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STRESZCZENIE

W kazdym cztowieku i w kazdej z jego sfer (biologicznej, psychicznej, spotecznej i du-
chowej) sg zawarte okreslone zasoby (predyspozycje), ktore mogq uaktywnic sie w kon-
kretnych sytuacjach zyciowych, wywotujac proces w kierunku zdrowia lub choroby.

W tym opracowaniu mowa bedzie jedynie o zasobach, ktére sg potencjalnymi nosnika-
mi zdrowia i to wyfacznie w odniesieniu do sfery psychicznej cztowieka. Zagadnienie
psychicznych potencjaiéw zdrowia jawi sie w kontekscie zmian, ktore dokonaty sig i do-
konuja we wspéfczesnej medycynie. Mowa tu przede wszystkim o holistycznym podej-
$ciu do cztowieka, o aktualnie rozumianej koncepcji zdrowia oraz o pojawieniu sie
w medycynie salutogenetycznego modelu. Odpowiedzig psychologii na zmiany doko-
nujace sie w medycynie jest powstanie nowego dziatu, jakim jest psychologia zdrowia.
Problematyka psychicznych zasobhow zdrowia jest jednym z istotnych zagadnien wspo-
mnianego dziatu psychologii.
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ABSTRACT

Each person and each sphere of human life (biological, mental, social and spiritual)
contains certain resources (predispositions) which may become apparent in specific
life situations resulting in a process progressing towards health or illness.

This paper addresses only those resources that are potential carriers of health and only
those relating to the mental sphere of man. The issue of health potentials residing in
our psyche appears in the context of changes that have occurred and continue to occur

ﬁ?rﬁfbdoa?gﬁ:?aoxdsegfyiz in modern medicine. This principally refers to the holistic approach to man, to the cur-
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resources is an essential focus of this new branch of psychology.
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WSTEP
Fundamentem wspdlczesnego pojmowania
zdrowia jest definicja zawarta w Konstytucji
Swiatowej Organizacji Zdrowia, ktéra okre-
§la zdrowie jako ,,stan petnego dobrostanu
fizycznego, umystowego i spotecznego, a nie
tylko brak choroby czy niedomagania™[1].
A zatem zdrowie to nie tylko brak choroby,
jak czesto pojmowano je wezesniej, ale row-
niez ,dobrostan”, czyli takze, a moze przede
wszystkim pozytywny aspekt funkcjonowa-
nia czlowieka — w réznych wymiarach.
Sama definicja wymienia trzy wymiary, ale
tak naprawde chodzi o dobrostan catego
cztowieka, czyli jego wymiar fizyczny, umy-
stowy, emocjonalny, spoteczny, duchowy
i publiczny [2]. Nawigzujac do pozytywnych
aspektow zdrowia, mozna powiedzieé, ze
warunkiem zdrowia jest zaspokajanie swo-
ich potrzeb w kazdej ze wspomnianych wcze-
$niej sfer jest osiaganie celow zyciowych,
rozwéj w sferze organicznej i osobowoscio-
wej. Czlowiek jest zdrowy, gdy moze pode;j-
mowac oraz wypetniac osobiste i spoteczne
zadania zyciowe, gdy potrafi tworzy¢ wiezi
mig¢dzyludzkie i przezwycieza¢ trudnoSci.
W rezultacie tego wszystkiego ma poczucie
fizycznego, psychicznego, spoltecznego oraz
duchowego dobrostanu [3]. Zdrowie czto-
wieka moze by¢ uyjmowane w réznych kate-
goriach. Najczesciej traktuje sie je jako:
wartos$¢, stan, dyspozycje i proces. W rozu-
mieniu potocznym zdrowie traktowane jest
przede wszystkim jako wartoS¢. Ostatnio
zdrowie czgsto rozpatruje si¢ w kategoriach
procesu i nad tym warto si¢ w tym miejscu
przede wszystkim skoncentrowac.
Rozumienie zdrowia jako procesu wigze
si¢ przede wszystkim z pojawieniem si¢ we
wspoétczesnej medycynie modelu salutoge-
netycznego, ktéry wiaze sie z nazwiskiem
Antonowsky’ego. W podejSciu salutogene-
tycznym odchodzi si¢ od dualizmu stanéw —
zdrowia i choroby. Stan bytowania cztowie-
ka jestw tym ujeciu jedng catoscia, swoistym
kontinuum, od stanu petnego zdrowia do
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stanu glebokiej choroby koficzacej si¢ Smier-
cia. W ciagu catego swojego zycia cztowiek
przesuwa si¢ po tym kontinuum, niejako po
lekko sko$nej réwni pochylej ku koncowi
zycia (naturalny proces starzenia si¢), ale
jednoczesnie istnieje tu rowniez inna dyna-
mika. Nieustanne przesuwanie si¢ w obydwu
kierunkach, czasem bardziej w kierunku
pelnego zdrowia, a czasem w kierunku gleb-
szej choroby. Takie podejscie do cztowieka
sprawia, ze medycyna jako nauka interesu-
je si¢ nie tylko stanami chorobowymi czto-
wieka, co byto istotnym elementem podej-
Scia patogenetycznego w medycynie, ale
rowniez jego zdrowiem i to od samego po-
czatku. W konsekwencji prowadzi to do bar-
dzo powaznego traktowania szeroko rozu-
mianej profilaktyki zdrowotnej i réznych
form promocji zdrowia. Te dziatania w me-
dycynie tradycyjnej istnialy, ale przede
wszystkim nominalnie. Zdrowie jest wiec
zjawiskiem dynamicznym, ktérego funkcja
polega na utrzymywaniu rownowagi ciagle
zaktocanej przez towarzyszace zyciu ludz-
kiemu zréznicowane sytuacje [4]. Codzien-
nos¢ obciaza cztowieka okreslonymi wyma-
ganiami, obowiazkami, rolami, ktére musi
wypetniaé. Niejednokrotnie musi stawiaé
czota konfliktom, rozwiazywac trudne pro-
blemy zyciowe. Wszystko to s3 wymagania
stawiane przez Srodowisko zewnetrzne, czyli
codzienne sytuacje zyciowe przeci¢tnego
cztowieka. Wiazg si¢ jednoczesnie z okreslo-
nymi reakcjami Srodowiska wewnetrznego
tej jednostki. Dotycza zmian fizjologicznych,
biochemicznych, immunologicznych, a tak-
ze szeroko rozumianych reakcji psychicz-
nych dotyczacych sfery emocjonalnej, inte-
lektualnej, motywacyjnej, osobowoSciowe;j.
Cztowiek, probujac utrzymac wspomniang
réwnowage procesow zyciowych, mimo sta-
wianych przez codzienne zycie wymagan,
siega do swoich potencjaléw, czy zasobéw
zdrowotnych, ktére sa w jego dyspozycji.
Mowa tu o zasobach, szeroko rozumianych
sfer — biologicznej, psychologicznej, spo-

Bogustaw Borys
Zasohy zdrowotne
w psychice cziowieka

45



46

WYBRANE
PROBLEMY
KLINICZNE

lecznejiduchowej. W sferze biologicznej, od
kodu genetycznego poczynajac, do pelnego
wyposazenia biologicznego nabytego w pro-
cesie bytowania konkretnej jednostki. W sfe-
rze psychicznej, od cech temperamental-
nych do calej sfery osobowoSciowej, w zakre-
sie cech intelektualnych oraz emocjonal-
nych, zaréwno tych uksztattowanych przez
Srodowisko spoteczne, jak i tych wypracowa-
nych przez jednostke. Potencjaly zdrowia
zawarte sa rowniez w sferze spotecznej
w postaci okreSlonych relacji z bliskim i sze-
rokim kregiem spotecznym. Wreszcie zaso-
by zdrowotne tkwia réwniez w sferze ducho-
wej cztowieka, dotykajac pytan i odpowiedzi
na temat sensu ludzkiej egzystencji, zagad-
nief kultury, Swiatopogladu, religii, moral-
nosci i tym podobnych. Przedmiotem zain-
teresowania tego opracowania sa przede
wszystkim zasoby zdrowotne zawarte w psy-

chice cztowieka.

PSYCHOLOGICZNE POTENCJALY ZDROWIA

W literaturze psychologicznej uzywa si¢ za-
miennie okreSlen ,,potencjaty” lub ,,zasoby”
zdrowia. Méwiac najogdlniej, pojecia te
wskazuja na okreSlone wtasciwoSci cztowie-
ka, jego organizmu biologicznego, psychiki,
sfery duchowej, a takze spotecznej, ktérymi
konkretna jednostka dysponuje lub moze
dysponowaé¢ w celu ochrony i rozwijania
zdrowia. A zatem sa to pewne zasoby jed-
nostkowe, ktore czlowiek aktywizuje auto-
matycznie lub w sposdb §wiadomy, w okre-
Slonych sytuacjach zyciowych, w celu utrzy-
mania rownowagi organizmu, czyli zacho-
wania lub rozwijania swojego zdrowia. Za-
gadnienie genetycznych czy szerzej rozumia-
nych fizycznych zasobéw zdrowia cztowieka
medycyna brata pod uwage od dawna, nie
budzito to najmniejszych zastrzezen. Nato-
miast pytanie o psychiczne poktady lub po-
tencjaty zdrowia somatycznego nabrato sen-
su dopiero w wyniku przemian, ktére doko-
naly si¢ i dokonuja w ostatnich kilkudziesie-

ciu latach w medycynie. Mowa tu przede

wszystkim o holistycznym podejsciu do czto-
wieka, a takze pojawieniu si¢ choréb cywili-
zacyjnych z wyraZznymi uwarunkowaniami
psychospotecznymi w ich etiologii. Okazato
sie, ze psychika cztowieka stanowi bardzo
bogate zrodto zasobdw, czy tez potencjatow
zdrowia. Wérdd nich wazna, chociaz nie naj-
wazniejsza, role odgrywaja cechy osobowo-
Sci zwigzane z temperamentem. Tempera-
ment, jak wiadomo, wiaze si¢ bezpoSrednio
z oSrodkowym uktadem nerwowym. Bazujac
na dotychczasowej wiedzy w tym zakresie,
generalnie uwaza si¢, ze bardziej odporne na
stres iwszelkiego rodzaju wyzwania zyciowe
sa osoby charakteryzujace si¢ silnym, zrow-
nowazonym typem uktadu nerwowego i jed-
nocze$nie matg reaktywnoscia. Jest to waz-
na, ale nie jedyna zalezno$¢. To, czy cechy
temperamentalne bazujace na silnym, zrow-
nowazonym i mato reaktywnym osrodko-
wym uktadzie nerwowym staja si¢ rzeczywi-
stym potencjatem zdrowia, zalezy réwniez
od kontekstu sytuacji i innych czynnikéw
psychospotecznych [5]. Na czoto osobistych
potencjatow zdrowia wysuwaja si¢ jednak
niewatpliwie cechy struktury Ja, ktore sa
centralnym regulatorem proceséw adapta-
cji cztowieka. Wérdd nich wymienic trzeba
takie cechy, jak: samoakceptacja wraz z po-
zytywna, ale i adekwatna samoocena, poczu-
cie tozsamosci, poczucie sprawstwa, poczu-
cie kontroli i samokontroli, zwanej czasem
wyuczona zaradnoScia, poczucie wlasnej
skutecznoSci, ktdre jest wynikiem uczenia
si¢ spotecznego. Istotnymi potencjatami
zdrowia sa tez kompetencje zyciowe jed-
nostki, czyli umiejetnosci skutecznego roz-
wiazywania zadan i oddzialywania na oto-
czenie. Do tej kategorii potencjaléw zdrowia
nalezg przede wszystkim kompetencje po-
znawcze, a wSrdd nich takie jak: inteligencja
z elastycznoScia, refleksyjnoscia, nastawie-
niem twérczym, otwartoScig i abstrakcyjno-
Scig struktur poznawczych oraz kompeten-
cje emocjonalne, zwane tez inteligencja
emocjonalna. Istota inteligencji emocjonal-
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nej jest zdolno$¢ do rozpoznawania, rozu-
mienia i wyrazania emocji, ale takze wyko-
rzystywania ich oraz kierowania nimi w re-
alizacji zadan zyciowych i osiaganiu celéw
oraz radzeniu sobie z trudnoSciami.

Inng, bardzo wazng i rozbudowanag
grupa potencjaléw zdrowia w tym zakresie
sa umiejetnoSci spoteczne, szczegdlnie in-
terpersonalne. Méwiac najogoélniej, kompe-
tencje spoteczne to: ,,ztozone, niewerbalne
i werbalne umiejetnosci, ktére warunkuja
skuteczno§¢ radzenia sobie z wieloma zada-
niami zyciowymi w réznych sytuacjach spo-
tecznych” [3]. Niewerbalne kompetencje
interpersonalne to przede wszystkim pod-
stawowa, prosta mimika, kontakt wzrokowy,
wyrazanie intencji wlasnego przekazu mo-
dulacja glosu, gestu, mimiki, stosowanie
odpowiedniego dystansu w kontaktach spo-
fecznych. Sposréd werbalnych kompetencji
komunikacyjnych nalezy zwréci¢ uwage na
stosowanie reguljasnego, otwartego, bezpo-
Sredniego, spéjnego komunikowania si¢, co
ma szans¢ doprowadzi¢ do porozumienia [ 3,
6]. Zasoby zwigzane z umiej¢tnoSciami spo-
lecznymi moga miec¢ charakter zaréwno
wrodzonych predyspozycji, jak i wyuczonych
form funkcjonowania spotecznego. Na po-
graniczu osobistych i spotecznych potencja-
16w zdrowia znajduje si¢ wsparcie spotecz-
ne jako zasob czy potencjal w zdrowiu lub
chorobie. Wsparcie spoleczne wynika z fak-
tu przynalezenia do okreslonych sieci spo-
tecznych charakteryzujacych si¢ jaka$ bli-
skoScia, solidarnoscia, poczuciem przyna-
leznosci, wiezi i zobowiazania. Zestaw psy-
chicznych potencjaléw zdrowia, ktérymi
dysponuje cztowiek bylby niepetny, gdyby
pomina¢ okreslone cechy osobowosci, sta-
nowiace istotne zasoby zdrowia. Wsréd nich
bardzo istotna cecha sprzyjajaca utrzymaniu
i rozwojowi zdrowia jest poczucie koheren-
cji. Zdaniem Antonowsky’ego zarzadza ono
pozostatymi zasobami osobistymi cztowieka
w tym zakresie i stanowi w pewnym sensie

,klucz do zdrowia”. Jest to wzglednie nowe
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pojecie w psychologii i w zwiazku z tym
prawdopodobnie mniej znane w kregach
0sOb niezajmujacych si¢ profesjonalnie psy-
chologia. Z tego powodu poczucie kohe-
rencji oraz inne, wazne w tej kategorii po-
tencjaly zdrowia zostang omdéwione nieco

szczegdlowiej.

Il Poczucie koherencji

Definicja Antonowsky’ego okresla te ceche
jako: ,,globalng orientacj¢ cztowieka, wyra-
zajaca stopief, w jakim cztowiek ma domi-
nujace, trwate, cho¢ dynamiczne poczucie
pewnosci, ze: 1. bodZce naplywajace w cia-
gu zycia ze Srodowiska zewnetrznego i we-
wnetrznego maja charakter ustrukturalizo-
wany, przewidywalny i wytlumaczalny;
2. dostepne sa zasoby, ktére pozwola mu
sprosta¢ wymaganiom stawianym przez te
bodZce oraz 3. wymagania te sa dla niego wy-
zwaniem wartym wysitku i zaangazowania”
[4, 7]. M6wiac najkrocej, poczucie koheren-
cji sktada si¢ z trzech istotnych elementow:
poczucia zrozumiatosSci, poczucia zaradno-
Sci czy sterowalnoSci i poczucia sensownosci.
Poczucie koherencji jest ztozona zmienna
osobowosciowa, ktéra posiada strukture
przekonan o Swiecie, wlasnej osobie i swo-
ich relacji ze §wiatem [3, 4].

Trudno bytoby rozpatrywaé koncepcje
poczucia koherencji w oderwaniu od podej-
Scia salutogenetycznego Antonowsky’ego.
Podtozem tej koncepcji jest zasadnicze py-
tanie: dlaczego ludzie, mimo ze podlegaja
dzialaniu stresoréw, pozostaja zdrowi? Zda-
niem Antonowsky’ego, normalnym stanem
funkcjonowania cztowieka jest chwiejna
rownowaga lub jej brak. Cztowiek, ktory
w sposéb naturalny narazony jest na nie-
ustanne oddzialywanie stresoréw reaguje na
nie, i dostraja si¢ do nich tak, aby zachowac
dynamiczna réwnowage procesdéw zycio-
wych na optymalnym dla siebie poziomie [7].
Poczucie koherencji — zdaniem Antonow-
sky’ego — wyznacza pozycje jednostki
na biegunie ,,zdrowie—choroba”. Wynika
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z tego, ze jest to bardzo wazna zmienna od-
powiedzialna za stan zdrowia cztowieka. Po-
czucie koherencjiu poszczegdlnego cztowie-
ka jest zmienna mierzalna, dzigki skonstru-
owanym w tym celu kwestionariuszom [4].
Bazujac nawynikach licznych badan okazuje
sie, ze wysoki wynik w zakresie poczucie
koherencji petni funkcje skutecznego bufo-
ra chroniacego jednostke przed negatywny-
mi dla zdrowia skutkami, mimo oddziatywa-

nia wielu stresoréw [4].

Il Optymizm Zyciowy

Panuje doS¢ powszechne przekonanie, ze
optymizm zyciowy generalnie sprzyja czto-
wiekowi w zyciu w ogéle — takze w zakresie
zdrowia. To popularne przekonanie, jak si¢
okazuje, znajduje swoje uzasadnienie w wie-
Iu wynikach badan, ktére je jednoznacznie
potwierdzaja. W literaturze psychologiczne;j
mozna znalez¢ wiele definicji optymizmu.
Niektore bardziej eksponuja sktonnosci jed-
nostki do spostrzegania i wartoSciowania
Swiata w kategoriach pozytywnych [2, §].
Inne zwracaja wieksza uwage na oczekiwa-
nia raczej pomySinych niz niepomy§lnych
zdarzen w przysztosci [9]. Sa tez takie, ktore
lacza te dwa aspekty, okre§lajac optymizm
jako: ,,wzglednie trwata tendencje do spo-
strzegania, wyjaSniania i oceniania Swiata
izjawisk w nim zachodzacych w kategoriach
raczej pozytywnych niz negatywnych oraz
wzglednie trwala sktonno$¢ do przewidywa-
nia i oczekiwania przysztych, mniej lub bar-
dziej konkretnych wydarzen jako raczej po-
myslnych niz niepomy$lnych” [10]. R6zne sa
teorie dotyczace zrodel optymizmu. Jedna
znich, tak zwana regulacyjna teoria optymi-
zmu zaktada, ze waznym motywem ludzkiej
aktywnosci jest dazenie do osiggania wyzna-
czonych sobie celéw, rozumianych jako po-
zadany dla jednostki stan rzeczy czy tez istot-
na dla niej warto$¢. Jednym z mechanizmoéw
regulacyjnych, decydujacym o wyborze ce-
16w i ukierunkowaniu aktywnosci jest skton-

nos¢ do optymizmu, ktéra w tym przypadku

okresla si¢ jako dyspozycyjny optymizm.
Wyzwala on wiar¢ jednostki w to, ze osiagnie
wytyczony cel, a takze pomaga w podjeciu
decyzji o dzialaniu, natomiast w przypadku
trudnosci, mobilizuje do kontynuacji pod-
jetych wysitkéw. Dyspozycyjny optymizm
traktuje si¢ jako wzglednie trwata ceche
osobowosci, a zatem element uwarunkowa-
ny genetycznie. Wickszos$¢ autoréw uwaza
jednak, ze bardzo istotnym czynnikiem
ksztattowania dyspozycyjnego optymizmu
sawczesnodziecigce doSwiadczenia cztowie-
ka. Jezeli w tym okresie cztowiek doSwiad-
czylt przede wszystkim zdarzen przewidywal-
nych i wzbudzajacych poczucie bezpieczen-
stwa, ten fakt uksztattowat w nim postawe uf-
nosci wobec §wiata i ludzi oraz wiar¢ w moz-
liwos§¢ poradzenia sobie w trudnych sytu-
acjach. Jak juz wspomniano, optymizm po-
zytywnie koreluje zdobrym stanem zdrowia,
co potwierdza wiele przeprowadzonych
w tym zakresie badan. Na podstawie dtugo-
falowych badan przeprowadzonych w Sta-
nach Zjednoczonych osoby o optymistycz-
nym nastawieniu uzyskiwaly lepsze wskazni-
kiw zakresie istotnych obszaréw zwiazanych
ze zdrowiem. Mowa tu o takich wskaznikach
jak: aktywno$¢ i sprawno$¢ fizyczna, ogdlna
ocena zdrowia, witalno$¢, mniejsze dolegli-
wosci bolowe, pozytywne nastawienie emo-
cjonalne, lepsze funkcjonowanie spoleczne,
ogolnie lepsza ocena stanu zdrowia psy-
chicznego [10]. Optymizm sprzyja nie tylko
zdrowiu, ale réwniez wydluza zycie czlowie-
ka i sprzyja jakoSci zycia. Badania w tym za-
kresie prowadzono w Holandii z udziatem
grupy starszych os6b w wieku 65-85 lat. Jak
si¢ okazuje, optymisci zyja dtuzej, a ryzyko
Smierci z powoddéw kardiologicznych jest
unich zdecydowanie nizsze niz u pesymistow
[11]. Optymizm zyciowy petni tez buforowa
role dla negatywnych skutkéw stresu, co
w efekcie przektada si¢ na lepszy stan zdro-
wia. Wiele wynikow przeprowadzonych ba-
dan wskazuje na pozytywne oddzialywanie

optymizmu w odniesieniu do uktadu immu-
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nologicznego. Przyktadem sa miedzy innymi
badania Seligmana [12]. Optymistycznej po-
stawie wyrazZnie towarzyszyt znaczacy wzrost
aktywnosci uktadu immunologicznego, co
przejawialo si¢ zwiekszona liczba komdrek
cytotoksycznych, réwniez u pacjentéw no-
wotworowych. Pozytywny wplyw optymizmu
na uktad immunologiczny zaobserwowano
rowniez w badanych grupach oséb starszych
[13]. Na uwage zastuguje rowniez fakt, ze
u optymistéw generalnie obserwuje si¢ niz-
sze stezenie kortyzonu, czyli tak zwanego
hormonu stresu. Jak wynika z tych wszyst-
kich doniesien, optymizm zyciowy jest jed-

nym z wazniejszych potencjatéw zdrowia.

Il Poczucie wiasnej wartosci

W literaturze psychologicznej mozna zna-
lez¢ rézne definicje tego pojecia. Jakubik
[14] uwaza, ze poczucie wlasnej wartosci to
przekonanie o autonomicznej wartosci wta-
snej osoby i oczekiwanie jej potwierdzenia
ze strony innych ludzi i od samego siebie.
Wiaze si¢ ono niewatpliwie zsamooceng i to
pozytywna. Poczucie wlasnej wartoSci jest
jedna z podstawowych potrzeb cztowieka
zwigzanych z rozwojem struktury Ja. Samo-
ocena odgrywa wazng role w regulacji za-
chowan cztowieka. Jednostka musi uwzgled-
ni¢ wlasne mozliwosci, podejmujac odpo-
wiedzialnie, zwlaszcza zachowania nowe,
trudne. Podstawa przewidywania skutkow
tych dziataf jest ocena wlasnych mozliwosci.
Jezeli samoocena jest pozytywna, ale ade-
kwatna, wowczas czlowiek reaguje, nawet
w trudnych sytuacjach, wzglednie spokojnie.
Jezeli samoocena jest zawyzona lub zanizo-
na, wowczas jednostka wykazuje zwigkszo-
ne zapotrzebowanie na informacje potwier-
dzajace wtasng warto$¢. Informacje pozy-
tywne wywotuja emocje mobilizujace do
dalszego dziatania. Informacje negatywne
lub brak jakichkolwiek informacji wywotu-
je lek, przygnebienie, poczucie winy, znie-
checenie. Poczucie wtasnej wartosci wigze

si¢ z dobrym samopoczuciem. Jest tez czyn-
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nikiem niwelujacym negatywne skutki stre-
su. W badaniach prowadzonych w tym za-
kresie zwraca si¢ rOwniez uwage nie tylko na
poziom poczucia wlasnej wartosci, ale réw-
niez najego stabilno$¢. Wysokie, lecz niesta-
bilne, poczucie wlasnej warto$ci powoduje
czesto negatywne reakcje emocjonalne.
Wyzwala gniew, wrogos¢. Jest to przejaw tak
zwanego kruchego poczucia wtasnej warto-
Sci, co niejednokrotnie prowadzi do utraty
zdrowia [15].

I Poczucie wiasnej skutecznosci

Jest to przekonanie jednostki, ze jest zdol-
na do osiagnigcia zamierzonego celu w okre-
Slonej sytuacji [16]. Przekonanie o wlasnej
skuteczno$ci ksztaltuje si¢ zwykle na podsy-
tawie kilku sposobéw. Na podstawie bezpo-
Sredniego doswiadczenia wlasnego, do-
Swiadczenia poSredniego — poprzez obser-
wacj¢ innych ludzi, do§wiadczenia symbo-
licznego odwotujacego si¢ do przyktadow
innych os6b lub poprzez okre§lone stany fi-
zjologiczne iwzbudzane emocje [16]. Poczu-
cie wlasnej skutecznosci wptywa na radzenie
sobie ze stresem i w konsekwencji na zdro-
wie czlowieka. Moze mie¢ ono wplyw bezpo-
Sredni lub posredni poprzez modyfikacje
postrzegania okres§lonej sytuacji stresowej
i wybor odpowiednich strategii radzenia so-
bie ze stresem, co zmniejsza negatywny
wplyw stresu i w efekcie stuzy zdrowiu.

Il Umiejscowienie kontroli zdrowia

Rotter [17] wyrdznil ogdlnie wewngtrzne
i zewnetrzne umiejscowienie kontroli. We-
wnetrzne umiejscowienie kontroli daje pod-
stawe do postrzegania okreS§lonego zdarze-
nia jako efektu wlasnych dziatan i osobiste;j
nad tym kontroli. Zewnetrzne umiejscowie-
nie kontroli przypisuje to, co si¢ dzieje czyn-
nikom zewnetrznym, niepodlegajacym kon-
troli konkretnej jednostki. Wewnetrzne
umiejscowienie kontroli ktadzie nacisk na
wilasny wysitek w dziataniu, odpowiedzial-
no$¢ za to dzialanie, poszukiwanie odpo-
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wiednich informacji w tym zakresie, uczenie
si¢ i podejmowanie autonomicznych decyzji.
Ogo6lny konstrukt umiejscowienia kontroli
odnosi si¢ w szczegdlny sposéb do umiejsco-
wienia kontroli zdrowia. Przyjeto zatozZenie
ze wewnetrzne umiejscowienie kontroli
zdrowia wiaze si¢ z przyjeciem wigkszej od-
powiedzialnoSci za swoje zdrowie, co w kon-
sekwencji dobrze stuzy zdrowiu. Zewnetrz-
ne umiejscowienie kontroli zdrowia podzie-
lono na dwa rodzaje. Méwi si¢ tu o wplywie
innych na zdrowie cztowieka lub tez wplywie
przypadku. W odniesieniu do zdrowego
czlowieka, tam gdzie chodzi o inicjowanie
nowych zachowan zdrowotnych, wewnetrz-
na kontrola, bazujaca na odpowiedzialnoSci
zawtlasne zdrowie i inicjowanie okreSlonych
zachowaf prozdrowotnych, jest zdecydowa-
nie korzystniejsza dla zdrowia niz kontrola
zewnetrzna, ktéra bazuje przede wszystkim
na wplywie innych i dziataniu przypadku.
Preferencja zewnetrznej kontroli — jak wy-
nika z badan — zdecydowanie cze¢sciej wy-
stepuje u oséb przewlekle chorych.

INTELIGENCJA EMOCJONALNA

Okredlenie ,inteligencja emocjonalna”,
autorstwa Saloveya i wsp. [18], pojawito si¢
w literaturze psychologicznej kilkanascie lat
temu. Jest to zdolno§¢ spostrzegania, oceny
iwyrazania emocji w trafny i przystosowaw-
czy sposob. Jest to zdolno$¢ rozumienia
emocji, ich wzbudzania i wykorzystywania
do wspomagania aktywnoSci poznawczej,
a takze zdolno$¢ do kontrolowania emocji
wiasnych i innych ludzi. Sktadnikami inteli-
gencji emocjonalnej sa takie cechy, jak:
Swiadomo§¢ wlasnych emocji, umiejetnos$é
ich nazywania, empatia, zdolnos$¢ do kontro-
li wasnych emocji, umiejetnos¢ motywowa-
nia siebie do aktywnosci, gotowo$¢ do
wspolpracy i porozumiewania si¢ z innymi,
tagodzenie konfliktéw interpersonalnych,
a takze tworzenie wiezi emocjonalnych. Tak
rozumiana inteligencja emocjonalna wpty-

wa pozytywnie na skutecznos$¢ radzenia so-

bie z trudnymi sytuacjami, ze stresem, co
w efekcie dobrze stuzy zdrowiu, nie tylko
psychicznemu. Rozwijanie zdolnoSci emo-
cjonalnych i spotecznych powinno by¢ pro-
gramem ksztaltowania cztowieka od naj-
mlodszych lat, zar6wno w domu rodzinnym,
jak i srodowisku szkolnym. W kontekscie
wspomagania wlasnego rozwoju i zdrowia
waznarola przypada pozytywnym emocjom.
Wyniki wielu badan wskazuja na to, ze wia-
$nie takie emocje, jak rados¢, zadowolenie,
zainteresowanie czy tez sympatia i mitosSé sa
waznym Zrodlem ludzkiej energii, co w efek-
cie stuzy zdrowiu czlowieka, rowniez zdro-

wiu somatycznemu [19].

B Twardos$¢ (hardiness)

W polskiej literaturze psychologicznej uzy-
wa si¢ tez niekiedy zamiennie okreslenia od-
porno$¢. Pojecie to wprowadzili Kobasa
i wsp. [20] dla wlasciwosci osobowoSciowe;j
zwigzanej z radzeniem sobie ze stresem. Na
te wlasciwos¢ sktadaja sie trzy elementy:
1.zaangazowanie — wiara w to, ze dziatanie
podejmowane przez czlowieka jest stuszne
i ma sens; 2. kontrola — odpowiedzialne
dziatanie; 3. wyzwanie — traktowanie trud-
nych sytuacji jako ciekawe wyzwanie, a nie
w kategoriach nieszczgScia. Wymienione
wtasciwosci pozwalaja cztowiekowi uchro-
ni¢ si¢ od choroby, nawet w sytuacjach do-
znawania silnego stresu. Twardo$¢, podob-
nie jak inne wymienione tu potencjaty zdro-
wia, jest cecha mierzalna, stad wiele badan
w tym zakresie potwierdzajacych pozytywny
wplyw na zdrowie czlowieka réwniez tej wha-

Sciwosci [21].

I Preznosc (resilience)

Istota tej cechy jest zdolnos¢ jednostki do
oderwania si¢ od negatywnych doswiad-
czef i elastycznego przystosowywania si¢
do ciagle zmieniajacych si¢ wymagan zycio-
wych. Pojecie preznosci wiaze si¢ z podej-
Sciem zorientowanym na proces, w ktorym

zdrowie traktuje si¢ jako wynik réwnowa-
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zenia wymagan i wzajemnego przeplatania
si¢ zasobdow i deficytéw. Preznosc jest trak-
towana jako wzglednie trwaty zaséb jed-
nostki, ktory pojawia si¢ najczesciej w wy-
niku doSwiadczenia przez cztowieka po-
waznych trudnoSci i zagrozen, w wyniku
czego ta osoba jest niejako zmuszona do
tworzenia i poszukiwania w sobie, a takze
wokét siebie, nowych zasobow czy poten-
cjatow zdrowia. Osoby charakteryzujace si¢
preznoScia cechuje wyzszy poziom optymi-
zmu i wewnetrznego spokoju — odznaczaja
sic one wicksza energia zyciowa [22]. Co
interesujace w tym przypadku — preznosé
jest wlasciwoScia, ktéra mozna w sobie
ksztaltowacdirozwijac¢ [23]. Henderson [24]
podkres§la, ze ksztaltowaniu i rozwojowi

preznosci stuzy kierowanie si¢ wewnetrzny-

mi zasadami, niezaleznoScia, elastyczno-
Sciag, kreatywnos$cia, checia uczenia si¢
i zdobywania nowych doswiadczen, silng
motywacja, poczuciem wlasnej wartosci

i kompetencji, a takze duchowosciag.

PODSUMOWANIE

Na zakofczenie mozna stwierdzi¢, ze proz-
drowotna rola wszystkich wymienionych tu
zasobOw czy potencjaléw zdrowia polega
przede wszystkim na zwigkszaniu skuteczno-
$ci w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami
oraz wyzwalaniu pozytywnych emocji beda-
cych z natury swojej zrédlem energii czto-
wieka. Sa to istotne elementy sprzyjajace
utrzymaniu réGwnowagi wewnetrznej, a za-
tem zdrowia, mimo wyzwan, ktore stawia

cztowiekowi zycie.
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