Employee Assistance Program

PsinoloSka proznost

uspesno prilagajanje po izpostavljenosti hujsi
stiski ali stresnemu dogodku

ZAKAJ JE TO POMEMBNA LASTNOST?

V zivljenju nas pretresa vse veéd stresnih dogodkov, kot so smrt
bliznjih, hude nesrege, dolgotrajne bolezni, finan&ne tezave,
soocanje s pandemijo itn. Prav tako nas lahko v stres spravljajo
vse pogostejie in intenzivnejie delovne obremenitve ali tezave v
odnosih z nagimi bliznjimi. Psihologka proznost je ena izmed
klju&nih lastnosti in varovalni dejavnik pri soo&anju s stresom.

Psihologka proznost je ena izmed klju&nih lastnosti in
varovalni dejavnik pri soo&anju s stresom. Ima pomembno
vlogo pri vzdrzevanju duevnega zdravja ter zmanjsevanju

negativnega vpliva izpostavljenosti travmati¢nim dogodkom

in stiskam, nas $&iti pred vsakodnevnimi stresnimi dogodki in
izboljduje nado sposobnost soo&anja s potencialnimi
groznjami. Posamezniki z vi§jo osebno proznostjo bodo tore;
bolje funkcionirali tudi v neugodnih razmerah.

(Hu, Zhang in Wang, 2015)

KAKO JO RAZVIJAMO?

Vpradajmo se:
"Ali bo pomembno &ez 5 let? ".

Poglejmo nase skozi oéi ljudi, ki
nas imajo radi.

Vsak teden prezivimo nekqj
&asa z nekom, ki nas navdihuje.

Vklju&imo se v prostovoljstva.
Osredotodimo se na aktivnosti,
ki nam pomagajo dosegati

nase cilje.

Sprejmimo nasa custva.

Bodimo prijazni so sebe.

STl metnest oo Ob¢&utimo hvaleznost do

pozitivno povezuje z malenkosti (npr. prijetnega
zadovoljstvom z Zivljenjem in o k
vonja kave).

. negativno z zaznanim
stresom.

(McKay, Skues in Williams, 2019)




