
I n  t h i s  e d i t i o n ,  B e n  F u r m a n  s h a r e s  h i s  t h o u g h t s  o n  s u r v i v a l  p s y c h o l o g y  b a s e d  o n

t h e  i m p a c t  o f  C O V I D - 1 9 .  H e  o u t l i n e d  e i g h t  f a c t o r s  t h a t  c a n  h e l p  o n e  t o  c o p e  i n

d i f f i c u l t  t i m e s .  B e n  F u r m a n  s p o k e  a t  R a z a k  S c h o o l  o f  G o v e r n m e n t  i n  2 0 1 2  o n  a

t o p i c  e n t i t l e d  " A c q u i r i n g  S o l u t i o n - F o c u s e d  L e a d e r s h i p  S k i l l s " .  
 

 

T h e  C O V I D - 1 9  t i m e ,  n o t  u n l i k e  a n y  o t h e r  c h a l l e n g i n g  t i m e ,  r e q u i r e s  u s  t o

r e m i n d  o u r s e l v e s  o f  t h e  h u m a n  c a p a c i t y  t o  t h r i v e ,  t o  c o p e ,  a n d  t o  s h o w

r e s i l i e n c e  i n  t h e  f a c e  o f  a d v e r s i t y .
 

T h i s  i s  a  t o p i c  t h a t  h a s  i n t e r e s t e d  m e  f o r  y e a r s .  W h e n  a s  a  y o u n g  p h y s i c i a n  I

s t a r t e d  t o  s p e c i a l i s e  i n  p s y c h i a t r y ,  t h e  d o m i n a n t  t h e o r y  t h a t  o u r  t e a c h e r s

t a u g h t  u s  w a s  p s y c h o a n a l y s i s .  T h i s  i s  a  p s y c h o l o g i c a l  t h e o r y  t h a t

e m p h a s i s e s  v u l n e r a b i l i t y  a n d  p r o p o s e s  t h a t  m o s t  o f  o u r  p s y c h o l o g i c a l

p r o b l e m s  c a n  b e  t r a c e d  b a c k  t o  t r a u m a t i c ,  o r  c h a l l e n g i n g ,  e x p e r i e n c e s  o f

o u r  c h i l d h o o d .  I  w a s  n o t  c o n v i n c e d  o f  t h i s  d o c t r i n e  a n d  d e c i d e d  t o  l o o k  f o r

a n o t h e r ,  m o r e  u s e f u l  a p p r o a c h ,  t o  u n d e r s t a n d i n g  h u m a n  p s y c h o l o g y .
 

I n  t h e  l a t e  8 0 ’ s  I  h a d  m a d e  e n o u g h  p r o g r e s s  i n  m y  s e a r c h  t o  p u b l i s h  a  b o o k

t h a t  r e p r e s e n t e d  q u i t e  a  d i f f e r e n t  v i e w  o f  h u m a n s .  T h e  n a m e  o f  t h e  b o o k

w a s  “ I t ’ s  n e v e r  t o o  l a t e  t o  h a v e  a  h a p p y  c h i l d h o o d ” .  I t  w a s  a n  a n a l y s i s  o f

h u n d r e d s  o f  l e t t e r s  t h a t  I  h a d  r e c e i v e d  f r o m  p e o p l e .  I  h a d  b e e n  i n t e r v i e w e d

i n  o n e  o f  o u r  m a j o r  n e w s p a p e r s  a n d  i n  t h a t  i n t e r v i e w ,  I  a s k e d  r e a d e r s  t o

w r i t e  m e  a  l e t t e r  i f  t h e y ,  d e s p i t e  a  d i f f i c u l t  c h i l d h o o d ,  w e r e  h a p p y  a s  a d u l t s .

I  s p e c i f i c a l l y  a s k e d  t h e m  t o  d e s c r i b e  t o  m e  t h e i r  d i f f i c u l t  c h i l d h o o d

e x p e r i e n c e s  a n d  t o  a n s w e r  t h e  q u e s t i o n :  “ W h a t  h e l p e d  y o u  t o  t h r i v e  a g a i n s t

t h e  o d d s ? ”  
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psychotherapist and an internationally
renowned teacher of solution-focused
therapy, coaching and organisational
development.
 
Ben graduated as a medical doctor
(licensed physician) from Helsinki
University in 1979. Thereafter he
worked for two years as a general
practitioner, or primary health care
physician in Lapland, northern part of
Finland. In 1982 he started his
specialization into psychiatry working
among other things in outpatient
psychiatry, outpatient child psychiatry,
liaison psychiatry and different
hospital wards. He was accredited his
specialist designation in adult
psychiatry in 1986. During his
specialization he studied
psychotherapy, family therapy and
brief therapy. He was certified by the
accrediting body of the ministry of
health as a psychotherapist in 1995
and as a trainer psychotherapist
(advanced level specialist
psychotherapist) in 2007.

A BRIEF SYNOPSIS OF 
SURVIVAL PSYCHOLOGY

W i t h  t h e  C O V I D - 1 9
i m p a c t i n g  c o u n t r i e s  a t

v a r i o u s  s t a g e s ,  e v e r y o n e  i s
t r y i n g  t o  u n d e r s t a n d  w h a t  i s

r e q u i r e d  t o  p r o t e c t
t h e m s e l v e s  a n d  t h e i r

c o m m u n i t i e s .  
 

W e  s p o k e  t o  s o m e  o f  o u r
f r i e n d s  a r o u n d  t h e  w o r l d  o n

h o w  i t  h a s  a f f e c t e d  t h e m  a n d
t h e i r  v i e w s  o f  t h e  s i t u a t i o n .

D i s c l a i m e r :  V i e w s  e x p r e s s e d  i n
t h e  a r t i c l e  a r e  o f  t h e i r  o w n  a n d
d o  n o t  r e f l e c t  t h e  o p i n i o n  o f
R a z a k  S c h o o l  o f  G o v e r n m e n t .
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S o ,  w h a t  i s  i t  t h a t  m a k e s  u s  s t r o n g ?  W h a t  i s  i t  t h a t  m a k e s  p h i l o s o p h e r s  c o m e  u p  w i t h  s a y i n g s  s u c h  a s  “ M e n

a r e  n o t  d i s t u r b e d  b y  t h i n g s  b u t  b y  t h e  v i e w  w h i c h  t h e y  t a k e  o n  t h e m ”  ( E p i c t e t u s )  o r  “ I f  i t  d o e s n ’ t  k i l l  m e ,  i t

m a k e s  m e  s t r o n g e r ”  ( N i e t z s c h e ) ?  

 

B a s e d  o n  w h a t  I  h a d  l e a r n e d  f r o m  t h e  l e t t e r s  t h a t  I  h a d  r e c e i v e d  a n d  m y  s u b s e q u e n t  r e s e a r c h  i n t o  t h e

f a s c i n a t i n g  f i e l d  o f  h u m a n  r e s i l i e n c e ,  I  h a v e  b e e n  a b l e  t o  i d e n t i f y  v a r i o u s  f a c t o r s  t h a t  s e e m  t o  p l a y  a  p i v o t a l

r o l e  i n  c o p i n g  a n d  s u r v i v a l .  I  h a v e  l i s t e d  w h a t  I  c o n s i d e r  t h e  m o s t  i m p o r t a n t  o n e s  b e l o w :

 

1 .               T h e  t e n d e n c y  t o  f o r e s e e  a  b e t t e r  f u t u r e  a h e a d
O p t i m i s m  a n d  h o p e  a r e  c r u c i a l  f o r  s u r v i v a l .  T h e  a b i l i t y  t o  d r e a m ,  t o  i m a g i n e  –  s o m e t i m e s  u n r e a l i s t i c a l l y  s o  –

t h a t  o u r  s u f f e r i n g  w i l l  s o o n  e n d  a n d  s o m e t h i n g  g o o d  w i l l  c o m e  o u r  w a y ,  s e e m s  t o  b e  h a r d w i r e d  i n t o  t h e

b r a i n .  S o m e  p e o p l e  m a y  b e  b o r n  m o r e  o p t i m i s t i c  t h a n  o t h e r s ,  b u t  w e  a l l  s e e m  t o  b e n e f i t  f r o m  d e l i b e r a t e l y

t h i n k i n g  a l o n g  t h e  l i n e s  o f  “ W h e n  t h i s  o r d e a l  w i l l  b e  o v e r  I  w i l l…“  “ W h e n  t h i s  t o r t u r e  e n d s ,  I ’ m  g o i n g  t o…”

“ W h e n  t h e  s u f f e r i n g  i s  o v e r ,  I  w i l l  e n j o y  …”
 

2 .              A l l o w i n g  o t h e r s  t o  h e l p  u s
H o m o  h o m i n i  l u p u s  –  a  m a n  a  w o l f  t o  a n o t h e r  m a n  –  i s  a n  o l d  L a t i n  e x p r e s s i o n  t h a t  m a k e s  t h e  p o i n t  t h a t

h u m a n s  c a n  a t  t i m e s  a c t  h o r r i b l y  t o w a r d s  e a c h  o t h e r .  F o r t u n a t e l y ,  t h e  o p p o s i t e  i s  a l s o  t r u e .  A t  t i m e s  o f

t r o u b l e ,  p e o p l e  h a v e  t h e  t e n d e n c y  t o  b e c o m e  t r u l y  a l t r u i s t i c .  T h e y  a c t i v e l y  s u p p o r t  a n d  h e l p  e a c h  o t h e r ,  a n d

b y  a l l o w i n g  o t h e r s  t o  h e l p  u s  w e  c a n  c u l t i v a t e  t h e  f e e l i n g  o f  g r a t i t u d e ,  w h i c h  i s  k n o w n  t o  b e  a  p o t e n t  h e a l i n g

e m o t i o n .
 

3 .               H e l p i n g  o t h e r s
R e s e a r c h  h a s  s h o w n  t h a t  h u m a n  b e i n g s  c o p e  b e t t e r  w i t h  a d v e r s i t y  i f  t h e y ,  d u r i n g  t h e i r  o r d e a l ,  f o c u s  o n

h e l p i n g  o t h e r s  i n s t e a d  o f  f o c u s i n g  o n  t h e i r  o w n  s u f f e r i n g .  F o r  e x a m p l e ,  p a r e n t s  o f t e n  f o c u s  o n  h e l p i n g  t h e i r

c h i l d r e n ,  c h i l d r e n  m a y  f o c u s  o n  h e l p i n g  t h e i r  y o u n g e r  s i b l i n g s ,  r e s c u e  s t a f f  o n  h e l p i n g  c i t i z e n s ,  a n d  s o  o n .  B y

h e l p i n g  o t h e r s ,  i n d i v i d u a l s  c a n  r e d u c e  t h e i r  o w n  v u l n e r a b i l i t y  a n d  p r o t e c t  t h e m s e l v e s  f r o m  t r a u m a t i z a t i o n .
 

4 .               H u m o u r
A  l e s s  a p p r e c i a t e d  b u t  n e v e r t h e l e s s  a n  i m p o r t a n t  f a c t o r  o f  c o p i n g  i s  h u m o u r .  T h e r e  i s  n o t h i n g  s o  h o r r i b l e

t h a t  w e  c a n n o t  f i n d  s o m e t h i n g  t o  l a u g h  a b o u t  t o  r e d u c e  o u r  f e a r  a n d  a n x i e t y .  T h e r e  i s  a n  a b u n d a n c e  o f  j o k e s

a n d  a n e c d o t e s  r e l a t e d  t o  C O V I D - 1 9  o n  t h e  i n t e r n e t .  S t a n d - u p  c o m e d i a n s  d o  n o t  h e s i t a t e  t o  h e l p  u s  p u t

t h i n g s  i n t o  p e r s p e c t i v e .  E v e n  p e o p l e  o n  t h e i r  d e a t h  b e d  a r e  k n o w n  t o  h a v e  s a i d  s o m e t h i n g  f u n n y  t o  r e l i e v e

a n x i e t y  a n d  a s s i s t  t h e i r  s u r v i v o r s  i n  c o p i n g .
 

5 .               G r o w t h
M o s t  r e l i g i o n s  o f  t h e  w o r l d  f e a t u r e  t h e  b e l i e f  t h a t  s u f f e r i n g  d o e s  n o t  h a p p e n  i n  v a i n ,  t h a t  p a i n f u l

e x p e r i e n c e s  a r e  o r d e a l s  t h a t  f o r c e  u s  t o  l e a r n ,  g a i n  k n o w l e d g e  a n d  t o  b e c o m e  b e t t e r  h u m a n  b e i n g s .  I  d o u b t

t h a t  t h i s  i s  a l w a y s  t h e  c a s e ,  b u t  i t  i s  s u r e l y  a  u s e f u l  b e l i e f  t o  h a v e .  I t  h e l p s  u s  t o  t h i n k  t h a t  y o u r  s u f f e r i n g

d o e s  n o t  o n l y  b r i n g  a b o u t  p a i n  b u t  t h a t  i t  w i l l  a l s o  h a v e  s o m e  p o s i t i v e  c o n s e q u e n c e s .
 

6 .               I m a g i n a t i o n
“ H o w  d i d  y o u  s u r v i v e ? ”  I  o n c e  a s k e d  a  p a t i e n t  o f  m i n e  w h o  h a d  t o l d  m e  a b o u t  h e r  d i f f i c u l t  c h i l d h o o d

e x p e r i e n c e .  H e r  m o t h e r  w a s  a n  a l c o h o l i c  a n d  w h e n  s h e  h a d  b e e n  d r i n k i n g  s h e  o f t e n  l o c k e d  h e r  d a u g h t e r  i n  a

d a r k  c u p b o a r d  f o r  l o n g  p e r i o d s  o f  t i m e .  “ I  h a d  i m a g i n a r y  f r i e n d s  i n  t h e  c u p b o a r d ” ,  m y  p a t i e n t  e x p l a i n e d ,  “ a n d

I  p l a y e d  w i t h  t h e m  i n  t h e  d a r k  u n t i l  m y  m o t h e r  l e t  m e  o u t . ”  W h e r e  w o u l d  w e  b e  w i t h o u t  o u r  e x t r a o r d i n a r y

a b i l i t y  t o  u s e  o u r  i m a g i n a t i o n  t o  c o p e  w i t h  a d v e r s i t y ?  I m a g i n a t i o n  i s  a  b l e s s i n g  t h a t  c a n  d o  w o n d e r s  w h e n

r e a l i t y  d o e s  n o t  o f f e r  m u c h  h o p e  o r  p r o t e c t i o n .
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7 .               R e m e m b e r i n g  p r e v i o u s  s u c c e s s e s
I n  t h e  m i d s t  o f  a d v e r s i t y ,  w e  c a n  s h i f t  o u r  f o c u s  f r o m  p r e s e n t  t o  t h e  p a s t  a n d  r e m i n d  o u r s e l v e s  o f  v a r i o u s

p a s t  h a r d s h i p s  t h a t  w e  h a v e  c o p e d  w i t h  a n d  s u r v i v e d .  “ W e  h a v e  b e e n  t h r o u g h  w o r s e  s i t u a t i o n s  b e f o r e ” ,  a r e

s o o t h i n g  w o r d s  t h a t  r a i s e  h o p e  a n d  h e l p  u s  t o  r e m e m b e r  t h e  m e a n s  t h a t  w e  h a v e  u s e d  b e f o r e  i n  o u r  l i v e s  t o

d e a l  w i t h  h a r d s h i p s .

 

8 .               P a y i n g  a t t e n t i o n  t o  p r o g r e s s
G e t t i n g  t h r o u g h  o r d e a l s  i s  a  j o u r n e y  a n d  i t  c a n  b e  h e l p f u l  f o r  u s  t o  r e a l i s e  t h a t  w e  a r e  a l r e a d y  w e l l  o n  t h e

w a y .  “ W h a t  h a v e  y o u  d o n e  s o  f a r  t o  m a n a g e  t h e  s i t u a t i o n ? ”  i s  a  q u e s t i o n  t h a t  h e l p s  u s  b e c o m e  a w a r e  o f

s o l u t i o n s  t h a t  w e  h a v e  a l r e a d y  c o m e  u p  w i t h  a n d  e m p l o y e d  i n  d e a l i n g  w i t h  t h e  s t r e s s f u l  s i t u a t i o n .

 

* * * * *

H u m a n  b e i n g s  h a v e  a  b u i l t - i n  c o m p e t e n c e  t o  d e a l  s u c c e s s f u l l y  w i t h  h a r d s h i p .  W e  h a v e  a  b u c k e t  f u l l  o f  m e a n s

t h a t  w e  k n o w  h o w  t o  u s e  i n  t i m e s  o f  t r o u b l e ,  b u t  i t  d o e s n ’ t  h u r t  t o  b e  r e m i n d e d ,  f r o m  t i m e  t o  t i m e ,  o f  t h o s e

t h e  m e a n s  w h a t  w e  i n t u i t i v e l y  k n o w  t o  u s e .
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