Psychologiczne kompetencje ochronne,
czyli co buduje odpornosé psychiczng i jakie cechy warto pielegnowaé, aby
stawad si¢ bardziej odpornym na stres.

Odpornos¢ na stres to zdolno$é, ktora z jednej strony wigze si¢ z aktywnym funkcjonowaniem
w sytuacji napigeciowej, a z drugiej strony jest zwigzana z psychosomatycznymi zasobami do
szybkiego powrotu do stanu rownowagi. W efekcie osoba ktora wykazuje si¢ wtasnie takg wysoka
preznos$cig funkcjonowania jest w stanie aktywnie przezwyci¢za¢ stajace na jej drodze przeszkody,
a w momencie zakonczenia trudnej sytuacji szybko przechodzi w stan uspokojenia i relaksu.
Przeciwienstwem odpornosci jest stan nadmiernego reagowania, w ktorym moga uruchomic si¢ dwie
Sciezki. Pierwszg z nich jest sytuacja, kiedy nawet nieznaczny poziom napiecia emocjonalnego
znaczaco zaburza funkcjonowanie jednostki, i nie jest ona w stanie poradzi¢ sobie efektywnie
z czekajacym na nig zadaniem, czy wzywaniem. Druga natomiast, bardziej kluczowa dla zdrowia
psychicznego dotyczy tego, co dzieje si¢ z po zakonczeniu sytuacji trudnej. Czy stan napigcia spada,
czy tez utrzymuje si¢ na wysokim poziomie jeszcze przez dtuzszy czas? Czy moze kolejne sytuacje
trudne przyczyniaja si¢ do wzrostu poziomu czynnikéw fizjologicznych zwiazanych ze stresem co raz
wyzej 1 wyzej? Na szczeScie na wiele czynnikdow wplywajacych na nasza odporno$¢ mozemy
wplywac, co oznacza iz nasza Swiadomos¢ i aktywno$¢ w tych obszarach moze pozytywnie wplywac
na dokonujgce si¢ zmiany w funkcjonowaniu. I tak oto, za komponenty odpornos$ci, czyli tak zwane
kompetencje ochronne uzna¢ mozemy:

Optymizm i poczucie humoru. Pozytywne myslenie i interpretowanie tego, co
dzieje si¢ wokot nas moze znaczaco wptywac na percepcje i doswiadczanie samej sytuacji stresujacej,
jak i wiare w jej korzystne rozwigzanie. Kiedy optymistycznie patrzymy na $wiat mniej przezywamy
sytuacje trudne, ale takze inaczej oceniamy je z perspektywy czasu. Potrafimy dostrzec pozytywne
aspekty réznych, ktopotliwych sytuacji i wygenerowaé wigcej pomystow na ich rozwigzanie. Sam
dystans psychiczny i poczucie humoru moze znaczaco redukowaé negatywne skutki stresu. W jaki
sposob rozwija¢ swoj optymizm?

V' Zamieniaj mysli negatywne na pozytywne.

v' Szukaj nawet najmniejszych ,ale dobrych stron kazdej sytuacji.

v Nie pozwalaj na ruminacje, czyli natlok negatywnych mysli,- przerwij je,
pozegnaj i zamien poZytywng afirmacjq.

v Popatrz na sytuacje z dystansu, 7 perspektywy tygodnia, miesigca, roku.

v Wyobraz sobie pozytywne zakonczenie.

v’ Zartuj 7 tego, co nie wyszlo.

Poczucie kontroli osobistej, czyli poczucie wptywu na to, co dzieje si¢ wokét nas.
Poczucie kontroli moze dotyczy¢ bardzo wielu obszaréw, zwiazanych zar6wno z nauka, zyciem
rodzinnym, jak i czasem wolnym. Jesli czujemy wplyw na to, co si¢ wydarza w naszej codziennosci,
tym lepiej radzimy sobie z tym, co nieoczekiwane i niezaplanowane. W sytuacji stresujacej takze
mozemy mie¢ wplyw na pewne czynniki sytuacji, I tymi wtasnie aspektami powinnismy si¢
zajmowac. Ingerencja w obszary, na ktore nie mamy wplywu to strata energii i nasze wypalenie. Aby
mie¢ poczucie kontroli osobistej:

v’ Zajmuj sie tylko tym, na co masz wplyw.

v Okresl racjonalnie, co lezy w twojej gestii, mogq by¢ to nawet bardzo
drobne aspekty sytuacji, - w co ubiore sie na egzamin, o ktorej poloZe si¢
spacé, jak dotre na miejsce.

v Poswieé czas i energie tylko na to, co moZesz zmienié.

V' Jesli nie masz na cos poczucia wplywu (np. pogoda w czasie urlopu), nie
traé swojej energii i swoich emocji.

v Dbaj 0 poczucie kontroli w réinych sytuacjach, - w swoim domu,

W swojej rodzinie, w swoim kregu przyjaciol.



Poczucie wlasnej skutecznosci jest wyznacznikiem tego, na ile dobrze

radzimy sobie z rozwigzywaniem probleméw w réznych obszarach funkcjonowania. Moze ono by¢
zupelnie odmienne w zetknigciu z réznymi Sytuacjami -np. poczucie skutecznosci moze by¢ zupetnie
na innym poziomie w zakresie: pieczenia ciasta z nowego przepisu, rozwigzywania zadan
z arytmetyki, czy tez wykonywania drobnych napraw mechanicznych. Niektore osoby osiagaja wysoki
poziom skuteczno$ci w wielu obszarach, sa ich $wiadome i przez to wysoko oceniajg wiasne
kompetencje ogdlne. Inne, pomimo iz potrafiag rownie wiele, stale pozostaja niepewne i zagubione.
W efekcie,- kazdy stres obnaza ich niepewnos$¢ oraz przyczynia si¢ do stabego wykorzystywania
wilasnych umiejetnosci. Poczucie whasnej skuteczno$ci mozemy budowaé w oparciu o takie postawy:

v Skupiaj swojg uwage na swoich mocnych stronach, wykorzystuj je kiedy
mozesz.

v' Pokazuj swoje zasoby innym ludziom.

V' Poszukuj takich obszaréw aktywnosci, w ktérych mozesz si¢ jeszcze
rozwingc.

v R6b to co lubisz, co sprawia ze dobrze si¢ czujesz.

v Stworz swojq liste zasobow- okreslajgcqg Twoje mocne strony
i umiejetnosci.

Zdolnos¢ do ekspresji i kontroli emocji. Cztowiek odporny psychicznie to nie
taki, ktory nie przezywa emocji, ale ten ktory jest §wiadomy wiasnych uczu¢ i czynnikow, ktore je
wywolaty. Kontrola emocji jest natomiast wyznacznikiem gotowos$ci do hamowania reakcji
i umigjetnosci wyrazania uczué¢ w sposob adekwatny do sytuacji oraz kontekstu spotecznego. Poziom
kontroli emocjonalnej zmienia si¢ wraz z wicekiem, rozwojem poznawczym i osobowosciowym,
dlatego tez mtodsze dzieci sg zwykle bardziej bezposrednie i impulsywne w okazywaniu uczu¢ niz
starsze. Zarowno nadmierna emocjonalnosé, jak i kompletne zamrozenie i brak okazywania uczu¢ sg
mato pozadanymi cechami w rozwoju uczuciowym. W osigganiu odpornosci i dojrzatosci psychicznej
wazne jest takie wywazenie, ktore pozwoliloby na wyrazanie wszystkich emocji, ale w sposob
adaptacyjny dla siebie i innych. Obszary zwiazane z ekspresja i kontrola emocji wigza si¢ m.in
z takimi zadaniami :

v Zastanow sie, co jest najczestszym cgynnikiem stresu, w twoim otoczeniu.

v’ Jakie sq Twoje wzorce reagowania, jak sobie radzisz 7 réznymi emocjami,
czy jestes w stanie je wyrazaé, jesli tak to w jaki sposob.

v Okresl, w jakim stopniu jestes swiadomy uczué, ktore towarzyszg Tobie w
roznych sytuacjach;

V' Zastandw sie, co najczescie] Wywoluje Twoje emOcje, takie jak z1osé,
smutek, strach.

v' Czy hamujesz nadmiernie swoje emocje, jakich emocji i sytuacji to
dotyczy.

v Czy zdarzajq sie sytuacje kiedy tracisz kontrole, jakich sytuacji, uczud to
dotyczy.

v Czego potrzebujesz aby uzyskad lepszq kontrole uczué.

Doswiadczenie wparcia spolecznego. Nic nie dziata na nas lepiej niz to, ze mamy
wokot siebie osoby, ktore nam sprzyjajg. Ktore sa w stanie wspomoc nas na réznym poziomie-
poswigcajac swoj czas, energie, site, albo tez motywujac samym dobrym stowem i obecno$cia. Takie,
ktore przezyja z nami emocje, towarzyszace réznym trudnym sytuacjom, roztaduja napigcie i podniosa
na duchu. Wsparcia spotecznego mozemy doswiadczy¢ na wielu poziomach i w rdéznych miejscach
naszej aktywnos$ci. Zaréwno od czltonkdéw rodziny, sgsiadow, znajomych, po wspolpracownikow.
Zwykle w naszym otoczeniu jest co najmniej kilka osob, ktore sa w stanie by¢ naszym wsparciem
w zderzeniu z trudnymi doswiadczeniami. Nie zawsze jednak uswiadamiamy sobie ich obecno$¢ oraz
mozliwosci ptyngce ze wsparcia.
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Zastanow sie, kto jest Twoim wsparciem w domu, w pracy, w sqgsiedztwie.
Stworz listg 0s6b, na ktorych mozesz liczyé pod roinym wzgledem.

Nie ukrywaj wlasnych problemow i streséw przed innymi.

Rozmawiaj z osobami, ktorym ufasz o tym, czego doswiadczasz.

Nie obawiaj si¢ prosic¢ o rade, pomoc, rozmowe.

Korzystaj ze wskazowek oraz doswiadczen innych oséb. To pozwoli Ci na
spojrzeé na wlasng sytuacje z innej perspektywy.

Asertywnoéc’ — to postawa spoteczna, ktéra pozwala na wyrazanie wilasnych potrzeb

1 wlasnego zdania z poszanowaniem woli i uczu¢ innych osob. Asertywno$¢ stoi w opozycji zarowno
do mato adaptacyjnej dla jednostki biernosci, jak i do zachowan agresywnych. Pozwala nam na
koncentracje na tym, co dla nas wazne i wartosciowe, daje mozliwos¢ wypowiedzenia wiasnych mysli
i jasnej konfrontacji z tym, z czym nie koniecznie si¢ zgadzamy. Postawa asertywna zaktada miedzy
innymi umiejetno$¢ stawiania granic innym osobom, odmawiania oraz przyjmowania pochwat
i krytyki. Jednocze$nie nie jest ona réwnoznaczna ze stalym buntem i oporem wobec innych. Jej

wplyw na odpornos$¢ psychiczng wynika z mozliwosci pozostawania w zgodzie z samym sobg, swoimi
mys$lami oraz potrzebami. Bez koniecznos$ci stalego ttumienia emocji lub tez podejmowania walki

z tym, z czym si¢ nie zgadzamy. Aby rozwijac postawe asertywna:

v
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Bad? w zgodzie 7 samym sobg.

Wyrazaj wlasne mysli i uczucia, deklaruj jasno swoje zadanie.

Stawiaj granice w sytuacjach, kiedy czujesz jej przekroczenie.

Dawaj sobie czas na analize i przemyslenie spraw.

Szukaj rozwigzan mozliwych do akceptacji dla wszystkich stron sytuacji.
Nie atakuj innych, ani nie tum w sobie mysli i potrzeb.
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