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Zdrowie psychiczne wg WHO

Sktadowe:

Brak zaburzen
Dobrostan cztowieka

Podstawa dobrego samopoczucia i funkcjonowania w spoteczenstwie

Podejscie SALUTOGENETYCZNE
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Rezyliencja — pochodzenie stowa

Salire - sprezynowac, powstawac

Resilire - odskakiwac, powracac do poprzedniego stanu
(Boczkowska, 2019; Heszen-Celiiska i Sek, 2020)

Metaforycznie — w odniesieniu do cztowieka, ten fizyczny termin, oznacza zdolnos¢
do pozytywnego przystosowania sie do stresujgcych, trudnych, zdarzen zyciowych i
szybkiego powrotu do rownowagi

(Heszen-Celiniska i Sek, 2020)
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Rezyliencja - pojecie

Cecha osobowosciowa — umiejetnos¢ powrotu do rownowagi po zaistnieniu
trudnych zdarzen zyciowych
(Gwizdz, 2021; Stefariska-Klar, 2016)

Proces adaptacji do trudnych warunkéw

Istniejg indywidualne cechy, ktére pomagajg w radzeniu sobie przez jednostke z
przeciwnosciami, zamiast poddawaniu sie im, nie sg one jednak wystarczajgce do
rozwoju rezyliencji

(Drabarek iin., 2024)
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Rezyliencja - interakcja

proces interakcji czynnikbw  osobowosciowych, podatnosci
genetycznej, Srodowiska, czyli obejmuje czynniki ryzyka, czynniki
chronigce i podatnos¢ osobistg

(Borucka i Ostaszewski, 2008)
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Rezyliencja a neuroplastycznosc

Powtarzanie stymulacji prowadzi do powstania silniejszych potgczen synaptycznych

Wielokrotne narazenie na stresujgce bodzce, uwrazliwia nas na przysztos¢, reagujemy z ogromng sitg na coraz
mniej zagrazajgce bodzce, ale z kolei wielokrotne eksponowanie na bodzce przyjemne, opiekurcze,
bezpieczne, uczy nas, ze Swiat jest dobrym, niezagrazajgcym miejscem

Czynniki ryzyka — podatnos¢ osobista - czynniki ochronne

Pomimo niekorzystnych osobistych predyspozycji bgdz tego co przydarzyto sie nam w zyciu, mozemy sie
nauczy¢ adekwatnego radzenia sobie z przeciwnosciami losu, mozemy stawac sie coraz bardziej odporni
psychicznie

Osobiste umiejetnosci mogg pozwoli¢ przezwyciezy¢ niekorzystne, trudne wydarzenia zyciowe

7 (Arden, 2021; Cozolino, 2002; Drabarek i in., 2024; Kossut, 2016; Roediger i in., 2022; Siegel i Bryson, 2018)
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Jak budowaé
rezyliencje?

1. Swiadomo$é

] V 4

| WSpOiCZUCie zachowania

Rys. 1. Model poznawczo-
behawioralny oddziatywan,
gpracowanie wtasne, za: Popiel i
Pragtowska, 2022)
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Mysli — zachowanie — emocje — reakcje fizjologiczne - sg z sobg powigzane

Wazne
— rozpoznawanie, identyfikowanie

— troska o siebie
— akceptacja cierpienia i trudnosci

— nazwanie swoich potrzeb
9 (Hanson, 2018)
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Jak budowac
rezyliencje?

2. Uwaznos¢
i medytacje
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®

Uwaznos¢ — bycie tu i teraz

Wazne
— jedna czynnosc¢ na raz

— zatrzymanie sie w chwili
— wstuchanie sie w siebie
— badz ze swoim doswiadczeniem — pusc¢ to co negatywne — wpusé to co pozytywne

11 (Hanson, 2018)
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Jak budowac

e Have a positive experience!
rezyliencje?

3. Uczenie sig Enrich it!

Absorb it!

Rys. 2. Zrédto:
https://edtechbooks.org/ad

Link a positive memory to a negative memory
dressing_wellbeing/heal

and allow the positive to overcome the negative!
12
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,HEAL:
(1) zbieraj pozytywne doswiadczenia,

(2) wzbogacaj je: pozostawaj z nimi, odczuwaj je w petni,
(3) absorbuj je: zatrzymaj je w sobie,
(4) tacz je: wykorzystuj je do fagodzenia i zastepowania bolesnego, szkodliwego”

(Hanson, 2018)

13
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SItA CHARAKTERU
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Aktywnosc¢ czy biernosé

Poczucie sprawstwa

Proaktywnos¢

Poszukiwanie swoich zasobdw i rozwijanie ich
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Jak budowac
rezyliencje?

4. Budowanie zasobow

DETERMINACIA: =

L = v —— e
Postanowienie ; ——fe= S

Cierpliwos¢ | !
Wytrwatos¢ — - |
Zacieklost e U
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Postanowienie, to bardzo powazne podchodzenie do wyznaczenia celu, decyzja,
akceptacja, skupienie sie na celu

Cierpliwos¢ pozwala na realizowanie, pomimo popetniania bteddw, zauwazania
problemoéw, pokonywania ich, cierpliwosc¢ to tez umiejetnos¢ oczekiwania na
nagrode

Wytrwatosé — bez wzgledu na okolicznosci, mozemy wytrwacé, probowac, nawet jesli
efekt koricowy nie bedzie taki, jak zaktadalismy, oczywiscie wytrwatos¢ wymaga
wysitku

Zaciektos¢ — sita, ktdora daje naped do realizowania celéw

17
(Hanson, 2018)
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Jak budowac
rezyliencje?

4. Budowanie zasobow

WITALNOSC:
Ciato

Sen

Ruch

18
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[
Docenianie, akceptowanie i troska o wtasne ciato,

nie zawstydzanie siebie, nie ocenianie, traktowanie swojego ciata ciepto
(Hanson, 2018)

Zrownowazona dieta

Wysypianie sie

Regularny ruch

Ograniczenie a jesli to mozliwe wyeliminowanie uzywek

Reagowanie na sygnaty z ciata, zeby w odpowiednim momencie zauwazy¢
ewentualne problemy ze zdrowiem

19
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Dziekuj
Doceniaj

Sprawiaj sobie drobne przyjemnosci
Zapisuj je w myslach albo dzienniku przyjemnosci

Ciesz sie radoscig drugiego cztowieka

21
(Hanson, 2018)
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Pielegnuj relacje
Przyjmuj troske i pomoc i je okazuj
Wybacz, zaakceptuj, jesli masz za sobg trudne relacje

Traktuj siebie jak swojego najlepszego przyjaciela

(Hanson, 2018, 2020)

23
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Jak budowac
rezyliencje?

5. REGULOWANIE L o o A z 3

EMOC)I ~\ -y
 ——

24
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Zastanow sie co Cie uspokaja, relaksuje i stosuj

Zastanow sie co Cie ztosSci i pracuj nad tym

Znajdz swoj sposodb na odroczenie reakgji

(Hanson, 2018, 2020)
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KOP-26 — Kwestionariusz oceny preznosci

1) Kompetencje osobiste
2) Relacje rodzinne
3) Kompetencje spoteczne

Polecam film Billy Elliot (2000) — odpornos¢ psychiczna — peten
obraz

Budowanie odpornosci psychicznej to styl zycia

26
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