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Dobrostan w zmieniajacym si¢ Swiecie

Wspotczesny $wiat jest dynamiczny, niepewny i wieloznaczny, ,,ptynny” (Bauman 2007). I cho¢ kazdy z
nas inaczej ujmuje zmiany i to jak je postrzega, sa one nieuniknione i niezalezne od naszej woli. Ciagla,
coraz szybsza i wielokierunkowa, wielowymiarowa, wielobiegunowa (UNCTAD, 2025) zmiana powoduje,
ze mozemy si¢ czu¢ jak bySmy siedzieli w stale przys$pieszajacym pociggu szybkich predkosci, ktory
znajduje si¢ na karuzeli, a karuzela w dodatku nieoczekiwanie zmienia wysoko$¢ unoszenia i kierunek

jazdy...., w dodatku wszystko to odczuwamy...

Ciagte zmiany obejmuja wszystkie obszary zycia — od technologii po relacje spoteczne. Cze$¢ z
nich poprawia komfort Zycia (np. rozwdj technologii), dlatego latwo je akceptujemy. Inne jednak
wprowadzaja niestabilnos¢, niepewnos¢ 1 wzrost wymagan, we wszystkich obszarach 1 rolach zyciowych
(Melosik, Szymanski, 2016).

Ciggta zmiana moze mie¢ na nas ambiwalentny wplyw, bo z jednej strony daje mam wigksza
wolno$¢ w dokonywaniu wyborow oraz mozliwo$¢ samorealizacji i kreowania wtasnej biografii, a z drugie;j
strony stawia na w przed niepewnosci z braku trwatych punktow odniesienia, zmusza do ciaggtego uczenia
si¢ 1 dostosowywania, nastrecza trudnosci w podejmowaniu decyzji i stwarza ogromne ryzyko zagubienia,
samotnos$ci, a nawet kryzysow psychicznych. Bo ciagle zmiany to ciagle utrata stabilno$ci. Zatem czy
fatwo straci¢ rownowage? Odpowiedz jest tak banalna, Ze nalezatoby raczej zapyta¢, jak probowac
Swiadomie uczy¢ si¢ ,,lapania” rownowagi, jak $wiadomie zadba¢ o rownowage w tak zmieniajagcym si¢
Swiecie. Jak wytrwac 1 zy¢ grajac w ,,gre” w ktdrej co chwile zmieniajg si¢ zasady 1 role i samemu si¢ trzeba
zorientowaé, ze obowigzujace zasady znowu si¢ zmienity?

Szukajac odpowiedzi na te pytania kazdy poszukuje swoich sposobow rozumienia $wiata, ktore
pomoga mu go zrozumie¢ oraz okre$li¢ siebie w $wiecie. Szukajac ogdlniejszego punktu odniesienia,
przydatne moga by¢ ramy teoretyczne metody Transkulturowej Psychoterapii Pozytywnej (PPT)
wypracowanej przez Nossrata Peseschkiana (Peseschkian 1987), Jednym z kluczowych elementéw jest

model rownowagi (Graphics 1) w czterech sferach zycia.
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Grafika 1. Balance Model in Transcultural Positive Psychotherapy (TPP).

Szukajac rownowagi, zdaniem Peseschkiana (Ciesielski 2024) balansujemy pomiedzy czterema sferami:
Cialo i zdrowie (Body / Health),
czyli nasza relacja z ciatem i najbardziej fizyczny fundament odpornosci psychicznej. To najkrocej
ujmujac: zdolnos¢ do regeneracji, dbanie o sen, ruch, odzywianie, $wiadomos$¢ sygnatow z ciata, regulacje
stresu na poziomie somatycznym. Bez troski o cialo 1 zdrowie inne obszary szybko si¢ przecigzaja.
Osiagniecia i kompetencje (Performance / Achievment)
zwigzane z poczuciem sprawstwa i skuteczno$ci. Obejmuje umiejetnos¢ radzenia sobie z zadaniami,
wytrwalos¢, realistyczng oceng wlasnych mozliwosci, zdolno$¢ uczenia si¢ na bledach. Ta sfera zawiera
budujace 1 wspierajace rezyliencj¢ przekonanie ,,dam rad¢” zamiast ograniczajacego ,,nie ogarng’.
Relacje i kontakt (Contact / Relationships),
czyli tzw. rezyliencja spoteczna — kluczowa transkulturowo. Obejmuje: zdolno$¢ do tworzenia i
utrzymywania relacji, proszenie o pomoc, empati¢ 1 granice, poczucie przynalezno$ci. Czlowiek
rezylientny nie jest samotnym bohaterem, ma grupe, do ktérej przynalezy.
Sens, wartosci i przyszlo§¢ (Meaning / Values / Future),
najglebszy poziom odpornosci. Obejmuje: poczucie sensu zycia, system wartosci, nadzieje, zdolnos¢
widzenia kryzysu w szerszym kontekscie. To ta sfera, ktory pozwala przetrwaé nawet wtedy, gdy trzy
pozostale chwilowo zawodza.

Roéwnowaga, w przedstawionym modelu oznacza dazenie do zréwnowazonej aktywnosci /
uwazno$ci w kazdej z czterech sfer naszego funkcjonowania. A §wiadome zachowanie rOwnowagi we
wszystkich obszarach bgdzie podnosito nasza rezyliencje (elastycznos¢ i odpornosé) i jednoczesnie bedzie
sprzyjato poczuciu dobrostanu. Z drugie strony, jesli wyobrazimy sobie, ze kazda ze sfer to noga stolka,
na ktorym siedzimy to bedziemy siedzieli na nim wtedy, gdy wszystkie cztery nogi beda podobnej dlugosci.
Jesli ktoras bedzie krotsza a ktéras dtuzsza, to musimy spasc.

Czy mozliwie jest ciagle zachowawanie rownowagi? Nie. Ale juz sama $§wiadomo$¢ oddzialujacych na

siebie 1 potaczonych ze sobg sfer pozwala na zmierzenie si¢ z tym ktora sfere eksploatuj¢ nadmiernie, co



oznacza, ze inng ignoruje, powodujac wywotuja destabilizacje i uczucie dyskomfortu, jako najlzejsze
konsekwencje.

Inny fragment ram teoretycznych PPT odnosi si¢ wprost do resiliencji. Jest wiele definicji
rezyliencji, ale warto przytoczy¢ te ktorg powotuje si¢ Hamid Peseschkian (2022). Jego zdaniem rezyliencja
to rozdaj elastyczno$ci emocjonalnej, psychicznej, ktéra pozwala pomiesci¢ traumatyczne i krytyczne
wydarzenia i podnie$¢ si¢ po nich. Ma zwigzek z zasobami, ktorymi czlowiek dysponuje, oraz
umieje¢tnosciami skorzystania z tych zasobow. To zdolno$¢ do utrzymania stabilnego poziomu zdrowia
psychicznego w obliczu znaczacych przeciwnosci losu. Nie oznacza braku cierpienia, ale raczej zdolnos$¢
do szybkiego powrotu do rownowagi. Zatem zdolnosci rezyliencji beda warunkowaly nasz dobrostam.
Grafika 2. ilustruje model budowania rezyliencji, zbudowany na siedmiu kluczowych filarach
wspierajacych stabilno$¢ jednostki. Amerykanskie Stowarzyszenie Psychologéw dzieli je na dwie

kategorie: postawy oraz strategie dziatan.
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Graphics 2. Rezyliencja ze wzgledu na: strategie dzialan i nastawienie.

W ramach strategii dzialan wyrdznia sig¢: porzucenie roli ofiary, ksztaltowaniu relacji
oraz branie odpowiedzialnos$ci za wlasne zycie. Jesli przyjac, iz bycie w Swiecie, to nie bierne trwanie
lecz zaangazowanie i aktywne istnienie ksztattowane przez codzienne dziatania, relacje z rzeczami i innymi
ludZzmi, to rola strategii dzialan (mnie myli¢ z deklaracjami odno$nie dziatan) wydaje si¢ mie¢ kluczowe
znaczenie dla tego co wybieramy: czy chcemy by¢ dalej ofiarg r6znych zdarzen, bo to nas zwalnia z

odpowiedzialno$¢ za to co si¢ z nami dzieje, czy tez uznajemy, ze mamy wplyw ina relacje z innymi i



Swiatem oraz poczucie sprawstwa w tym, jak kierujemy swoim dorostym zyciem. I bierzemy te kierownice
do rak nie bedac pewnym, gdzie doktadnie dojedziemy, ale majac wptyw na droge. To zgoda na podrdz,
niepewno$¢, zgoda na to, ze nie wszystko musi by¢ natychmiast zrozumiate ale i tak bedziemy podejmowac
ryzyko i dokonywa¢ wyborow, najlepszych jakie w danym momencie bedziemy mogli i umieli podjac.

W ramach postaw wyrdznia sie: optymizm, akceptacje oraz orientacje na poszukiwanie
rozwigzan. Od nas przeciez zalezy, czy kazda sytuacje bedziemy rozpatrywali z punktu widzenia ,,mi si¢
zawsze tak sie przydarza” - pamigtacie osiotka, przyjaciela o Winnie the Pooth? Czy tez myslac ,,co moge
z tym zrobi¢? I co dalej? Akceptacja oznacza przyjecie tego co 1 tak si¢ stato, nawet jest byto ekstremalnie
trudne i pozwala p6j$¢ dalej. Nie mieliSmy wplywu jako dzieci na nasze zycie, ale za dorosty kawatek
naszego zycia jedynie my sami mozemy wzig¢ odpowiedzialno$¢. Nie mozemy skopiowac zycia, rol
spotecznych, wyzwan jakie staty przed naszymi rodzicami czy wcze$niejszymi pokoleniami, bo §wiat w
jaki zyjemy jest inny, a wszelkie ,kalki / kopiowania” zachowan wczesniejszych begda jak w krzywym
zwierciadle obnazaly nieadekwatno$¢ do sytuacji dzisiejszych. Co zatem mozemy? I co ma sens? Wydaje
si¢, ze Swiadoma praca nad zmiang postaw (Marody, 2019).

Zintegrowanie naszych zyciowych do$wiadczen moze si¢ sta¢ naszym zasobem, pomoc w
odbudowie nadziei, ktora daje site w pokonywaniu trudnosci (zatem buduje rezyliencj¢) oraz na nowo moze
nada¢ znaczenia temu, gdzie jesteSmy i jacy jesteSmy. Wedrowka w kierunku dobrostanu wyznaczana za
pomoca drogowskazow jakie daje nam model rownowagi okre§la miejsce w jakim jestesmy, ktoremu
nadajemy sens, ktore staje si¢ dla nas ,,przestrzeniag do$wiadczania §wiata — przestrzenig znaczaca”
(Meczkowska, 2006) - to przestrzen dla wymiany roznych pogladéw, przestrzen znaczen, przestrzen relacji
miedzyludzkich. Jednocze$nie przestrzen kojarzymy si¢ z otwarto$cig 1 wolno$cia, a dom z zamknigciem,
ale i bezpieczenstwem (Mendel, 2006). Ciagte balansowanie:

- pomiedzy pragnieniem wolno$ci a pragnieniem bezpieczenstwa pomiedzy byciem w $wiecie a byciem u
siebie i ze sobg;

- bycie ,,mitym” - bo takie mam wyuczone doswiadczenie, a bycie ,,otwartym” - ,,czasami cztowiek musi,
inaczej si¢ udusi”, $piewat kiedys Jerzy Stuhr;

oraz $wiadomo$¢ modelu teoretycznego rownowagi w TPP w odniesieniu do rezyliencji pozwala mysle¢ o
dobrostanie wtasnym jako czym$ do czego mozemy dazy¢, co jest mozliwe i 0 co mozemy sami zadbaé

wylacznie sami niezaleznie od tego jak bardzo begdzie si¢ zmieniat Swiat.
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