Co taczy zdrowie psychiczne i pogode? Odpowiedz jest prosta — sq one obecne zawsze, tylko raz
lepsze, raz gorsze. O ile nie spos6b wplynac¢ na pogode, o tyle ze zdrowiem psychicznym moze by¢
zupekie inaczej. Nie dziwi zatem popularno$¢ hasel: ,,promocja zdrowia psychicznego” czy
,promowanie kompetencji psychicznych”, zwlaszcza ze mieszcza one w sobie rozne dzialania,
skierowane na dodatek do r6znych grup.

Kluczowe jest nasze podejscie do promowania kompetencji psychicznych. Budujemy je Swiadomie
i nieSwiadomie, uczymy sie ich naturalnie lub szukajac rozwiazania trudnosci, ktére napotykamy.
Zycie uczy nas réznych zachowan i utrwala przekonania, tak samo jak sposéb postrzegania innych i
Swiata. W ten sposob zdobywane doswiadczenie pozwala nam odnajdowac sie w znajomych
rolach, ale rowniez podpowiada zachowania w sytuacjach nowych, dotad nieznanych.

Ksztaltowanie kompetencji psychicznych

Doswiadczenia indywidualne dostarczaja nam wiedzy o Swiece, w ktérym zyjemy, podpowiadaja
tez, w jaki sposob radzi¢ sobie z przeszkodami. Mate dziecko, kiedy jest glodne, zawiadamia
rodzicéw o swoich potrzebach ptaczem. Dla osoby dorostej ten dawny sposob w wiekszosci jest
nieskuteczny. Niewiele pomoze w kontakcie z pracodawca, w poréwnaniu z argumentami
wyrazonymi w sposéb pozbawiony emocji, ktére juz owszem, moga zadziata¢. Zdarza sie jednak,
ze nawet dorosli moga stosowac nieaktualng juz strategie radzenia sobie z trudng sytuacja, ktora
byla skuteczna w przesztosci (np. w dziecinstwie), jednak teraz juz nie dziata.

Wiele kompetencji ksztattuje sie tez w wyniku interakcji spotecznych, swoistego poligonu, na
ktérym eksperymentujemy kazdego dnia. Zdarzenia spoteczne tworza nasze perspektywy na Swiat i
na nas samych. Za przyklad obrazujacy wpltyw wczesniejszych doswiadczen i jakoSci interakcji na
kompetencje psychiczne postuzy nam historia Radka.

W mitodosci padt on ofiara ostracyzmu ze wzgledu na rzucajaca sie egzeme na dtoniach. Ustyszat:
,On jest tredowaty, nie podchodZcie do niego, bo sie zarazicie”. Nigdy z nikim o tym nie
rozmawiat. Do tej pory — mimo uptywu lat — czuje sie niezrecznie w grupie, w kazdym nowym
Srodowisku towarzysza mu te same obawy, mysli, Ze zostanie odrzucony (tak jak w przesziosci).
Uwaza sie za innego, dziwnego. Uwaznie Sledzi reakcje na swoje wypowiedzi, analizuje, jak
przebiegaja rozmowy z innymi, zauwaza, Ze jest ignorowany. Zwykle wtedy wycofuje sie z
interakcji, a historia sie powtarza. Towarzyszy temu poczucie, Ze jest spychany na margines grupy,
nie potrafi sprostac jej oczekiwaniom. Radek zaczyna sam sie izolowac¢. Stan ten spowodowany jest
wczesniejszymi doSwiadczeniami, btedami poznawczymi, ktore popehiat. Trudnoscig okazato sie
pokonanie silnie utrwalonego w przesziosci schematu poznawczego i zmiana sposobu mys$lenia o
sytuacjach, jakie go spotykaja.

Jeszcze kilkanascie lat temu wizyta u psychologa czy psychoterapeuty uwazana byta za dowod
choroby psychicznej. Obecnie wiele oséb korzysta z pomocy specjalistéw. Konsultacja
psychoterapeutyczna, psychologiczna nie tylko jest wskazana w stanach naglych, moze takze by¢
pomoca w budowaniu kompetencji psychicznych. Specjalista pomoze w zrozumieniu
mechanizmow, zachowan i emocji. Pomoze przygotowac odpowiedni program budowania silnego
systemu obronnego na wypadek zdarzenia sie kryzysu. Warto zauwazy¢, iz nie ma granicznego
wieku, w ktorym mozna rozpoczac¢ prace nad soba.

Wazne!

Kompetencji psychicznych najtatwiej uczy¢ sie przez doSwiadczenie w zyciu spotecznym. Kiedy
zauwazamy, ze w dorostym zyciu nie radzimy sobie w sytuacjach miedzyludzkich, pierwszym
krokiem jest zrozumienie sytuacji, a drugim ¢wiczenie i eksperymentowanie w codziennym zyciu.

Wplyw otoczenia

Kultura, w ktorej zZyjemy, niesie za soba przekazy wplywajace na nasze zasoby psychiczne.



W latach 80. XX w. czesto zobaczy¢ mozna byto dzieci bawigce sie na podworkach bez opieki
dorostych, nie by} to widok niezwykty i nie wzbudzat raczej wiekszego niepokoju. Dzis, tak bardzo
Swiadomi wszystkich zagrozen, odpowiedzialnie kontrolujemy wszelkie formy zabawy dzieci, aby
ochronic je przed ,,niebezpiecznym” Swiatem.

Najblizsze srodowisko (dom, praca, grupa znajomych) ma réwnie wazne znaczenie dla naszego
zdrowia psychicznego. Dla zobrazowania tego wplywu pokrotce przedstawie historie 33-letniej
nauczycielki Aleksandry, od 8 lat mezatki, mamy dwdjki matych dzieci. Kobieta czasami w pracy
wpadata w dziwny stan, odcinatla sie, nie byto z nig kontaktu, potrzebowata chwili samotnosci, by
uspokoic sie. Od po6t roku bierze srodki od psychiatry. Ola z Sylwia poznaty sie piec lat temu w
pracy. Na poczatku Sylwia w zachowaniu Oli nie widziata nic niezwyklego, do czasu, gdy okazato
sie, ze Ola nie angazuje sie, bierze udziatu w zadnych wyjazdach, unika spotkan. Sylwia zaczela sie
niepokoi¢, gdy Ola poprosita ja, aby nie pisata jej wiecej wiadomosci (,,Bo lepiej nie”).

Budowanie skutecznej odpornosci psychicznej polega m.in. na zadbaniu o wlasng higiene
psychiczng. Czym innym jest empatia, a czym innym zgoda na przerzucanie problemow innych
0s6b na siebie. W opisanej powyzej historii Ola przerzucata na Sylwie czes¢ swoich trudnych
emocji, to byt jej system obronny — niestety mozna stwierdzi¢, ze toksyczny dla niej. Mimo starania
i checi pomocy w pewnym momencie problemy przyjaciétki przerosty Sylwie i sama zaczeta
potrzebowac pomocy.

Wazne!
W pracy czesto jestesmy, chcac lub nie, pod wplywem emocji innych. Warto zwroci¢ uwage, czy
wplyw ten nie przekracza bezpiecznych granic.

Co wzmacnia odpornos¢ psychiczng?

Jaka jest nasza wiedza o wzmacnianiu psychicznej odpornosci? Co ma na nig wptyw, a co moze ja
obnizac? Ponizej przedstawiamy najwazniejsze czynniki wzmacniajace odpornos¢ psychiczna,
beda to m.in.:

* pozytywny obraz siebie,

* wysoki poziom wlasnej wartoSci,

* pozytywne doswiadczenia w radzeniu sobie z przeciwnosciami losu,
* poczucie przynaleznosci do grupy,

* 0golny dobry stan zdrowia.

Wplyw na odpornos¢ psychiczng majg tez czynniki spoteczne, w tym struktura spoteczna, w ktorej
cztowiek funkcjonuje, czyli np.:

* pozytywne doswiadczenia z interakcji z innymi,

» brak leku spotecznego,

* poczucie posiadania zaplecza spotecznego,

* dobre umiejetnosci komunikacyjne,

* przyjazna sie spoteczna (wspierajaca),

* stabilna pozycja zawodowa,

* status spoteczny,

¢ dobre warunki ekonomiczne,

* poczucie bezpieczenstwa w srodowisku zamieszkania i w Srodowisku pracy.

Oprocz tego warto wspomnie¢ o czynnikach kulturowych, ktore r6wniez oddziatuja na nasza
kondycje psychiczna, takich jak np. otwartos¢ na réznorodnos¢ kulturowa, ksztaltowanie
pozytywnego postrzegania innosci, tolerancja innosci, utrwalone normy spoteczne czy tradycja.

Wazine!
Mozemy spotkac sie z tendencja do porzadkowania kompetencji psychicznych, a trzeba zaznaczy¢,



Ze nie ma czegos$ takiego, jak ich uniwersalny zestaw. Pamietajmy tez, ze kompetencje psychiczne
mozemy budowac, rozwijac i zmienia¢ przez cale zycie. Mimo ze z wiekiem przyzwyczajenia
zazwyczaj utrwalajq sie, ale to nie znaczy, iz nie moga podlega¢ modyfikacji.

Jesli wczesniejsze doSwiadczenia wyposazyty nas w schemat, sposob zachowania pojawiajacy sie
w sytuacji kryzysu, ktory dzi$ bardziej nam przeszkadza niz pomaga, istnieje szansa, by to zmienic.
Nie zawsze tez kompetencje psychiczne sie przeterminujq, czasem jest ich zwyczajnie zbyt mato, a
przez to mamy mniejsze mozliwos$ci uzycia kompetencji (np. réznego rodzaju aktywnosci,
przydzielania zadan do realizacji), ktora sprawdzala sie w przesztosci. To zas moze powodowac
frustracje.

Kompetencje destrukcyjne

Kompetencje psychiczne (zasoby psychiczne) mozna rozumie¢ jako sposoby radzenia sobie

z trudnymi sytuacjami w zyciu. Dzieki nim codzienne niepowodzenia nie kornczq sie za kazdym
razem zatamaniem psychicznym. Czasem jednak nasi pomocnicy (a wiec kompetencje, ktére
posiadamy) okazuja sie ,,fatlszywymi przyjaciétmi” — dzieje sie tak, gdy siegamy po kompetencje
destrukcyjne.

W pierwszej chwili szybko lagodzq one nasze napiecie i nieprzyjemny stan z tym zwigzany, jednak
ich koszt moze by¢ bardzo wysoki. Do tego typu zachowan zaradczych zaliczamy np.:

» uzywki, nalogi,

* agresje,

* unikanie

* oraz kompetencje konstruktywne stosowane w nadmiarze.

W pracy pedagogicznej i terapeutycznej czesto mamy do czynienia z niechcianymi zachowaniami,
ktére przejawiaja uczniowie. Kiedy sam problem staje sie dominujaca narracja o cztowieku, to w
nas — osobach zawodowo zajmujacych sie pomaganiem — budzi sie poczucie obowigzku pomocy.
Nie zawsze jednak samo wyeliminowanie szkodliwego zachowania (ponad wszystko) jest dobrym
rozwiazaniem.

Czesto wspominam takq sytuacje z zycia, gdy zobaczytem tabliczke na Scianie bloku z napisem
»Zakaz gry w pitke”, na ktérej ktos dopisat stowa: ,,Lepiej niech mtodzi ida pali¢ albo ¢pac”. Czy
nie jest tak, ze jesli zabieramy co$, to powinniSmy zaproponowac co$ innego w to miejsce? Jesli
15-letni Karol pali skrety, pije piwo, jest agresywny, co sie stanie, jesli w stusznej sprawie
wyeliminuje sie picie? Przestrzen zapeni sie tym, co zna — marihuang i wieksza agresja. Dlatego
nim podejmiemy sie korekcji czyich$ zachowan, nalezy dostarczy¢ inne, zdrowe.

Gdy wciagajq nas destrukcyjne kompetencje...

Warto zastanowic sie tez, dlaczego tak tatwo wciagaja nas destruktywne kompetencje psychiczne?
Jedna z najpowszechniejszych jest umiejetnosc siegania po srodki ekspresowo poprawiajgce nastroj
(ile to razy ustyszymy w naszym otoczeniu taki przekaz: ,,Po piwie wszystko wydaje sie
fatwiejsze”, ,,Alkohol moze i nie rozwigzuje problemow, ale poprawia nastréj”). Co w ten sposéb
kto$ moze chcie¢ uzyskac? Moze bedzie to redukcja napiecia, leku, poczucie rozluznienia
psychicznego, poczucie mocy, poprawa humoru... Tym sposobem cztowiek szybko nauczy sie, iz
tak mozna, bo ulga przyjdzie natychmiast, ale tez rozpocznie sie proces uzaleznienia wyniszczajacy
organizm.

Cho¢ cztowiekowi moze sie wydawad, ze sobie pomaga (np. ,,Musze zapali¢, bo taki jestem
zestresowany”) w momencie zalamania, to w dluzszej perspektywie jest to dzialanie szkodliwe.
Osoba uzalezniona wybiera krétszq i prostsza droge, zapominajac o innych, wcze$niej
wypracowanych kompetencjach psychicznych (te sa stosowane coraz rzadziej albo wcale). Alkohol



jest tylko jednym z wielu przykladéw, podobnie sytuacja ma sie z marihuana, kompulsywnym
objadaniem sie itd.

Wazine!

Powszechna metoda odreagowania roznych stresow jest obecnie tez scrolling, bezmyslne
przerzucanie rolek w aplikacjach spotecznosciowych, powszechnie akceptowane (,,Przeciez to
czeS¢ naszej wspotczesnosci”), jednak pozera czas i powoduje swego rodzaju ,,kaca”.

Wazny jest umiar: jesli 10 minut przerzucania rolek na Instagramie poprawi nasz nastroj, to wydaje
sie to dobre, jesli dwie kostki czekolady poprawig humor, to warto, jesli drobny zakup, wyjscie na
sitownie, dobry film zadzialajq podobnie... — to dlaczego nie? Natomiast, jesli codziennie zjemy po
dwie tabliczki czekolady, wydamy wszystkie oszczedno$ci na zakupy, zafundujemy sobie maraton
seriali kazdej nocy albo po kilka godzin na sitowni przez siedem dni w tygodniu, a bedziemy czu¢
dyskomfort w przypadku opuszczenia jednego treningu, niekupienia sobie czego$ czy niezjedzenia
stodkosci itd. — to moze warto pokusic sie o refleksje, czy nie nalezaloby poszuka¢ innych
kompetencji psychicznych.

Jak budowac odpornos¢ psychiczng?

Elementem strategii budowania odpornosci psychicznej mogg by¢ treningi rozumienia emocji oraz
ich wplywu na zachowanie i samopoczucie. Mozemy skorzystac z gotowych treningéw
kompetencji psychicznych, np. przygotowanych dla miodziezy, ktére mozna adaptowac do
indywidualnych potrzeb. Przykladowa forma promocji zdrowia psychicznego bedzie tez
organizowanie imprez edukacyjnych (dni zdrowia psychicznego, fora zdrowia psychicznego)
pomagajacych walczy¢ ze stygmatyzowaniem os6b majacych problemy ze zdrowiem psychicznym
czy tez oswajac otoczenie z tematem kryzysow.

Trening kompetencji psychicznych

Przykladowy prosty trening kompetencji psychicznych moze opierac sie na czterech kierunkach
oddzialywania.

1. Rozwéj umiejetnosci indywidualnych:

@ poznawanie emocji — uczestnicy warsztatu na duzej kartce wypisuja nazwy znanych emocji.
Grupa weryfikuje poprawnos¢ przykladow i segreguje je w grupy emocji mitych i trudnych.
Uczestnicy porzadkujg je w zaleznosci od sity, czestotliwoSci wystepowania,

@® rozumienie emocji — rozmowa na temat wypisanych emocji. Podawane sa przyklady,
podkreslone zostaje réznicowanie emocji (np. ztos¢ — wscieklos¢, mitos¢ — zauroczenie),

@ traktowanie emocji jako sygnatu z organizmu, ktéry méwi nam co$ o nas — analiza
wiasnego zachowania, sprawdzanie mysli pojawiajacych sie wraz z emocjami. Préba
odpowiedzi na pytania: jak reagujemy na zdarzenia, na mysli? Emocje traktujemy wowczas
jako narzedzie (jaka informacja jest dla mnie pojawienie sie emocji?),

@ Cwiczenie asertywnosci.

2. Rozwoj umiejetnosci spotecznych (poprawa relacji z innymi):

@ sprawdzanie skuteczno$ci komunikacji w grupie,

@ rozpoznawanie ,,sposobow” na rozmowe,

® rozumienie wagi skutecznej komunikacji,

@ zlote zasady komunikacji (,,tu i teraz”, ,,stuchaj, aby ustyszec¢”, ,,wprowadzaj r6zne punkty
widzenia”, ,,nie traktuj krytyki jako ataku”, ,,daj sobie prawo do btedow”, ,,poszukuj
porozumienia” itd.).

3. Radzenie sobie z trudnymi interakcjami:



@ rozumienie zachowan wiasnych, jak i innych ludzi (intencje),
@® higiena zycia psychicznego, dbanie o siebie.

4. Zdrowy styl zycia:

@ wilaczanie elementow kultury fizycznej,
@ zadbanie o diete,
@ dostarczanie wiedzy, narzedzi oraz propozycji korzystania z oferty prozdrowotnej.

Wazne!

W budowaniu systemu promujacego zdrowe zycie psychiczne duze znaczenie ma to, jakie
kompetencje psychiczne posiada zesp6t pracownikow. Zadbanie o odpowiedni poziom ich wiedzy i
umiejetnosci poprzez szkolenia czy warsztaty — to Sciezka ulatwiajaca pracownikom samorozwoj,
ale tez inwestycja we wzmocnienie zasobow placowki.
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