Odpornos$¢ psychiczna cz.I - Jak to dziala?

Odporno$¢ psychiczna tzw. rezyliencja to uniwersalna zdolno$¢, ktéra umozliwia osobie [...]
zapobieganie, minimalizowanie lub pokonywanie szkodliwych efektow doswiadczanego stresu
zrodto: https://marta.bara.pl/budowanie-odpornosci-apa/

Zmiany spowodowane wymuszonym przez stan pandemii ograniczeniem kontaktow spolecznych
dotycza wielu istotnych obszarow zycia. Im wiecej zmian - tym silniejszy stres.

Im glebszych wartosci 1 istotnych potrzeb dotykaja zmiany, tym przystosowanie si¢ do nich
wymaga wiecej wysitku. Jesli zmiana narusza istotne warto$ci 1 potrzeby, jest nagla i
nieprzewidziana — wtedy moze spowodowac kryzys.

Dlatego zwlaszcza w obecnych okoliczno$ciach wazne jest zrozumienie mechanizméw
odpowiedzialnych za wzmacnianie odpornosci psychicznej.

Wedlug teorii koherencji Aarona Antonovsky'ego czlowiek wykazuje sie odpornoscia psychiczna
kiedy: rozumie sytuacje, w ktorej si¢ znajduje (Zrozumialo$¢), uwaza ze ma na nig wplyw
(Sterowalnos$¢) 1 widzi w tej sytuacji jaki§ wigkszy sens (Sensownos¢).

1. Zrozumialo$¢ — Co si¢ dzieje? Na czym polega problem?
Postaraj si¢ zrozumie¢, co konkretnie dla Ciebie oznacza okre§lona sytuacja. Poszukuj rzetelnych,
opartych na sprawdzonych faktach Zrddet informacji. Stuchaj ekspertow w danej dziedzinie.

2. Sterowalno$¢ — Jaki masz wplyw na te sytuacje? Jaki masz wplyw na swojq reakcje?

Wedlug czynnikowej teorii osobowosci R.B.Cattella nasilenie i tre$¢ reakcji lub zachowan (R), jest
funkcja (f) dzialajacych bodzcow i sytuacji (s) oraz osobowosci danej jednostki (p) wedtug wzoru:
R=f(sxp)

Wskazowka: Kiedy masz ograniczony wptyw na jaka$ sytuacj¢ i niewiele mozesz zrobi¢, aby ja
zmieni¢, skup si¢ na wzmacnianiu wlasnych cech, od ktérych zalezy Twoja reakcja i skuteczne
radzenie sobie ze stresem (o tym w cze¢sci II).

3. Sensownos¢ — Jaki glebszy sens moze mieé dla Ciebie ta sytuacja? Co dzigki temu
doswiadczeniu moZesz zmienic na lepsze dla siebie i innych?

Wskazowka: Unikaj pochopnej, jednoznacznie negatywnej oceny nawet trudnej sytuacji, daj sobie
czas, aby nabra¢ dystansu 1 dzigki tym doswiadczeniom nauczy¢ si¢ czego$ waznego.

Wysoka odpornos¢ psychiczna redukuje szkodliwe dziatanie stresu, pozwala stosowaé bardziej
efektywne strategie radzenia sobie w trudnych sytuacjach, realizowaé cele oraz cieszy¢ si¢ lepsza
jakoscia zycia 1 lepszym zdrowiem.

Opracowanie: dr Magdalena Gliniecka-Rekawik



