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Optimalno delovanje v negotovih, stresnih in kritičnih razmerah
Če se torej znajdemo v negotovih in stresnih razmerah, se mora-
mo vprašati, kako lahko v takšnih razmerah delujemo optimalno. 
To pomeni, kako lahko delujemo, da bodo izidi našega delovanja 
najustreznejši za naše psihično blagostanje (in seveda za psihično 
blagostanje drugih). Psihologija je veliko raziskovala negativne vidi-
ke našega doživljanja in naše narave, sorazmerno manj pa pozitivne 
vidike, ki pa vendarle predstavljajo naš življenjski cilj. V zadnjem 
desetletju pa se je to stanje po zaslugi t.i. pozitivne psihologije- pre-
cej spremenilo. Naše psihično blagostanje si lahko ponazorimo s 
preprosto formulo: PB=D+C+V

Formula pravi, da je naše psihično blagostanje (PB) odvisno od naše-
ga dispozicijskega dobrega počutja (D), ki ga imamo v genih, okoli-
ščin (C) in dejavnikov, ki so - za razliko od prvih dveh - pod našim 
lastnim nadzorom (V). Osredotočimo se na te dejavnike. Med njimi 
imajo ključni pomen trije: narava in usmerjenost našega spoprije-
manja s stresom, naše osebnostne značilnosti in naši slogi odločanja. 

Kdaj je naše spoprijemanje s stresom optimalno? Izide spoprije-
manja s stresom lahko distribuiramo vzdolž ene temeljne dimenzije: 
usmerjenost k emocijam – usmerjenost k problemu. Bolj kot smo 
pri soočanju s stresom usmerjeni k problemu, bolj bo naše soočanje 
uspešno in učinkovito, in bolj ko bomo usmerjeni zgolj k emocio-
nalnemu razbremenjevanju, manj bomo uspešni in učinkoviti. 

Odločanje v soočanju z neznankami
Naše življenje poteka v dobršni meri rutinsko, toda pomembnejše 
stvari v življenju so povezane z našimi odločitvami. V negotovih in 
stresnih okoliščinah je odločanje še dodatno pomembno. Takrat se 
namreč na eni strani povečujeta zahtevnost in odgovornost, na drugi 
strani pa se oži manevrski prostor odločitev. To pa samo povečuje 
stresnost danih razmer. Obstajajo različni načini in slogi odločanja in 
vsi niso povezani z optimalnim delovanjem. Po enem od bolj znanih 
modelov lahko govorimo o petih glavnih slogih odločanja. To so: 
racionalni, intuitivni, spontani, izogibalni in odvisni slog.

Raziskave kažejo, da se ti slogi dejansko povezujejo z učinko-
vitostjo soočanja s stresom in psihičnim blagostanjem. Tudi naše 
lastne raziskave so to potrdile. Racionalni, intuitivni in spontani slog 
odločanja vodijo k boljšemu spoprijemanju s stresom, povezujejo se 
z večjim psihičnim blagostanjem, višjo emocionalno inteligentnostjo 
in z drugimi znaki optimalnega funkcioniranja. Slogi odločanja se 
povezujejo tudi s temeljnimi osebnostnimi dimenzijami, ki so prav 
tako pomemben dejavnik pri našem optimalnem funkcioniranju.

Med petimi slogi odločanja lahko ločimo dve skupini. Racionalni, 
intuitivni in spontani slog se v večji meri povezujejo z optimalnim 
funkcioniranjem, medtem ko se izogibalni in odvisni slog povezujeta 
s slabšim funkcioniranjem in nižjim psihičnim blagostanjem.

Osebnost kot dejavnik optimalnega delovanja
Čeprav so naše temeljne osebnostne značilnosti pod močnim vpli-
vom dednosti, jih lahko z ustreznimi spodbudami in lastno voljo do 
neke mere tudi spremenimo. Tako lahko na osebnostni ravni pri soo-
čanju s stresi po eni strani računamo s svojimi dispozicijami, ki jih 

ne moremo spreminjati, po drugi strani pa tudi z možnostmi vari-
abilnega usmerjanja svojih osebnostnih naravnanosti. Osebnostne 
lastnosti so vsekakor močan dejavnik in napovedovalec optimalnega 
funkcioniranja. 
In kdaj lahko rečemo, da smo srečni in zadovoljni s seboj in svojim 
življenjem in da optimalno funkcioniramo? Po Seligmanu se sreč-
nost oblikuje vzdolž treh razsežnosti: zadovoljstvo s preteklim (kaže 
se v občutkih izpolnitve, zadovoljstva z doseženim, ponosa, jasnosti, 
hvaležnosti in odpuščanja), optimizem za prihodnost in sreča v seda-
njosti, ki je vidna v veselju, miru, trenutnem zadovoljstvu, zanosu 
in navdušenju.

Zadovoljstvo s preteklim lahko lepo merimo z Dienerjevo lestvico 
subjektivnega emocionalnega blagostanja, ki vsebuje v svoji skrajšani 
obliki samo pet kompleksnih postavk, katerih veljavnost (za nas 
osebno) ocenjujemo z ocenjevalno lestvico od 1 do 7. 

1. V večini pogledov je moje življenje blizu idealnemu.
2. Moje življenjske razmere so izvrstne.
3. Zadovoljen sem s svojim življenjem.
4. Do sedaj sem dobil in dosegel vse, kar sem v življenju želel.
5. Če bi še enkrat živel, ne bi hotel skoraj ničesar spremeniti.

Podobno lahko ugotovimo stopnjo našega optimizma, upanja, zano-
sa in drugih komponent psihičnega blagostanja. Z vsemi temi kom-
ponentami se močno povezujejo temeljne dimenzije osebnosti, ki jih 
lahko strnemo v t.i. generalni faktor osebnosti. Ta je v samem vrhu 
hierarhije osebnostnih lastnosti  in združuje: čustveno stabilnost, 
ekstravertnost, prijetnost, vestnost, intelektualno odprtost.

Vendar ne smemo pozabiti, da je za naše optimalno delovanje in 
za dobro počutje potrebna usklajenost z vrednotami, moralnimi in 
etičnimi načeli. Če to združimo z osebnostnimi dejavniki, potem 
lahko govorimo o vrlinah in “močeh” našega optimalnega funkcio-
niranja. Po Seligmanu lahko najdemo 24 takšnih vrlin, ki jih lahko 
razvrstimo v šest velikih kategorij:

modrost in znanje: radovednost in zanimanje za svet, ljubezen do 
učenja, odprto in kritično presojanje, ustvarjalna inteligentnost, 
socialna in emocionalna inteligentnost, široka perspektiva;
pogum: hrabrost, vztrajnost in marljivost, pristnost in poštenost;
humanost in ljubezen: ljubeznivost in plemenitost, pripravljenost 
ljubiti in biti ljubljen;
pravičnost: občutek dolžnosti (odgovornosti, skupinske in drža-
vljanske lojalnosti), nepristransko in enakopravno upoštevanje dru-
gih, smisel za vodenje;
zmernost: samokontrola, skrbnost in diskretnost, skromnost;
transcendenca: priznavanje lepote in odličnosti, hvaležnost, upanje 
in optimizem, občutje smisla (duhovnost, vera), odpuščanje in usmi-
ljenje, igrivost in humor, entuziazem in zanos.

Z modrostjo smo torej začeli in z njo kot z rdečo nitjo tega prispevka 
lahko tudi zaključimo. S sposobnostmi, z znanjem, izkušnjami in 
investicijo naše energije v osebnostno rast jo lahko dosežemo. Je 
edino jamstvo za reševanje naših problemov, kolikor je to sploh v 
človeški moči. þ

Enak stres povzroči bistveno več slabega poču-
tja pri osebah, ki so čustveno bolj labilne, kot 

pa pri osebah, ki so emocionalno stabilne.

Vi ste glavni.
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