
Psychologiczne kompetencje ochronne, 

czyli co buduje odporność psychiczną i jakie cechy warto pielęgnować, aby 

stawać się bardziej odpornym na stres. 
 

Odporność na stres to zdolność, która z jednej strony wiąże się z aktywnym funkcjonowaniem 

w sytuacji napięciowej, a z drugiej strony jest związana z psychosomatycznymi zasobami do 

szybkiego powrotu do stanu równowagi. W efekcie osoba która wykazuje się właśnie taką wysoką 

prężnością funkcjonowania jest w stanie aktywnie przezwyciężać stające na jej drodze przeszkody,                    

a w momencie zakończenia trudnej sytuacji szybko przechodzi w stan uspokojenia  i relaksu.  

Przeciwieństwem odporności jest stan nadmiernego reagowania, w którym mogą uruchomić się dwie 

ścieżki. Pierwszą z nich jest sytuacja, kiedy nawet nieznaczny poziom napięcia emocjonalnego  

znacząco zaburza funkcjonowanie jednostki, i nie jest ona w stanie poradzić sobie efektywnie                      

z czekającym na nią zadaniem, czy wzywaniem. Druga natomiast, bardziej kluczowa dla zdrowia 

psychicznego  dotyczy  tego, co dzieje się z po zakończeniu sytuacji trudnej. Czy stan napięcia spada, 

czy też utrzymuje się na wysokim poziomie jeszcze przez dłuższy czas? Czy może kolejne sytuacje 

trudne przyczyniają się do wzrostu poziomu czynników fizjologicznych związanych ze stresem co raz 

wyżej i wyżej?  Na szczęście na wiele czynników wpływających na naszą odporność możemy 

wpływać, co oznacza iż nasza świadomość i aktywność w tych obszarach może pozytywnie wpływać 

na dokonujące się  zmiany w funkcjonowaniu. I tak oto, za komponenty odporności, czyli tak zwane 

kompetencje ochronne uznać możemy: 

Optymizm i poczucie humoru.  Pozytywne myślenie i interpretowanie tego, co 

dzieje się wokół nas może znacząco wpływać na percepcję i doświadczanie samej sytuacji stresującej, 

jak i wiarę w jej korzystne rozwiązanie.  Kiedy optymistycznie patrzymy na  świat mniej przeżywamy 

sytuacje trudne, ale także inaczej oceniamy je z perspektywy czasu. Potrafimy dostrzec pozytywne 

aspekty różnych, kłopotliwych  sytuacji i wygenerować więcej pomysłów na ich rozwiązanie. Sam  

dystans psychiczny i poczucie humoru może znacząco redukować negatywne skutki stresu. W jaki 

sposób  rozwijać swój optymizm? 

 Zamieniaj myśli negatywne na pozytywne. 

 Szukaj nawet najmniejszych ,ale dobrych stron każdej sytuacji. 

 Nie pozwalaj na ruminacje, czyli natłok negatywnych myśli,-  przerwij je, 

pożegnaj i zamień pozytywną afirmacją.  

 Popatrz na sytuację z dystansu, z perspektywy tygodnia, miesiąca, roku. 

 Wyobraź sobie pozytywne zakończenie. 

 Żartuj z tego, co nie wyszło.  

  Poczucie kontroli osobistej, czyli poczucie wpływu na to, co dzieje się wokół nas. 

Poczucie kontroli może dotyczyć bardzo wielu obszarów, związanych zarówno z nauką, życiem 

rodzinnym, jak  i czasem wolnym. Jeśli czujemy wpływ na to, co się wydarza w naszej codzienności, 

tym lepiej radzimy sobie z tym, co nieoczekiwane i niezaplanowane.  W sytuacji stresującej także 

możemy mieć wpływ na pewne czynniki sytuacji,  I tymi właśnie aspektami powinniśmy się 

zajmować. Ingerencja w obszary, na które nie mamy wpływu to strata energii i nasze wypalenie. Aby 

mieć poczucie kontroli osobistej: 

 Zajmuj się tylko tym, na co masz wpływ. 

 Określ racjonalnie, co leży w twojej gestii, mogą być to nawet bardzo 

drobne aspekty sytuacji, - w co ubiorę sie na egzamin, o której położę się 

spać, jak dotrę na miejsce.  

 Poświeć czas i energię tylko na to, co możesz zmienić.  

 Jeśli nie masz na coś poczucia wpływu (np. pogoda w czasie urlopu), nie 

trać swojej energii i swoich emocji.  

 Dbaj o poczucie kontroli w różnych sytuacjach, - w swoim domu,                            

w swojej rodzinie, w swoim kręgu przyjaciół. 



 Poczucie własnej skuteczności jest wyznacznikiem tego, na ile dobrze 

radzimy sobie z rozwiązywaniem problemów w różnych obszarach funkcjonowania. Może ono być 

zupełnie odmienne w zetknięciu z różnymi sytuacjami -np. poczucie skuteczności może być zupełnie 

na innym poziomie w zakresie: pieczenia ciasta z nowego przepisu, rozwiązywania zadań                                 

z arytmetyki, czy też wykonywania drobnych napraw mechanicznych. Niektóre osoby osiągają wysoki 

poziom skuteczności w wielu obszarach, są ich świadome i przez to wysoko oceniają własne 

kompetencje ogólne. Inne, pomimo iż potrafią równie wiele, stale pozostają niepewne i zagubione.                       

W efekcie,- każdy stres obnaża ich niepewność oraz przyczynia się do słabego wykorzystywania 

własnych umiejętności. Poczucie własnej skuteczności możemy budować w oparciu o takie postawy:  

 Skupiaj swoją uwagę na swoich mocnych stronach, wykorzystuj je kiedy 

możesz.  

 Pokazuj swoje zasoby innym ludziom.  

 Poszukuj takich obszarów aktywności, w których możesz się jeszcze 

rozwinąć. 

 Rób to co lubisz, co sprawia że dobrze się czujesz.  

 Stwórz swoją listę zasobów- określającą Twoje mocne strony                                   

i umiejętności. 

Zdolność do ekspresji i kontroli emocji. Człowiek odporny psychicznie to nie 

taki, który nie przeżywa emocji, ale ten który jest świadomy własnych uczuć i czynników, które je 

wywołały. Kontrola emocji jest natomiast wyznacznikiem gotowości do hamowania reakcji                              

i umiejętności wyrażania uczuć w sposób adekwatny do  sytuacji oraz  kontekstu społecznego. Poziom 

kontroli emocjonalnej zmienia się wraz z wiekiem, rozwojem poznawczym i osobowościowym, 

dlatego też młodsze  dzieci są zwykle bardziej bezpośrednie i impulsywne w okazywaniu uczuć niż 

starsze.  Zarówno nadmierna emocjonalność, jak i kompletne zamrożenie i brak okazywania uczuć są 

mało pożądanymi cechami w rozwoju uczuciowym. W osiąganiu odporności i dojrzałości psychicznej 

ważne jest takie wyważenie, które pozwoliłoby na wyrażanie wszystkich emocji, ale w sposób 

adaptacyjny dla siebie i innych. Obszary związane z ekspresją i kontrolą emocji wiążą się m.in                         

z takimi zadaniami : 

 Zastanów się, co jest najczęstszym czynnikiem stresu, w twoim otoczeniu.  

 Jakie są Twoje wzorce reagowania, jak sobie radzisz z różnymi emocjami, 

czy jesteś w stanie je wyrażać, jeśli tak to w jaki sposób. 

 Określ,  w jakim stopniu jesteś świadomy uczuć, które towarzyszą Tobie w 

różnych sytuacjach; 

 Zastanów się, co najczęściej wywołuje Twoje emocje, takie jak złość, 

smutek, strach. 

 Czy hamujesz nadmiernie swoje emocje, jakich emocji i sytuacji to 

dotyczy.  

 Czy zdarzają się sytuacje kiedy tracisz kontrolę, jakich sytuacji, uczuć to 

dotyczy.  

 Czego potrzebujesz aby uzyskać lepszą kontrolę uczuć.  

Doświadczenie wparcia społecznego. Nic nie działa na nas lepiej niż to, że mamy 

wokół siebie osoby, które nam sprzyjają. Które są w stanie wspomóc nas na różnym poziomie- 

poświęcając swój czas, energię, siłę, albo też motywując samym dobrym słowem i obecnością. Takie, 

które przeżyją z nami emocje, towarzyszące różnym trudnym sytuacjom, rozładują napięcie i podniosą 

na duchu.  Wsparcia społecznego możemy doświadczyć na wielu poziomach i w różnych miejscach 

naszej aktywności. Zarówno od członków rodziny, sąsiadów, znajomych, po współpracowników. 

Zwykle w naszym otoczeniu jest co najmniej kilka osób, które są w stanie być naszym wsparciem                    

w zderzeniu z trudnymi doświadczeniami. Nie zawsze jednak uświadamiamy sobie ich obecność oraz 

możliwości  płynące ze wsparcia.  



 Zastanów się, kto jest Twoim wsparciem w domu, w pracy, w sąsiedztwie.  

 Stwórz listę osób, na których możesz liczyć pod różnym względem.   

 Nie ukrywaj własnych problemów i stresów przed innymi.   

 Rozmawiaj z osobami, którym ufasz o tym, czego doświadczasz.  

 Nie obawiaj się prosić o radę, pomoc, rozmowę.  

 Korzystaj ze wskazówek oraz doświadczeń innych osób. To pozwoli Ci na 

spojrzeć na własną sytuację z innej perspektywy.  

Asertywność – to postawa społeczna, która pozwala na wyrażanie własnych potrzeb                                 

i własnego zdania z poszanowaniem woli i uczuć innych osób. Asertywność stoi w opozycji zarówno 

do mało adaptacyjnej dla jednostki bierności, jak i do zachowań agresywnych. Pozwala nam na 

koncentrację na tym, co dla nas ważne i wartościowe, daje możliwość wypowiedzenia własnych myśli 

i jasnej konfrontacji z tym, z czym nie koniecznie się zgadzamy. Postawa asertywna zakłada miedzy 

innymi umiejętność stawiania granic innym osobom, odmawiania oraz przyjmowania pochwał                          

i krytyki. Jednocześnie nie jest ona równoznaczna ze stałym buntem i oporem wobec innych. Jej 

wpływ na odporność psychiczną wynika z możliwości pozostawania w zgodzie z samym sobą, swoimi 

myślami oraz potrzebami. Bez konieczności stałego tłumienia emocji lub też podejmowania walki                       

z tym, z czym się nie zgadzamy. Aby rozwijać postawę asertywną:  

 Bądź w zgodzie z samym sobą.  

 Wyrażaj własne myśli i uczucia, deklaruj jasno swoje zadanie. 

 Stawiaj granicę w sytuacjach, kiedy czujesz jej przekroczenie.  

 Dawaj sobie czas na analizę i przemyślenie spraw.  

 Szukaj rozwiązań  możliwych do akceptacji dla wszystkich stron sytuacji.  

 Nie atakuj innych, ani nie tłum w sobie myśli i potrzeb.  
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