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Cesto ¢ujemo da se nalazimo u situaciji u kojoj se svijet nikada do sada nije nalazio. Ova
situacija ima sva obiljezja krizne situacije, a svaka kriza predstavlja rizik za mentalno zdravlje.
Svima nam je poznata F. W. Nietzscheova izreka: ,,Ono $to nas ne ubije to nas ojac¢a“. Psiholoska
istrazivanja pokazuju da ne izlaze svi iz krize jaci. To ovisi o tome koliko smo otporni, kako se
nosimo sa stresom, te koliko se brzo oporavljamo i vraéamo na raniju razinu funkcioniranja. Kod
nekoga ¢e ova zdravstvena kriza dovesti do traumatizacije (trajne neravnoteze i loSijeg
funkcioniranja), dok ¢e netko drugi iz krize izaci jaci, obogacen nekim novim vjeStinama i
znanjima. Kakve ¢e posljedice na nas ostaviti ova kriza, velikim dijelom ovisi o nasoj psiholoskoj
otpornosti. Psiholoska otpornost nije nesto Sto imamo ili nemamo vec¢ ukljucuje ponasanja,
misli i radnje koje svatko moze nauditi i razviti. Alat koji Vam u tome moze pomodi zove se:

OSOBNI PLAN OTPORNOSTI

Napravite osobni plan otpornosti na slijededi nacin:

1. korak: DOGADAJ IZ PROSLOSTI

e Sjetite se neke teske situacije iz proslosti koju ste uspjesno prevladali (to moze biti
smrt bliske osobe, suo€avanje s teSkom dijagnozom, svada s prijateljem ili ¢lanom
obitelji i sl.). Ukratko opisite taj dogadaj.

2. korak: PODRZAVAJUCE OSOBE

e Sjetite se osoba koje su Vam bile podrska u toj situaciji i koje su Vam pomogle da
ostanete na nogama kada je bilo lakSe pasti (prijatelj/ica, majka, otac, sestra,
svecenik, kolege s posla....). NapiSite imena tih osoba.

3. korak: STRATEGIJE

* Sjetite se strategija koje ste koristili kako biste se lakSe nosili sa svojim mislima i
osjecajima koji su se pojavili kao odgovor na tesku situaciju (npr. jeste li isli u Setnju,
molili se, slusali odredenu vrstu glazbe, otisli na masazu da smanjite napetost, Citali,
radili neke vjezbe opustanja, igrali se s kuénim ljubimcem, radili u vrtu....). Napisite
strategije koje ste koristili i koje su Vam pomogle.



https://citati.hr/citat-1847

4. korak: MUDRE MISLI

* Sjetite se neke mudre recenice koja Vam je pomogla da prebrodite tesku
situaciju. MoZda je to bila neka recenica Vasih roditelja, bake, djeda, neki citat
poznatih osoba, neka duhovna misao, neki tekst iz romana, poezije, pjesme...
Napisite recenicu koje se sjeéate, a koja Vam je pruzila utjehu i nadu.

5. korak: TRENUTNA SITUACIJA

e Opisite trenutnu situaciju i poteskoce s kojima se suocavate (misli i osjecaje koji
Vas optereduju).

6. korak: PRIMJENA PLANA OTPORNOSTI NA TRENUTNE POTESKOCE

e Razmislite koji Vam resursi koje ste koristili u prosloj situaciji (osobe koje su
Vam bile podrska, strategije koje ste koristili, mudrosti koje su Vas podigle)
mogu pomodi u rjeSavanju trenutnih poteskoca. Izaberite ono Sto Vam je do
sada najviSe pomagalo. Razmislite Sto biste jos mogli dodati u svoj plan
otpornosti (vjerojatno neke nove osobe, nove strategije i nove mudrosti koje
ste u Zivotu stekli).

7. korak: PROVEDBA PLANA OTPORNOSTI

¢ Napravite redoslijed provedbe plana otpornosti. Najbolje je krenuti s
najmanjim korakom koji mozZete poduzeti i koji Vam je najlakse provesti (npr.
nazvati prijateljicu, ali ukljuciti kameru kako bi mozak imao osjecaj ,pravog
susreta®). Na svom planu otpornosti oznacite brojem 1 prvi resurs koji cete
koristiti, a potom napravite redoslijed i ostalih resursa.

8. korak: VREDNOVANIE - SAMOPROCJENA

* Pratite provedbu svoga plana otpornosti. BiljeZite strategije koje ste koristili i
procijenite na skali od 1 do 10 koliko Vam je odredena strategija pomogla (1 =
uopce mi nije pomogla, 10 = u potpunosti mi je pomogla). Na ovaj nacin doci
¢ete do ucinkovitih strategija koje Vam mogu pomodi u bilo kojoj teskoj
situaciji.




ZA KRAJ

Sto ucinite s kerami¢kom zdjelicom koja vam ispadne iz ruke i razbije se?

Vjerojatno ju bacite (kao i ja).

Daju novi zivot razbijenom posudu, popravljaju ga
zlatnim ili srebrnim prahom tako da nakon popravka
bude jos ljepse.

Cilj nije popraviti predmet tako da se ne vidi da je bio
slomljen. Cilj je istaknuti proslost tog predmeta koji je
unato€ lomu, postao jos ¢vrséi i vrijedniji.

MozZe nas ova kriza okrznuti i narusiti nasu psiholosku ravnotezu, ali koristenjem psiholoskih
alata za popravak, mozemo iz krize izaéi jaci i mudriji. Zato, prionite na osobni plan otpornosti!
Alati se temelje na znanstvenim istrazivanjima, a sluze zastiti mentalnog zdravlja.

Izvori:

https://PositivePsychology.com
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