znajomi, którym mimo trudnoœci udaje siê osi¹gaæ

zadziwiaj¹ce sukcesy.

Przyk³adem z grona osób znanych z pewnoœci¹ mo¿e byæ

Coco Chanel, która urodzi³a siê w ubogiej rodzinie. Jej oj-

ciec by³ obwoŸnym handlarzem, a matka zmar³a, gdy dziew-

czynka mia³a zaledwie jedenaœcie lat. Chanel dorasta³a w sie-

rociñcu. Smutne by³o tak¿e dzieciñstwo Charliego Chaplina.

Gdy jego matkê, tancerkê w podrzêdnych kabaretach, za-

mkniêto w zak³adzie dla psychicznie chorych, a ojciec zapi³

siê na œmieræ, dla Chaplina rozpoczê³a siê wieloletnia tu³acz-

ka po sierociñcach. Równie¿ Rudyard Kipling, autor Ksiêgi
d¿ungli, laureat Nagrody Nobla, nie mia³ ³atwego dzieciñ-

stwa. Latami by³ maltretowany jako przybrane dziecko przez

pewnego kapitana.

Historie tych, jak i wielu innych, znanych lub nieznanych

osób, potwierdzaj¹ zasadnoœæ badañ nad odpornoœci¹ psy-

chiczn¹: szczêœcie w ¿yciu nie jest z góry zaprogramowane.

Zawdziêczaæ je mo¿emy odpornoœci psychicznej, która sk³a-

da siê z siedmiu filarów i daje wewnêtrzn¹ si³ê, niezale¿nie

od pochodzenia i œrodowiska spo³ecznego, w jakim ¿yjemy.

Ludzie odporni psychicznie przypominaj¹ wañki-wstañki.

Gdy siê je potr¹ci, trac¹ równowagê, lecz nie przewracaj¹

siê. Ko³ysz¹ siê w jedn¹ i drug¹ stronê, a po chwili odnajdu-

j¹ punkt ciê¿koœci i znów stoj¹ prosto. Ursula Nuber porów-

nuje zdolnoœæ do pozbierania siê po niepowodzeniach ze

zdolnoœci¹ drzewa, które dostosowuje siê do zmiennych wa-

runków. „Gdy jedno miejsce z powodu obci¹¿eñ poddane

jest szczególnym naprê¿eniom, dla ich wyrównania drzewo

wytwarza kolejne warstwy drewna. Ka¿da ga³¹Ÿ jest tak zbu-

dowana, ¿e nie z³amie jej ogromna masa, która na niej wi-

si”1. Im wiêksze jest obci¹¿enie, tym grubsza staje siê ga³¹Ÿ.
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Odpornoœæ psychiczna, czyli siedem filarów 
wewnêtrznej si³y

W wyniku badañ nad odpornoœci¹ psychiczn¹ ustalono ze-

staw umiejêtnoœci, które j¹ tworz¹, pomagaj¹c cz³owiekowi

regenerowaæ siê pomimo wstrz¹sów psychicznych, tragicz-

nych wydarzeñ, zagro¿eñ, problemów zdrowotnych, rodzin-

nych, zawodowych czy finansowych. Umacnianie odporno-

œci psychicznej oznacza rozpoznanie tych umiejêtnoœci

i œwiadome ich stosowanie. Osoba odporna psychicznie by-

najmniej nie ignoruje trudnoœci i k³opotów i nie patrzy na

problemy i pora¿ki przez ró¿owe okulary bezkrytycznego,

pozytywnego myœlenia, ani te¿ nie wypiera ich. Przeciwnie 

– smutek, strach i ból s¹ czêœci¹ ¿ycia, trzeba je zaakcepto-

waæ i przetworzyæ. Dopiero na tym fundamencie mo¿na

podj¹æ dalsze konstruktywne dzia³ania.

Ta ksi¹¿ka zapozna was z siedmioma filarami odpornoœci

psychicznej2, z siedmioma umiejêtnoœciami, które mog¹

wzmocniæ wasz¹ wewnêtrzn¹ si³ê. Wa¿ny jest ka¿dy filar, ale

jeœli uda siê wam umocniæ jeden lub dwa z nich, ju¿ mo¿ecie

odczuæ ulgê. „Ca³oœciow¹ ochronê” tworzy jednak siedem fi-

larów. Dopiero na nich wszystkich opiera siê dach, pod któ-

rym schronicie siê zarówno przed lekk¹ m¿awk¹, jak i przed

gradem.

1. filar: Optymizm
Optymizm jest podstaw¹ pokonywania wszelkich kryzysów

i konfliktów. To wiara, ¿e na d³u¿sz¹ metê ¿ycie przynosi wiê-

cej dobrego ni¿ z³ego, ¿e kryzysy s¹ ograniczone w czasie

i mo¿na je przezwyciê¿yæ, i ¿e mo¿emy mieæ wp³yw na wszyst-

ko, co przytrafia nam siê w ¿yciu. Optymizmu mo¿na siê na-

uczyæ – dotyczy to nawet zatwardzia³ych czarnowidzów.

10 Wstêp



2. filar: Akceptacja
W przezwyciê¿eniu kryzysu pomaga zaakceptowanie tego,

co siê sta³o. Tak, ktoœ mnie opuœci³. Tak, straci³em pracê.

Tak, g³êboko zrani³am ukochanego cz³owieka. Dopiero gdy

staniemy oko w oko z bolesnymi faktami i je uznamy, otwie-

ra siê droga dla kolejnych kroków.

3. filar: Poszukiwanie rozwi¹zañ
Optymizm i akceptacja to wstêp do dalszych dzia³añ: Jakie

s¹ mo¿liwe rozwi¹zania obecnego konfliktu? Jak (znów)

zdobyæ kontrolê nad swoim ¿yciem? Czego oczekujê? Jakie

s¹ moje cele? Jak sobie radzê ze stresem, towarzysz¹cym kry-

zysom?

4. filar: Porzucenie roli ofiary
Gdy ¿yciowe burze niemal nas powali³y, niezwykle kusz¹ce

jest przyjêcie roli ofiary. „Nie lêkajcie siê jednak”. Kiedyœ na-

dejdzie czas, ¿eby odwo³aæ siê do swoich mocnych stron, od-

powiednio zinterpretowaæ rzeczywistoœæ i znowu stan¹æ na

nogi – jak wañka-wstañka. Niezale¿nie od tego, jak silnie siê

j¹ popycha, mimo ¿e siê chwieje, nie przewraca siê. Przez pe-

wien czas zatacza siê, szukaj¹c równowagi, ale w koñcu j¹

osi¹ga. To symbol odpornoœci psychicznej.

5. filar: Œwiadomoœæ odpowiedzialnoœci
Jeœli coœ zupe³nie siê nie uda³o, czêsto czujemy siê winni, na-

wet gdy nie mieliœmy na to wp³ywu, albo przeciwnie – przy-

pisujemy innym winê za coœ, za co sami powinniœmy pono-

siæ odpowiedzialnoœæ. Zachowanie osoby odpornej psychicz-

nie charakteryzuje siê zarówno dojrza³oœci¹ i œwiadomoœci¹

odpowiedzialnoœci za w³asne postêpowanie, jak i postano-

wieniem, by nie stawaæ siê koz³em ofiarnym.
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6. filar: Budowanie kontaktów 
Radoœæ dzielona z drug¹ osob¹ to podwójna radoœæ, dzielo-

ne z kimœ cierpienie to po³owa cierpienia. £atwiej jest znieœæ

kryzysy w ¿yciu zawodowym czy prywatnym, gdy mamy

przyjació³, którzy nas wys³uchaj¹, wespr¹, udziel¹ nam rad.

Stabilne i o¿ywione kontakty towarzyskie umacniaj¹ odpor-

noœæ psychiczn¹. Do tej sfery mo¿e te¿ nale¿eæ religia. Dla

niektórych ludzi rozmowa z Bogiem jest trwa³¹ pociech¹

i Ÿród³em si³y.

7. filar: Planowanie przysz³oœci
Ten filar obejmuje solidne i rozwa¿ne planowanie przysz³o-

œci. Zaliczaj¹ siê do tego równie¿ nasze wysi³ki, aby dziêki

dobremu przygotowaniu chroniæ siê przed przysz³ymi,

zmiennymi kolejami losu. Przezornoœæ oznacza te¿ przewi-

dywanie ró¿nych sytuacji i projektowanie wizji. Mo¿liwoœæ

wyboru pozwala zachowaæ elastycznoœæ i zdolnoœæ do dzia-

³ania, nawet gdy wszystko wali siê nam na g³owê.

WyobraŸcie sobie odpornoœæ psychiczn¹, wasz¹ wewnêtrzn¹

si³ê jako piêkny, ciep³y p³aszcz, skrojony na wasz¹ miarê: pa-

suje do waszej osobowoœci, do waszego cia³a, do waszych

potrzeb. A mo¿e bardziej podoba siê wam jako parasol?

Chroni przed ulewami, gradem i œniegiem, a tak¿e przeszy-

waj¹cym wiatrem i zbyt mocnymi promieniami s³oñca. Pod

nim jesteœcie bezpieczni, a gdy wasze ¿ycie utknie w mar-

twym punkcie, pod jego os³on¹ mo¿ecie w spokoju zastano-

wiæ siê, jak postêpowaæ dalej.

Ka¿dy cz³owiek ma inne zami³owania i mocne strony,

dlatego musi stworzyæ w³asny, indywidualny pakiet odpor-

noœci. Zanim jednak zdecydujecie, co i w jakich iloœciach siê

w nim znajdzie, przyjrzyjcie siê w spokoju siedmiu filarom.
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Aby jak najlepiej zabezpieczyæ siê na z³e czasy, bêd¹ wam po-

trzebne wszystkie z nich. Dlaczego mielibyœcie zadowalaæ siê

tylko czêœci¹?

Lepsze jest wrogiem dobrego

Celem tej ksi¹¿ki jest przede wszystkim wyczulenie waszej

uwagi na to, jak radzicie sobie z kryzysami, a poprzez liczne

pytania i drobne æwiczenia zachêcenie was do ci¹g³ej obser-

wacji w³asnego zachowania i ewentualnie jego zmiany.

Pytania maj¹ umo¿liwiæ nowe spojrzenie i stworzyæ prze-

strzeñ dla nowej œwiadomoœci. Powinny uwidoczniæ równie¿

typowe schematy waszego myœlenia. Chodzi o wszystkie te

rzeczy, których nie kwestionujecie, o których istnieniu praw-

dopodobnie w ogóle ju¿ nawet nie wiecie, czyli o wszystko

to, co wykonujecie automatycznie, jak pies Paw³owa. Ra-

dziecki badacz, Paw³ow za ka¿dym razem, przed podaniem

psom jedzenia, u¿ywa³ dzwonka. Po pewnym czasie na sam

dŸwiêk psom ciek³a œlinka, nawet jeœli nie dostawa³y pokar-

mu. Bodziec – dŸwiêk dzwonka – po wyrobieniu nawyku,

automatycznie wywo³ywa³ okreœlone reakcje: radoœæ, ¿e zo-

stanie podane po¿ywienie oraz wzmo¿ony œlinotok.

Czêsto mechanizm ten odnosi siê tak¿e do ludzi. Mamy

sk³onnoœæ do powtarzania takich samych reakcji, nawet jeœli

zmieni³y siê okolicznoœci. Jeœli na przyk³ad kiedyœ, niczego

nie podejrzewaj¹c, odebraliœmy telefon i zaskoczy³a nas

wstrz¹saj¹ca wiadomoœæ, zapewne jeszcze po paru tygo-

dniach za ka¿dym razem wzdragamy siê na jego dzwonek.

Czasem na krytykê prze³o¿onego reagujemy jak przy³apany

na czymœ uczeñ, chocia¿ dawno minê³y czasy szkolne i od lat

pracujemy zawodowo. Kiedy indziej jakaœ kobieta zamienia

siê w grzeczn¹ dziewczynkê, chocia¿ to ona jest teraz szefo-
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w¹. Zdarza siê, ¿e potêga dawnych przyzwyczajeñ zwyciê¿a

nawet w zupe³nie odmiennych warunkach: pomyœlcie

o emerytach, którzy nadal wstaj¹ wczeœnie rano, jakby wci¹¿

jeszcze musieli stawiaæ siê punktualnie w biurze.

Jeœli nie chcemy powtarzaæ tych samych reakcji, warto

uœwiadomiæ sobie w³asne zachowanie. Im wiêcej wiemy

o naszych celach i wzorach zachowañ, tym swobodniej bê-

dziemy podejmowali decyzje, tym bardziej samodzielnie bê-

dziemy dzia³aæ, tym szczêœliwsi poczujemy siê na co dzieñ.

Odpornoœæ psychiczn¹ i szczêœcie ³¹czy ze sob¹ to, ¿e jedno

i drugie mo¿na zwiêkszaæ, æwicz¹c zmys³ obserwacji3. Kto

chce ¿yæ bardziej œwiadomie, skuteczniej strzec siê przed

przykroœciami ¿ycia, a tym samym byæ szczêœliwszy, najpierw

musi dok³adnie przyjrzeæ siê w³asnemu zachowaniu.

Dla zilustrowania tego, czym jest odpornoœæ psychiczna,

niekiedy pisze siê o tym, jak radz¹ sobie z kryzysami osoby

znane. Podejœcie do ¿ycia Madonny jest inne ni¿ Herberta

Grönemeyera, a ten z kolei postêpuje zupe³nie inaczej ni¿

Franz Beckenbauer czy Liz Taylor. Oczywiœcie mo¿na siê tyl-

ko domyœlaæ, co te osoby prze¿ywaj¹ naprawdê, wiemy bo-

wiem tylko tyle, ile przekaza³a opinia publiczna. Dlatego

ka¿dy przyk³ad w tej ksi¹¿ce jest moj¹ osobist¹ interpretacj¹

faktów, podawanych w mediach. Ludzie s³awni stosuj¹ takie

same strategie jak ka¿dy inny cz³owiek, ale ich historie jako

obrazowe przyk³ady maj¹ tê ogromn¹ zaletê, ¿e wiemy,

o czym jest mowa.

Aby uodporniæ siê na codzienne kryzysy, przede wszyst-

kim konieczna jest chêæ zmiany i otwartoœæ na wypróbowa-

nie czegoœ nowego. Nie zwlekajcie. Zacznijcie od razu: wa¿-

ny jest zw³aszcza pierwszy krok, drugi przyjdzie ju¿ ³atwiej.

Na tej drodze ka¿dy utrzymuje w³asne tempo. Czasem

potrzeba du¿o czasu, ¿eby uporaæ siê z odrzuceniem, ujrzeæ

doznan¹ przykroœæ w innym œwietle, znaleŸæ nowy pocz¹tek.

14 Wstêp



Najwa¿niejsze, by najpierw uwa¿nie przyjrzeæ siê temu, co

siê obecnie dzieje. Dziêki dok³adnemu, badawczemu ogl¹do-

wi ju¿ wyruszacie w drogê! 

Z odpornoœci¹ psychiczn¹ jest tak, jak ze szczêœciem. Ka¿-

demu darowana jest jej odrobina, ale resztê, to decyduj¹ce

„wiêcej”, ka¿dy musi wypracowaæ sam. Zamieszczony w tej

ksi¹¿ce test pomo¿e wam w samoocenie, znalezieniu opty-

malnych strategii pokonywania du¿ych i ma³ych kryzysów,

a tym samym przyczyni siê do œwiadomego i ukierunkowa-

nego wspierania waszej odpornoœci psychicznej, waszej we-

wnêtrznej si³y.
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