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ZASTO JE PSTHOLOSKA OTPORNOST VAZNA ZA MENTALNO ZDRAVLJE?

1 Edita Boric
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U suvremenom svijetu obiljezenom globalnim krizama,
poput pandemija, ratova, klimatskih promjena i eko-
nomskih nesigurnosti, psiholoSka otpornost postaje
kljucna vjestina za oCuvanje mentalnog zdravlja. Psi-
holoska otpornost nije urodena osobina, ve¢ skup vje-
Stina, stavova i podrski koje se mogu razvijati tijekom
Zivota. Omogucava pojedincima da se ucinkovito suo-
Cavaju s izazovima, oporave nakon teskoca te nastave
funkcionirati i napredovati.

Otpornost je povezana s pozitivhim emocijama, osje-
cajem kontrole te donoSenjem racionalnih odluka u
kriznim situacijama. Istrazivanja ukazuju na to da pri-
donosi smanjenju rizika od depresije, anksioznosti i
dugorocnog pada psihofizickog zdravlja. Temeljni ele-
menti psiholoske otpornosti ukljucuju socijalnu pove-
zanost, emocionalnu regulaciju i kognitivnu fleksibil-
nost, svrhovitost, samoucinkovitost, tjelesnu aktivnost
te svakodnevne navike poput zahvalnostii rutine.

Ucinkoviti programi u praksi, poput programa Second
Step (SEL), intervencija temeljenih na mindfulnessu
(npr. Oxford Mindfulness Centre) i programa Building
Resilient Teams, pokazali su pozitivne ucinke na emoci-
onalnu pismenost, samoregulaciju, donosenje odluka i
smanjenje simptoma stresa i anksioznosti. Ove inicijati-
ve naglasavaju vaznost ulaganja u otpornost pojedinca
i zajednice kao temeljnu preventivnu strategiju za jaca-
nje mentalnog zdravlja.

Otpornost nije privilegij rijetkih - to je vjestina koju je
moguce sustavno razvijati kroz pisanje dnevnika za-
hvalnosti, promjenu perspektive, postavljanje ciljeva,
upravljanje emocijama i njegovanje odnosa. Potica-
njem emocionalne pismenosti, podrske i smislenih ak-
tivnosti doprinosimo mentalnom zdravlju i otpornosti
drustva u cjelini.
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