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Ksigzka Niny Oginiskiej-Bulik jest, jak do tej pory, jedyna polska publika-
Cja poruszajaca zagadnienie potraumatycznego wzrostu. Autorka od lat sku-
pia swoje zainteresowania na problematyce psychologii zdrowia i stresu.
Konstrukt bedacy przedmiotem jej dociekan stanowi jeden z centralnych
obszaréw badan w obrebie orientacji salutogenetycznej, skupiajacej sie na
poszukiwaniu czynnikéw sprzyjajacych zachowaniu dobrego zdrowia i sa-
mopoczucia pomimo do$wiadczanych trudnosci.

Ostatnimi czasy spoleczenistwo boryka sie z wieloma problemami do-
tykajacymi nasza cywilizacje, takimi jak: kryzys gospodarczy, coraz wieksza
zapadalno$¢ na choroby psychiczne czy zycie w chronicznym stresie. Ponad-
to kazdy z nas jest narazony na do$wiadczanie osobistych wydarzen o cha-
rakterze stresogennym czy traumatycznym takich jak: utrata pracy, $mier¢
bliskiej osoby, rozwdéd, choroba somatyczna, doznawanie przemocy czy by-
cie uczestnikiem, badz $wiadkiem wypadkéw komunikacyjnych. Dlatego,
tym wiekszg uwage powinnismy kierowa¢ ku temu i tym szerszym polem
do eksploragji dla badaczy powinno by¢ to, co moze wspomdc nas w skutecz-
nym radzeniu sobie z takimi sytuacjami. Wiele wiadomo juz o negatywnych
skutkach zdarzen traumatycznych a niestety wciaz za mato zbadane sg pro-
cesy resilience i potraumatycznego wzrostu. Oginiska-Bulik prébuje znalez¢
odpowiedz na pytanie, co powoduje, ze niektérzy z nas, z ciezkiej sytuacji
potrafiag wyjsc silniejsi niczym mityczny Feniks odradzajacy sie z popiotéw.

Praca sktada sie z czterech rozdziatéw. Na poczatku Autorka porusza
zagadnienie stresu i traumy oraz stara sie pokaza¢ wzajemne powigzania
miedzy tymi dwoma pojeciami. Wymienia rézne typologie pojecia stresu,
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ktéry moze by¢ rozumiany jako: reakcja, bodziec badz relacja miedzy jed-
nostka a otoczeniem. W odniesieniu do zagadnienia potraumatycznego
wzrostu, opowiada sie za bodzcowa koncepcja stresu rozumiang jako wy-
stepowanie zdarzen wywolujacych w organizmie cztowieka stan napiecia.
Porusza kwestie stresoréw, ktére dzieli na trzy grupy: kataklizmy (np. kle-
ska zywiotowa, wojna, atak terrorystyczny), stresory osobiste (zwolnienie
z pracy, rozwdd, $mier¢ wspétmalzonka, ale i zawarcie malzenistwa czy na-
rodziny dziecka w rodzinie) oraz stresory drugoplanowe, czyli tzw. trudy
dnia codziennego. Nastepnie zajmuje sie oméwieniem pojecia traumy, kt6-
re doczekalo sie wielu sposobéw konceptualizacji wraz z tym jak aktuali-
zowala sie lista Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb (DSM). Mozemy sie
spotka¢ z twierdzeniem, Ze trauma to zdarzenie znajdujace sie poza zakre-
sem normalnych ludzkich reakeji, ktére byloby istotnie zaklécajace dla pra-
wie wszystkich ludzi, czy tez rozumieniem jej jako urazu bedacego zrédlem
negatywnego napiecia psychicznego wywolujacego silne emocje i trwa-
ty slad w psychice, prowadzace do zaburzen w zachowaniu (s.13). Jak jed-
nak podkresla Oginska-Bulik, w kazdej z tych definicji najistotniejsze jest
to, ze efektem zdarzenia traumatycznego sa silne negatywne emocje w po-
staci strachu i przerazenia, ktére mogg prowadzi¢ do zespotu stresu ostre-
go czy zespolu stresu pourazowego (PTSD), i wlasnie mozliwoscia wysta-
pienia tych przykrych konsekwencji trauma r6zni sie od stresu. Poruszana
jest réwniez kwestia czestosci wystepowania zdarzen traumatycznych. Au-
torka przytacza wyniki badann amerykanskich oraz szwedzkich, z ktérych
wynika, ze doswiadczanie takich wydarzen jest dos¢ powszechne w réznych
kregach kulturowych. Odwotuje sie takze do rozlicznych badan dotyczacych
wystepowania takich sytuacji u dzieci i mtodziezy. Konstatuje, ze jest ich
istotnie wiecej niz w przypadku oséb dorostych a naleza do nich m.in. nad-
uzycia seksualne, przemoc w $rodowisku domowym, $mier¢ kogo$ bliskie-
go, gwalt, przedwczesne macierzynstwo czy choroba. Na koniec pierwszego
rozdziatu Autorka zajmuje sie szerzej pojeciem zespotu stresu pourazowego
(PTSD), bedacym najpowazniejszym skutkiem doznania zdarzen trauma-
tycznych, ktére w ostatnich latach spotykaja sie z duzym zainteresowaniem,
takze wérdd polskich badaczy, ze wzgledu na masowe rozpoznawanie tego
zaburzenia u zolnierzy wracajacych z wojny. Aby méwi¢ o PTSD koniecz-
ne jest wystepowanie przez ponad miesiac trzech grup objawéw: powracaja-
cych snéw, wspomnien dotyczacych traumy, czyli tzw. intruzji, uporczywego
unikania bodZzcéw i sytuacji skojarzonych z trauma oraz podwyzszonego po-
budzenia psychofizjologicznego wyrazajacego sie np. bezsennoscia czy de-
koncentracja. Jak wyjasnia Ogiriska-Bulik, wystapienie tego rodzaju zabu-
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rzenia jest uzaleznione od rodzaju zdarzenia traumatycznego — najwieksze
prawdopodobienistwo u dorostych wystepuje w przypadku gwattu a u dzieci
w wyniku doznanej przemocy fizycznej badz seksualnej. Autorka wymienia
cztery mozliwe konsekwencje przezytej traumy, do ktérych naleza:

a) poddanie sie - brak adaptacji do zaistnialej sytuacji,

b) przetrwanie - funkcjonowanie, ale na poziomie nizszym niz przed
traumg,

o) resilience ( prezno$¢) —pozytywna adaptacja,

d) potraumatyczny wzrost — poziom funkcjonowania jednostki jest
wyzszy niz przed trauma. I to wlasnie ostatni sposéb reakeji na
traume, ktdry jest jednoczesénie tematem kolejnego rozdziatu sta-
nowi przedmiot rozwazan pozostalej czesci publikacji.

W tej czedci Oginiska-Bulik szerzej omawia zagadnienie wzrostu po-
traumatycznego, sposoby jego konceptualizacji oraz prezentuje wyniki
wlasnych badan, w ktérych wykorzystuje 6w konstrukt. Zestawia je z poje-
ciami bliskoznacznymi takimi jak twardos¢ czy resilience, z ktérymi jest on
najczesciej porownywany.

Autorka stara sie wykaza¢ r6znice pomiedzy potraumatycznym wzro-
stem (posttraumatic growth) - terminem wprowadzonym do literatury
w 1996 roku przez Tedeschiego i Calhouna, oznaczajacego wystepowanie
pozytywnych zmian w osobowosci i zachowaniu jednostki, w wyniku po-
dejmowania préb poradzenia sobie z nastepstwami traumatycznych wyda-
rzen zyciowych oraz pojeciem rezyliengji (resilience), ktérego wprowadzenie
zawdzieczamy malzenstwu Blockéw (Block, Block 1980), rozumianym jako
proces pozytywnej adaptacji w obliczu trudnosci zyciowych lub wlasciwos¢
osobowosci pozwalajgca na skuteczne radzenie sobie z trudnosciami (wtedy
moéwimy o ego resiliency). Wedlug Oginskiej-Bulik potraumatyczny wzrost
jest zwigzany z lepszym funkcjonowaniem niz przed traumga, a rezyliencja
oznacza tylko pozytywna adaptacje bez koniecznosci rozwoju cech swojej
osobowoéci. Poza tym, potraumatyczny wzrost nie jest tozsamy z przystoso-
waniem do trudnej sytuacji, co jest charakterystyczna cechg jednostek rezy-
lientnych. I wreszcie, wzrost jest zwigzany z przewartosciowaniem swojego
zycia, co nie jest warunkiem koniecznym przy procesach resilience.

Autorka opisuje réwniez modele wzrostu po traumie, ktdre traktuja go
jako rezultat radzenia sobie ze zdarzeniem traumatycznym badz jako sposéb
radzenia sobie. Najwiecej miejsca po$wieca modelowi zaproponowanemu
przez twércéw konstruktu, ktérzy opowiadajg sie za ujmowaniem go w ka-
tegoriach skutku poradzenia sobie z traumg. Zakladajg oni, ze u podstaw
wzrostu leza te same procesy psychologiczne, co przy wystepowaniu nega-
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tywnych skutkéw zdarzenia traumatycznego. Wedtug Tedeschiego i Calhou-
na zdarzenie traumatyczne jest dla cztowieka jak trzesienie ziemi, w wyniku
ktérego jednostka traci wszystko, co do tej pory uwazala za wazne i sen-
sowne, powoduje to konieczno$¢ odnalezienia sie w nowej, ,,potraumatycz-
nej” rzeczywistosci. Wzrost jest zmudnym procesem i zachodzi u czlowieka
w momencie, gdy zaczyna on przypisywaé negatywnym zdarzeniom zna-
czenie, ktore w efekcie zostaje przeksztalcone w istotng dla niego wartosc.
W dalszej czesci rozdzialu Oginska-Bulik omawia pokrétce czynniki warun-
kujace wzrost potraumatyczny, dzielgc je na: sytuacyjne, czyli dotyczace sa-
mej traumy, do ktérych zalicza jej rodzaj, intensywnos¢, stopien zagroze-
nia dla zdrowia i zycia, czas jaki uptynat od wydarzenia i wsparcie spoleczne
oraz czynniki podmiotowe, czyli wlasciwosci osobowosciowe, strategie ra-
dzenia sobie ze stresem, przekonania jednostki i wlasciwosci socjodemo-
graficzne. Nastepnie Autorka positkujac sie rozlicznymi wynikami badan,
stara sie ustali¢ wplyw poszczegélnych czynnikéw na pojawienie sie wzro-
stu potraumatycznego. Dokonuje oméwienia narzedzi stuzacych do pomia-
ru natezenia rzeczonego pojecia jak np. Kwestionariusza Wzbogacenia Do-
$wiadczenia Osobistego autorstwa Kaniastego zlozonego z 22 pytan, The
Stress Related Gross Scale (SRGS) ztozonego z 50 itemé6w, The Posttrauma-
tic Growth Inventory (PTGI) autorstwa Tedeschiego i Calhouna sktadajace-
go sie z 25 pozydji, ktéry analizuje poziom wzrostu potraumatycznego na
pieciu poziomach, do ktérych zaliczamy: relacje z innymi, dostrzeganie no-
wych mozliwosci, poczucie osobistej sily, zmiany duchowe i docenianie zy-
cia. I cho¢ jak nadmienia Autorka, kwestionariusz ten spotykat sie z wie-
loma zarzutami takimi jak: niejednoznacznos¢, brak szerszego wyjasnienia
stosowanych poje¢ oraz niedocenianie roli innych czynnikéw, jest on naj-
czesciej stosowanym narzedziem do pomiaru tej wlasciwosci i to wlasnie na
jego podstawie Oginska-Bulik stworzyla 21-itemowy Inwentarz Potrauma-
tycznego Rozwoju (IPR). Sprawdza on poziom wzrostu na czterech skalach:
zmian w percepdji siebie, zmian w relacjach z innymi, wiekszego doceniania
zycia oraz zmian duchowych. Jak jednak zaznacza, wzrost potraumatycz-
ny mozna réwniez bada¢ postugujac sie metodami jakosciowymi, takimi jak
wywiad czy technika narracyjna, cho¢ nie dostarczajg one tak pewnych wy-
nikéw jak podane wyzej kwestionariusze. Na zakoniczenie drugiego rozdzia-
tu Autorka prezentuje wlasne badania przeprowadzone na grupie 366 oséb,
ktére doswiadczyly zdarzen traumatycznych zwigzanych ze $miercig bliskiej
osoby, zawalem serca oraz stresem wynikajacym z rodzaju wykonywanej
pracy. W swoich badaniach brata pod uwage wplyw takich czynnikéw jak:
temperament, preznos¢, duchowos$é, wsparcie spoteczne, poczucie sensu zy-
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cia, strategie radzenia sobie ze stresem oraz zadowolenie z zycia. Najsilniej
ze wzrostem korelowalo poczucie sensu zycia i duchowogé¢. Oginska-Bulik
wskazuje jednak na pewne ograniczenie tych wynikéw ze wzglad na: malg
grupe badanych, koncentracje na pojedynczych zwigzkach miedzy zmien-
nymi a potraumatycznym wzrostem zamiast analizowania zlozonych relacji
miedzy samymi zmiennymi oraz metode badania, ktéra byly techniki oparte
na samoopisie, co mogto wedtug Autorki powodowaé u badanych pokuse do
pokazania sie w lepszym $wietle. Jak podkresla, owe ograniczenia sg przed-
miotem do refleksji i stanowig asumpt ku dalszym badaniom.

Trzeci rozdzial poswiecony jest wystepowaniu zjawiska wzrostu po
traumie u dzieci i mlodziezy. Zawiera prébe wyjasnienia zasad funkcjono-
wania mechanizmu wzrostu potraumatycznego u tej grupy, podaje mozli-
we uwarunkowania wzrostu oraz prezentuje badania przeprowadzone na
grupie 380 dzieci. W podrozdziale traktujacym o mechanizmach wzrostu
u dzieci i mlodziezy Autorka stwierdza, ze przebiega on w taki sam sposéb
jak u os6b dorosltych, ale ze wzgledu na stabo uksztaltowane schematy po-
znawcze i ksztaltujaca sie osobowos¢ moze by¢ trudniejszy do osiggniecia.
Nastepnie podaje czynniki, ktére bierze sie pod uwage przy badaniu tej gru-
py pod katem wzrostu potraumatyczego. Tak jak i mechanizmy wzrostu,
nie r6znig sie one znaczaco od analizowanych przy badaniu oséb dorostych.
Jako narzedzie stuzace do pomiaru tej wlasciwosci u najmlodszych Ogin-
ska-Bulik wymienia Posttraumatic Growth Inventory for Children (PTGI-C)
mierzacy te ceche na pieciu poziomach, do ktérych naleza: nowe mozliwosci,
relacje z innymi, osobista sila, docenianie Zycia i zmiany duchowe. Autorka
podkredla, ze wcigz mamy niewiele takich narzedzi i kwestia ta wymaga dal-
szych dociekan. Jak dodaje, jedynym inwentarzem stuzgcym do badania tej
wlasciwosci w Polsce jest Kwestionariusz Osobowego Wzrostu stworzony
przez Oginska-Bulik przeznaczony dla dzieci powyzej 10 roku zycia, ktéry
dzieli sie na trzy podskale: zmiany w percepgcji siebie, docenianie zycia oraz
relacje z innymi. Podobnie jak w poprzednim rozdziale, tak i w tym Autor-
ka prezentuje wyniki wlasnych badan, w ktérych starala sie ustali¢, co w naj-
wiekszym stopniu decyduje o pojawieniu sie potraumatycznego wzrostu
u dzieci i mtodziezy. Osoby bedace przedmiotem badan doswiadczyly nega-
tywnych wydarzen zyciowych takich jak: wypadek drogowy, katastrofa na-
turalna (powdédz), pozbawienie opieki rodzicielskiej i umieszczenie w domu
dziecka oraz doznanie przemocy. W odréznieniu od badan przedstawionych
rozdzial wczesniej, rodzaj doznanej krzywdy odgrywatl istotng role w pro-
cesie potraumatycznego wzrostu. Najwieksze nasilenie pozytywnych skut-
kéw wykazano u mlodziezy, ktéra doswiadczyta utraty opieki rodzicielskiej
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i zostala umieszczona w placéwce opiekuriczo- wychowawczej a najmniej-
sze u tej grupy, ktéra byla ofiarg katastrofy naturalnej. Duze znaczenie miat
réwniez wplyw takich cech jak: stosowane strategie radzenia sobie ze stre-
sem, poczucie wtasnej wartosci, koherencji, skutecznosci oraz preznos¢,
ktéra co ciekawe u oséb dorostych nie odgrywala znaczacej roli. Autorka
wskazuje jednak na ograniczenia tego samego rodzaju, co w przypadku ba-
dan prowadzonych wéréd oséb dorostych zachecajac do dalszej eksploradiji,
w ktérej mozna by np. wzigé¢ pod uwage znaczenie proceséw poznawczych,
zwlaszcza ruminacji oraz rozszerzy¢ katalog korzysci pltynacych z doswiad-
czania zdarzen traumatycznych. To, co jest jednak najwazniejsze to fakt, ze
Oginskiej-Bulik udato sie wykaza¢, ze w ludziach, takze i tych najmtodszych
jest potencjal ku temu, by zamieniac tzy w perly.

Ostatni rozdzial przeznaczony jest przede wszystkim dla praktykéw
czy terapeutéw mogacych wykorzysta¢ wnioski plyngce z badan nad uwa-
runkowaniami wzrostu potraumatycznego w pracy z osobami, ktére do-
znaly traumy oraz w dzialaniach profilaktycznych wobec o0séb szczegdl-
nie narazonych na pojawienie sie przykrych konsekwencji np. ze wzgledu
na wykonywang prace. Autorka wymienia techniki pracy stosowane w tera-
pii, wéréd ktérych prym wiedzie terapia poznawczo-behawioralna pozwala-
jaca pacjentowi zrozumiec sposéb, w jaki negatywne mysli dotyczace zdarze-
nia traumatycznego wplywajg na wystepowanie negatywnych emodji, takich
jak lek czy poczucie winy. Dzieki ich rozpoznaniu oraz zmiany nastawienia
jest w stanie postawic sobie nowe cele i upora¢ sie z traumg, co moze pro-
wadzi¢ do pojawienia sie korzystnych zmian potraumatycznych. Jako inne
formy leczenia podaje réwniez: terapie farmakologiczng oraz grupows, kté-
ra szczegOlnie chwali za mozliwosé¢ podzielenia sie swoimi przezyciami z in-
nymi i eliminacje poczucia osamotnienia z problemem. Oginiska-Bulik suge-
ruje, by w ramach programéw profilaktycznych wieksza uwage poswiecano
ksztaltowaniu refleksyjnosci, ktéra wzmaga angazowanie sie w poszukiwa-
nie nowych punktéw widzenia w momencie znalezienia sie w trudnej sytua-
¢ji. Ponadto nawoluje do rozwoju osobowosci, odwolujac sie do teorii zacho-
wania zasobéw Hobfolla czy koncepcji mobilizacji osobistych potencjatéw
zdrowia Juczynskiego, ktére méwia o koniecznosci gromadzenia zapasu
sil, aby w obliczu trudnej sytuacji mie¢ z czego skorzystaé. Autorka omawia
réwniez niewielki repertuar programéw majacych na celu promocje wzrostu
po traumie. Wiekszo$¢ z nich jest nastawiona przede wszystkim na ksztal-
towanie umiejetnosci wyrazania emocji oraz korzystania ze wsparcia spo-
tecznego. Jako przykladowe metody ekspresji emocji Ogiriska-Bulik podaje
nie tylko méwienie o samej sytuacji, ale i prowadzenie bloga czy pamietnika,
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ktére moze poméc jednostce w rozpoznaniu jej emocji, mysli, uporzadkowa-
niu ich i spojrzenia na nie z dystansem. Radzi réwniez, by wyznacza¢ sobie
rozmaite cele, zadania i zapisywac je, bo to zwieksza szanse na ich realizacje.

Na zakoniczenie Nina Oginiska-Bulik kieruje apel do Czytelnikéw, kto-
rzy moga odczuwad pewien dyskomfort w sytuacji, gdy kto$ stara sie im po-
wiedzie(, ze $mier¢ bliskiej osoby moze by¢ okazja do wzrostu osobowego
i zmiany zycia na lepsze. Jak zaznacza, w naszej kulturze wciaz jest ona te-
matem tabu i dla wielu os6b stanowi jedynie podstawe do przezywania za-
toby. Autorka chce w ten sposéb uwrazliwi¢ ludzi na to, ze trauma moze
przynosic¢ réznorodne konsekwencje i nie zawsze musza by¢ one negatywne,
a osoby doswiadczajace pozytywnych skutkéw wydarzen traumatycznych
nie powinny spotykac¢ sie z potepieniem ze strony otoczenia.

Praca Niny Oginiskiej-Bulik jest niezwykle wazna i unikatowa pub-
likacja w obrebie psychologii zdrowia, a zwtaszcza jej najmlodszej siostry,
czyli psychologii pozytywnej i dlatego niewatpliwie zastuguje na uwage
Czytelnikéw zainteresowanych tg tematyky. Stanowi obszerne kompen-
dium wiedzy o tym, co moze wspoméc nas w radzeniu sobie z trudnos-
ciami i to nie tylko tymi traumatycznymi jak kleska zywiotowa czy woj-
na, ale i tymi, ktére sg udzialem kazdego z nas w codziennym zyciu. Jest
napisana w jasny i przystepny sposéb, co jest jej ogromnym walorem
i w niczym nie ujmuje jej wartoéci, dzieki czemu nawet osoby stabo zo-
rientowane w tematyce, a zainteresowane zglebieniem proceséw potrau-
matycznego wzrostu nie beda mialy problemu ze zrozumieniem tresci,
co niestety jest czestg cecha publikacji naukowych i odwodzi od zaglada-
nia do takich pozycji. A szkoda! Wnioski plynace z badan zaprezentowa-
nych przez Autorke stanowia nie tylko cenne zrédlo informacji dla psy-
chologéw, treneréw, lekarzy psychiatréw czy psychoterapeutéw, ale i dla
kazdego, kto chciatby zbudowaé w sobie umiejetnos¢ do zamiany tez w perty.

Matgorzata Rutkowska
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