Odpornos¢ psychiczna cz.1I - Od jakich cech osobowosci zalezy?

Temperament, poziom neurotycznosci i lekowos¢ to cechy w duzym stopniu zdeterminowane
biologicznie, zwigzane z typem naszego ukladu nerwowego. W duzym stopniu wyznaczaja nasza
wrazliwo$¢ na bodzce i sile reakcji na stres, ale nie decyduja o odpornosci psychicznej, poniewaz
zalezy ona od wielu jeszcze innych cech osobowosci. Jesli chcesz dowiedzie¢ si¢ wigcej na temat
0s0b wysoko wrazliwych, bardzo dobry artykul na temat znajdziesz tutaj:
https://www.pokonajlek.pl/osoby-wysoko-wrazliwe/

Odpornos¢ ogélna organizmu roéwniez jest w duzym stopniu zalezna od wyposazenia
genetycznego, ale poprzez wilasciwy styl zycia, aktywno$¢ fizyczng i1 odzywianie mamy na jej
poziom znaczacy wplyw.

Jest wiele cech osobowosci, ktore mozesz wzmacniaé, aby podnie$¢ swoja odpornosé na stres:

1.

2.

Wewnetrzne poczucie kontroli — przekonanie o wplywie na sytuacj¢ sprzyja odpornosci
psychicznej

Pozytywna samoocena — przekonanie, ze jest si¢ tak samo warto$ciowa osoba, jak inni
ludzie

Wiasciwa hierarchia motywow i wartosci — dziatanie w zgodzie z tym, co jest dla Ciebie
wazne, z prawdziwymi, trwatlymi warto$ciami, z tym co wynika z Twojej wewnetrznej
motywacji, a nie jest narzucone z zewnatrz, pomaga przezwyci¢za¢ trudnosci

Wytrwalo$¢ — wytrwale pokonywanie trudnosci w dazeniu do celu, niepoddawanie sig,
sprzyja jego osiggneciu i jest pozytywnym doswiadczeniem, do ktérego mozna si¢ odwotaé
przy nast¢pnym trudnym zadaniu

System przekonan — zdrowe myslenie, unikanie tzw. przekonan ograniczajacych (nie da
sie, nie mam zdolnosci, to mi si¢ nie nalezy itd.) i narzekania sprzyja odpornosci

Optymizm — konstruktywne, pozytywne nastawienie sprzyja aktywnos$ci i pokonywaniu
trudnos$ci, wyzwala pozytywne emocje, sprzyja dziataniom zespotowym

Zapotrzebowanie na informacje — aktywne, dociekliwe poszukiwanie informacji w
sprawdzonych zrddtach, pytanie innych os6b z podobnym do$§wiadczeniem, dowiadywanie
si¢ na temat natury problemu sprzyja jego rozwigzaniu

Poszukiwanie wsparcia spolecznego — budowanie sieci kontaktoéw, rozmowy, spotkania z
ludZmi sprzyjaja redukcji stresu, pomagaja znalez¢ pomoc i rozwigzanie problemu

Wzor zachowania a/b/c/d — ludzie przejawiajg rdzne wzorce zachowan, ktore wigzg si¢ z
poziomem odpornosci i zapadalno$cia na okreslone schorzenia. Tak zwany wzor A (ambitny,
zaangazowany) sprzyja wigkszej podatnosci na stres. Bardzo ciekawy artykul, w ktérym
mozesz przeczyta¢ do jakich chordb masz predyspozycje ze wzgledu na wzoér zachowania
znajdziesz tutaj:

https://www.psychologiawydladu.pl/2015/06/typ-osobowosci-abcd-podatnosc-na-choroby.html

10. Potrzeba aprobaty spolecznej — zbyt duza potrzeba, aby sprosta¢ wymaganiom innych,

podobac si¢ im 1 spetnia¢ ich oczekiwania nie sprzyja odpornos$ci psychiczne;.

Znajomo$¢ wlasnych potrzeb i uzasadniona pewno$¢ wiasnych wartosci, motywacji i przekonan jest
znacznie korzystniejsza dla dobrego przystosowania si¢.
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