FOLIA 379

Annales Universitatis Paedagogicae Cracoviensis

Studia de Cultura 15(2) 2023

ISSN 2083-7275
DOI 10.24917/20837275.15.2.7

Wanda Matras-Mastalerz
Uniwersytet Pedagogiczny im. Komisji Edukacji Narodowej w Krakowie
ORCID: 0000-0003-0469-3150

Literatura jako narzedzie wspierajace rezyliencje mtodziezy
w sytuacjach kryzysowych

Cel, zatozenia i problematyka badawcza

Glownym celem pracy stato sie zbadanie i analiza wybranych tekstéw literackich jako
narzedzia wspomagajacego zdrowie i odpornos¢ psychiczng czytelnikéw w okresie
adolescencji. Badania zostaly przeprowadzone wsréd mtodziezy w wieku 13-14 lat
podczas realizacji warsztatéw czytelniczych w Matopolskim Ogrodzie Sztuki w Kra-
kowie w 2021 roku w ramach autorskiego projektu Wedrujqc ku dorostosci. Literatura
wsparciem zdrowia psychicznego mtodziezy. Program powstat w odpowiedzi na raport
Katarzyny Makaruk, Joanny Wtodarczyk i Renaty Szredzinskiej: Negatywne doswiad-
czenia mtodziezy w trakcie pandemii (2021), opublikowany na stronie Fundacji Dajemy
Dzieciom Site. Z przywotanego raportu wynika, Ze w latach 2020-2021 co jedenasty
badany nastolatek samookaleczat sig, 12% deklarowato wystepowanie u siebie zabu-
rzen odzywiania (anoreksja, bulimia, kompulsywne objadanie sie), a 3% respondentéw
prébowato popetié samoboéjstwo. Ponadto mtodziez, wymieniajac negatywne strony
pandemii (brak mozliwosci spotykania sie z réwie$nikami, strach o zdrowie wtasne
i bliskich, zdalne nauczanie, brak aktywnoSci fizycznej, atmosfera w domu, brak pry-
watnosci i in.), podkreslita znikome wsparcie ze strony dorostych. Przeprowadzone
przez autorke niniejszego artykutu warsztaty wpisywaty sie takze w apel Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO), zachecajacy do wspierania dobrostanu fizycznego, psy-
chicznego, spotecznego oraz duchowego dzieci i mtodziezy. W materiale World health
statistics 2021: monitoring health for the SDGs, sustainable development goals (2021)
zaakcentowano, ze warunkiem homeostazy kazdego cztowieka jest prawidtowa re-
lacja pomiedzy poszczegdélnymi sferami funkcjonowania, np. zaktécenia w obszarze
komunikacji spotecznej mogg przenosic sie do sfery fizjologicznej, jak i odwrotnie:
zaburzenia somatyczne wptywaja na funkcjonowanie w grupie. Dlatego tak wazne staje
sie budowanie rezyliencji (tac. resilience), czyli odpornosci i elastyczno$ci psychicznej,
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polegajacej na umiejetnosciach dostosowywania sie do zmieniajgcych sie warunkdow,
adaptacji w stosunku do otoczenia oraz zdolno$ci do odzyskiwania utraconych lub
ostabionych sit.

Rola rezyliencji w budowaniu dobrostanu dzieci i mtodziezy

Termin ,rezyliencja” zostat spopularyzowany dzieki amerykanskiej socjolozce Emmie
Werner (1993), ktéra przez wiele lat badata dzieci z wyspy Kauai na Hawajach wzrasta-
jace w trudnych warunkach. Okazato sie, Ze mimo trudnosci cze$¢ z nich wyrosta na ludzi
z pozytywnym nastawieniem do $wiata, pewnych siebie i odpowiedzialnych. Badaczka
stwierdzita, Zze mtodzi mieszkancy wyspy zawdzieczaja to rezyliencji. Wyodrebnita
przy tym dwa sposoby rozumienia sprezystosci psychiczne;j: jako relatywnie trwatg
ceche danej osoby oraz elastyczne reakcje w danej sytuacji. Te ostatnie, wielokrotnie
powtarzane, mogg przetozy¢ sie zdaniem socjolozki na trwalszg dyspozycje. Kazdy
cztowiek rézni sie poziomem reaktywnosci emocjonalnej. Osoby wysoko reaktywne
majg mniejsza odpornos¢ na stres, bo ich uktad nerwowy jest bardziej pobudliwy.
Reaktywno$¢ emocjonalna jest w duzej mierze uwarunkowana biologicznie, ale to nie
znaczy, Ze nie mamy na nig wptywu.

Istnieja trzy sposoby zmagania sie z trudno$ciami. Pierwszy z nich to strategie
zadaniowe, ktore polegaja na aktywnym dziataniu i przynosza zazwyczaj widoczne
efekty, budujac poczucie wartos$ci. Drugi sposéb radzenia sobie ze stresem to strategie
emocjonalne, polegajace na prébie redukcji kosztéw emocjonalnych przezywanych
trudno$ci poprzez uprawianie sportu, szukanie wsparcia u terapeutéw czy przyjaciét,
aktywny udziat w kulturze badz np. czytanie ksigzek. Juz samo mdéwienie o emocjach
ma charakter terapeutyczny, powoduje emotional disclosure, czyli otwieranie sie emo-
cjonalne (David 2022). Niestety, prdcz progresywnych strategii emocjonalnych istnieja
tez formy regresywne: sieganie po alkohol i narkotyki, zakupoholizm, zaburzenia od-
zywiania czy uzaleznienie od gier komputerowych. Zachowania te stanowig ucieczke
od problemu, udawanie, Ze go nie ma, co izoluje od rzeczywisto$ci. S to tzw. strategie
unikowo-zastepcze, ktore na chwile dajg przyjemnos¢, ale szkodzg w dtuzszej perspek-
tywie. Kanadyjski badacz Stuart Shanker (2005, 2016), ktory jako pierwszy wprowadzit
pojecie self-regulation, zauwazyt, Ze cztowiek, ktéry ma wysoko rozwinietg umiejetnosé
samoregulacji - umie wydajnie uczy¢ sie, pracowac i odpoczywac, dba o swoje zdrowie
psychiczne i fizyczne, zwykle jest spokojny, odczuwa przyjemne emocje i potrafi tagodnie
wyregulowac te trudne - tworzy gtebokie, pelne zrozumienia i empatii zwigzki z innymi
ludZmi. Samoregulacja dotyczy nie tylko tego, jak ludzie radzg sobie ze stresem, ale takze
ile energii zuzywaja i jak skutecznie odbudowuja jej zasoby. Efektywna samoregulacja
sprzyja rozwojowi, dobrostanowi emocjonalnemu, spotecznemu i fizycznemu. Na po-
trzeby pracy z mtodzieza Shanker (2005) opracowat metode pieciu krokéw Self-Reg:

1. Zauwaz sygnaly stresu (bdl gtowy, brzucha, rozdraznienie, zniechecenie, brak
motywacji do dziatania, przeciazenie).

2. Zidentyfikuj stresory.

3. Rozwin samo$wiadomos$¢ (poswiec¢ chwile na refleksje, uswiadom sobie, co sie
z Toba dzieje).
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4. Zredukuj stres (zastosuj wyzwalacze samoregulacji).
5. Zregeneruj sie (zréb co$, co pomaga Ci sie uspokoi¢, odpocza¢ i odnowi¢ zasoby
energil.

Z kolei, neuropsycholog Rick Hanson, zauwazyt, ze droga zyciowa cztowieka zalezy
gtéwnie od trzech czynnikéw: tego jak radzi sobie z wyzwaniami, jak chroni swoje
,stabe punkty” i w jaki sposéb zwieksza swoje zasoby. Autor wskazat 12 kluczowych
dla rozwoju rezyliencji kompetencji psychicznych: wspoétczucie, uwaznos¢, uczenie sie,
site charakteru, wdzieczno$¢, wiare w siebie, spokdj, motywacje, intymno$¢, odwage,
dazenia i szczodro$¢. Badacz podkreslit, Ze osoby rezylientne nie rezygnujg z zamierzo-
nych celéw, nawet gdy widza problemy w ich osiggnieciu; nie poddaja sie, lecz szukaja
nowych, funkcjonalnych rozwigzan.

Kryzys krokiem do rozwoju

Sytuacje kryzysowe powoduja najczesciej przejSciowy stan zachwiania réwnowagi
psychicznej, burza dotychczasowe poczucie bezpieczenstwa, wprowadzajg niepokdj
i dezorientacje. Doswiadczanie trudnych wydarzen sprawia, ze poczatkowo czujemy
sie zagubieni i bezsilni, a pdzZniej zadajemy sobie pytania: dlaczego mnie to spotkato
i jak moge zareagowa¢, by pomdc sobie i innym. Zyjemy w sinusoidalnym $wiecie,
w ktérym sytuacje trudne przeplataja sie z dobrymi doswiadczeniami. Warto nauczy¢
funkcjonowa¢ w nim mtodziez, bo to od jej wyboréw, nastawienia, emocji i umiejet-
nosci przechodzenia z jednego kryzysu w kolejny, bedzie zalezato, jak sobie z nimi
poradza w zyciu. Nastolatkowie, nieustannie mierzac sie z problemami, doswiadczaja
réznych kryzysow: egzystencjalnych, rozwojowych czy emocjonalnych. Przedsta-
wicieli generacji Z, czyli oséb urodzonych na przetomie XX i XXI wieku, okresla sie
czesto ,pokoleniem ptatkéw $niegu”. Miano to odnosi sie do charakterystycznego dla
tej grupy indywidualizmu oraz relatywnie niskiej odpornosci psychicznej. Badacze
rezyliencji Doug Strycharczyk i Peter Clough wskazali na jej zwiazek z inteligencja
emocjonalna. Budujac swdj konstrukt odpornosci psychicznej, stworzyli model 4C,
na ktory sktadaja sie:

1. Wyzwanie (challenge), postrzeganie wyzwania jako szansy do rozwoju.

2. Pewnos¢ siebie (confidence), wiara we wlasne umiejetnosci.

3. Zaangazowanie (commitment), wytrwato$¢ w realizacji powierzonych zadan.

4. Kontrola/poczucie wpltywu (control) (Strycharczyk, Clough 2017).

Z kolei wybitny polski psychiatra, filozof i pedagog Kazimierz Dgbrowski czesto
powtarzat, ze pewien rodzaj kryzysu psychicznego jest szansa na rozwoéj osobowosci
i,schodzenia” w glab siebie. Proces ten nazywat dezintegracja pozytywna (Dabrowski
1965). Nie miat na mysli trudnych doswiadczen traumatycznych, raczej rodzaj poru-
szenia, zburzenia dotychczasowej struktury widzenia $wiata. A co zrobi¢, gdy kryzys
zostat wywotany sytuacjg, na ktérag wydaje sie nam, ze nie mamy wptywu? Czestaw
Mitosz zauwazyl, Ze czasami wystarczy jeden gest, by zmieni¢ cigg wydarzen:

Nie jeste$ jednak tak bezwolny,
A choc¢bys byt jak kamien polny;,
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Lawina bieg od tego zmienia, po jakich toczy sie kamieniach.
I jak zwykt mawiac juz ktos inny, mozesz, wiec wptyn na bieg lawiny (Mitosz 1981).

Warto stawia¢ kamienie na drodze lawiny zta, przemocy i obojetnosci. Takim kamieniem
zmieniajgcym bieg lawiny moze by¢ ksigzka, ktorej stowa i obrazy rezonuja psychicznie
z czytelnikiem i sprawiaja, Ze dokonuje waznego dla siebie odkrycia. Literatura pomaga
tez zrozumie¢ i spojrze¢ empatycznie na $wiat przez ,okno” drugiego cztowieka. Najle-
piej stosowa¢ odpowiednio dobrane teksty na etapie ,matych peknie¢”, a ,odczulanie”
poprzez opowie$¢ potaczy¢ z innymi formami wsparcia i terapii.

Olga Kozierowska w swojej ksigzce Mdj przyjaciel kryzys (2017) oméwita dziewie¢
etapOw zaprzyjazniania sie z kryzysem, czyli drogi do rozwoju:

1. Pozwol sobie na ,zatobe”, masz prawo by¢ smutna/y.

. Nie trwaj w tym stanie zbyt dtugo, podejmij dziatanie.
. Znajdz sposob na stres.
. Zobacz w sobie kogo$ innego niz ofiare.
. Wzmocnij wewnetrzne poczucie kontroli i wez odpowiedzialnosc¢.
. Dokonaj analizy i wyciagnij nauke.
. Skorzystaj z do$wiadczen i wsparcia innych.
. Podejmij dziatanie. Skup sie na problemie, a nie na emocjach jemu towarzyszacych.
. Prébuj ponownie madrzejsza/y o wiedze, ktora dat Ci kryzys.
Latwiej przechodzi¢ przez poszczegdélne etapy kryzysu, gdy czuje sie wsparcie
innych i ma sie poczucie, ze kto$ nas rozumie, bo sam do$wiadczat podobnych sytua-
cji. ,Problem trzeba objaé, a nie przed nim ucieka¢” - méwi bohater ksiazki Zycie pod
psem, ktoéry wabi sie Depresja (Johnstone, Johnstone 2015). To, co dla jednych bedzie
autoterapia (uswiadamianie sobie, nazywanie i opisywanie stanéw emocjonalnych,
oddawanie ich poprzez stowo, obraz, dzwieki), dla innych moze sta¢ sie kotem ratun-
kowym i nieocenionym wsparciem. Potrzebni s3 jeszcze posrednicy: bibliotekarze,
ktorzy zaproponuja pomocng ksigzke, i terapeuci, ktérzy podpowiedza, jak rozmawiac
poprzez literature i sztuke.

O 00 NN Ul A W

Biblioterapia forma wsparcia czytelnika

Literatura stwarza przestrzen do dialogu z samym sobg i z drugim cztowiekiem, a czyta-
nie kieruje odbiorce w strone nieustannego rozwoju. Jednym z narzedzi, ktére pomaga
budowac¢ osobiste umiejetnosci i w petni wykorzystywaé potencjat w réznych obsza-
rach zycia, jest biblioterapia (Matras-Mastalerz 2016a). Gtéwnym celem stosowania
literatury w terapii, edukacji i wychowaniu jest empowerment, czyli umacnianie, ktore
moze nastepowac w aspekcie indywidualnym lub grupowym i dotyczy¢ rozpoznawania,
nazywania i radzenia sobie z emocjami, przepracowania lekéw i wewnetrznych napie¢
oraz budowania poczucia wtasnej wartosci. Cztowiek od najdawniejszych czaséw opo-
wiadat historie (homo narrator). Ten swoisty storytelling wptywat na psychike stucha-
czy, stowa przydawaty otuchy i wsparcia, zmniejszaly napiecie emocjonalne, budzity
wiare we wtasne mozliwoSci, podpowiadaty rozwigzanie problemu (Matras-Mastalerz
2016b). Dzisiaj taka role pelnia rézne teksty kultury, ktére zachecaja do przygladania
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sie otoczeniu i ludziom, podpowiadaja, jak zy¢. Potaczenie biblioterapii z dziataniem
na rzecz promocji zdrowia psychicznego i radzenia sobie z kryzysami wydaje sie
zabiegiem naturalnym. Istota ludzka jako jedno$¢ biopsychospoteczna potrzebu-
je zarowno zdrowej ,somy”, jak i prawidtowo funkcjonujgcego ,psyche”. Prof. Jerzy
Woy-Wojciechowski, wieloletni prezes Polskiego Towarzystwa Lekarskiego, w Przed-
mowie do ksigzki By¢ lekarzem, by¢ pacjentem. Rozmowy o psychologii relacji napisat,
Ze ,jest taki rodzaj leku, ktory podaje sie przez ucho: to nadzieja i dobre stowo” (Woy-
-Wojciechowski 2013: 5). Stowa wypowiadane i zapisane moga wspiera¢, dodawac
sit i wiary w mozliwo$¢ przezwyciezenia trudno$ci, wzmacniaé, podnosi¢ na duchu,
dziata¢ niczym balsam, ale potrafig tez rani¢, by¢ powodem doznawania przykrosci
i smutku. Wsparcie za pomocg ukierunkowanego czytelnictwa moze stanowié¢ przy-
datne narzedzie wzmacniajace higiene psychiczng cztowieka oraz jego rozwoj osobi-
sty. Beata Krupska w opowiadaniu Szklany Cztowiek (Krupska 2015: 61-63) ukazata
kruchos$¢ wrazliwej jednostki, cztowieka, w ktorego ktos rzucit ,ztym stowem” niczym
kamieniem, twardym i ciezkim, w wyniku czego zaatakowany ,rozpadt sie na drobne
kawatki szkta..”. Opowies$¢ zakonczona zostata apelem: , Nigdy nie méwcie nikomu nic
ztego, nie wiecie przeciez, kto z nas jest Szklanym Cztowiekiem”. Kontynuujac te mysl,
mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze kazda jednostka niczym ,Szklany Cztowiek” moze
dozna¢ w swoim zyciu podobnego doswiadczenia. Nigdy nie wiadomo, ktére stowo
sprawi, ze kto$ poczuje sie zraniony np. plotka na swoj temat. Symbolika i metaforyzm
tekstéw moga wptyna¢ na oczyszczenie z nieuswiadomionych emocji, a poprzez lepsze
zZrozumienie przeistoczyc¢ je w uczucia dostepne $wiadomosci. Lektury ukazuja sposoby
postepowania i rozumienia sytuacji przez bohatera, odbiorca moze je dla siebie od-
kry¢iw miare wtasnych potrzeb interioryzowaé. W kontekscie funkcji terapeutycznej
nalezy uwzgledni¢ réwniez to, ze kazde dzieto zostaje dopetnione w procesie recepcji.
Czytelnik odbiera literature subiektywnie, odnoszac tres¢ do osobistych przezy¢.

W perskiej opowie$ci madro$ciowej zatytutowanej Pierscien® (2018: 21-22) pe-
wien krol kazat przygotowa¢ medrcom wyjatkowy sygnet. ,Chce, aby wyryto na nim
przestanie, ktére pomoze mi w nagtej potrzebie. Musi by¢ uniwersalne, aby sprawdzato
sie w kazdych okolicznosciach, aby wspierato mnie w dniach kleski i smutku i uczyto
pokory w czasach radosci i triumfu. By przemawiato do mnie, gdy jestem ostatni
i pierwszy”. Medrcy sie zafrasowali; potrafili pisa¢ olbrzymie traktaty, ale skad wziaé
krétkie, ztozone z dwdch lub trzech stéw przestanie, ktére mogtoby poméc w chwili
nagtej potrzeby? Sprawdzi¢ sie w kazdych okoliczno$ciach? Byto to bardzo trudne
zadanie. Powiedzieli krélowi, ze potrzebuja czasu, by spetni¢ jego prosbe. Medrcy
wertowali ksiegi, a tygodnie mijaty. Wreszcie przyniesli krélowi zamkniety w skrzynce
pierscien. Najwazniejsza sentencja byta tak krotka, ze mies$cita sie na jego wewnetrznej
stronie. , Krolu - siegnij po to przestanie tylko wtedy, kiedy wszystko inne Cie zawiedzie
i bedzie Ci sie wydawato, Ze nie ma juz zadnej nadziei”. Takie czasy wkroétce nadeszty.
Krolestwo dotknat wielki nieurodzaj, a pézniej przyszta zaraza, choroba, na ktéra
umierali poddani: kobiety, mezczyzni, dzieci i starcy. Krol, wiedziony rozpacza, siegnat

1 Autorstwo opowieéci przypisuje sie perskim poetom Sanai i Attar z Nishapur, szerzacym
idee sufickie. Uznawali oni Pierscieni za historie o kr6lu Salomonie.
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po pierscien i przeczytat przestanie wyryte na jego wnetrzu: ,To tez minie”. A gdyby
tak czarodziejski pierscien zamieni¢ na ksigzke? Taka, po ktérg siegamy w waznych,
czasami trudnych momentach zycia, zaréwno gdy jest nam zle, jak i wtedy, gdy czujemy,
ze mozemy popas¢ w zbytnie samozadowolenie i wygode? Autorce tego artykutu przy-
chodzi na mysl tomik Rozmyslan Marka Aureliusza (2016), napisanych dla syna, ktéry
miat przeja¢ panowanie nad Cesarstwem Rzymskim. Czytajgc to dzieto, mozemy takze
dzisiaj znalez¢ odpowiedZ na nurtujgce nas pytania, utwierdzi¢ sie w wyborze drogi,
uspokoi¢ mysli, ,podtadowac¢ akumulatory” stoicka filozofig autora. Mozna studiowac¢
ja w catosci lub otworzy¢ na dowolnej stronie, by przypomnie¢ sobie jakie$ zdanie
i na nowo odczytac jego gtebie.

Lektura moze wywotywac u czytelnika stan pobudzenia (stimulativa), uspokojenia
(sedativa), sta¢ sie zrédtem przemyslen problemowych (problematica) oraz prowa-
dzi¢ do silnego wzruszenia natury religijnej badz $wieckiej (sacrum) (Borecka 2008).
Amerykanska psychoterapeutka i badaczka legend latynoskich Clarissa Pinkola Estés
we Wprowadzeniu do Biegngcej z wilkami (2010: 25) napisata:

Opowiesci przynosza uzdrowienie. 0d momentu, gdy ustyszatam pierwsza w zyciu, catko-
wicie mna zawtadnety. Maja wielkg moc [...], pobudzaja, wzruszajg, rodza smutek, pytania
itesknoty [...]. Sztuka opowiadania, stanowi dla nas tatwo dostepne, namacalne sposoby
zmiekczania dawnych blizn, balsamowania starych ran, zdobywania nowego spojrzenia,
a tym samym przywracania zapomnianych umiejetnosci z dziecinstwa i mtodosci.

Jak radzi¢ sobie z kryzysami i wyciggac z nich nauke?

Kazdy z nas, bez wzgledu na wiek, przezywa mate, osobiste korice $wiata. Justyna

Mazur? uczynita je tytutem swojej debiutanckiej ksiazki (2021), dowodzac, ze wszystko

zalezy od tego, do czego przytozymy swoje indywidualne szkto powiekszajace. Z kolei

w refleksyjnym tekscie Perspektywa przestanie podkresla jego nietypowa konstrukcja -
utwor mozna czyta¢ zaréwno od poczatkuy, jak i od konca:

Perspektywa

Dzisiaj byt absolutnie najgorszy dzien
I nie prébuj przekona¢ mnie, ze

w kazdym dniu jest co$ dobrego

bo jesli przyjrzysz sie blizej

Swiat jest ztym miejscem

nawet jesli dobro przebija sie czasami
rado$¢ i szczesScie nie trwaja dtugo!

I nie jest prawda, ze

wszystko jest w umysle i sercu

gdyz

prawdziwe szczeScie mozna osiagnaé

2 Autorka jest takze twérczynia podcastu Pigte: Nie zabijaj!.
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tylko je$li otoczenie jest dobre

Nieprawda jest, ze dobro istnieje

Na pewno sie zgodzisz, ze

rzeczywistos¢

stwarza

moje nastawienie

to wszystko jest poza moja kontrola

I nigdy, nawet za tysiac lat, nie ustyszysz jak mowie, ze
Dzisiaj byt dobry dzien.

Cztowiek od najdawniejszych czaséw szukatl szcze$cia i wigzgcego sie z nim
poczucia sensu. Mozemy potraktowac literature jako swoiste antidotum (a moze
i troche panaceum) na trudny czas zmagania sie z kryzysami. Warto przy tym uswia-
domic¢ sobie, ze ksigzka jest tylko wstepem do tego, co mozemy robi¢ we wiasnym
zyciu. Dlatego warto czytac teksty réznych autordéw, badac ich madro$¢, starajac sie
przetozy¢ ja na wlasne wybory. Nalezy przy tym pamietac, ze nie ma jednej dobrej,
wtasciwej drogi dla wszystkich, niektorzy potrzebuja p6j$¢ pod wiatr, by zmaganie sie
z nim wyzwolito w nich che¢ walki. Terapeutycznie wartoSciowe sg szczego6lnie takie
teksty, ktére ukazuja charakter relacji miedzyludzkich oraz przedstawiaja konflikty
wewnetrzne cztowieka, stajac sie w ten sposob baza/lustrem dla wtasnych przezy¢.
Jeden z najwybitniejszych autorytetéw z dziedziny psychoterapii, ponad 90-letni
Irvin D. Yalom w swoim ostatnim poradniku - liscie otwartym do terapeutéw (Yalom
2022: 5) zauwazyt, ze cztowiek ma naturalng, wrodzona sktonno$¢ do samorealizacji.
Czasami trzeba mu jednak pomoc rozpoznac i usuna¢ przeszkody. Leczaca moze by¢
juz sama rozmowa, relacja i obecno$¢. Dobrze dobrana literatura moze by¢ zrédtem
nowych pomystéw pomagajacych w rozwigzywaniu problemoéw, a dodatkowo dawacé
poczucie, Ze nie jest sie ,samotng wyspg”. USwiadomienie sobie, ze kto$ inny zmagat
sie z podobnymi wyzwaniami daje ulge i zacheca do dziatania. W wydanej w serii , Art
Works Therapy” ksigzce Kobi Yamady i Gabrielli Barouch MozZe. O magicznym poten-
cjale, ktory drzemie w kazdym cztowieku (2021: strony nienumerowane) pada pytanie:

Czy zastanawiates sie kiedys, dlaczego tu jeste$? Nikogo takiego jak ty jeszcze tu nie byto
i nigdy nikt taki jak ty juz sie nie pojawi. Masz tyle do zaoferowania! [...] Moze pomozesz
innym dostrzegac piekno w kazdym dniu? A moze jeste$ tu, aby zanies$¢ $wiatto w miejsca,
w ktorych zbyt dtugo panowata ciemno$¢? Moze staniesz sie gtosem tych, ktdrzy sami
go nie posiadaja? [...] Bo jest w tobie co$ wiecej niz myslisz... [ ten §wiat potrzebuje
twoich dardéw, talentow i wielkich pomystéw. Jedno jest pewne - jestes tu. I wtasnie
dlatego... wszystko jest mozliwe!.

Ten niezwykty spektakl stow i obrazow potrafi poruszy¢ bez wzgledu na wiek. Ksigzka
przypomina o bezkresnym morzu o nazwie ,mozesz”. Site sprawcza wyzwala jaki$
wazny dla nas cel, bo jak udowadnia w swoich poradnikach Karina Sep, marzenia same
sie nie spetniaja, trzeba je zaprojektowac i realizowa¢. Autorka, w niedawno wydanym
zeszycie ¢wiczen Mapa marzen (2021), zacheca, by przygotowac wtasny plan na zycie,
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osobistg mape marzen i celéw, podsycac ich ciekawos$¢, wybiera¢ dobre drogi (nie
zawsze tatwe) i wspierac, gdy trzeba bedzie p6j$¢ pod wiatr i zmagac sie z kryzysem.

Trafnym pomystem wydaje sie zachecanie czytelnikéw do ,literackiej diety mie-
siecznej” - w mysl zasadom neuronauki, ze potrzebujemy co najmniej miesigca (a cza-
sami kilku), by trwale zmieni¢ przyzwyczajenia. A co, jesli mtody cztowiek mowi
nam, ze nie lubi czyta¢ i nie ma ochoty na podejmowanie nowych wyzwan? Warto
wtedy siegna¢ po ksiazke Prébowanie (Yamada, Hurst 2021: strony nienumerowane),
w ktoérej bohater deklaruje, Ze zamiast angazowania sie w dziatanie woli tylko popa-
trze¢, jak robia to inni... Zreszta, dodaje szybko, moze tatwo udowodni¢, ze i tak nie
potrafitby sprosta¢ wyzwaniu. Ale wtedy ,wszystko pozostanie bez zmian” - zauwaza
dos$wiadczony Mistrz-Rzezbiarz. ,Jesli nic nie robisz, masz mniej do przezycia, mniej
do pokochania i mniej do nauczenia sie”. Nawet jesli odnosimy chwilowe niepowodze-
nia w dziataniu, oznacza to, ze podjeliSmy prébe, na czym$ nam zalezato i wyszliSmy
wyzwaniu naprzeciw. Bo za kazdym razem, kiedy co$ nam sie nie udaje, stajemy sie
troche madrzejsi, odwazniejsi i silniejsi. ,Kiedy uczymy sie bezpiecznie upadac¢, uczymy
sie tez bezpiecznie zdobywac szczyty”.

Uwagi koncowe. Terapeutyczna i socjalizacyjna funkcja terapii narracyjnej

Dokonana préba zbadania mozliwo$ci umacniania rezyliencji nastolatkéw poprzez
odpowiednio dobrane teksty literackie przyniosta interesujacy materiat i pozwolita
na wysuniecie wnioskéw. W ksiazce Kochaj ludzi, uzywaj rzeczy. Odwrotnie to nie dziata
amerykanscy autorzy Joshua Fields Millburn i Ryan Nicodemus (2021: 6) zauwazyli
swoisty paradoks: ,mtodzi ludzie zatrzasnieci w swoich wnetrzach coraz bardziej
tesknia za kontaktem”. Pandemia pogtebita poczucie izolacji spotecznej, rozumiane;j
jako brak interakcji i dobrej komunikacji z innymi. Stan ten byt takze spotegowany
brakiem dotyku fizycznego, poczuciem niezrozumienia, samotnosci i problemami
z nawigzaniem relacji. Wsréd powodow, dla ktérych mtodziez czuta sie wyizolowana,
byty rowniez problemy fizyczne, zaburzenia emocjonalne i psychiczne oraz tworzenie
w danej grupie barier spotecznych. Mtody cztowiek Zyjacy w poczuciu ,niedopasowania”
czuje sie samotny, ma niska samooceng i nierzadko unika kontaktéw. Czesto paralizuje
go strach przed o$mieszeniem.

Z przeprowadzonych przez autorke rozméw z mtodzieza podczas realizowanych
warsztatéw wynika, Ze dobrze dobrana fabuta (literacka czy filmowa) moze pomagac
w wielu trudnych emocjonalnie kontekstach, takich jak strach przed podjeciem de-
cyzji, radzenie sobie z porazka czy samotnoscig. Opowie$¢ dostarcza emocjonalnej
bazy-odnos$nika, zadaje pytania, pokazuje konsekwencje wyboréw bez bolesnego
doswiadczania. Terapia narracjg jest droga do eksternalizacji (uzewnetrznienia mysli,
uczué, motywdw) i zmiany tej interpretacji. Zycie jest historig - opowiadajgc o swoich
przezyciach, mtody cztowiek nadaje okreslone znaczenie osobistym doswiadczeniom
i dlatego poprzez zmiane interpretacji mozna inaczej rozumiec siebie i innych, a tym
samym - wzajemne relacje.

Czytelnik zmienia sie wraz z kazda ustyszang lub przeczytang opowiescia.
Jak trafnie zauwazyt Grzegorz Leszczynski (2012: 26): ,czytanie polega wiasciwie
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na podejmowaniu lub tworzeniu odniesien, za$ rozumienie jezyka tekstu zwigzane
jest z rozpoznawaniem $wiata, do ktérego nawigzuje”. Zatem lektura moze prowadzi¢
do autopoznania, ktére z kolei stanowi nieodzowny czynnik rozwoju osobowego
i spotecznego. Bo w literaturze i sztuce mozna znalez¢ to, czego od wiekéw poszukuja
ludzie: kwintesencje wiedzy o $wiecie i nas samych.

Angielska pisarka Margaret Silf w zbiorze opowiadan zatytutowanym W poszu-
kiwaniu mqdrosci Zycia zamie$cita przypowie$¢ zatytutowana Tylko nasiona. Gtéwny
bohater wyrusza w podréz w poszukiwaniu pokoju, rados$ci i mito$ci. Wedrujac, widzi
jednak gtéwnie choroby, wojny, kt6tnie, odrzucenie i podziaty. Odwiedza miejsca,
w ktdrych ludzie im wiecej posiadaja, tym bardziej sa do siebie wrogo nastawieni, im
wiecej musza broni¢, tym mocniej atakuja. , Tesknigc za pokojem, szykuja sie do wojny.
Marzac o mitosci, otaczajg sie murem braku zaufania i barierami leku. Tesknigc za zy-
ciem, pograzaja sie w $mierci” (Silf 2005: 162-163). Pewnego ranka wedrowiec wszedt
do sklepu, w ktérym sprzedawca zadeklarowat posiadanie wszystkiego, czego tylko
kupujacy zapragnie. Pielgrzym gteboko sie zamyslit - tyle zyczen chciatby zrealizowac:
,Pragnat pokoju dla swojej rodziny, narodu i §wiata, chciat zrobi¢ co$ dobrego w swoim
zyciu, marzyt, aby chorzy wyzdrowieli, a samotni mieli przyjaciot, aby gtodni mieli dos¢
jedzenia, aby kazde dziecko otrzymato szanse by sie ksztatci¢, aby wszyscy na Ziemi
zyli cieszac sie wolnoscia”. Kiedy opowiedziat o tym wszystkim, sklepikarz zamyslit
sie na chwile i odpowiedziat: ,Przepraszam, powinienem byt od razu wyjasnié. Nie
mamy tu owocow, tylko nasiona...”. Kazdy z nas otrzymat w zyciu (i wciaz dostaje) takie
osobiste ziarna i to od nas zalezy, ktore z nich zakietkuja, wyrosna i wydadza owoce,
a ktére zapomniane, moze wciaz czekajg na swoj czas... Aby ,ziarna stow” rozkwitaty
w postaci , kwiatéw madrosci”, musza najpierw trafi¢ na ,zyzna glebe” zaciekawienia czy
poruszenia. Ksigzki ,petne ziaren” czekaja na swoich czytelnikoéw, pora zbiera¢ plony...
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Streszczenie

Artykut prezentuje wyniki badan dotyczacych wybranych tekstéw literackich jako narzedzia
wspomagajacego zdrowie i odporno$¢ psychiczng czytelnikdw w okresie adolescencji. Badania
zostaly przeprowadzone wsrdéd mtodziezy w wieku 13-14 lat podczas realizacji warsztatow
czytelniczych w Matopolskim Ogrodzie Sztuki w Krakowie w 2021 roku w ramach autorskiego
projektu Wedrujgc ku dorostosci. Literatura wsparciem zdrowia psychicznego mtodziezy. Celem
spotkan byto budowanie rezyliencji nastolatkéw, adaptacji do zmiany oraz zdolnosci do od-
zyskiwania utraconych lub ostabionych sit z wykorzystaniem odpowiednio dobranych lektur.
Odniesienia do fabuty prowadzity mtodziez do autopoznania, stanowigcego nieodzowny czyn-
nik rozwoju osobowego i spotecznego. Terapeutycznie warto$ciowe okazaty sie szczegdlnie
takie teksty, ktére ukazywaty charakter relacji miedzyludzkich oraz przedstawiaty konflikty
wewnetrzne mtodego cztowieka, stajgc sie w ten sposdb baza/lustrem dla wtasnych przezy¢.

Literature as a tool supporting resilience in crisis situations

Abstract

The article presents the results of research on selected literary texts as a tool supporting the
health and mental toughness of readers in adolescence. The research was conducted among young
people aged 13-14 during the implementation of reading workshops in the Matopolska Garden of
Arts in Krakow in 2021 as part of the author’s project ‘Wandering towards adulthood. Literature
supporting youth mental health. The aim of the meetings was to build teenagers’ resilience, ad-
aptation to change and ability to regain lost or weakened strength with the use of appropriately
selected reading material. References to the plot led young people to self-knowledge, which is
an indispensable factor in personal and social development. Therapeutic value turned out to be
especially in those texts that showed the nature of interpersonal relationships and presented
internal human conflicts, thus becoming a base/mirror for one’s own experiences.

Stowa kluczowe: mtodziez, zdrowie, rezyliencja, biblioterapia, dobrostan

Key words: youth, health, resilience, bibliotherapy, well-being
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