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Nasilje v delovnem okolju za posameznika prinasa vrsto negativnih posledic, od
tezav na podrocju psibicnega in fizicnega zdravja, zmanjsane motivacije za delo
in splosnega zadovoljstva. Pri soocanju z nasiljem in drugimi obremenitvam
ima pomembno viogo osebnostna cvrstost, saj raziskave kaZejo, da se osebnostno
Cursti zaposleni laZje soocajo z zahtevnejsimi situacijami na delovnem mestu
in doZivijajo manj negativnih zdravstvenih posledic. Osebnostno cvrstost tako
opredelimo kot dinamicen proces, ki posamezniku omaogoca, da se prilagodi in
ustrezno deluje v stresnih situacijah. Gre za raznolik koncept, katerega oprede-
litve, teorije in razvoj skozi cas natanineje opredelimo v poglavju. Predstavimo
tudi tehnike in programe za krepitev in razvoj osebnostne cvrstosti, ki jih lahko
tako zaposleni kot delodajalec enostavno in sistematicno vkljuci v svoj vsakdan.

Uvod

Koncept osebnostne ¢vrstosti se je zacel pogosteje pojavljati okoli leta 1970,
vendar je bila velina literature na temo osebnostne ¢vrstosti (priblizno
80 %) objavljena po letu 1990 (Schaap, van Galen, du Ruijter in Smeets,
2007). Beseda osebnostna vrstost izhaja iz latinske besede resilio, ki pome-
ni sko¢iti nazaj, odskociti. V angles¢ini (angl. resifience) pa beseda opisuje
sposobnost snovi in predmetov, da se vrnejo v prvotno obliko oziroma nji-
hovo elasti¢nost (The Oxford Dictionary, 2005). V psihologiji osebnostno
¢vrtost pojmujemo in uporabljamo kot sposobnost hitrega okrevanja po
tezavah, kar naj bi bilo znacilno za Zilave posameznike.
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Pojem osebnostne ¢vrstosti lahko suvereno umestimo tudi v okolje delov-
nih organizacij in zaposlenih, ki se vsakodnevno soocajo z vrsto stresnih
dogodkov — tezave s sodelavci, roki, ki jih je treba doseci, visoka pricako-
vanja, zahteve moderne tehnologije, razli¢ne oblike fizi¢nega, psihi¢nega,
spolnega in ekonomskega nasilja. Kljub stevilnim pritiskom, ki so jih de-
lezni zaposleni, pa so raziskovalci ugotovili, da se doloceni zaposleni bolje
soocajo z vsakodnevnimi zahtevami, imajo manj tezav z zdravjem in so na
splosno bolj zadovoljni, pri ¢emer igra pomembno vlogo visoka osebnostna
&vrstost (Winwood, Colon in McEwen, 2013). Studije kazejo, da so zapo-
sleni z visoko osebnostno ¢vrstostjo opolnomoceni, da lazje premagujejo
fizicne in psihi¢ne stresorje, krepijo samozavest in izrazajo mocnejsi de-
lovni jaz (Dyrbye, 2010). Kljub prisotnosti nasilja na delovnem mestu so
osebnostno ¢vrsti posamezniki ucinkovitejsi pri iskanju resitev ter poro¢ajo
o manj$em §tevilu negativnih posledic na zdravje.

Opredelitev osebnostne ¢vrstosti

Definicije osebnostne ¢vrstosti so raznolike in se spreminjajo z razvojem
koncepta skozi ¢as. Nekateri raziskovalci razlagajo osebnostno ¢vrstost kot
sposobnost pozitivne prilagoditve na stresne situacije (Luthar, Cicchetti
in Becker, 2000), drugi kot zmoznost stabilnega funkcioniranja kljub stre-
snim situacijam (Bonanno, 2004). Amerisko psiholosko zdruzenje (APA)
definira osebnostno &vrstost kot proces vrnitve po tezkih preizkusnjah in
sposobnost prilagoditve na stisko, travmo, tragedijo, ogrozenost ali druge
pomembne izvore stresa (APA, The Road to Resilience).

Ceprav obstaja vrsta opredelitev osebnostne Cvrstosti, jih vecina izhaja iz

dveh konceptov (Luthar, 2006):
stiska oz. nesreca (kot predhodnik osebnostne ¢vrstosti), pri kateri je
osebnostna ¢vrstost prepoznana kot potreben odziv, ki sega od povsem
obi¢ajnih stresnih dogodkov v dnevu do tezjih oziroma pomembnejsih
zivljenjskih dogodkov, na primer smrti bliznjega.

*  pozitivna prilagoditev (kot klju¢na posledica), ki se razlikuje glede na
vrsto situacije, v katero je posameznik vkljucen oz. se mu je zgodi-
la. Tako je lahko pozitivna prilagoditev v nepricakovanem in hudem
teroristicnem napadu tudi odsotnost psihiatri¢cnega zdravljenja in ne
funkcioniranje brez tezav (Fletcher in Sarkar, 2013).

Koncept osebnostne ¢vrstosti pogosteje uporabljamo v kontekstu negativ-
nih dogodkov in situacij (Fletcher in Sarkar, 2013), vendar obstajajo tudi

pozitivni dogodki, na primer napredovanje ali poroka, ki so pomembni pri
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oblikovanju opredelitve osebnostne ¢vrstosti. Ne glede na predstavljene de-
finicije pa osebnostna ¢vrstost ni staticen koncept, saj se v Zivljenju posame-
znika spreminja (Tusaie in Dyer, 2004).

Konceptualizacija osebnostne ¢vrstosti

Vzporedno z debato o ustrezni definiciji osebnostne ¢vrstosti se postavljajo
vprasanja glede konceptualizacije. V literaturi lahko zasledimo dve glavni
usmeritvi — osebnostna ¢vrstost kot znacilnost in kot proces. Tako nekateri
predpostavljajo, da je osebnostna ¢vrstost oblikovana kot sistem znacilnosti,
ki posamezniku omogocajo prilagoditev dolo¢enim dogodkom oz. okoli-
$¢inam (Connor in Davidson, 2003). V skladu s tem pogledom so se v raz-
iskavah pojavljali zas¢itni faktorji, na primer samopodoba (Kidd in Shahar,
2008), ekstravertnost (Campbell-Sills, Cohan in Stein, 2006) idr. Po drugi
strani pa raziskovalci konceptualizirajo osebnostno ¢vrstost kot proces, ki se
spreminja skozi ¢as; ko se lahko posameznik v dolo¢enem Zivljenjskem ob-
dobju pozitivno prilagodi doloceni situaciji, v drugem pa ne (Rutter, 2006).

Osebnostno ¢vrstost lahko torej opredelimo na podlagi konceptov stiske
oz. nesreCe ter pozitivne prilagoditve in jo razlagamo kot znacilnost ali
proces. Za lazjo primerjavo in pregled, kako so se opredelitve osebnostne
¢vrstosti spreminjale skozi ¢as, so E. Grafton, B. Gillespie in S. Henderson
(2010) v svoji pregledni $tudiji raziskovanja osebnostne ¢vrstosti razdelili

na tri obdobja (tabela 1).

Metateorija osebnostne ¢vrstosti

V literaturi se pojavlja veliko definicij, konceptov in posledi¢no raziskav, ki
se ukvarjajo s pojavnostjo in razvojem osebnostne ¢vrstosti pri posameznih
podskupinah (npr. pri otrocih, mladostnikih, zaposlenih itd.). V zadnjem
¢asu je med bolj priljubljenimi teorijami generi¢na metateorija osebnostne
¢vrstosti (Richardson, 2002), ki jo lahko uporabimo pri delu z razli¢nimi
skupinami in v razli¢nih stresnih situacijah. To je trenutno edina teorija, ki
vkljuuje in prepleta spoznanja s podro¢ja fizike, psihologije in medicine
(White, Driver in Waren, 2008).

Pomemben prispevek Richardsonove teorije osebnostne ¢vrstosti (2002) je
razvoj modela, v katerem je v ospredju bio-psiholosko-spiritualno ravno-
vesje oz. cona udobja, ki je znacilna za vse ljudi, ne glede na nivo osebnostne
Cvrstosti (slika 1). Kadar je vzpostavljeno ravnotezje, je posameznik zado-
voljen v lastnem telesu, mislih in duhu, pocuti se udobno — je v fizi¢nem,
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Tabela 1. Povzetek razvoja znanstvenega pojmovanja koncepta osebnostne curstosti
Definicija Raziskave Kljuéne ugotovitve
Proo Osebnostna ¢vrstost — Seligman, 1975; *  Dolocene znacilnosti omo-
obdobje kot skupina notra- Masten, 1994; gocajo otrokom in mlado-
njih in zunanjih zna- Wolin in Wolin, stnikom, da se prilagodijo na
Cilnosti (optimizem,  1993; Baron stisko
toleranca, smisel za idr., 1996; * Doloc¢ene znacilnosti deluje-
humor, socialna mre- Schweizer, jo kot za§¢itni faktorji
za itd.) Beck-Seyfferin  *+ Osebnostna ¢vrstost izhaja
Schneider, 1999 tako iz psihologko zas¢itnih
kot bioloskih faktorjev
Drugo  Osebnostna &vrstost — Tebes idr.,, 2004; *  Osebnostna ¢vrstost je proces
obdobje kot dinamicen proces Hamilton, Kitz- pogostih prekinitev in po-
man in Guyotte, zitivne reintegracije, ucenje
2006; Jackson, iz izku$enj in pripravljenost
Firtko in Eden- nauciti se novih strategij
borough, 2007;  * Osebnostna ¢vrstost kot
rezultat procesa kognitivne
transformacije
Tretje  Osebnostna &vrstost ~ Masten, 2001;  +  Prirojena energija in Zivljenj-
obdobje kot prirojena energija Waite in Ri- ska sila — notranji vir

in motivacijska Ziv-
ljenjska sila znotraj

chardson, 2004

Notranja mo¢ in zunanja

podpora

posameznika * Proces prilagoditve

Metateorija osebno-  Richardson, *  Vrojeni vir (Zivljenjska

stne Cvrstosti 2002; Waite sila) znotraj posameznika,
in Richardson, predstavljena prek zas¢itnih
2004 znacilnosti, ki omogocajo

posamezniku spoprijemanje
s stisko ter ga motivirajo, da
je udelezen v procesu ko-
gnitivnih transformacij in se
udi iz izkusenj ter tako gradi
osebnostno ¢vrstost

mentalnem in spiritualnem ravnovesju. Nato pa se zaradi zlorabe, nesre-

Ce, nasilja, travme ali drugega stresorja ravnovesje porusi. Stresni dogodek

povzrodi prekinitev ravnovesja in spodbudi posameznika, da se reintegrira.

Reintegracija se lahko odvije na §tiri nacine:

+  disfunkcionalna reintegracija: prekinitev povzro¢i destruktivno vede-
nje, npr. zlorabo substanc;

*  reintegracija z izgubami: prekinitev pripelje do izgube zas¢itnih fak-
torjev in nizZje stopnje homeostaze;
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*  ravnovesna reintegracija: prekinitev povzroci, da posameznik ostane na
isti stopnji ravnovesja, pomembno mu je le, da dogodek mine;

*  osebnostno ¢vrsta reintegracija: prekinitev pripelje do pridobitve no-
vih zas¢itnih faktorjev ter s tem vzpostavitev visje stopnje homeostaze.
Tako posameznik pri osebnostno ¢vrsti reintegraciji po stresnem do-
godku funkcionira bolje, kot je pre;j.

Nasilje
Zivljenjski dogodki

Nesrece

Osebnostno
Cvrsta
reintegracija

(A
I I I Zascitni faktorii /

) Ravnovesna
Ravnovesje . .
reintegracija

\_/

Reintegracija z

izgubami
Reintegracija

Disfunkcionalna

‘/

reintegracija

Slika 1. Richardsonov model osebnostne cvrstosti.

Osebnostna ¢vrstost ali opolnomocenje?

Tako osebnostna ¢vrstost kot opolnomocenje sta §iroko uporabljena kon-
cepta v psihologiji in drugih humanisti¢nih vedah, ki pa sta zaradi dolo-
¢enih skupnih elementov pogosto neustrezno uporabljena. Oba koncepta,
tako osebnostna ¢vrstost kot opolnomocenje, opisujeta proces, ki zajema
prilagoditev s ciljem izboljsati kakovost Zivljenja, splosno funkcioniranje ali
doseganje pozitivnega rezultata (Brodsky in Cattaneo, 2013).

A vendar se koncepta razlikujeta, Ceprav sta si na videz podobna. Kore-
nine opolnomocenja izhajajo iz socialne psihologije, medtem ko koncept

osebnostne ¢vrstosti izhaja iz razvojne psihologije. Prav tako so cilji v kon-
tekstu osebnostne ¢vrstosti notranji, na lokalnem nivoju in so usmerjeni
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k intrapersonalnim akcijam, na primer prilagoditev, vzdrzevanje ali odpor
proti aktualni situaciji. Po drugi strani pa je opolnomocenje usmerjeno k
zunanjim spremembam, izhaja iz druzbe in zajema spremembe v moci
(Cattaneo in Goodman, 2010). Pri pojavu nasilja na delovnem mestu bi se
v primeru krepitve osebnostne ¢vrstosti posameznik skusal nauciti sprosti-
tvenih tehnik, ki bi jih lahko uporabil za sprostitev nakopicene jeze, ali pa
bi se usmeril h gradnji podpornih odnosov z ostalimi sodelavci. V' konte-
kstu krepitve opolnomocenja bi skupina zaposlenih v podjetju dala pobudo
za spremembo vrednot v podjetju, s katerimi bi jasno obsodili kakrsno koli
nasilje. Kljub temu pa so meje med konceptoma pogosto zabrisane, zato
avtorji spodbujajo k jasnejsi teoreti¢ni opredelitvi konceptov ter iskanju ne-
dvoumnih razlik.

Kritika koncepta osebnostne ¢vrstosti

Koncepti in teorije osebnostne ¢vrstosti so v zadnjem ¢asu tudi tarca Ste-
vilnih kritik. Davydov, Stewart, K. Ritchie in I. Chaudieu (2010) so izpo-
stavili, da je zaradi konceptualnih razlik v definiciji osebnostne ¢vrstosti
tezko primerjati in ocenjevati ugotovitve raziskav ter zgraditi metateorije.
Ungar in Liebenberg (2011) ugotavljata, da je ena od pomanjkljivosti pri
definiranju koncepta premajhna ob¢utljivost za kulturne dejavnike, ki da-
jejo in gradijo kontekst osebnostne ¢vrstosti znotraj posamezne skupine.
Poudarjata, da je treba vedno upostevati tudi pozitivno adaptacijo znotraj
specifi¢nega kulturnega okvirja.

V ospredje prihajajo tudi kritike Richardsonove metateorije, ki ji ocitajo
pretirano poudarjanje linearnega modela — osredotocenost na en sam dogo-
dek, pri ¢emer ne uposteva, da je posameznik izpostavljen ve¢jemu Stevilu
drazljajev hkrati. Ne vkljucuje niti vpliva metakognicij niti ¢ustev na pro-
ces reintegracije ter nenazadnje osebnostno ¢vrstost prepogosto povezuje z
mehanizmi soo¢anja s stresom, za katere se kaze, da so konceptualno lo¢eni
od osebnostne ¢vrstosti.

Osebnostna ¢vrstost kot individualni pristop pri soocanju
z nasiljem na delovnem mestu

Kaksno vlogo ima osebnostna ¢vrstost v kontekstu nasilja na delovnem
mestu? Omenili smo, da je osebnostna ¢vrstost pomemben zas¢itni faktor
v stresnih situacijah in pomaga zaposlenim, da se bolj u¢inkovito soocajo
z vsakodnevnimi obremenitvami in stresnimi situacijami. V nadaljevanju
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bomo predstavili nekaj raziskav in ugotovitev, ki skusajo osvetliti vlogo
osebnostne ¢vrstosti pri soo¢anju in spoprijemanju z nasilnimi vedenji v
delovnem okolju. Predstavljene studije imajo kar nekaj pomanjkljivosti,
med katerimi gre najpogosteje za majhne vzorce, pogosto so osredotocene
le na dolo¢eno skupino zaposlenih (npr. zdravstveni delavci) ali na spe-
cifiéno organizacijsko okolje, vendar kljub temu predstavljajo pomembna
izhodisc¢a za prihodnje raziskovanje obravnavanega podrocja.

Raziskave kazejo, da je osebnostna Cvrstost zaposlenih Zensk klju¢na pri
soocanju z negativnimi ucinki nasilja na delovnem mestu (Mealer, Jones in
Moss, 2012), saj v primeru izku$enj z nasiljem pomaga izboljsati njihovo
pocutje ter jih varuje pred negativnimi udinki na zdravje (Lian in Tam,

2014; Sauer, 2013).

Krepitev osebnostne ¢vrstosti na delovnem mestu prinasa $tevilne koristi
(Jackson, Firtko in Edenborough, 2007), saj zmanjsuje obcutljivost za te-
zave in izboljsuje pocutje. V zdravstvu pri delu medicinskih sester vpliva
tudi na doseganje boljsih rezultatov oskrbe pacientov. Tako D. Jackson, A.
Firtko in Edenborough (2007) menijo, da lahko s krepitvijo osebnostne
¢vrstost ohranjajo ali celo obrnejo trenutni trend medicinskih sester, ki za-
puscajo sistem zdravstvenega varstva zaradi tezav, povezanih s stiskami na
delovnem mestu (na primer slabi medosebni odnost, nasilje ipd.). V razi-
skavi o nasilju nad medicinskimi sestrami v psihiatri¢nih bolninicah se je
pokazalo, da na zadovoljstvo z Zivljenjem bolj vpliva osebnostna ¢vrstost,
posttravmatska rast in stres kot izpostavljenost nasilju na delovnem mestu

(Itzhaki, Peles-Bortz, Kostistky, Barnoy, Filshtinsky in Bluvstein, 2015).

V preteklosti so se raziskovalci ukvarjali predvsem z negativnimi posle-
dicami nasilja na delovnem mestu, vendar je zanimiva ugotovitev K. Van
Heugten (2013), da negativni u¢inki na zdravje, kot posledica nasilja na
delovnem mestu, pravzaprav tudi spodbudijo ukrepe za krepitev osebno-
stne Cvrstosti, na primer s procesom iskanja podpore in pomoci. K. Van
Heugten (2013) je tako v manjsi kvalitativni raziskavi ugotovila, da se je
osebnostna ¢vrstost socialnih delavecev pomembno zvisgala, ko se je izboljsal
njihov ob¢utek nadzora nad lastnim polozajem ter potem, ko so udelezenci
prejeli podporo pric¢ in vodstvenih delavcev.

Krepitev osebnostne ¢vrstosti ob izpostavljenosti zaposlenih nasilju

Predstavili smo, kako pomembna je osebnostna ¢vrstost pri soocanju z vsak-
danjimi in sluzbenimi stresnimi obremenitvami ter orisali pozitivne ucinke,
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ki jih prinasa. Kako pa lahko zaposleni sami krepijo osebnostno ¢vrstost?
Razvoj osebnostne ¢vrstosti je kot potovanje ali raziskovanje. Ljudje se ne
odzivamo enako na travmatic¢ne in stresne Zivljenjske dogodke, zato je pri-
stop k izgradnji odpornosti individualiziran (APA, The Road to Resilien-
ce). Vsak ima potencial za razvijanje osebnostne ¢vrstosti, vendar je stopnja
napredka povezana z osebnostnimi znacilnostmi posameznika, individual-
nimi izku$njami, z okoljem ter ravnotezjem med tveganjem in zas¢itnimi
dejavniki vsakega posameznika (Tugade in Fredricksonu, 2004). Trenutno
tako ni enotnega teoreti¢nega okvira oziroma soglasja o tem, kaksen naj bi
bil celosten program krepitve osebnostne ¢vrstosti, ki bi bil u¢inkovit za vse.
Doloceni pristopi delujejo za eno osebo, za drugo pa morda niso primerni.
Zato je pomembno, da vsak posameznik odkrije, kaj je tisto, kar mu najbolj
ustreza in pomaga. V nadaljevanju bomo predstavili nekatere tehnike in
programe, ki so se izkazali kot u¢inkoviti pri izgradnji osebnostne ¢vrstosti.

Individualne tehnike za krepitev osebnostne ¢vrstosti
Vzpostavitev pozitivnih odnosov in socialnih mrez

Socialna podpora in dobri medosebni odnosi predstavljajo pomemben ele-
ment osebnostne ¢vrstosti (Tugade in Fredrickson 2004). Vsak posameznik
potrebuje mrezo ljudi, ki mu pomagajo, predvsem kadar potrebuje podporo
in usmerjanje. Pri tem so $e posebej pomembni odnosi zunaj delovnega
okolja, ki posamezniku zagotavljajo podporo v ¢asu, ko se obremenitve in
napetosti na delovnem mestu moc¢no povecajo (Jackson, Firtko in Eden-
borough, 2007). Ker imajo odnosi pomembno vlogo v Zivljenju vseh ljudi,
je klju¢no, da zanje ustrezno skrbimo. Predvsem se je pomembno zavedati,
da je kvaliteta odnosov pomembnejsa od kvantitete. Zato je pomembno
vlagati svoj ¢as in energijo v nekaj bliznjih odnosov, ki nam ponujajo oporo
in varnost, kot imeti ve¢je $tevilo povrsinskih medosebnih odnosov.

Optimizem

Raziskave kazejo, da zmorejo osebnostno ¢vrsti posamezniki ¢rpati iz v
preteklosti oblikovanih pozitivnih ¢ustev tudi v stresnih situacijah in sti-
skah. Sposobni so videti pozitivne vidike in potencialne koristi v doloce-
ni situaciji, biti optimisti¢ni, namesto da bi bili nenehno cini¢ni ali ne-
gativni (Tugade in Fredrickson, 2004). Optimizem tako pomaga ljudem,
da zmanjsajo obc¢utek nemoci, ki se pojavi, kadar ne nadzorujejo situacije,
to pa jih tudi motivira h konstruktivnemu resevanju problemov. Prav tako
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optimizem izboljsa posameznikove sposobnosti za razvijanje kakovostne;j-
$ih medosebnih odnosov.

Posameznik lahko krepi pozitivna ¢ustva s pomodjo smeha, saj le-ta zmanj-
$a stopnjo stresa tako, da zmanjsuje prisotnost negativnih ¢ustev (Bonanno,
2004). Amerisko psiholosko zdruzenje (APA, The Road to Resilience) pa
pri razvijanju pozitivnega pogleda svetuje uporabo vizualizacije, tako da
posameznik vizualizira stvari, ki si jih Zeli oz. za katere si Zeli, da se zgodijo,
namesto stvari, ki ga skrbijo.

Prepoznavanje in obvladovanje lastnih ¢ustev

Razumevanje lastnih ¢ustvenih potreb in reakcij daje posamezniku boljsi
vpogled v to, kako se spopasti s stresom in stisko. Pomaga tudi oblikovati
ideje za razli¢ne nacine obvladovanja prihodnosti (Giordano, 1997). Kot smo
ze omenili, lahko pozitivna ¢ustva pomagajo pri razvijanju osebnostne ¢vr-
stosti, zato je razvoj vpogleda v negativna in pozitivna Custva, ki jih dozivlja
posameznik, zacetni korak pri krepitvi. Proces prepoznavanja lastnih custev
lahko posameznik pri¢ne s postavljanjem enostavnih vprasanj. Na primer:

*  Kaj ¢utim v dolo¢enem trenutku?

*  Kaksne sklepe sem naredil/a na podlagi tega, kar cutim?

*  Kaj mi to ¢ustvo/obcutek Zeli sporociti?

*  Kajsizelim?

Pomembne informacije o obc¢utjih in Custvih so vidne tudi na telesu, na
primer rdecica na obrazu spremlja obcutke sramu, ob nervozi se pojavi §¢e-
menje v trebuhu, ko nas je strah, za¢nemo plitvo dihati ... Raziskovalci kot
mozno strategijo za krepitev ustvenega vpogleda med drugim predlagajo
tudi zapisovanje Custev v obliki dnevnika (npr. Giordano, 1997).

Prepoznavanje lastnih Custev predstavlja predpogoj za njihovo uspesno
upravljanje. Tako nam lahko Custva, ¢e jih ustrezno obvladamo v dolo¢eni
situaciji, pomagajo. Predstavljajmo si situacijo na delovnem mestu, ko pred
kolegi in nadrejenim predstavljate idejni projekt, v katerega ste vlozili ve-
liko truda in ¢asa, na koncu pa vam nadrejeni pred vsemi pove, da se mu
zdi ideja neumna. Taksen komentar lahko posameznika razjezi, sréni utrip
naraste in posameznik zacuti, da bi nadrejenemu rad nekaj zabrusil v obraz,
kar bi verjetno povzrocilo veliko tezav. Bolje je, da posameznik zna prepo-
znati ¢ustvo, v tem primeru jezo, in to ¢ustvo aktivno obvladati — na primer
spostljivo pojasniti, zakaj se z njegovim zaklju¢kom ne strinja in nato najde
nacin, da varno izrazi razo¢aranje, bole¢ino in jezo (na primer prek $porta).
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Asertivna komunikacija

Vescine ucinkovitega komuniciranja so pomembne na vseh podrocjih nasega
zivljenja, tako v sluzbi kot v zasebnem Zivljenju. Ljudje lahko v komunikaciji
zavzamejo razlicne drze. Lahko uporabijo agresivno komunikacijo, na pri-
mer pogosto grozijo, postavljajo ultimate, sodijo ... Na drugi strani pa so
lahko v komunikaciji povsem pasivni, na primer sprejemajo vse, kar drugi
od njih zahtevajo, se nikoli ne postavijo zase ... Oba predstavljena nacina sta
nekonstruktivna in lahko povzrocata konflikte in stresne situacije. Osebno-
stno ¢vrsti posamezniki se vecinoma izogibajo zgoraj opisanima nac¢inoma
komunikacije in uporabljajo asertiven na¢in komuniciranja — asertivne osebe
izrazajo svoje mnenje, potrebe in Custva na neposreden, odkrit in spostljiv
nacin. Taksen nacin komuniciranja omogo¢a dvosmerno komunikacijo in to,

da se ljudje med seboj slisijo, ne samo poslusajo (Mills in Dombeck, 2005).

Med asertivne tehnike uvrs¢amo:

* Aktivno poslusanje: pri aktivnem poslusanju posameznik postavlja
odprta vprasanja, preverja, ali je prav razumel sogovornika, povzema.
Pomembno je, da spremlja ne le sogovornikove besede, ampak tudi
govorico telesa (Bishop, 2013).

*  Sposobnost re¢i NE: zmoznost re¢i ne pripomore k temu, da se ne
pocutimo nemocno in preobremenjeno. Ob zavrnitvi pro$nje je po-
membno re¢i »ne« na miren nacin, brez nepotrebnega opravicevanja.
Lahko sicer navedemo razlago, vendar naj bo ta kratka in enostavna
(Burley-Allen, 1995).

*  Pokvarjena plosca: pri tej tehniki posameznik ponavlja svoje sporocilo
toliko ¢asa, dokler sogovornik ne razume, kaj mu Zeli sporociti. Pri tem
je pomembna mirnost in empati¢nost, da posameznik dobi obc¢utek
slisanosti (Burley-Allen, 1995).

*  Govorica telesa: asertivna govorica telesa zajema vzdrZzevanje nepo-
srednega ocesnega stika, topel, spodbuden ton glasu in primerno gla-
snost. Drza telesa je spros¢ena, samozavestna in usklajena z govorom
(Bishop, 2013).

*  Tehnika DECS: tehnika DECS zajema stiri stopnje v reSevanju kon-
fliktov, in sicer opisovanje (angl. describe), izrazanje (angl. express), opre-
delitev (angl. specify) in posledice (angl. consequences). V prvem koraku
posameznik jasno opise tezavno vedenje. Nato izrazi svoje obc¢utke in
pocutje ob tem vedenju. V tretjem koraku jasno navede, kaksne spre-
membe Zeli in pri tem pazi, da so le-te razumne in objektivno mogoce
za izpeljavo. V zadnjem koraku posameznik opise rezultat, s poudar-
kom na pozitivnih posledicah (Bower in Bower, 2004).
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Vzpostavitev ravnotezja v zivljenju

Stevilni raziskovalci poudarjajo pomembnost ravnotezja v vsakodnevnem
zivljenju, in sicer prek spostovanja in upostevanja vrednot, potreb in vi-
rov, vkljucevanja v smiselno delo in drugo (Giordano, 1997; Hakansson,
Dahlin-Ivanoff in Sonn, 2006). Posameznik doseze ravnotezje tudi s skr-
bjo zase, in sicer prek vkljucevanja v aktivnosti, v katerih uZiva in so zanj
spro$cujoce, na primer redna telesna aktivnost. Skrb zase pomaga ohranjati

telo in misli v dobri formi, tako da je posameznik pripravljen na resevanje
stresnih situacij (APA, The Road to Resilience).

Sprostitvene tehnike

Sprostitev je ena temeljnih poti do dobrega pocutja. Poznamo ve¢ razli¢-
nih tehnik spros¢anja: globoko misi¢no sproscanje, progresivno misi¢no
relaksacijo, vodeno imaginacijo, globoko trebusno dihanje, ¢uje¢nost idr.
Spros¢anje predstavlja pomembno obliko samozavedanja, ko prek nadzo-
rovanja telesnih simptomov in izbolj$ave uc¢inkovitosti kognitivnih funkcij
v poznejsih stresnih situacijah lazje najdemo alternative za negativne ali
katastrofi¢ne misli (Adamci¢ Pavlovi¢, 2004).

V procesu krepitve osebnostne ¢vrstosti se v zadnjem ¢asu najpogosteje
omenja trening Cuje¢nosti, ki posamezniku omogoc¢a ohraniti decentri-
ran odnos do tezkih, stresnih situacij ter vodi do vecjega zadovoljstva z
zivljenjem (Bajaj in Pande, 2016). Z uporabo te tehnike je posameznik
bolj odprt za nove zaznavne kategorije, bolj ustvarjalen in se lahko lazje
soofa s tezkimi mislimi in Custvi, ne da bi ga le-ta preplavila. Namen
¢ujecnih tehnik je tako stremenje k boljsem zavedanju misli, ¢ustev in
telesnih obcutkov. Gre torej za izbolj$anje zavedanja, tako da se lahko na
situacije odzovemo zavestno, ne le avtomati¢no. Vaj za krepitev ¢uje¢nosti
je veliko, za zacetek se lahko enostavno preizkusimo v ¢uje¢em zavedanju
rutinske aktivnosti. Izberimo si recimo eno enostavno rutinsko aktivnost
iz vsakdanjika in jo poskusamo izvajati tako, da se je bomo v celoti zave-
dali. Poskusimo zaobjeti to aktivnost z vsemi ¢uti in biti polno prisotni v
vseh trenutkih njenega izvajanja. Lahko se npr. osredotocate na jutranje
zbujanje, umivanje zob, tusiranje, brisanje telesa, oblacenje, voznjo z av-
tom, nosenje smeti, nakupovanje, pomivanje posode ... Kar koli izberete,
poskusite se osredoto¢iti in delati samo to, kar delate (Postuvan in Tanci¢
Grum, 2015).
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Razvijanje samorefleksije

Teorije izobrazevanja odraslih poudarjajo velik pomen refleksije v u¢enju
(Larson in Brady 2001). Lastna refleksija predstavlja pot do razvijanja
vpogleda in razumevanja situacij, ki se dogajajo. Posledi¢no omogoca raz-
vijanje znanja, ki posamezniku koristi v prihodnjih, podobnih situaci-
jah. Ena od u¢inkovitih tehnik za krepitev samorefleksije je zapisovanje
dnevnika (Giordano 1997), ki sluzi razli¢nim namenom: omogoca varen
prostor za »odlaganje« dnevnih napetosti in frustracij, omogoca predelavo
konfliktov, zapisovanje kriti¢nih dogodkov, postavljanje vprasanj, poime-
novanje problemov in njihovo resevanje. Zapisana vsebina je pomembna
za ozaves§tanje dogodkov, nadaljnje raziskovanje, prepoznavanje vzorcev
vedenja in ponavljajocih se tem. Z zapisovanjem lahko posameznik tudi
bolj objektivno pogleda na doloceno situacijo in prepozna morebitne
zmote (Rupnik Vec, 2006).

Programi, namenjeni razvoju osebnostne ¢vrstosti

Na podlagi spoznanj o u¢inkovitosti posameznih tehnik pri krepitvi oseb-
nostne ¢vrstosti so raziskovalci razvili razli¢ne programe, namenjene po-
sameznim specifi¢nim skupinam ljudi (Studentom, medicinskim sestram,
zdravnikom, vojakom ...). Ceprav imajo programi isti cilj, torej krepitev
osebnostne ¢vrstost, se zelo razlikujejo v dolZini, $tevilu srecanj in teorijah,
na katerih slonijo. Med najbolj prepoznavnimi so programi, ki temeljijo na
¢ujecnosti, vedenjsko-kognitivni teoriji, teoriji reSevanja problemov, eduka-
ciji in treningu ve$¢in za spoprijemanje s stresom idr.

Vedenjsko-kognitivni program

Program za krepitev osebnostne &vrstosti, avtorji Rose in sodelavci (2013),
je bil prvotno razvit za potrebe NASE. Gre za samodejni, multimedijski
program usposabljanja za obvladovanje stresa in osebnostne &vrstosti. Zaje-
ma miselne aktivnosti in strukturiran pristop k realisti¢cnemu in logi¢nemu
razmisljanju. Prek aktivnosti se posamezniki naucijo uporabe ucinkovitih
ukrepov za obvladovanje stresa, vklju¢no z u¢inkovito komunikacijo, strate-
$kim resevanjem problemov in krepitvijo osebnostne ¢vrstosti prek pisanja.
Program spodbuja uporabnike k prakticiranju in uporabi teh spretnosti s

pomodjo domacih nalog (Rose idr., 2013).
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Edukacija in trening ves¢in za spoprijemanje s stresom

Varker in Devilly (2012) sta na podlagi teorije spoprijemanja s stresom raz-
vila 40-minutno delavnico, ki se uporablja pri usposabljanju osebja za nujno
pomo¢. Delavnica vklju¢uje vsebine za krepitev posameznih spretnosti, in
sicer izobrazevanje o fizi¢nih odzivih na travmo, tehnike napetosti, tehni-
ke ustavljanja negativnih misli, pomen socialne podpore, izobrazevanje o
ustrezni in neprimerni uporabi drog in alkohola (Varker in Devilly, 2012).

Program, temeljec¢ na teoriji resevanja problemov

Program je namenjen vojaskim pripravnikom, ki so bili napoteni na psiho-
losko ocenjevanje iz osnov usposabljanja letalskih sil. Sestavljen je tako, da
udelezenci v skupini prepoznajo potencialne odgovore na resni¢ne situacije,
s katerimi se srecujejo udelezenci. Nato razpravljajo o moznih posledicah
in izberejo najboljso alternativo. Spoznajo tudi teoreti¢ni in prakti¢ni vidik

uporabe sprostitvenih tehnik (Cigrang, Todd in Carbone, 2000).

Trening Cujecnosti

Trening za krepitve osebnostne ¢vrstosti prek cujecnosti so pilotno raz-
iskovali na skupini policistov. 8 tednov trajajo¢ program so zasnovali za
izboljsanje Cujecnosti, osebnostne ¢vrstosti, Custvenega delovanja, splo-
$nih zdravstvenih posledic in zmanj$anja stresa. Udelezenci so na de-
lavnicah spoznali tehnike osredotocenja misli, telesne sprostitve, tehnike
za zmanj$evanje stresa v delovnem okolju ... Ugotovili so, da je program
prinesel stevilna izbolj$anja, zmanjsale so se tezave na podrocju Custvene
regulacije, tezave s psihi¢nim in fizi¢nim zdravjem ter spanjem (Chri-

stopher idr., 2016).
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