Renata Spisak - Sowa
psycholog, psychoterapeuta

Budowanie
odpornosci psychicznej
i jej wptyw na zdrowie

dzieci, nastolatkow

1 dorostych




ZDROWIE

» Stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego

» ispotecznego.

» ZDROWIE PSYCHICZNE

» Stan dobrostanu psychicznego, umozliwiajacy ludziom
radzenie sobie ze stresem zyciowym, realizowanie

swoich mozliwosci, uczenie sie i prace oraz wnoszenie

wktadu w zycie swojej spotecznosci (WHO,2022)




ODPORNOSC FIZYCZNA - zdolno$¢ organizmu do radzenia sobie
Z przecigzeniem, chorobami i urazami i do szybkiej regeneracji
po ich wystgpieniu

ODPORNOSC PSYCHICZNA

,sprezystos¢ psychiczna”
,preznos¢ osobowa”

wynik pomyslnego przystosowania sie do trudow i wyzwan
zyciowych dzieki elastycznosci poznawczeJ, emoqonalne] oraz
behawioralnej oraz dostosowania sie do wymagan zarowno
zewnetrznych, jak i wewnetrznych (Amerykanskie
Towarzystwo Psychologiczne, 2024)

Zalezy od niej, jak sprawnie radzimy sobie z trudnymi
wydarzeniami zyciowymi, jak reagujemy na zmiany, w jaki
sposob podchodzimy do problemow i wyzwan - a takze, w jaki
sposob i w jakim tempie odzyskujemy rownowage psychicznag

w sytuacjach trudnych lub traumatycznych.



CO PRZYCZYNIA SIE DO BUDOWANIA
ODPOWNOSCI PSYCHICZNEJ

» sprzyjajace warunki rodzinne

dobra opieka w pierwszych latach zycia (teoria wiezi -
bezpieczna wiez)

rodzinna siec opieki i wspierajace relacje,

bliska osoba w dziecinstwie; okreslone role, jasne zasady,
jasna struktura funkcjonowania domu

rozsadne oczekiwania rodzicow




CO PRZYCZYNIA SIE DO BUDOWANIA
ODPOWNOSCI PSYCHICZNEJ

» Srodowiskowe czynniki pozarodzinne

konstruktywne relacja z rowiesnikami

pozytywne doroste osoby do nasladowania
(nauczyciele, trenerzy, duchowni, sgsiedzi,
bezpieczne sasiedztwo i szkota)




4 FILARY
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

model 4C

Kontrola (poczucie wptywu na wtasne zycie i zdolnosc
zarzadzania emocjami)

Zaangazowanie (wyznaczanie swoich celow, konsekwentne
dazenie do nich i wytrwatos¢ w realizacji zadan)

Wyzwania (spostrzeganie trudnosci jako wyzwan i okazji do
nauki, rozwoju)

Pewnosc siebie (pozytywny obraz siebie, dostrzeganie
swoich mozliwosci i ograniczen, konstruktywne podejscie
do krytyki)




ODPORNOSC PSYCHICZNA -
JAK JA BUDOWAC W PRZEDSZKOLU
| SZKOLE

« zapewnienie bezpiecznego srodowiska i odpowiedniego
wsparcia w procesie nauki / pracy, dostrzeganie mocnych
stron, ale takze trudnosci

« umozliwianie budowania relacji, doswiadczania wsparcia
spotecznego

» edukacja emocjonalna, psychoedukacja

» budowanie poczucie kompetencji, wptywu na wtasne zycie,
wzmacniania poczucia wtasnej wartosci

« podejmowanie wyzwan, wychodzenie poza strefe komfortu,
pokonywanie wtasnych ograniczen

« rozwijanie pasji i zainteresowan, ksztattowanie umiejetnosci
odpoczywania i budowania balansu miedzy praca, rodzina,
pasjami, odpoczynkiem




»W zyciu chodzi nie o to,
by czekac, az burza minie,
ale o to, by nauczyc sie

tanczyc w deszczu.”
Vivian Greene

Dziekuje za uwage
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