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Rezyliencja.
Odpornos¢
psychiczna i powrot
do optymizmu

Czy styszeliSmy o zjawisku

psychologicznym zwanym
rezyliencja?

2'7-08-2023

Rezyliencja to:

* zdolno$c¢ do odzyskiwania
utraconych sii,



* odpornos¢ na dziatanie
szkodliwych czynnikow, takze
sprezystosc.

* Psychologia pozytywna konca
XX w. zapozyczyla to tacinskie
stowo, stosowane kiedys w
mechanice materialow.
Chodzilo o takie parametry
maksymalnego znieksztalcenia,
aby poddany mu obiekt
zachowal moc powrotu do
poczatkowego ksztaltu, jak na
przykiad tuk, ktory odzyskuje
sw0j pierwotny stan po
wyrzuceniu strzaly.

»Mozna okreslic jq jako pewngq site,
ktora pozwala na przetrwanie
trudnych chwil. Kazdy z nas ma w
okreslonym stopniu rozwinietq
determinacje, pewnosc siebie,
poczucie wtasnej wartosci, odwage i
wiele innych cech, ktore pozwalajq
nam na co dzieri mierzyc sie ze
swiatem.” (za: psychologgia-plus.pl)



Umiejetnos¢ podejmowania decyzji
i dzialania pod presja to cechy,
jakie mozemy rozwijac takze w
naszej pracy nad soba. Inwestujac
w siebie poprzez regularny czas na
modlitwe, codzienna
samodyscypline (np. punktualne
zasypianie i budzenie sie; drobne i
stale wyrzeczenia), a takze
utrzymywanie relacji z osobami,
ktore powoduja dyskomfort,
mozemy szuka¢ i uczyc sie
chrzescijanskiego optymizmu.

— Optymizm chrzescijariski nie jest
optymizmem cukierkowym ani tez
ludzkim zadufaniem, zZe wszystko
pojdzie dobrze. Jest optymizmem
zakorzenionym w swiadomosci
ludzkiej wolnosci i pewnosci co do
mocy taski: optymizmem, ktory kaze
nam by¢ wymagajqcymi od siebie
samych, starac sie odpowiedzie¢ w
kazdej chwili na wotania Boga — pisal
zalozyciel Opus Dei, Sw. Josemaria
Escriva de Balaguer.



— Nie oszukujmy sie: jesli w Zyciu nam
sie powodzi i odnosimy zwyciestwa,
powinnismy tez liczyc sie ze
zniecheceniem i porazkami. Taka byta
zawsze ziemska wedrowka
chrzescijanina, rowniez tych
chrzescijan, ktorych czcimy na
ottarzach. Pamietacie Piotra,
Augustyna, Franciszka? Nigdy nie
podobaty mi sie biografie swietych, w
ktorych naiwnie, ale tez niezgodnie z
doktryngq przedstawia sie ich
bohaterskie czyny tak, jak gdyby juz
od tona matki zostali oni utwierdzeni
w tasce. Nie. Prawdziwe biografie
chrzescijariskich bohaterow sq takie
jak nasze zycie: walczyli i wygrywali,
walczyli i przegrywali. A wtedy
skruszeni wracali do walki (To
Chrystus przechodzi, 76).

Poznaj punkty do rozwazan:
PORAZKA

»Poniostes porazke! - My nigdy nie
ponosimy porazek. - Ztozyltes cate



swoje zaufanie w Bogu. - Nie
zaniedbates zadnego ludzkiego
srodka. BqdZ pewien tej prawdy: twoj
sukces - teraz i w tej sprawie - polegat
wtasnie na niepowodzeniu. -
Podziekuj Panu i rozpocznij na nowo!
(Droga, 404).

OPTYMIZM

Rados$c¢ i optymizm, nadprzyrodzony
1ludzki, sg do pogodzenia ze
zmeczeniem fizycznym, z bdlem, ze
zami - gdyz mamy serce - z
trudnosciami w naszym zyciu
wewnetrznym, badz w pracy
apostolskiej.

On - perfectus Deus, perfectus Homo
- doskonaty Bog i doskonaty Cztowiek,
ktory cieszyt sie catym szczesciem
Nieba, zechciat doswiadczy¢
wyczerpania, zmeczenia, ptaczu i
bolu... bysmy zrozumieli, zZe aby stac
sie nadprzyrodzonym, trzeba by¢
najpierw bardzo ludzkim (Kuznia,
290).



RADOSC

Radosc jest dobrem chrzescijariskim.
Znika tylko wtedy, gdy sie obraza
Boga: poniewaz grzech jest skutkiem
egoizmu, a egoizm jest przyczynq
smutku. Nawet wtedy jednak ta
radosc pozostawia slad w duszy, bo
mamy swiadomosc, ze Bog oraz Jego
Matka nigdy nie zapominajq o
ludziach. Jesli wzbudzamy skruche,
jesli w naszym sercu rodzi sie akt
zalu, jesli oczyszczamy sie w swietym
Sakramencie Pokuty, Bog wychodzi
nam na spotkanie i przebacza nam - i
nie ma juz smutku: stusznie jest
weselic sie i cieszyc z tego, Ze ten brat
twoj byt umarty, a znow ozyt; zagingd,
a odnalazt sie (To Chrystus
przechodzi, 178).

Pragne, abys zawsze byt zadowolony,
poniewaz radosc jest nieodtqczng
czqstkq twojej drogi. — Modl sie o te
samgq nadprzyrodzonq radosc dla
wszystkich (Droga, 665).



ZALAMANIE

Skqd twoje zatamanie? Czy z powodu
twoich nedz? Czy z powodu
powtarzajqcych sie porazek? Czy z
powodu chwili upadku, tak wielkiego
upadku, zes sie go nigdy nie
spodziewat?

BqdZ szczery. Otworz swe serce.
Zobacz, ze jeszcze nic nie jest
stracone. Mozesz jeszcze iS¢ naprzod,
i to z wiekszq mitosciq, z goretszym
uczuciem, wiekszq mocq.

Szukaj schronienia w synostwie
Bozym: Bog jest twoim najbardziej cie
mitujgcym Ojcem. To da ci pewnosc,
bedzie gruntem, na ktorym zaczepi sie
kotwica, jesli nawet na powierzchni
Zycia roznie dziac sie bedzie. 1
znajdziesz radosd, site, optymizm i —
zwyciestwo! (Droga Krzyzowa, 7, 2).

Brak ci radosci? — Pomysl: pomiedzy
Bogiem a mnq jest jakas przeszkoda.



— Prawie zawsze jq znajdziesz
(Droga, 662).

KRZYZ

Gdy wszystko sie udaje, cieszmy sie,
btogostawiqc Boga, ktory daje wzrost.
— A gdy sie nie udaje? — Cieszmy sie,
btogostawiqc Boga, ktory pozwala
nam uczestniczy¢ w swoim stodkim
Krzyzu (Droga, 658).

WYSILEK

IdZ naprzod, radosnie, z wysitkiem,
nawet bedqc takq matosciq, niczym!
— Kiedy bedziesz z Nim, nikt na
Swiecie cie nie zatrzyma. Pomysl tez,
ze wszystko jest dobre dla tych, ktorzy
mitujq Boga: na tej ziemi ze
wszystkim mozna sobie poradzic¢
procz smierci, a dla nas smierc jest
Zyciem (Kuznia, 1001).

Czytaj takze
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