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Odpornosc¢ psychiczna (rezyliencja) to zdolnos¢ do radzenia sobie z trudnosciami i
stresem. Jest ona wazna w momencie ponoszenia porazek, poniewaz pozwala szybciej
wroci¢ do réwnowagi emocjonalnej. Nie jest cechg wrodzong, lecz ksztaltuje sie przez
cate zycie. Aby zbudowac silng odpornos$¢ psychiczng, potrzebujemy bezpiecznych
relacji z opiekunami, poczucia sprawczosci oraz adekwatnej samooceny.

Dzieci na co dzien doswiadczajg wielu sytuacji, ktére moga budzi¢ trudne emocje. Rolg
dorostych jest wyposazenie ich w narzedzia, pozwalajgce na podniesienie sie po upadku
i ponowne podjecie wysitku. Rozwijanie rezyliencji to proces. Dzieci uczg sie gtdwnie
poprzez obserwacje dorostych, samodzielne préby oraz stopniowe pokonywanie
trudnosci.

Istotng kwestig jest stworzenie najmiodszym przestrzeni do prébowania i popetniania
btedéw. Warto stosowac konstruktywng krytyke zamiast wyreczac.

Zgodnie z powyzszym, aby budowa¢ odpornos¢ psychiczng u dzieci o prawidiowym
rozwoju, musimy skupié¢ sie na takich kwestiach jak:

rozwoéj emocjonalny

bezpieczne relacje i odpowiednie wsparcie
./ samoocena

poczucie sprawczosci

rutyna i przewidywalnos¢

umiejetnos¢ rozwigzywania problemow
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Zaczynajac od podstaw, dziecko musi czu¢, ze dom to jego bezpieczna baza.
Bezpieczna baza (ang. secure base) to kluczowe pojecie w teorii przywigzania Johna
Bowlby’ego (rozwiniete przez M. Ainsworth). Takie bezpieczne miejsce czesto poréwnuje
sie do portu dla statkbw - maluch w pewnym momencie swojego zycia opuszcza port, by
doswiadcza¢ Swiata, ale ma przekonanie, ze zawsze moze wroci¢. Poczucie
przewidywalnosci i bezpieczenstwa sa podstawag bezpiecznej relacji z opiekunami. Poza
przewidywalno$cig bardzo wazng kwestig jest adekwatne reagowanie na emocje
dziecka, czyli pokazanie, ze wszystkie emocje sg potrzebne i widziane, a to, ze w ciggu
dnia nasze samopoczucie moze sie zmienia¢, jest naturalne. Dostepnos¢ na przyjecie
dziecka - emocjonalna i fizyczna - pozwala na zaspokojenie wielu potrzeb i nie oznacza
ani nadmiernej kontroli, ani nadopiekunczosci. Dzieki temu dziecko czuje sie
akceptowane niezaleznie od sytuacji. Warto odrozni¢ zgode lub jej brak na pewne
zachowania od petnej akceptacii.

Wszystkie wymienione kwestie ulatwiajg najmiodszym nauke samoregulacji -
umiejetnosci rozpoznawania i nazywania swoich odczué, a w konsekwencji kontrole
zachowania.
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Na poczatkowych etapach zycia dziecko nie ma jeszcze Swiadomej samooceny. Buduje
jej fundamenty gtéwnie poprzez poczucie bezpieczenstwa. Stopniowo nabiera zaufania
do siebie i do Swiata. Okoto drugiego roku zycia zaczyna rozumieé, ze jest odrebng
0sobg. Samoocena w tym momencie zycia moze byC zawyzona - “Jestem najwazniejszy,
najlepszy”.

Maluchowi trudno zrozumieC pojawiajgce sie emocje i howe uczucia, tym samym
zachowywaC adekwatnie do sytuacji. Szczegoélnie uwidacznia sie to w momencie
podejmowania préb wspolnej zabawy na ‘naszych zasadach’ oraz w sytuacjach odmowy.
Wraz z wejsciem w okres przedszkolny dzieci zaczynaja oceniac siebie przede wszystkim
na podstawie konkretnych umiejetnosci. Zauwazaja, ze komus lepiej idzie nauka jazdy na
rowerze, a panie w przedszkolu bardziej chwalg rysunki kolezanki (wedtug nich).
Tendencja do pozytywnej, czasem mato realistycznej oceny siebie, utrzymuje sie w tym
okresie.

Wiek szkolny to poczatek ksztaltowania sie samooceny trwatej w czasie. Bardzo duze
znaczenie zyskujg opinie rowiesnikow i nauczycieli. Pomimo, ze dzieci wiedzg o sobie
wiele, facza poczucie wiasnej wartosci gtdwnie z zewnetrznym potwierdzeniem. W
zwigzku z tym jest to czas, kiedy ocena siebie moze by¢ zawyzona, zanizona lub sie
wahac.

Jeszcze wiekszego znaczenia nabiera akceptacja
grupy. Wyglad zewnetrzny zyskuje priorytet, co
powoduje intensywne poszukiwanie wiasnej
tozsamosci. Zmiany zachodzgce w mdzgu rzutujg
na zarzadzanie swoimi mysSlami, emocjami i
zachowaniem. Ze wzgledu na to, ze pierwsze do
gtosu dochodzg naturalne popedy, nastolatek ma
silng potrzebe wyrazania siebie pod kazdym
wzgledem. W praktyce mamy do czynienia z
osobg pewng siebie, towarzyska, ale tez bardzo
wrazliwg. Spotykamy dobrego ucznia, skupionego
na lekcjach, ktory w domu reaguje oporem lub
silnymi emocjami nawet w mato istotnych
sytuacjach.

Biorgc pod uwage przebieg ksztattowania sie
samooceny, postrzeganie siebie, swoich
umiejetnosci i wiasnej wartosci, moze znaczgco
sie zmienic.
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Istotne jest posiadanie relacji z dzieckiem, co oznacza poswiecanie uwagi jego sprawom,
zainteresowanie, a przede wszystkim wspolne spedzanie czasu. Pokazujemy, jak wazne
jest dla nas i ze czerpiemy przyjemnos¢ ze wspolnych aktywnosci. Dziecko, ktére czuje
sie wystuchane, bedzie miato do nas zaufanie, a proszenie o pomoc stanie sie tatwiejsze.
Warto ‘zainwestowac’ w rozw0j emocjonalny malucha. Nazywa¢ emocje, przezywac je i
by¢ gotowym na ich pomieszczenie. Robigc to, wysylamy komunikat, ze wszystkie
emocje sg w porzadku, a tym samym z tobg wszystko jest okej. Kolejng wazng kwestig
jest pozwalanie na doswiadczanie Swiata, to znaczy popetnianie btedéw, jednoczesnie
pokazujac, ze porazki sie zdarzajg i mozemy sobie z nimi radzi¢. Z tym wigze sie pojecie
poczucia wptywu. W zaleznosci od wieku, wiadza, ktérg oddajemy dziecku, bedzie inna.
Mimo wszystko dobrze okresli¢ obszary, w ktorych to dziecko wybiera/decyduje. Sprzyja
to budowaniu sprawczosci, pewnosci siebie, jak rowniez jest swoistg nauka
odpowiedzialnosci i ponoszenia konsekwencji.

Posiadanie stabilnego obrazu siebie przynosi wiele korzysci. Dzieci z odpowiednio
wysokg samooceng sa bardzie] pewne siebie i mniej obawiajg sie zmian. Nie majg
problemu z wyrazaniem swoich potrzeb i stawianiu granic. Co wazne, posiadajg wiekszg
otwarto$¢ na wspoétprace i chetniej sie angazuja. W efekcie lepiej odnajduja sie w réznych
sytuacjach spotecznych. Latwiej radzg sobie ze stresem oraz niepowodzeniami, traktujgc
je jako naturalng czes¢ zycia. Majg wiekszg motywacje do podejmowania wyzwan i nauki.
Lepsza samoocena sprzyja budowaniu zdrowych relacji z réwiesnikami i dorostymi. Takie
dzieci rzadziej poréwnujg sie z innymi i sg bardziej odporne na krytyke. W dtuzszej
perspektywie stabilny i adekwatny obraz siebie przeklada sie na wieksza satysfakcje z
zycia oraz odwage w realizowaniu swoich marzen i celow.
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Sprawczos¢

Ze wzgledu na fakt, ze pojecie sprawczosci rozwijato sie w roznych dziedzinach, nie ma
jednej definicji. Najwazniejsze ujecia tematu pochodza od kilku znanych badaczy.
Jednym z nich byt Albert Bandura, psycholog, autor pojecia poczucia wiasnej
skutecznosci, czyli silnej wiary w to, ze jesteSmy w stanie osiggaC ustalone cele.
Sprawczo$¢ to zdolnos¢ jednostki do Swiadomego dziatania, podejmowania decyzji, a
przede wszystkim poczucie, ze “mam wplyw”. Samag sprawczos¢ uwazat za centralny
element teorii spoteczno-poznawczej. Warto wspomnie¢ rowniez o Anthonym Giddensie,
socjologu, ktory zdefiniowat sprawczos¢ jako zdolnos¢ jednostki do dziatania w ramach
systemu spotecznego.

Co najmocniej wptywa na rozwoj sprawczosci? Bardzo wazne sa osobiste doSwiadczenia
dziecka. Juz niemowle zaczyna odkrywac swojg sprawczo$¢ poprzez zauwazanie
zaleznoSci dziatanie - efekt, np. poruszam reka -> grzechotka wydaje dzwiek. Na
kolejnych etapach rozwoju w dziecku kietkuje potrzeba bycia niezaleznym oraz przejecia
inicjatywy. Ma to swoéj wyraz w zabawie - planowanie budowli, wymysSlanie fabuty.
Newralgicznym momentem jest wiek szkolny, a p6zniej okres nastoletni, gdzie sukcesy i
porazki zaczynajg mie¢ wieksze znaczenie, dlatego tak wazna staje sie odpowiedz
zwrotna od dorostych.
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Proces dojrzewania emocjonalnego jest $ciSle powigzany z biologicznym rozwojem
oSrodkowego uktadu nerwowego. Czesto oczekujemy od dzieci opanowania, ktore na
wczesnych etapach zycia nie jest jeszcze mozliwe do osiggniecia. Samoregulacja nie jest
bowiem cecha wrodzona, lecz ztozong kompetencja, ktéra ksztattuje sie na fundamencie
wspotregulacii.

W sytuacjach silnego napiecia lub frustracji u dziecka dochodzi do czasowej blokady kory
przedczotowej - struktury odpowiedzialnej za logiczne myslenie i kontrole impulsow.
Dominacje przejmuje wowczas ukiad limbiczny, co sprawia, ze dziecko nie jest w stanie
samodzielnie przywroéci¢ sobie rownowagi jedynie sitag woli. Potrzebuje ono obecnosci
dorostego, ktéry swojg postawg i spokojem pomoze obnizyé poziom pobudzenia
fizjologicznego. To wiasnie powtarzalne doswiadczenie ukojenia ze strony opiekuna
pozwala dziecku z czasem wypracowa¢ wtasne, wewnetrzne strategie radzenia sobie z
trudnymi emocjami.

Wspieranie odpornosci w obszarze emocji opiera sie na trzech fundamentalnych filarach,
ktdre wzajemnie sie przenikajg i tworza bezpieczne Srodowisko dla rozwoju dziecka.
Pierwszym z nich jest bezwarunkowa akceptacja, ktéra polega na wyraznym rozdzieleniu
przezywanych przez dziecko emocji od jego konkretnych zachowan. W praktyce oznacza
to pelne przyjmowanie kazdego uczucia jako zjawiska waznego i zasadnego, przy
jednoczesnym wyznaczaniu bezpiecznych granic dziataniom, ktdre moglyby by¢
destrukcyjne dla otoczenia.

Kolejnym elementem jest walidacja, czyli proces potwierdzania, ze to, co dziecko czuje w
danej chwili, jest w peini zrozumiate w okreslonym konteksScie. Pokazujac dziecku
komunikat o tresci: “Masz prawo czuc sie teraz rozczarowany tg sytuacjg’, budujemy w
nim bezcenne zaufanie do wiasnych stanéw wewnetrznych, co stanowi absolutny
fundament stabilnej i adekwatnej samooceny.

Dopetnieniem tego procesu jest modelowanie, poniewaz dziecko nabywa kompetencji
regulacyjnych przede wszystkim poprzez uwazng obserwacje swoich opiekunow.
Sposob, w jaki my jako dorosli nawigujemy przez witasny stres, jak radzimy sobie z
porazkami i w jaki sposob odzyskujemy réwnowage po trudnych przezyciach, staje sie
dla dziecka pierwszg i najwazniejszg instrukcjg obstugi Swiata emocjonalnego, z ktorej
bedzie korzystac przez reszte swojego zycia.
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Kolejnym komponentem rezyliencji jest zdolnoS¢ do adaptacji w zmieniajgcych sie
warunkach. Aby dziecko mogto w petni rozwing¢ poczucie sprawczo$ci, musi miec
przestrzen do trenowania samodzielnosci w podejmowaniu decyzji. Budowanie
odpornosci psychicznej wymaga od opiekuna przejscia z roli “wykonawcy rozwigzan” do
roli “mentora”.

Zamiast oferowa¢ gotowe scenariusze wyjScia z trudnej sytuacji, warto stymulowac
dziecko do samodzielnego poszukiwania alternatyw. Pytania takie jak: “Jak mys$lisz, jakie
inne rozwigzanie mogtoby zadziatac?” lub “Czego potrzebujesz, aby podja¢ kolejng
prébe?”, ucza, ze btad nie jest ostateczng porazka, lecz cenng informacjg zwrotng. Takie
podejscie bezposrednio wzmacnia poczucie wiasnej skutecznosci, o ktérym pisat Albert
Bandura oraz chroni dziecko przed wyksztalceniem postawy wyuczonej bierno$ci w
przysztosci.

Odpornosc psychiczna najlepiej rozwija sie w warunkach poczucia bezpieczenstwa, ktore
budowane jest poprzez powtarzalnos¢ i statoSci otoczenia. Rutyna w zyciu dziecka petni
funkcje stabilizatora uktadu nerwowego. Kiedy struktura dnia jest przewidywalna, dziecko
nie musi wydatkowac¢ zasobow na monitorowanie zmian i ciggta adaptacje do nowosci.
Dzieki temu moze przekierowac te energie na nauke, zabawe i eksploracje.

Stworzenie czytelnego rytmu - szczeg6lnie w momentach kryzysowych lub rozwojowo
trudnych - dziala jak “emocjonalna kotwica”. Pozwala to dziecku budowa¢ wewnetrzng
mape bezpieczenstwa, na ktorej moze sie oprzec, gdy inne obszary zycia stajg sie mniej
stabilne. Przewidywalnos$¢ nie wyklucza elastycznosci, ale stanowi niezbedng baze, z
ktorej dziecko moze bezpiecznie wyrusza¢ w nieznane.
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Aby zrozumie¢, dlaczego jedno dziecko spokojnie przyjmuje odmowe, a inne w tej samej
sytuacji reaguje gwattownym wybuchem, musimy przyjrze¢ sie koncepcji tzw. ,okna
tolerancji”. Jest to termin wprowadzony do psychologii przez dr Daniela Siegla,
okreSlajacy zakres pobudzenia emocjonalnego, w ktorym dziecko czuje sie bezpiecznie i
potrafi sprawnie przetwarza¢ informacje. Wewnatrz tego ,okna” mtody cziowiek jest
zdolny do zabawy, nauki, stuchania argumentéw oraz budowania relaciji.

Odpornos$¢ psychiczna to w duzej mierze umiejetnos¢ pozostawania w tym obszarze oraz
zdolnos¢ do sprawnego powrotu do niego, gdy silne emocje nas z niego wyrzuca.
Problemy adaptacyjne zaczynajg sie zazwyczaj wtedy, gdy poziom stresu gwattownie
przekracza granice tego pasma, spychajgc dziecko w jeden z dwoch stanow:

1.Hiperpobudzenie (Walka lub Ucieczka): Gdy poziom napiecia wypycha
dziecko ,go6rg” poza jego okno tolerancji, staje sie ono nadmiernie aktywne.
Pojawia sie krzyk, agresja, impulsywnos¢ lub panika. W tym stanie kora
przedczotowa odpowiedzialna za logiczne mys$Slenie zostaje odcieta, a stery
przejmuje instynkt przetrwania.

2.Hipopobudzenie (Zamrozenie): Gdy stres jest zbyt wielki lub trwa zbyt diugo,
dziecko moze zosta¢ wypchniete ,dotem”. Objawia sie to apatig, wycofaniem,
brakiem kontaktu lub nadmierng, niemal mechaniczna ulegtoscig. Czesto
mylnie bierzemy ten stan za spokoj, podczas gdy jest to wyraz skrajnego
przecigzenia ukladu nerwowego.

Budowanie rezyliencji polega na stopniowym, bezpiecznym ,rozcigganiu” tego okna.
Dziecko, ktére dorasta w poczuciu bezpieczenstwa i jest regularnie wspierane przez
wspotregulujgcego rodzica, z czasem zyskuje coraz szersze pasmo wytrzymatoSci.
Kluczem jest tu poruszanie sie po tzw. bezpiecznej krawedzi - pozwalamy dziecku
mierzyC sie z trudnosciami, ktdre sg ,tuz przy granicy” jego obecnych mozliwosci, ale
dbamy o to, by nie utoneto ono w przyttaczajacym stresie bez naszej pomocy.
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Mit “silnego dziecka” a rzeczywistosc¢

Warto w tym miejscu ostatecznie rozprawic sie z jednym z najbardziej szkodliwych mitéw
dotyczacych odpornosci psychicznej. Przez dekady wierzono, ze dzieci ,hartuje sie”
poprzez surowos¢, brak nadmiernej czutosci czy wczesne rzucanie na gteboka wode bez
odpowiedniego wsparcia. Wspoétczesna neurobiologia dowodzi jednak, ze takie podejsScie
nie buduje autentycznej sity, lecz sztywne mechanizmy obronne oparte na leku.

Dziecko, ktore nie moze liczy¢ na pomoc dorostego w chwilach kryzysu, nie staje sie
silniejsze - ono po prostu uczy sie, ze Swiat jest miejscem nieprzewidywalnym, a ono
samo musi radzi¢ sobie w catkowitej osamotnieniu. Taka postawa prowadzi do powstania
pozornej odpornosci, ktéra bywa niezwykle krucha w obliczu powazniejszych wstrzgsow
w dorostym zyciu. Prawdziwa rezyliencja jest elastyczna i wyrasta z paradoksu: im
bardziej dziecko czuje, ze ma prawo do stabosci i moze liczy¢ na bezwarunkowa pomoc,
tym bardziej niezalezne i odwazne staje sie w przysztoSci.
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Analiza odpornosci psychicznej dziecka to w rzeczywistosci studium relacji i
bezpiecznego przywigzania. Wszystkie filary oméwione w niniejszym opracowaniu - od
teorii bezpiecznej bazy, przez ksztattowanie adekwatnej samooceny i sprawczosci, az po
neurobiologiczne uwarunkowania ukladu nerwowego - koncentrujg sie wokot
responsywnej obecnosci opiekuna.

Rezyliencja nie jest statyczng cechg wrodzong, lecz dynamicznym procesem, ktéry
ksztattuje sie w toku codziennych, drobnych interakcji. Jest ona budowana w momentach,
gdy dorosty wspiera dziecko w nazywaniu trudnych emocji i zwigzanych z nimi zachowan,
gdy stwarza przestrzen do samodzielnej proby naprawy btedu oraz gdy poprzez wiasng
postawe demonstruje, ze porazka nie stanowi zagrozenia dla poczucia wtasnej wartosci.
Warto podkresli¢, ze skuteczno$¢ tego procesu nie zalezy od dazenia do rodzicielskiej
perfekcji, lecz od autentycznosci i zdolnosci do naprawy relacji. Z perspektywy
psychologii rozwojowej to wtasnie postawa dorostego - jego umiejetnosc¢ autorefleksii,
tagodnos¢ wobec wiasnych potknie¢ oraz gotowos¢ do ciggtej nauki - stanowi dla dziecka
najskuteczniejszy model odpornosci psychicznej. Wyposazajgc miode pokolenie w
narzedzia do nawigowania przez stres, nie oferujemy im zycia wolnego od wyzwan, lecz
budujemy w nich wewnetrzny kompas, ktory pozwoli im odwaznie i z ufnoscig kroczy¢
przez dorostos¢.
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Cwiczenia dla dzieci

Cwiczenia Oddechowe :

Oddychanie jak balon :

Dziecko powoli wdycha powietrze, obserwujgc jak rosnie mu brzuch, nastepnie powoli
wydycha powietrze.

Celem c¢wiczenia jest pokazanie dziecku jak radzi¢ sobie ze stresem i napieciem przy
pomocy oddechu.

Dla starszych dzieci bardzo dobrym narzedziem bedzie tzw. “oddech kwadratowy”
Oddech “kwadratowy” :

1. wdech przez nos - liczymy do czterech, 2. zatrzymanie oddechu - liczymy do czterech,
3. wydech przez usta - liczymy do 4, 4. zatrzymanie po oddechu - liczymy do czterech.

Dlaczego to dziata? Przede wszystkim Swiadome oddychanie uspokaja uktad nerwowy,
poprzez rozluznianie miesni i redukcje stresu. Daje ono réwniez poczucie kontroli nad
swoimi emocjami. Ponadto uwazne oddychanie wptywa na wydluzanie czasu
koncentracji. Oddech jako narzedzie do radzenia sobie w trudnych sytuacjach, to
narzedzie uniwersalne, ktérego moga uzywac dzieci w r6znym wieku i w kazdej sytuacji.
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Cwiczenia Inne :

Odgrywanie rél : zabawa w odgrywanie scen z zycia codziennego, np. rozmowa z
nauczycielem, konflikt z kolegg. Jest to swoiste przygotowanie do trudnych sytuacji w
bezpiecznych warunkach.

Budowanie wytrwatosci : uktadanie trudniejszych puzzli lub wspdélne gotowanie to
aktywnosci wymagajace od dziecka cierpliwosci, czekania, a w zwigzku z tym radzenia
sobie z frustracja, co jest istotne dla budowania odpornosci psychiczne;.

Rozwigzywanie probleméw : przygotowujemy gre, wypisujgc na kartach problemy i
ré6zne rozwigzania. Losujemy z dzieckiem kwestie do rozwigzania oraz rézne sposoby.
Zadanie ma pokazac, ze z kazdej sytuaciji jest niejedno wyjscie.

Skala emocji : rysujemy z dzieckiem o$ i zaznaczamy na niej punkty od 1 do 10, ktore

oznaczajg 1. spokoj az po 10. ogromna zto$€. Na podstawie rysunku pokazujemy
dziecku, ze nasze emocje moga mie€ rézne natezenie i zmienia sie ono w ciggu dnia.
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O AUTORCE:

Ukonczyta psychologie na Akademii Pedagogiki
Specjalne] w Warszawie, a takze Kurs | Stopnia
Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.
Praktyk Metody Kids' Skills - Dam rade.
Terapeutka w Osrodku Wczesnej Interwenc;i
Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob z
Niepetnosprawnoscia Intelektualna.
Jazda na rowerze i czytanie ksigzek to aktywnosci,
ktore uwaza za najbardziej relaksujgce.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw

s5erce Folskl



1.Stein, A. (2019). Dziecko z bliska. Warszawa: Mamania.
2.Stepien - Proszewska, A. (2023). ZrozumieC nastolatka. Poznan:
Natuli.
3.Hall, C., Lindzey, G., Campbell, J. (2012). Teorie osobowosci. PWN
4.Bandura A. (2007), Teoria spotecznego uczenia sie, Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN.
5.Bowlby J. (2007), Przywigzanie, Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN.
6.Faber A., Mazlish E. (2013), Jak mowic, zeby dzieci nas stuchaty,
jak stuchaé, zeby dzieci do nas moéwity, Poznan: Media Rodzina.
7.Giddens A. (2012), NowoczesnosS¢ i tozsamosc¢. "Ja" i
spoteczenstwo w epoce pdoznej nowoczesnhosci, Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN.
8.Juul J. (2013), Twoje kompetentne dziecko, Podkowa Les$na:
Wydawnictwo MIND.
9.Kast-Zahn A. (2015), Kazde dziecko moze nauczyC sie regut,
Poznan: Media Rodzina.
10.Rosenberg M. B. (2016), Porozumienie bez Przemocy. O jezyku
zycia, Warszawa: Czarna Owca.
11.Seligman M. E. P. (2015), Optymizmu mozna sie nauczyc¢, Poznan:
Media Rodzina.
12.Siegel D. J., Bryson T. P. (2013), Zintegrowany moézg -
zintegrowane dziecko, Poznan: Dom Wydawniczy Rebis.
13.Siegel D. J. (2020), Rozwd¢j umystu. Jak stajemy sie tym, kim
jestesmy, Krakow: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.
14.Siegel D. J., Hartzell M. (2015), Rodzicielstwo od wewnatrz,
Podkowa Lesna: Wydawnictwo MiND.
15.Stahl S. (2020), Jak mysSle¢ o sobie dobrze. O poczuciu witasnej
wartosci, Warszawa: Wydawnictwo Otwarte.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw

' FUNDACJA z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego O PA ZOWsz e
] NIEWIDALPC MNIE L]

serce Polski




Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtosnego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakow i problemach, takich jak
depresja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia
psychoedukacja i zwiekszanie Swiadomosci jest istotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej, ktora pozwoli w przysziosci zmniejszy¢ ryzyko
zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowg zapadalnosci na
tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, Jjak to zagrozenie zmniejszaC. Realizujemy programy
psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez
0 seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mlodziez. Wirtualna rzeczywistosc,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnosc, rosngca depresja, uzaleznienia
od substancji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemow,
ktore pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktoérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki,
zespot stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze
odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wiasciwg terapia, a to wplynie na jakosc
ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach
dostepnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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