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Profilaktyka spoteczna jako dziatalnosc¢
intensyfikujaca odpornos¢ psychiczna

Social prevention as an activity to intensify mental resilience

Streszczenie

Dziatania profilaktyczne zapobiegaja pojawiajacym sie problemom
spotecznym, przy wykorzystaniu réznych metod i narzedzi do pracy. Niniej-
szy artykut przyblizy pomyst na prowadzenie profilaktyki spotecznej, przy
pomocy paintballu i survivalu, jako narzedzi do pracy terapeutycznej. Pro-
filaktyka spoteczna oparta na elementach przetrwania ma charakter zajec¢
rekreacyjnych, ktére przygotowuja uczestnikoéw do podejmowania dziatan
w trudnych warunkach i do poszukiwania drég radzenia sobie z wlasnymi
stabo$ciami. W badaniach nad wzmocnieniem odpornosci psychicznej
przyjmuje koncepcje teorii ugruntowanej, opartej na przeprowadzonych
wywiadach i obserwacji uczestniczacej. Profilaktyka spoteczna z elemen-
tami paintballu i sztuki przetrwania posiada w sobie takie cechy, ktére
wzmacniaja odpornos¢ psychiczna, uczg pewnosci siebie i wytrwatosci.
Profilaktyka ruchowa postuguje sie ludzkim potencjatem, energia i werwa,
po to, aby w jak najlepszy sposéb wykorzystac te elementy w praktycznym
doswiadczaniu zycia. Aktywno$¢ fizyczna wywotuje pozytywne zmia-
ny w funkcjonowaniu cztowieka i uczy sposob6w reagowania na trudne
sytuacje. Celem artykutu jest dostarczenie wiedzy badawczej, dotyczacej
natezenia odpornosci psychicznej, od graczy paintballowych, ktérzy sa
organizatorami dziatan profilaktycznych. Opracowane materialy postuza
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do budowania alternatywnej wizji spedzania wolnego czasu dla dzieci
i mlodziezy oraz ich rodzicéw.
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Abstract

Preventive activities prevent emerging social problems, using various meth-
ods and tools for work. This article will introduce the idea of conducting
social prevention using paintball and survival, as tools for therapeutic work.
Social prevention based on the elements of survival has the nature of rec-
reational activities that prepare participants to take action in difficult condi-
tions and to look for ways to deal with their own weaknesses. In research
on strengthening mental resilience, I adopt the concept of grounded theory,
based on interviews and participant observation. Social prophylaxis with
elements of paintball and the art of survival has features that strengthen
mental resilience, teach self-confidence and persistence. Movement prophy-
laxis uses human potential, energy, and verve to make the best use of these
elements in the practical experience of life. Physical activity causes posi-
tive changes in human functioning and teaches how to react to difficult
situations. The aim of the article is to provide research knowledge on the
strength of mental resilience from paintball players who organize preven-
tive measures. The developed materials will be used to build an alternative
vision of spending free time for children, adolescents, and their parents.

Keywords:
prevention, social, activity, intensification, resilience, mental

1. WSTEP

Szeroko rozumiana profilaktyka spoteczna koncentruje sie na dziataniach ogra-
niczajacych wszelkiego rodzaju zagrozenia i wykluczenia spoteczne oraz odnosi
sie do stosowania metod korekcyjnych wobec nieprawidtowosci w sposobie funk-
cjonowania i zaburzen zachowania. Profilaktyke w ujeciu rozwojowym mozna
odnie$¢ do pracy nad soba, nad swoimi ograniczeniami, przekonaniami, emocjami
i cechami charakteru oraz rozwojem wiasnych zainteresowan. Profilaktyka to
interdyscyplinarna dziedzina naukowo-praktyczna, ktoéra porusza kwestie, w jaki
sposob zagospodarowac wolny czas, gdzie szuka¢ pomocy i potrzebnych informa-
cji. Profilaktyka w ujeciu praktycznym jest dziataniem dodatnim, ktére przynosi
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wiele korzysci dla funkcjonowania cztowieka w spoteczenstwie i ma na celu
zapobieganie oraz reagowanie na szkodliwe i niepozadane zjawiska, problemy
i sytuacje. Profilaktyka spoteczna edukuje w zakresie, jak mysle¢ i postepowac,
aby nie by¢ narazonym na niekorzystne czynniki Srodowiskowe, by nie znalez¢
sie w beznadziejnej dla siebie sytuacji, natomiast sztuka przetrwania ksztattuje
w cztowieku umiejetnosci, ktére pozwalajg na przetrwanie w trudnych warunkach
srodowiskowych. Zatem elementy sztuki przetrwania wzmacniajg swoimi wiasci-
wosciami dzialania profilaktyczne, dostarczajg cennej wiedzy i ucza niezbednych
umiejetnosci przetrwania w trudnych, uciagzliwych, niejasnych i niebezpiecznych
warunkach. Elementy paintballowe, wykorzystywane jako narzedzia pracy profi-
laktycznej, rozwijaja w ludziach wytrwatos¢, wytrzymatos¢, odpornos¢ na stres,
uodparniajg na negatywne skutki zycia codziennego i uczq przyzwyczajania sie
do wiasnych lekéw. Profilaktyka spoteczna nad intensyfikacja odpornosci psy-
chicznej, zwiazana jest z praca nad wzmacnianiem komponentéw, na ktére skla-
dajq sie nasze zdolnosci, zachowania, mysli, sposdb bycia i dziatania, a cztowiek
moze sie ich uczy¢ i rozwija¢ w sobie. Profilaktyka to proces, ktory wspiera ludzi
w prawidlowym rozwoju i zdrowym zyciu, dostarczajac im pomocy w radzeniu
sobie ze ztozonymi, stresujgcymi warunkami zycia, a w efekcie umozliwia im
satysfakcjonujace i bogate zycie (Gas, 2004, s. 166).

2. ZALOZENIE DZIALAN PROFILAKTYCZNYCH INTENSYFIKUJACYCH
ODPORNOSC PSYCHICZNA

Profilaktyka spoteczna ma za zadanie zmniejszanie szkéd spotecznych, elimino-
wanie wystepujacych nieprawidlowosci, wypracowanie jakosciowej strategii dzia-
tan, po to, aby odnie$¢ zamierzony rezultat. W poszukiwaniu cech rozwijajacych
dziatalnos¢ profilaktyczna, ktére wzmacniajq cztowieka w osiaganiu zatozonych
celéw i wspieraja prace nad jakoscig inicjowanych technik profilaktyczno-tera-
peutycznych, mozna odnie$¢ sie do przyswajania wiedzy poprzez praktykowanie
wytrwatosci, ktéra wymaga pracy nad samym soba, wyzszego poziomu cierpli-
wosci i biezacego realizowania postawionych sobie zadan. Profilaktyka spoteczna
nastawiona jest na dziatania ograniczajace zagrozenia, ktore stwarzaja ryzyko dla
ludzi oraz prowadza do pewnych negatywnych skutkéw, takich jak: utrata zdrowia,
dysfunkcje, nieprawidlowosci w funkcjonowaniu, uzaleznienia, zaburzenia zacho-
wania i wykluczenia spoteczne. Profilaktyka ma na celu eliminowanie zaburzo-
nych schematéw zachowan, ucigzliwych zaleznosci i szkodliwych dla cztowieka
przyzwyczajen, ktérymi postuguje sie na co dzien. Dzialania profilaktyczne majq
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za zadanie stac sie realng odpowiedzia na rzeczywiste zapobieganie i ograniczanie
wystepujacych zagrozen spotecznych. Zatem bardzo wazny jest praktyczny rozwoj
metod dziatan i wiedzy na temat profilaktyki spotecznej, poprzez podejmowanie
przemyslanych dziatan edukacyjnych, rozwojowych i terapeutycznych w obsza-
rach zwigzanych z dysfunkcjami psychospotecznymi, zaburzeniami zachowania
oraz réznego rodzaju uzaleznieniami. Profilaktyka spoteczna moze spetnia¢ swoje
zadanie w zakresie poszukiwania metod na ograniczanie presji Zycia codziennego,
poprzez wypracowanie sposobéw pracy terapeutycznej na radzenie sobie z trudnymi
sytuacjami i problemami zyciowymi, za pomoca ewaluacji, superwizji i sprawdza-
nia skutecznosci efektéw koncowych. Praktyka profilaktyczna, podobnie jak sztuka
przetrwania, uczy, w jaki sposob poradzi¢ sobie w sytuacji kryzysowej, poprzez
obmyslanie i wdrazanie strategii i skutecznych sposobéw dziatan. Profilaktyka
spoteczna jest pewnym sposobem myslenia, ktéry ma na celu pokonywanie, omi-
janie i eliminowanie przeszkdd, za pomoca wzmacniania zdrowego stylu zycia
i budowania zdrowych relacji spotecznych. Pokonywanie kolejnych przeszkod
popycha do dalszego dziatania, natomiast zmierzenie sie z trudno$ciami wydobywa
z ludzi wszystko to, co jest w nich najlepsze. Szybkie dzialanie pokazuje wyjatko-
we zdolnosci, subtelno$¢ w mysleniu i rozwage w czynach (Baltasar, 2010, s. 48).

3. CHARAKTERYSTYKA KONCEPCJI BADAWCZEJ NAD INTENSYFIKACJA
ODPORNOSCI PSYCHICZNE)

Badania maja na celu przyjrzenie sie Intensyfikacji odpornosci psychicznej u ludzi
grajqcych w paintball, ktorzy sq realizatorami dziatan profilaktycznych. W ba-
daniach pozyskana zostata praktyczna wiedza bezposrednio od uczestnikéw gier
paintballowych, ktorzy prowadza dziatania profilaktyczne, co swiadczy o ich
profesjonalnym przygotowaniu do wykonywanych zadan na rzecz innych lu-
dzi. Do wdrazania i realizowania przemyslanych zadan profilaktycznych, przy
uzyciu sztuki survivalu i paintballu, potrzebna jest kadra, ktéra wie, co robi i ma
szczegotowo opracowany plan dziatan. Pierwsza organizacja, ktéra opracowata
zastosowanie metody surviwalu i paintballu jako narzedzi do pracy terapeutyczno-
-profilaktycznej, byta Fundacja Badz Zaradny.

Badanie zostato przeprowadzone na siedmiu osobach, wszyscy to mezczyzni,
wywiady byly prowadzone dwukrotnie, w sumie zanotowano 14 wywiadéw. Po
pojeciem intensyfikacji odpornosci psychicznej, na podstawie przeprowadzonych
wywiaddéw, dochodzi sie do wnioskdw, ze wzmocnienia odnosza sie do budowania
zdolno$ci zwigzanych z wewnetrznym wyposazeniem cztowieka i predyspozy-
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cjami do skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami codziennego zycia. Pomyst
na wzmocnienie pracy profilaktycznej elementami suvivalu i paintballu zostat
oparty na praktycznym spojrzeniu i zrealizowanych projektach szkolnych, edu-
kacyjnych, terapeutycznych i spolecznych. Zalozeniem aranzowanych metod
pracy profilaktycznej jest oswajanie mtodych ludzi, by przetrwali w trudnych
i niedogodnych warunkach oraz sami potrafili usuna¢ lub oming¢ postawiane
im przeszkody. Oswajanie uczestnikow z utrudnieniami uczy ich poszukiwania
drogi do wyj$cia z niedogodnych sytuacji, zaradno$ci, wytrwatosci i umiejetnos$ci
spotecznych, poprzez co uczestnicy gier paintballowych i survivalu, podejmuja
aktywnosci, ktére doprowadzaja ich do rozwigzania danego problemu. Sama
adaptacja do niekorzystnych warunkow i podjeta interwencja wyksztalca reakcje
na niedogodng sytuacje w postaci impulsu do szybkiego reagowania, myslenia
i samodzielnego podjecia szybkiej decyzji. Praca terapeutyczna oparta na elemen-
tach sztuki przetrwania ma zastosowanie jako funkcjonalna metoda do wspierania
sfer rozwojowych i wzmacniania odpornosci psychicznej.

4. oPIS METODOLOGII BADAN

W badaniach nad Intensyfikacjq odpornosci psychicznej u ludzi grajqcych w pa-
intball, ktorzy sq realizatorami dziatan profilaktycznych zostata przyjeta klasyczna
koncepcja opracowana przez Barney’a G. Glasera i Anselma L. Straussa, umoco-
wana w teorii socjologicznej, zwana symbolicznym interakcjonizmem, wedlug
ktérej decydujacym sposobem formowania sie wzajemnie ze sobg powigzanych
elementow spoleczeristwa jest nieustanie trwajace przeistaczanie teorii i stopniowy
proces zmian znaczen i pojec.

Teoria ugruntowana to jakoSciowa metoda badawcza, ktéra poprzez systema-
tyczne zbieranie i analizowanie danych prowadzi do wygenerowania teorii. W ba-
daniach szczegblna uwage zwrécitem na opis doswiadczen uczestnikéw. Teoria
ugruntowana ujmuje badane zjawiska w kontekscie spotecznym, podkreslajac ich
procesualnos¢ oraz interaktywno$¢ (Glaser i Strauss, 2009, s. 34), opiera sie na
zalozeniu, ze rzeczywisto$¢ spoteczng najlepiej rozumieja zaangazowani w nig
aktorzy i to ich perspektywa powinna by¢ gtéwnie rekonstruowana. Teoria musi
by¢ latwo zrozumiata dla socjologéw o dowolnych zapatrywaniach, dla studentéw
i niespecjalistow w tej dziedzinie. Teoria, ktéra potrafi spelni¢ te wymagania,
powinna by¢ dopasowana do sytuacji bedqcej przedmiotem badania i pracowac,
gdy zostaje uzyta (Glaser i Strauss, 2009, s. 9). Teoria ugruntowana stwarza
warunki do opracowania koncepcji badawczej i wyjasnia podstawowe mysli,
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ktore sg przedmiotem problemu do rozwazania. Wsp6lna podstawa praktycznego
zastosowania teorii ugruntowanej sg cztery silnie powiazane ze soba wlasciwosci.
Pierwszq wlasciwoscig jest dopasowanie teorii do obszaru rzeczowego, w ktorym
bedzie uzywana. Druga prawidtowos¢ odnosi sie do rozumienia teorii przez laikow.
Trzecie zalozenie dotyczy ogélnosci teorii, azeby dato sie ja zastosowac w wielu
codziennych sytuacjach. Czwartym argumentem jest umozliwienie uzytkowniko-
wi czeSciowej kontroli nad zmieniajgcymi sie w czasie strukturami i procesami
codziennego zycia (Glaser i Strauss, 2009, s. 185).

Metoda zbierania danych, byt wywiad narracyjny, ktéry pozwolit na uzyskanie
analitycznego wgladu w subiektywne struktury sensu i dziatania jednostek. Metoda
ta wykorzystywana jest w badaniach jako$ciowych, gdzie przyjmuje sie zalozenie,
ze Swiat spoteczny jest Swiatem konstruowanym przez dzialania, wzajemne oddzia-
lywania ludzi, a konstrukcja wywiadu odznacza sie sensem i znaczeniem. Ludzie,
obserwujac okreslone sytuacje czy zachowania innych, interpretuja je i korzystaja,
nie zawsze Swiadomie, z posiadanej wiedzy (Urbaniak-Zajac i Kos, 2019, s. 23).
Do uzupehienia danych zastosowalem obserwacje uczestniczaca, ktéra miata
miejsce wtedy, gdy jako badacz bytem uczestnikiem spotecznosci badanych osob,
przez co miatem lepszy dostep do danych. Obserwacja przeprowadzona w taki
sposéb pomogla dokladniej rozumiec¢ dziatania ludzi, wczuc sie w ich sytuacje
iuczyc sie przez doSwiadczenie.

Grupa badang sa osoby zajmujace sie dziataniami i realizacjq projektow z za-
kresu profilaktyki spotecznej i promocji zdrowia. Uczestnicy badan to ludzie, ktory
wolny czas spedzaja na grze w paintball, a ich pasja jest podejmowanie inicjatyw
na plaszczyznie sztuki przetrwania i paintballu, ktére Swiadczq na rzecz dzieci,
miodziezy i ludzi dorostych. Grupa badawcza jest siedmiu zawodnikdw, a zarazem
dzialaczy spotecznych pochodzacych z Anglii i Polski. NajczeSciej zadawane
pytania badawcze odnosity sie do tego, co robig badani, aby wzmacnia¢ wiasng
odpornos¢ psychiczna, co czyni ich silniejszymi, co robia, by poczuc sie lepiej,
oraz w jaki sposob dbaja o wlasne zdrowie psychiczne. Wywiad przeprowadzitem
w trakcie trwania gier paintballowych na Poligonie Zona Paintball $£.6dz, rozma-
wialem z uczestnikami badan osobiScie oraz za posrednictwem internetu.

5. PRZEBIEG BADAN NAD INTENSYFIKACJA ODPORNOSCI PSYCHICZNE)J

Intencjq badacza jest prezentacja opisu przebiegu procesu badawczego i podej-
mowanych dziatan z perspektywy dos§wiadczen realizator6w programéw profilak-
tycznych, ktérzy sa zawodnikami grajacymi w paintball i organizuja inicjatywy
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z zakresu sztuki przetrwania. Badaniu zostali podani zawodnicy, ktorzy zajmuja
sie dzialalnosciq profilaktyczng na rzecz dzieci mtodziezy i ich rodzin, z druzyn
takich jak: Going Postal, ADHD Paintball, Horse Team i Paint no Pain. Odpowiedzi
na pytania badawcze byly bardzo zr6znicowane.

Zdjecie 1. Uczestnicy gry paintballowej na Zona £.6dz
Zrédto: Materiat Zona E.6dz.

Jeden z przykladow wzmacniania odpornosci psychicznej, ktory zostat za-
prezentowany przez badanego, nawigzuje do samej gry w paintball, kt6éra dostar-
cza wiele wskazéwek na temat stawania sie bardziej przenikliwym, natomiast
intensywno$¢ rozgrywek i przebywanie w ciezkich warunkach wzmacnia jego
odpornos$¢, a samo uczestnictwo w grze i przebywanie w trudnych warunkach
sprawia mu satysfakcje. Przenoszenie nabytych umiejetno$ci u badanego na grunt
codzienny utatwia mu przezywanie trudnych stanéw i blizsze przyjrzenie sie
wilasnym emocjom w sytuacjach ekstremalnych. Emocje, ktére mu towarzysza
podczas gry w paintball, sprawiaja, ze potrafi blizej je poznaé, poby¢ z nimi
i przyjrze¢ sie im, a przez przechodzenie tych wszystkich nieudogodnien lepiej
adaptuje sie do otoczenia, co ulatwia mu sprawniejsze dziatanie. W tym przypadku
gra w paintball zapobiega réznym sytuacjom stresujgcym w jego zyciu, ktore
wczesniej jest w stanie rozpoznac i podja¢ decyzje o ominieciu pojawiajacej sie
przeszkody psychologicznej lub przystapi¢ do rozwigzania zaistniatych problemoéw
i trudnych mysli, jakie go spotykaja.

Kolejny uczestnik udziela odpowiedzi na pytanie, co robi, aby wzmocni¢
wiasng odpornos¢ psychiczng. Odni6st to do wlasnej spontanicznej pomystowosci,
inwencji twérczej danej chwili, stara sie jak najlepiej zagrac¢ i zastosowac to, czego
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wczesniej sie nauczyt. W sytuacjach kryzysu na polu paintballowym prébuje
przetrwac gre, a jesli sie mu to nie uda, to skupia sie na tym, co sprawito mu
najwiecej trudnosci, i poprawia te elementy gry w nastepnej rozgrywce. Gracz ten
zwraca szczeg06lng uwage na szybkos$¢ zmian podczas gry w paintball, Ze wlasne
ulozenie planu gry, w postaci scenariusza danej rozgrywki, nie jest mozliwe,
poniewaz paintball jest gra dynamiczng i szybko sie zmieniajq ustawienia na polu
gry, ale pomimo tego prébuje realizowa¢ indywidualng i druzynowa strategie.
W tym przypadku mozna dostrzec uktadanie wlasnego planu strategii dziatania,
realizacji, wprowadzania zmian i wyciggania wnioskow z gry.

Inny uczestnik podkreslit, ze bedzie grac jak najczesciej w paintball, o ile bedzie
mu na to pozwalala sytuacja finansowa i zdrowie; powiedzial mi to, chociaz nie
zadatem mu pytania, w postaci: Jak czesto grasz w paintball? Natomiast zapytatem
z zartem: Co robisz dalej, jak juz jestes zadowolony? Po zastanowieniu sie przez
gracza ustyszalem odpowiedz, Ze nic wiecej juz nie musi robi¢. Gléwnym celem
w podejsciu do gry u badanego jest zdecydowanie satysfakcja z gry i aktywne
spedzanie wolnego czasu. Stojacy obok uczestnik badania stwierdzit podobnie,
ze stara sie jak najlepiej i z pozytkiem dla siebie wykorzysta¢ czas na polu do gry.

Nastepny zawodnik rozgrywek byt bardzo zainteresowany tematem edukacji
zdrowotnej, stwierdzil, ze aktywnos$¢ ruchowa czynni go silniejszym psychicz-
nie i zdrowszym, rozwija zarowno ciato, jak i umyst, pozwala na wykorzysta-
nie umiejetnosci z pola gry w zyciu codziennym, a zdolnos$ci psychologiczne
same przychodza wraz z regularng gra. Zachecat ludzi, by grali jak najczesSciej
w paintball, by dbali o wlasne zdrowie i my$lenie. Uwaza, Ze gra w paintball jest
aktywnoscig wspierajacq zdrowy styl zycia, Zze wzmacnia ciato i rozwija sztuke
myslenia. Sztuka przetrwania jest dla badanego dobrym pomystem na spedzanie
wolnego czasu, a na podstawie wlasnego doswiadczenia wyprowadzit nastepujace
stwierdzenia, ze gra w paintball i ¢éwiczenia survivalowe budzgq umyst do myslenia
i uruchamiajq jasno$¢ w mysleniu, pozwalaja na wykorzystanie umiejetnosci z pola
gry w codziennym zyciu, a sprawnos¢ fizyczna i myslenie strategiczne przychodza
wraz z regularng gra.

Wypowiedzi trzech uczestnikdw grajacych w paintball byly zbiezne, poniewaz
stwierdzili, ze ich udziat w survivalu i grach paintballowych, poprzez doswiad-
czanie przeszkod i trudnosci, umozliwit im wnikliwe zapoznanie sie z wlasnymi
cechami charakteru, przez co mogg lepiej pozna¢ swoje ograniczenia, stabosci
i zalety, co uczy rozwijania ich zasobow, ktérymi dysponuja.

Angielski badany, grajacy w paintball dla przyjemnosci, oznajmit, ze czynnosci
wzmacniajace odporno$¢ psychiczna nadaja jego nastawieniu do zycia korzystnych
zmian, ktére majq wplyw na jego stan psychiczny i fizyczny, poprzez gre w pa-
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intball odczuwa uczucie zadowolenia. W tym przypadku paintball to pasja i ma
pozytywny wptyw na kierunek myslenia, bez wzgledu na to, jaki badany ma humor,
dzien i jak sie czuje, jezeli czuje sie stabiej, to paintball poprawia mu nastrdj. Sama
mys$l o grze w paintball dziala na niego samoczynnie, nakrecajac go, wyzwalajac
przychylne mysli dla gracza, co powoduje u niego dobre samopoczucie.

Na pytanie na temat wzmacniania jakosci zycia stojacy obok opiniodawca
odparl, ze zycie to ciezki proces z wieloma wzlotami i upadkami. Chodzi o to, aby
wzig€ swoje zycie takie, jakie jest. We wszystkim, co w zyciu robisz, wazne jest to,
w jaki sposdb interpretujesz dane wydarzenia, rzeczy i sytuacje, ktére cie spotykaja.
Badany zaopiniowatl, ze mozna dla siebie samego duzo zrobi¢, jak sie tylko tego
chce i wie sie, jak to zrobi¢, a stany przygnebienia w duzej mierze wywotuja
czynniki zewnetrzne i uzewnetrzniaja nasze utomnosci. Uwaza, ze nie mamy
na wszystko wptywu, ale powinniSmy wzmacnia¢ nasz umyst na rézne sposoby.
Czasami moze to by¢ trudne, ale zawsze warto sprébowac. Chcac sie dowiedzied,
co robi badany, aby sie wzmocnié¢, i jak sobie radzi ze szkodliwymi czynnikami
srodowiskowymi, ustyszatem odpowiedz, iz jaki styl Zycia prowadzimy, tak sie
czujemy. To nasze postepowanie, dbanie o umyst, mysli i kondycje ciala, jest tym,
co czyni cztowieka silniejszym, wiec jesli mozemy w jakikolwiek sposéb zacza¢
dbac i wzmacnia¢ swojq psychike i cialo, to zacznijmy to robi¢, pamietajmy
o tym, by robi¢ to codziennie i nieustannie. Natomiast paintball i elementy sztuki
przetrwania sa tylko kilkoma z wielu sposobdw na wzmacnianie siebie.

Spotkatem sie tez z niepowszechna opinig na temat odpornosci psychicznej.
Badany uznal, to pojecie za wymyslone, poniewaz wszystko to, co méwi o nas,
jest w naszej glowie, to, jak pojmujemy ograniczenie, i to, jak pokonujemy te
ograniczenia. Pokonywanie swoich stabo$ci badany obserwowat u ludzi podczas
desantu spadochronowego, gdzie pierwszy krok dla skaczacych stanowi najwieksze
i decydujace wyzwanie. Przelamywanie sie jest zwigzane z przezyciem przez nas
trudnych dla siebie sytuacji i decyzji, ktére dotyczq samego momentu podjecia
czynnosci lub ich zaniechania, by mie¢ odwage i o$mieli¢ sie zdecydowac sie
na wykonanie tego kroku, ktéry jest przewazajacym czynnikiem spowodowania
zmiany w swojej glowie. Badany realizator programoéw profilaktycznych, konczac
wypowiedz, podkredlil, ze w zabawach survivalowych uczestnicza rézni ludzie,
a samo usprawnianie ¢wiczen ruchowych wzmacnia nasz organizm i poprawia
sprawno$¢ naszego myslenia. Cwiczac cokolwiek, musimy mysleé o tym, co
robimy.
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6. CHARAKTERYSTYKA DZIAtAN NAD INTENSYFIKACJA ODPORNOSCI
PSYCHICZNEJ

Dzieki obserwacji uczestniczacej mozna zauwazy¢ zaangazowanie badanych w gre
w paintball, jak dzialajg i obmyslaja strategie gry. Gra w paintball jest dynamiczna,
gdzie szybko zmieniajq sie pozycje grajacych, ktérych waznymi cechami: sq ostroz-
nosc, przezornosc, spryt i uwaznosc, a celem jest walka o zwyciestwo. Wzmacnianie
profilaktyki spotecznej, za pomoca przemyslanych dziatan, jako sztuki przetrwania
uczy praktykowania ostroznosci, dostrzegania przeciwnosci losu i uczenia sie sa-
modzielno$ci do podejmowania wyjscia z trudnych dla siebie sytuacji.

Jeden z uczestnikow badania podczas wywiadu zdefiniowat gre w paintball
nastepujacymi stowami, ze grajacy w trakcie gry w paintball nie moze sta¢ w miej-
scu, bardzo czesto zmienia swoje pozycje strzeleckie, od zastony do zastony,
i jest to gra, gdzie trzeba ciagle kombinowac¢ na polu, szukajac dla siebie jak
najlepszego wyjscia, po to aby wygra¢ walke. Paintball to walka z przeciwni-
kiem, to konfrontowanie sie w walce z innymi i szybkie reagowanie na zaistniatg
sytuacje. Bardzo widoczng rywalizacje miedzy graczami mozna zaobserwowaé
w grze w paintball sportowy, gdzie gracze koncentrujg sie na rankingu, aby zajs$¢
jak najdalej w rozgrywkach.

Podczas przeprowadzonego wywiadu i obserwacji gier paintballowych mozna
dojs¢ do wniosku, ze rywalizacja opiera sie gtownie na grze zespotowej. Paintball
ma tez wlasny repertuar gier, takich jak gra w wiatrak lub gra w vipa. Gra w wiatrak
to gra na dominacje, a o wygranej decyduje dominacja na polu gry, ktora liczy sie
poprzez mierzenie czasu gry. Gra polega na oznaczeniu graczy druzyn kolorami
takimi, jakimi jest oznaczony wiatrak. Wiatrak ustawiony jest na srodku pola do
gry, czyli w miejscu, ktére jest najbardziej ostrzeliwane. Czas dla danej druzyny
mierzy sie dopiero wtedy, kiedy to zawodnik tej druzyny przestawi wiatrak na kolor
swojej druzyny. Gra w wiatrak polega na jak najdtuzszym utrzymywaniu przewagi
przez dang druzyne na polu, gdzie caly czas trwa konfrontacja. Natomiast w grze
w vipa jedna druzyna chroni vipa, a druga druzyna wchodzi w role terrorystow
atakujacych vipa. Celem terrorystéw jest jego zlikwidowanie.

7. AKTUALNY STAN BADAN NAD ODPORNOSCIA PSYCHICZNA

Dzisiejsza sytuacja na $wiecie jest powodem powaznych szkdéd spotecznych,
zdrowotnych, ekonomicznych i rozwojowych, co dziala negatywnie na czto-
wieka i zaburza nasza odpornos$¢ psychiczng. Zatem pojawienie sie nowych
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Zdjecie 2. Graw paintall
Zrodto: Materiat Fundacja Badz Zaradny.

badan naukowych nad wzmacnianiem odpornosci psychicznej jest jak najbardziej
uzasadnione.

Naukowcy David Fletcher i Mustafa Sarkar przeprowadzili badanie, ktére
miato na celu wyjasnienie zwigzku miedzy odpornoscia psychiczng a optymalnymi
wynikami sportowymi. Celem badania byta umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem,

Zdjecie 3. Instruktor paintballu tumaczy gre w wiatrak
Zrédto: Material Fundacja Badz Zaradny.
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ktory jest warunkiem wstepnym do doskonatoSci sportowej w konstruowaniu
odpornosci psychicznej i nie byt jeszcze systematycznie badany u sportowcow.
Metoda badawczg byty wywiady z 12 mistrzami olimpijskimi, w tym o$Smioma
mezczyznami i czterema kobietami, reprezentujagcymi rézne dyscypliny sportu.
Zbierano informacje na temat doSwiadczen sportowcow odnoszacych sie do wy-
trzymatosci i przezywanej presji, ktéra czesto towarzyszy sportowcom podczas
kariery. Dane zbierano i analizowano za posrednictwem zastosowania podejscia
opartego na teorii ugruntowanej, wywiad analizowano przy uzyciu kodowania
otwartego, osiowego i wybiorczego. Rygor metodologiczny zostat ustalony po-
przez wilaczenie réznych strategii weryfikacji do procesu badawczego. Teoria
ugruntowana wynikata z oceny podstawowych kryterioéw stosowanych w badaniach
jakosciowych, czyli dopasowania, trafnosci badanego problemu i mozliwosci jego
modyfikacji. Wyniki badawcze wykazaty, ze czynniki psychologiczne wptywajace
na cztowieka odnoszg sie do pozytywnej osobowosci, motywacji, pewnosci siebie,
skupienia, sposobu postrzegania samego siebie i umiejetnosci korzystania ze
wsparcia spotecznego. Stwierdzono, ze czynniki psychologiczne chroniag spor-
towcow przed negatywnym wplywem stresordw, wptywaja na ich ocene danego
wyzwania, przed ktorym stoja. Dowiedziono, Ze proces ten wptywat pozytywnie
na reakcje sportowcéow, utatwiajac im droge do osiggania optymalnych wynikéw
sportowych. Powstajaca teoria badawcza zapewnia psychologom sportu, trenerom
i krajowym organizacjom sportowym zrozumienie roli odpornosci w Zyciu spor-
towcow i osigganiu optymalnych wynikéw sportowych. Zaobserwowany zostat
zwiazek, pomiedzy odpornoscia a wynikami sportowymi. Zatem ksztaltowane
w ludziach czynniki psychospoteczne chronig najlepszych sportowcéow przed
stresem, natomiast ocena wyzwania i metapoznanie s3 waznymi mechanizmami
zwigzanymi z odpornoscia, ktére ulatwiaja i poprzedzaja osiaganie optymalnych
wynikow sportowych (Fletcher i Sarkar, 2012, s. 669-678).

Jakosciowe badania nad odpornoscia psychiczng pielegniarek pracujacych na
Oddziatach Intensywnej Terapii, ktore sa narazone na wystgpienie probleméw
psychologicznych i stresu pourazowego, podjeli naukowcy ze Stanéw Zjednoczo-
nych, Meredith Mealerl, Jacqueline Jones i Marc Moss. Celem badawczym byla
identyfikacja mechanizméw odporno$ciowych stosowanych przez pielegniarki
na Oddziatach Intensywnej Terapii, ktére maja za zadanie zapobieganie PTSD
i opracowanie skuteczniej terapii. Badanie przeprowadzono za pomoca wywia-
déw telefonicznych. Przebadano 27 pielegniarek przy uzyciu Skali Odpornosci,
Connora-Davidsona, i zidentyfikowano réznice w czterech obszarach, takich jak
Swiatopoglad, kontakty spoteczne, elastycznos$¢ poznawcza, samoopieka i wlasna
rownowaga. Badania przeprowadzono na grupie pielegniarek odpornych na stres
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oraz na grupie pielegniarek, u ktérych przejawia sie stres pourazowy, czyli PTSD.
Pielegniarki, ktore lepiej radza sobie ze stresem, upatrywaly to w czynnikach
takich jak: praktyki duchowe, wsparcie spoteczne, pozytywne relacje z innymi
i optymistyczne podejscie do zycia. Natomiast pielegniarki, ktére byty mniej
odporne na stres, wykazywaly sie niedoborem w sferze umiejetno$ci nawigzywania
i budowania pozytywnych relacji spotecznych, nie miaty w przesztosci wzoréw do
nasladowania, byly podatne na wywolywanie w sobie destrukcyjnych mysli, w po-
staci zalu i braku optymizmu. Wniosek z przeprowadzonych badain méwi o tym,
Ze pielegniarki, ktore sq odporne i radza sobie lepiej z presja i stresem, stosujq
wlasne wyuczone umiejetnosci i odznaczaja sie nabytymi w trakcie zycia cechami
psychologicznymi. Naukowcy doszli do wniosku, Ze cechy charakteru i zdolno$ci
spoteczne pozwalaja na lepsze radzenie sobie z czynnikami wyzwalajacymi stany
napiecia i wchodzenie w stresujace sytuacje (Meredith i Jacqueline, 2012, s. 9).

8. PODSUMOWANIE I WNIOSKI BADAWCZE

Profilaktyka ukierunkowana na wzmacnianie odpornosci psychicznej jest sztuka
samodoskonalenia ciata, psychiki i ducha, a wiedza badanych z zakresu profi-
laktyki spotecznej, oparta na elementach paintballu i sztuki przetrwania, urucha-
mia w nich wyuczone zdolnosci, ktére zdecydowanie wptywaja na ich sposéb
reagowania na trudnosci, zaréwno w zyciu zawodowym, rodzinnym, jak i sze-
roko pojetym spotecznym. Badania nad wzmacnianiem odpornosci psychicznej
dowiodly, ze badani potraktowali intensyfikacje jako pokonywanie trudnosci,
przezwyciezanie wlasnych stabosci i prace nad soba. Uczestnicy badan zdaja sobie
sprawe z tego, ze poprzez polaczenie oddziatywan profilaktycznych z elementami
paintballu bioracy w nich udziat uczestnicy dziatan profilaktycznych sa bardziej
uwazni na codzienne zagrozenia, rozwijaja swoja wiedze, wzmacniaja odpor-
no$¢ psychiczng i sa bardziej uwazni na r6znego rodzaju zagrozenia. Regularna
gra w paintball wzmacnia wiare we wilasne mozliwosci, wspiera w uczeniu sie
wytrwatosci i czyni cztowieka silniejszym oraz bardziej uwaznym na siebie. Na
podstawie przeprowadzonych wywiadéw i obserwacji mozna doj$¢ do wnioskow,
ze sztuka przetrwania i paintball ukazuje czynniki, ktére sprzyjaja wzmacnianiu
odpornosci psychicznej, a ludzie grajacy w paintball bardziej je dostrzegaja
i wykazuja sie silniejszymi bodZcami do wiary we wiasne zdolno$ci. Badania
dowiodly, ze profilaktyka wzmacniania odpornosci, poprzez sztuke przetrwania
i paintball u badanych, czyni ich otwartym na nowe wyzwania i wspiera w daze-
niu do stawianych sobie celéw zyciowych. Zatem profilaktyka spoteczna rozwija
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teorie na temat odpornos$ci psychicznej, ktéra umozliwia cztowiekowi prakty-
kowanie jej, z korzyscig dla siebie i innych ludzi. Teoria ugruntowana to teoria
procesu, a swojq wilasng prace znamy lepiej, jako prace w toku, ktéra wskazuje
na jej odkrywanie. Zadaniami teorii ugruntowanej jest umozliwienie wyjasnienia
zachowan, uzyteczno$¢ dla teoretycznego rozwoju, przewidywanie i wyjasnianie
powinny wyposazy¢ praktyka w zrozumienie, jest strategia postepowania z da-
nymi, dostarczajaca sposobow konceptualizacji przy opisywaniu i wyjasnianiu
(Glaser i Strauss, 2009, s. 34).

Uczestnicy tego badania zauwazyli, ze bardziej przyjrzeli sie sobie i poznali
na sobie, jakie czynniki psychologiczne i spoteczne powoduja u nich wzmoc-
nienie odpornosci psychicznej. Wyniki badan wskazaty na to, ze realizatorzy
programow profilaktycznych moga doktadniej i uwazniej przyjrzec sie wiasnym
cechom charakteru i pozna¢ wnikliwiej wlasne stabosci, ograniczenia i zasoby.
Uczestnicy badan blizej przyjrzeli sie negatywnym skutkom spotecznym i psy-
chologicznym oraz r6znym obcigzeniom, ktére napotykaja w codziennym zyciu
i w znaczacy sposob wplywaja na ich kondycje psychiczna. Ma to na celu, aby
uczestnicy badan realizowali dopracowane przez siebie programy profilaktyczne,
nad ktérymi pracujq, doswiadczajac na sobie sposobow dziatania i technik wspie-
rajacych i wzmacniajacych odpornos$¢ psychiczng. Oznacza to, ze mozliwo$¢
poradzenia sobie w trudnych sytuacjach dostrzega sie przez poznawanie wlasnej
bezsilnos$ci oraz rozpoznawanie w sobie zaburzonych schematéw myslowych
i zachowan, co jest bardzo znaczacym czynnikiem wplywajacym na uodparnianie
cztowieka. Elementy paintballu i sztuki przetrwania, wykonywane regularnie,
maja wptyw na lepszq kontrole wykonawcza cztowieka i wzmacniaja czynno-
Sci sprzyjajace zdrowiu. Badania nad Intensyfikacjq odpornosci psychicznej
u ludzi grajgcych w paintball, ktorzy sq realizatorami dziatan profilaktycznych
byty dla nich pewnego rodzaju superwizja, poniewaz badanie byto konsultacja,
weryfikacja wlasnych metod i sposobow pracy, a wyjasnianie i odtwarzanie
wywiadow oraz obserwacji za pomocg teorii ugruntowanej byly dla badanych
przyjrzeniem sie samemu sobie. Superwizja stwarza terapeucie przestrzen do
refleksji. Dzieki temu moze on, we wspierajacej atmosferze, przygladac sie
swojej pracy i wlasnym reakcjom, zastanawiac sie nad nimi i szuka¢ drég, jakimi
podazy wspdlnie z pacjentem. Natomiast gdy superwizowany poczuje, ze utknat
w miejscu, moze poddac¢ dialog terapeutyczny w analizie odstaniajacej trudne
punkty interakcji (Kenneth i Maria, 2004, s. 128).
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