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Dusevno zdravje ne pomeni le odsotnosti dusevnih bolezni,
temvec vklju¢uje skupek pokazateljev subjektivnega blagostanja. K blagostanju
nekoliko prispevajo objektivni dejavniki, klju¢no vlogo pa imajo osebnostne
lastnosti, tj. razmeroma trajne in splo3ne teznje k dolo¢enemu nacinu misljenja,
Custvovanja in vedenja v razli¢nih okolid¢inah. Osebnostne lastnosti lahko
najbolje povzamemo s petimi temeljnimi dimenzijami osebnosti: ekstravertnost,
sprejemljivost, vestnost, nevroticizem in odprtost za izkusnje. Pri odraslih
in mladostnikih k vis§jemu blagostanju prispevata predvsem visja izraZzenost
ekstravertiranosti in niZja raven nevroticizma. Pri otrocih se osebnostne
lastnosti pomembno povezujejo z raznolikimi pokazatelji uspesnega in
neuspesnega prilagajanja. Poleg petih temeljnih osebnostnih lastnosti so
za dugevno zdravje pomembne 3e nekatere specifi¢ne osebnostne lastnosti,
vklju¢no z osebnostno proznostjo in optimizmom.

Kljuéne besede: psihi¢no blagostanje, osebnostna proznost, optimizem,
ekstravertiranost, introvertiranost.
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The importance of personality for psychological well-being of children, teachers, and parents

Not only is mental health indicated by the absence of mental illnesses, it also incorporates
a number of indicators of subjective well-being. While objective factors do somewhat contribute to the
well-being, the most crucial in that respect are personality traits, i.e. relatively short-term and general
tendencies toward a certain way of thinking, feeling and behaving in various situations. The best way to
sum up personality traits is through five basic dimensions of personality: openness, conscientiousness,
extraversion, agreeableness, and neuroticism. Higher levels of extraversion and lower levels of neuroticism
contribute to a higher state of well-being in adults and youth. Personality traits in children are significantly
associated with various indicators of successful and unsuccessful adaptation. In addition to five basic
personality traits, other specific personality traits are important for mental health as well, including resilience

and optimism.

Keywords: psychological well-being, resilience, optimism, extraversion, introversion.

Dusevno zdravije je bilo dolgo ¢asa pojmovano kot od-
sotnost psihopatologije oz. razli¢nih tezav v dusevnem
zdravju, kot sta depresivnost ali anksioznost. Vendar
empiri¢ne raziskave ne podpirajo teze, da dusevno
zdravje in dusevne motnje predstavljajo nasprotna pola
istega kontinuuma, in bi torej dusevno zdravje lahko
razumeli kot nasprotje dugevnih motenj (npr. Payton
2009; Westerhof in Keyes 2010). Sodobne teorije in
rezultati raziskav tako podpirajo opredelitev dusevne-
ga zdravja kot skupka pokazateljev subjektivnega bla-
gostanja. Skladno s tem je tudi Svetovna zdravstvena
organizacija leta 2004 du3evno zdravje opredelila kot
»stanje subjektivnega blagostanja, v katerem posame-
zniki realizirajo svoje sposobnosti, so se zmozni spo-
prijemati s stresnimi zivljenjskimi dogodki, so produk-
tivni pri delu ter zmozni prispevati k skupnosti, v kateri
Zivijo« (WHO 2014). Psihi¢no blagostanje je izredne-
ga pomena za posameznike skozi ves razvoj, saj pri-

Psihi¢no blagostanje je temeljno subjektiven
koncept, kar pomeni, da lahko o njem poroca
le vsak posameznik zase.

speva k raznolikim pozitivnim Zivljenjskim izidom, kot
so dobri socialni odnosi, vi3ja delovna uspe3nost, vigji
dohodki, bolj$a vklju¢enost v druzbo in boljse zdravje
(pregled v Diener in Biswas-Diener 2008).

Psihi¢no blagostanje

Na splono lahko blagostanje ljudi opredelimo in meri-
mo na razli¢ne nacine (npr. v ekonomiji je ena od mer
blagostanja prebivalstva tudi bruto druzbeni proizvod),
psihi¢no blagostanje pa je temeljno subjektiven kon-
cept, kar pomeni, da lahko o njem poroca le vsak posa-
meznik zase. Poleg tega je psihi¢no blagostanje ve&di-
menzionalen koncept oz. skupek ve¢ pokazateljev (npr.
Keyes 2002; Westerhof in Keyes 2010). Prvi vidik je ¢ust-

veno blagostanje, ki pomeni splosno oceno lastnega
Custvovanja in kakovosti zivljenja (Diener, Kesebir in
Lucas 2008) ter pravzaprav opisuje, v kolikini meri se
posameznik pocuti sre¢nega. Vkljucuje ¢ustveno kom-
ponento, ki se nana3a na razmerje med pozitivnimi in
negativnimi Custvi, ter kognitivno komponento, ki po-
meni posameznikovo oceno zadovoljstva z zZivljenjem.
V raziskavah najveckrat uporabljajo prav mere zadovolj-
stva z zivljenjem, pri katerih posamezniki ocenijo, v ko-
lik¥ni meri so na splo3no zadovoljni s svojim Zivljenjem
v celoti ali pa s posameznimi vidiki svojega zivljenja
(npr. socialnimi odnosi, delovnimi pogoji, zdravjem).
Drugi vidik je poimenovan psiholosko blagostanje.
Koncept psiholoskega blagostanja temelji na ugotovit-
vah, da za ljudi samo zadovoljstvo oziroma uzitek naj
ne bi bilo dovolj za blagostanje, ampak je pomembno
tudi, ali svoje Zivljenje zaznavamo kot smiselno (Ryff
1989). Psiholo3ko blagostanje se tako nana3a na to, v
koliksni meri ima posa-
meznik pozitivna stali3-
¢a do sebe, zadovolji-
ve odnose s pomemb-
nimi drugimi, obcutek
obvladovanja okolja in
osebnostne rasti, samo-
determiniranosti in smi-
sla (usmerjenosti) Zivljenja, odraza torej pozitivno de-
lovanje posameznika. Tretji vidik se nana3a na to, da
smo ljudje ves ¢as vpeti v razli¢ne socialne strukture in
skupnosti, zato naj bi bilo za posameznikovo celostno
blagostanje pomembno tudi, v kolikini meri se pocuti
sprejetega v druzbi, jo razume in sprejema ter tudi sam
prispeva k njej (Keyes 2002). Ta vidik je poimenovan
socialno blagostanje in odraza pozitivno delovanje po-
sameznika v kontekstu $irSe skupnosti in druzbe.

Omenijene tri vidike psihi¢nega blagostanja lahko pre-
cej natan¢no merimo pri odraslih, vsaj prvi vidik pa
tudi pri mladostnikih (npr. Howell, Keyes in Passmore
2013). Pri otrocih je studij psihi¢nega blagostanja bist-
veno manj. Blagostanje posameznika lahko v nekem
smislu opredelimo tudi 3irge, kot skupek okolis¢in in
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znacilnosti, ki naj bi posamezniku olaj$evale optimal-
no delovanje. Studije blagostanja pri otrocih so tako
pogosto merile razli¢ne vidike okolja, v katerem Zivijo
(npr. dostopnost izobrazbe in zdravstvenih storitev),
znacilnosti druzine (npr. socialno-ekonomski polozaj)
in razmeroma trajne znacilnosti otrok (npr. socialno
kompetentnost). Kot omenjeno, je psihi¢no blagosta-
nje neizogibno subjektivno, zato sodobne $tudije razvi-
jajo tudi mere subjektivnega blagostanja za otroke, so
pa te 3tudije e razmeroma redke (Holte idr. 2014). V
nadaljevanju se bom osredinila predvsem na psihi¢no
blagostanje, nekoliko pa se bom dotaknila tudi omenje-
nih 3irgih vidikov blagostanja.

Dejavniki psihi¢cnega
blagostanja

K blagostanju prispevajo 3tevilni objektivni dejavniki in
okolis¢ine, med njimi spol, starost, socialno-ekonom-
ske okoli¢ine, drzava bivanja, pomembni Zzivljenjski
dogodki, zdravje (zlasti subjektivno zaznano), social-
na opora, moznost izobrazevanja, zakonski stan (pre-
gled v Diener, Lucas in Oishi 2002). Vendar so ugin-
ki vseh teh dejavnikov na psihi¢no blagostanje tipi¢no
majhni, kar pomeni, da s poznavanjem objektivnih oko-
lis¢in posameznika $e vedno lahko vemo le zelo malo
o njegovem subjektivnem blagostanju. Rezultati raz-
iskav dosledno kazejo, da so klju¢ni dejavnik subjek-
tivnega blagostanja ljudi njihove osebnostne lastnosti
(Steel, Schmidt in Shul-
tz 2008), tj. razmeroma
trajne in splo3ne teznje k
dolo¢enemu nacinu mi-
3ljenja, &ustvovanja in
vedenja v razli¢nih oko-
lis¢inah (Ashton 2013).
Osebnostne lastnosti so
klju¢ni napovednik raz-
li¢nih Zivljenjskih izidov,
npr. u¢nega uspeha, obcutljivosti na stres in spoprije-
manja s stresom, socialnega prilagajanja, vedenjskih in
Custvenih teZav, in tudi dusevnega zdravja. Osebnost-
ne lastnosti so pravzaprav tako mo&no povezane s psi-
hi¢nim blagostanjem, da to pojasni tudi t. i. paradoks
sre¢e in dohodka - ko ljudje ali drzave postanejo zelo
bogati, subjektivno blagostanje ne poraste (ali pa celo
upade) (Easterlin, McVey, Switek, Sawangfa in Zweig
2010).

Psihi¢no blagostanje in pet
temeljnih osebnostnih lastnosti
Osebnostne lastnosti odraslih in mladostnikov lah-

ko najbolje opisemo s petimi temeljnimi dimenzijami
osebnosti: ekstravertnost, sprejemljivost, vestnost, nev-

roticizem in odprtost za izku3nje (Costa in McCrae
1992; McCrae in Costa 1997). Teh pet dimenzij osebno-
sti oz. njihove predhodnike lahko opazimo Ze pri otro-
cih vsaj od tretjega leta starosti dalje (Zupang¢i¢ 2008;
Zupanci¢ in Kav¢i¢ 2007).

Pri odraslih in mladostnikih so osebnostne poteze po-
memben napovednik psihi¢nega blagostanja, in sicer
tudi ob upostevanju razli¢nih objektivnih dejavnikov
(Steel idr. 2008). V nadaljevanju kratko pojasnjujem
vsako od petih temeljnih osebnostnih lastnosti in pov-
zemam rezultate raziskav glede njihovega pomena za
psihi¢no blagostanje (za podrobnej3o razlago glejte
Avsec, Kav¢ic in Petri¢ 2017).

Ekstravertnost je osebnostna dimenzija, ki opisuje
medosebne razlike v ravni energi¢nega pristopa do so-
cialnega in fizi¢nega okolja. Nizko ekstravertnost ime-
nujemo tudi introvertnost. Visoko ekstravertni posame-
zniki so druzabni, energi¢ni, dominantni ter pogosto
dozivljajo in izrazajo pozitivna &ustva, razmeroma in-
trovertni posamezniki pa so tihi, podredljivi, mirni, radi
so sami itd. Osrednji del ekstravertnosti je pozitivho
¢ustvovanje - razmeroma ekstravertni ljudje v razli¢nih
okolis¢inah pogosto in intenzivno dozivljajo pozitivna
Custva (veselje, navdu3enost, optimizem). Zaradi tega
so bolj dovzetni za razmere, ki vzbujajo pozitivna ¢u-
stva, takdne razmere i$¢ejo in se vanje pogosteje vklju-
¢ujejo, kar se odraza v njihovi visoki ravni delovanja (so
zivahni, energi¢ni, stalno nekaj po¢nejo), druzabnosti
(hitro vzpostavijo nove stike, imajo veliko znancev, ve-

Osebnostne lastnosti so kljuéni napovednik
razlicnih zivljenjskih izidov, npr. u€nega uspeha,
obcutljivosti na stres in spoprijemanja s
stresom, socialnega prilagajanja, vedenjskih in
Custvenih tezav, in tudi duSevnega zdravja.

liko ¢asa prezivljajo v druzbi, raje imajo dejavnosti in
poklice, ki vklju¢ujejo druge ljudi) in dominantnosti (so
asertivni, radi so v sredi¢u pozornosti, radi so vodje).
Bolj introvertni posamezniki pozitivna ¢ustva dozivlja-
jo redkeje in manj intenzivno (ne pomeni pa to, da do-
Zivljajo ve¢ negativnih Custev). Rezultati raziskav do-
sledno kazZejo na pozitivno povezanost ekstravertnosti
s pozitivnim Custvovanjem in zadovoljstvom z Zivlje-
njem, ki sta komponenti subjektivnega blagostanja. Po-
leg tega visoko ekstravertni posamezniki v primerjavi
z razmeroma introvertnimi poro¢ajo o visjem subjek-
tivnem zadovoljstvu ne glede na to, ali Zivijo sami ali
z drugimi, ali Zivijo v ve¢jem mestu ali v vaskem oko-
lju, ali delajo v sluzbah, v katerih imajo stike z drugi-
mi ali ne. Visoko ekstravertni ljudje se tudi zaznavajo
kot sre¢neje v primerjavi z bolj introvertnimi, in sicer
ne glede na spol, starost in rasno pripadnost. Mogoce
je, da je ekstravertnost pozitivho povezana s subjektiv-
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nim blagostanjem, ker visoko ekstravertni posamezniki
ignorirajo negativne drazljaje iz svojega okolja, se spo-
minjajo preteklih dogodkov na pozitiven nacin, imajo
vi§jo stopnjo socialnih spretnosti in medosebne kom-
petentnosti ter dobivajo ve¢ socialne podpore.

Dimenzija sprejemljivost opisuje medosebne razlike
v motivaciji za vzdrzevanje pozitivhih odnosov z dru-
gimi. Posamezniki z visoko sprejemljivostjo so sode-
lovalni, zaupljivi in empati¢ni, tisti z nizko sprejemlji-
vostjo pa so hladni, sovrazni in neustrezljivi. Ljudje z
visoko sprejemljivostjo so v primerjavi z manj spreje-
mljivimi posamezniki bolj pripravljeni pomagati dru-
gim, imajo bolj prijetne odnose z drugimi, imajo radi
socialno oporo, se redkeje prepirajo ali zalijo druge,
manjkrat se razjezijo na druge in manj pogosto krivijo
druge. Sprejemljivost je tako najpomembnej3a lastnost
v medosebnih odnosih in je povezana s prosocialnim
vedenjem. Ta dimenzija je bistvenega pomena tudi za
psihi¢no blagostanje, saj napoveduje psihi¢no zdravje,
dozivljanje pozitivnih ¢ustev in dobre medosebne od-
nose, teznjo po minimiziranju medosebnih konfliktov
ter spodbujanje skupinskega sodelovanja in nadzoro-
vanja negativnih Custev v prisotnosti drugih. Pozitivna
povezanost med sprejemljivostjo in blagostanjem se
kaze tudi na specificnih podrogjih, npr. sprejemljivej-
3i (ter Custveno stabilnej3i) posamezniki so zadovolj-

Sprejemljivost je najpomembnejsa lastnost
v medosebnih odnosih in je povezana  tudi
s prosocialnim vedenjem. Ta dimenzija
je bistvenega pomena tudi za psihi¢no

nejsi s svojim partnerskim odnosom, poleg tega so bili
s partnerskim odnosom zadovoljnej$i tudi njihovi par-
tnerji. Ti rezultati kazejo, da sprejemljivejsi in Custveno
stabilnej3i posamezniki niso le bolj zadovoljni s svojim
partnerskim odnosom, temve¢ imajo dejansko kakovo-
stnej$e odnose, saj so z njimi o¢itno zadovoljni tudi nji-
hovi partneriji.

Osebnostna dimenzija vestnost zajema lastnosti, ki se
nanasajo na socialno predpisani vedenjski in spoznav-
ni nadzor nad seboj, npr. odgovornost, pozornost, pre-
vidnost, vztrajnost, redoljubnost. Posamezniki z visoko
vestnostjo so disciplinirani, organizirani in imajo do-
ber samonadzor, so marljivi, natan¢ni, usmerjeni k ci-
lju, vztrajni, zanesljivi in odgovorni; tisti z nizko vestno-
stjo pa so impulzivni, spontani in imajo $ibko voljo, so
povrini, leni, brezciljni, nezanesljivi. Vestnost se pove-
zuje predvsem z uéno in delovno uspe3nostjo, pa tudi
z zdravjem, in sicer pozitivno z dolgoZivostjo, negativ-
no pa z razli¢nimi psihi¢nimi in fizi€nimi tezavami. Z
blagostanjem se vestnost povezuje pozitivno, Ceprav ta

povezava ni prav mo¢na. Poleg tega lahko visoka vest-
nost prina3a tudi tezave v dusevnem zdravju (npr. pre-
tirana rigidnost, pretiran perfekcionizem).

Dimenzijo nevroticizem poimenujemo tudi Custvena
labilnost, njeno nasprotje oz. nizko raven nevroticizma
pa Custvena stabilnost. Nevroticizem odraza medoseb-
ne razlike v dozivljanju sveta kot ogrozajo¢ega, proble-
mati¢nega in stresnega. Jedro nevroticizma je negativno
custvovanje, in sicer se nanasa na pogosto in inten-
zivno dozivljanje tako anksioznih negativnih Custev
(usmerjena navznoter: nagnjenost k anksioznosti, zalo-
sti, ob&utju krivde in pomanjkanju ob¢utja varnosti) kot
tudi razdrazljivega negativnega Custvovanja (usmerje-
na navzven: ¢ustva sovraznosti, jeze, ljubosumija, fru-
striranosti in razdrazljivosti). Nevroticizem je najmo¢-
nejsi in negativni napovednik psihi¢nega blagostanja,
saj socasno in vzdolzno (celo iz otro3tva stirideset let
kasneje) napoveduje nezadovoljstvo s sabo in oko-
ljem. Tako so posamezniki z visokim nevroticizmom
v povpredju razmeroma nezadovoljni z Zivljenjem na
splo3no, s svojo sluzbo in delovnim okoljem, pa tudi
v zakonu, kar se kaze tudi v manj3i stabilnosti njihovih
medosebnih odnosov in vegji verjetnosti lo¢itve. Nevro-
ticizem je med vsemi osebnostnimi lastnostmi najbolj
povezan s psihopatologijo, in sicer je povi$ana raven
te dimenzije prisotna v tako reko¢ vseh klini¢nih popu-
lacijah, npr. pri motnjah
hranjenja, odvisnostih,
motnjah  ustvovanja,
psihosomatskih
motnjah. Nevroticizem
je poleg tega moc¢no po-
vezan s stresom, pri Ce-
mer posamezniki z vi-
sokim nevroticizmom v
primerjavi s tistimi z niz-
kim nevroticizmom de-
jansko dozivljajo ve¢ stresnih dogodkov, so bolj ob¢ut-
ljivi na stres (isti dogodek si prej razlagajo kot stresen),
ko pa pride do stresa, se z njim ve¢inoma slab%e spo-
prijemajo. Poudariti je treba, da se visok nevroticizem
ne povezuje le z negativnimi zivljenjskimi izidi, saj ima
ta dimenzija pomembno za3¢itno funkcijo - negativna
Custva posameznika varujejo pred groznjami, nevar-
nostmi ipd. Poleg tega nezadovoljstvo, povezano z vi3-
jim nevroticizmom, lahko deluje tudi motivacijsko.

blagostanje.

Odprtost za izkunje je temeljna osebnostna dimenzi-
ja, ki odraza medosebne razlike v sposobnosti in na-
gnjenosti k iskanju, zaznavanju, razumevanju, uporabi
in preferiranju kompleksnih vzorcev informacij. Po eni
strani je visoka raven odprtosti za izku$nje znacilna za
osebe, ki se hitro ucijo in imajo dober vpogled v stvari
in dogodke (vidik intelekta), po drugi strani pa so ose-
be, ki imajo bujno domisljijo, ustvarjalne in obcutljive
za estetiko (vidik odprtosti). Dimenzija odprtost za iz-
kudnje je precej 3ibko povezana z osebnostnimi mot-
njami (oba pola), pa tudi s sre¢o (pozitivno).
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Pri otrocih in mlajsih mladostnikih je subjektivno bla-
gostanje manj raziskano. Mo¢ je najti nekaj studij, ki so
pri osnovno3olskih otrocih in mladostnikih merile za-
dovoljstvo z Zivljenjem, vendar se zdi, da te mere ne za-
jamejo vseh vidikov blagostanja, ki so pomembne za to
obdobje. Pri pred3olskih otrocih teh 3tudij sploh ni ali
pa po psihi¢nem blagostanju spra3ujejo stare otrok,
kar pa seveda ne more zajeti subjektivnosti blagostanja.
Poleg tega so pri otrocih manj raziskani tudi dejavniki
subjektivnega blagostanja, redke $tudije pa kazejo na
podobne povezave med osebnostjo in psihi¢nim bla-
gostanjem pri $olskih otrocih in mlajsih mladostnikih
kot pri odraslih. Bistveno ve¢ je na voljo empiri¢nih do-
kazov, da se osebnostne
lastnosti pomembno po-
vezujejo z raznolikimi
pokazatelji uspesnega in
neuspe$nega prilagajan-
ja od zgodnjega otrost-
va dalje (npr. Asendorpf
in Van Aken 2003; Kav-
¢i¢, Podlesek in Zupancic
2012; Zupandic¢ in Kav¢ic¢
2007). Tako se zlasti vest-
nost, pa tudi odprtost za izku$nje povezujeta z u¢no
uspesnostjo; ekstravertnost se pozitivno povezuje s so-
cialno kompetentnostjo v vrstniski skupini, nizka spre-
jemljivost je dejavnik tveganja za razvoj vedenjskih te-
Zav, nevroticizem pa dejavnik tveganja za Custvene
teZave.

V razvoju.

Glede na pomembno vlogo osebnostnih lastnosti za
posameznikovo blagostanje se postavlja vpra3anje, ali
lahko torej osebnostne lastnosti pri sebi, sodelavcih ali
otrocih in mladostnikih spreminjamo v bolj zazeleni
smeri. Kot sem Ze omenila, so osebnostne lastnosti te-
meljna, precej stabilna nagnjenja k ¢ustvovanju, misljen-
ju in vedenju na dolo¢en nacin, zato jih je razmeroma
tezko spreminjati. Vendar pa stabilnost osebnostnih
lastnosti ne pomeni, da so te neodvisne od okoljskih
vplivov in torej nespremenljive (Nettle 2007). Z dosled-
nostjo in sistemati¢nostjo lahko pri sebi ali drugih
spodbujamo za dusevno zdravje bolj ugodne izraze
osebnostnih lastnosti. To je 3e posebno ucinkovito, ¢e
za¢nemo Ze zgodaj v razvoju. Glede na rezultate razis-
kav povezanosti med osebnostjo in psihi¢nim blago-
stanjem bi tako lahko pri otrocih na primer spodbujali
empatijo, sodelovalnost, prijaznost ipd. ter tako spod-
bujali ugoden razvoj vedenjskih izrazov sprejemljivosti;
z u€enjem nadzora nad ¢ustvovanjem, ustreznih nadi-
nov izrazanja negativnih Custev in druga¢nega pogle-
da na neugodne okoli3¢ine lahko spodbujamo vedenija,
povezana s Custveno stabilnostjo (niZji nevroticizem);
s spodbujanjem optimizma in ucenja vzpostavljanja
stikov z drugimi itd. lahko spodbujamo razvoj v smeri
izrazanja ekstravertnosti. Ob tem velja e omeniti, da
vet neke lastnosti ni nujno le dobro, oba ekstrema ima-
ta namre¢ svoje prednosti in omejitve, npr. osebe z vi-
sokim nevroticizmom so v primerjavi s ¢ustveno stabil-

nejsimi osebami bolj previdne, bolj introvertne osebe v
primerjavi z bolj ekstravertnimi prevzemajo manj tve-
ganja, so bolj natan¢ne, uspedne pri rutinskih nalogah
z manj drazljaji itd.

Poleg tega je za duevno zdravje (in druge Zivljenjske
izide) pomembno, da osebnostne lastnosti sebe in dru-
gih v svoji okolici vsaj upostevamo (Nettle 2007). Prvi
korak je torej, da poznamo osebnostne lastnosti posa-
meznika (sebe, kolega, otroka ali mladostnika), saj jih
le tako lahko upostevamo v razli¢nih uénih, delovnih
in drugih okolis¢inah. Ljudem z razli¢nimi osebnostni-
mi lastnostmi namre¢ bolj ustrezajo razli¢ne okolid¢ine

Z doslednostjo in sistemati¢nostjo lahko pri

sebi ali drugih spodbujamo za dusSevno zdravje
bol) ugodne izraze osebnostnih lastnosti. To je
Se posebno ucinkovito, ¢e zacnemo Ze zgodaj

(jih imajo raje, v njih bolje funkcionirajo), npr. visoko
ekstravertni posamezniki so bolj uspe3ni v razmerah z
ve¢ drazljaji in pri nalogah, ki zahtevajo hitrost, ne pa
natan¢nosti (pri teh so bolj uspesne razmeroma intro-
vertne osebe). Poleg tega se posamezniki z razli¢nimi
osebnostnimi lastnosti na te razli¢ne okolis¢ine tudi
razli¢no odzivajo, npr. nastop pred 3olsko skupnostjo
bo za visoko ekstravertnega ucenca prijetna okolis¢i-
na, za razmeroma introvertnega pa naporna. Ce pozna-
mo osebnostne lastnosti, lahko (zase ali druge) smisel-
no izbiramo nacin ucenja, delovne in druge okolis¢ine,
npr. bolj ekstravertnim u¢encem omogoc¢imo ve¢ dela
v skupini, jih usmerimo v poklice, v katerih bodo dela-
li z ljudmi ipd. Omeniti velja, da manj3e ujemanje med
osebnostjo in delom ne pomeni, da tega dela ne mo-
remo opravljati; ¢e se nam zdi pomembno, ga seveda
lahko, moramo pa vedeti, da bo to za nas bolj napor-
no. Tudi razmeroma introvertna oseba lahko uspe$no
opravlja delo, ki vklju¢uje veliko stika z ljudmi, a bo za-
njo to bolj naporno kot za visoko ekstravertno osebo.
Ce posameznik pozna svojo osebnost, jo lahko uposte-
va in si skladno z njo organizira Zivljenje, npr. razme-
roma introvertna oseba si po kon¢anem delu z ljudmi
vzame ¢as za miren oddih ali pa si delovni dan organi-
zira tako, da ima delo z ljudmi prekinjeno z administra-
tivnim delom v tihi pisarni.

Psihi¢no blagostanje in
nekatere specificne osebnostne
lastnosti

Zgoraj omenjeno spreminjanje/spodbujanje dolocene-
ga vzorca vedenja lahko prikazemo na primeru nekate-
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b Pomen osebnosti za psihi¢no blagostanje otrok, uciteljev in starSev

rih specifiénih osebnostnih lastnosti, ki so poleg petih
temeljnih osebnostnih lastnosti pomembne za du3ev-
no zdravje otrok, mladostnikov in odraslih.

Za psihi¢no blagostanje je zelo pomembna posamez-
nikova osebnostna proznost (angl. resilience), ki od-

Za psihicno blagostanje je zelo pomembna
posameznikova osebnostna proznost (angl.
resilience), ki odraza uspesno prilagajanje oz.
delovanje tudi v tezkih, stresnih okolisS€inah.

raza uspedno prilagajanje oz. delovanje tudi v tezkih,
stresnih okolis¢inah (Newman 2005). Posamezniki z
visoko osebnostno proznostjo se torej ucinkovito spo-
prijemajo z zivljenjskimi izzivi in si razmeroma hitro
opomorejo po razli¢nih stresnih dogodkih. K razvoju
osebnostne proznosti prispevajo stabilne osebnost-
ne lastnosti (visoka ekstravertnost, sprejemljivost, ves-
tnost in odprtost za izkudnje ter nizek nevroticizem),
nekatere znacilnosti druzine (stabilno in povezano okol-
je, ki otroku zagotavlja naklonjenost, empatijo, opo-
ro) ter 3irse socialno okolje (npr. prijatelji, kolegi, tudi
socialno varstvo, moznosti zaposlitve) (Masten, Cu-
tuli, Herbers in Reed 2009). Kot pomembni varovalni
dejavniki za razvoj osebnostne proznosti otrok so se
pokazali npr. varna navezanost na odraslo osebo (ne
nujno le na star$a, pomembno vlogo imajo tudi vzgo-
jitelji in ugitelji) in nasploh dobra socialna opora, dob-
re spretnosti samouravnavanja, kakovostna vzgoja in
izobrazevanje, pa tudi bolj usmerjene strategije, kot
je npr. dodatna strokovna pomo¢ (spodbujanje pozi-
tivnega ¢ustvovanja preko igre, radovednosti in dobrih
socialnih odnosov, ulenje socialnih spretnosti, ucenje
razli¢nih strategij reSevanja problemov ipd.).

K psihi¢nemu blagostanju pozitivno prispeva tudi op-
timizem, ki se nana%a na splo3no pri¢akovanje, da se
bodo zgodile dobre stvari, da se bodo stvari razplet-

Optimizem se nanasa na splosno
pricakovanje, da se bodo zgodile dobre stvarni,
da se bodo stvan razpletle dobro in da bo
dobro previadalo

le dobro in da bo dobro prevladalo (Carver in Schaier
2001). Bolj optimisti¢ni ljudje so na splosno bolj za-
dovoljni s svojim preteklim, sedanjim in pri¢akovanim
zivljenjem kot bolj pesimisti¢ni. Otroke in odrasle lah-
ko naucimo, da postanejo bolj optimisti¢ni (Seligman
2009), pri ¢emer sta se kot ucinkoviti izkazali zlasti dve
metodi. Prva metoda je kognitivno-vedenjska terapija,
ki vklju¢uje spreminjanje posameznikovega pogleda na

razmere in misli, ki se mu pojavljajo (Carver in Scheier
2002). Druga metoda je atribucijski trening, pri kate-
rem nadrtno spreminjamo nacin razlaganja razmer in
njihovih vzrokov (npr. Peterson 2000). Tako se je poka-
zalo, da za negativne dogodke niso ucinkovite notranje,
stabilne in posplo3ene atribucije (npr. vzrok za doblje-
no slabo oceno ucenec
pripise temu, da je ne-
umen in mu ni¢ ne gre),
ampak so bolj funkcio-
nalne zunanje, nestabil-
ne, specifitne atribucije
(npr. vzrok za slabo oce-
no pripise temu, da se za
ta test res ni dovolj udil,
zato se bo naslednji¢ bolj potrudil). Tako so v neki raz-
iskavi (Jaycox, Reivich, Gillham in Seligman 1994) otro-
ke z uporabo obeh omenjenih metod naucili prepozna-
vanja samodejnih negativnih misli, ki so jih zavrnili (s
protiargumenti) in tako zmanj3ali negativna €ustva, po-
leg tega pa so iskali razli¢ne razlage (ne le verjeli svojim
neprijetnim vsiljenim mislim) in razli¢cne mozne reitve
problema. Rezultat tak¥nega treninga je bil upad depre-
sivnosti, vedenjskih in Eustvenih tezav ter ob&utkov ne-
modi, pa tudi vija samozavest in bolj$e spoprijemanije
s tezavami.

Sklep

Na koncu bi $e enkrat poudarila, da moramo pri delu
z ljudmi razli¢nih starosti upostevati, da za du3evno
zdravje posameznika ni dovolj le odsotnost du3evnih
tezav ali bolezni. Torej ni dovolj le preprecevanje ali
obravnava razli¢nih dugevnih tezav, temve¢ naj bi po-
sameznikom omogocili oz. pri njih spodbuijali psihi¢no
blagostanje, tj. doZivljanje zadovoljstva in srece ter kako-
vostno delovanje tako na osebni ravni kot tudi v ozjih in
3irgih socialnih kontekstih. Klju¢ni dejavnik psihi¢nega
blagostanja so osebnostne lastnosti, ki jih je kot temelj-
na, precej stabilna nagnjenja k Custvovanju, misljen-
ju in vedenju na dologen nacin sicer razmeroma tez-
ko spreminjati, kljub temu pa z doslednostjo in siste-
mati¢nostjo lahko spod-
bujamo za blagostanje
bolj ugodne izraze oseb-
nostnih lastnosti. Poleg
tega je za blagostanje
posameznika pomemb-
no Ze samo poznavanje
in upostevanje osebnost-
nih lastnosti, npr. v u¢-
nih in delovnih okolis¢inah. Ta spoznanja lahko upo-
Stevamo pri organizaciji dela vzgojiteljev, uciteljev in
svetovalnih delavcev ter pri delu z otroki in mladostni-
ki, npr. pri usmerjanju in svetovanju otrokom in mla-
dostnikom, svetovanju vzgojiteljem in uciteljem glede
upostevanja osebnostnih lastnosti otrok in mladostni-
kov pri uravnavanju vedenja, vodenja skupine, prilaga-
janju u¢nih razmer ipd.



Dusevno zdravje v vrtcu in Soli
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