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Jak budowaé odpornos¢ psychiczng
i radzi¢ sobie z niepewnoscia, napieciem
i brakiem motywacji?

Mateusz Banaszkiewicz



Resilience / Odpornos¢ psychiczna
/rizilisns/

Zdolnos¢ do powrotu do rownowagi po doswiadczeniu
przeciwnosci (Oxford Languages, 2021)

Pojawia sie, gdy cztowiek wykorzystuje procesy psychiczne
| zachowania do organizowania osobistych zasobdéw oraz do

ochrony siebie przed negatywnymi skutkami stresorow
(Roberts, Cooper, Sarkar, Curran, 2015)

Pic. Anatoliy Zymnin



FILARY

ZDROWIE

KIERUNEK

Antoine de Morree, 2021



Jak dazy¢ do rezyliencji?

Poprzez przywracanie

rownowagi w umysle

Antoine de Morree, 2021



SYSTEMY REGULACIJI EMOCJONALNEJ

Umyst Wyobrazanie, Przewidywanie Ztosé, strach, smutek
Ruminacja t
: System zagrozenia
Emocje y 2 Unikanie, Walka
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Zachowanie

System nagradzania

System wspierania

Ekscytacja, pragnienie, radosé T

Dazenie, osigganie Zaufanie, spokéj, komfort

Budowanie wiezi, troszczenie sie

Gilbert, 2020
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Odpoczynek

Pienigdze

Zdrowie

Praca

Misja

Ja

Relacje

Rozwdj / Kompetencje
Odzywianie
Aktywnos¢ fizyczna
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POCZUCIE WEASNEJ SKUTECZNOSCI

Jak mozesz wykorzystac swoje zasoby?

W jakich sytuacjach udato Ci sie sobie poradzic?

Jak mozesz wykorzystac zasoby z przesziej sytuacji?

Jakie sg potencjalne strategie rozwigzania trudnosci / osiggniecia celu?

Niepowodzenie opisuje proces, nie Ciebie

Bandura, 1997 2007



NEUROPLASTYCZNOSC



ODPORNOSC PSYCHICZNA
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https://www.richardjdavidson.com/
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Zwracaj uwage na mysli, doznania lub impulsy, jednoczesnie nie probuj ich zmienic lub sttumic.
Nastepnie wyobrazaj sobie to, co przezywasz jako fale, na ktorej serfujesz.

Bowen i Marlatt, 2009




Uelastycznianie myslenia



Pytania jakie mozesz sobie zadac?

“Jakie sg dowody potwierdzajgce te mysI|?”
“Czy opieram te mysl na faktach czy emocjach?”
“Czy istnieje mozliwosé, ze niepoprawnie interpretuje te sytuacje?”

‘W jaki odmienny sposéb mogliby widzieé¢ te sytuacje inni ludzie?"

v KM W DN~

“Jak ja mégtbym/mogtabym widzie¢ te sytuacje, gdyby przydarzyta sie

komus innemu?”



Amy Cuddy

This school replaced detention with meditation.
Gives me hope.

This school replaced detention with meditation. The results are stunning.
Some schools are replacing detention with meditation, and science is backing them
up.
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Stresujgce zadania

300 ucznidéw, 5-6 lat

Sok z cytryny (stresor fizyczny)
Zapamietywanie cyfr (stressor intelektualny)
Dzielenie sie osobistymi informacjami
(stresor spoteczny)

Ogladanie przerazajacych nagran (stresor
emocjonalny)

Pomiar kortyzolu

Opinia rodzicéw i nauczycieli na temat dzieci
(umiejetnosci spoteczne, agresja, stres strukturalny
etc.)

Obradovic et. al., 2010



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2846098/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12161658/

Problemy rodzinne zwigzane z problemami
w zachowaniu
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Dzieci z “bezpiecznych” domow bardziej zestresowane
ale”

Przystosowawcze zachowania »f

Pozytywne emocje §

Integracja z grupg assa

Obradovic et. al., 2010



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2846098/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12161658/

WYKORZYSTAJ WARTOSCI




ROZMOWA KWALIFIKACYJNA

Jak najlepiej moge
sie zaprezentowac?

Jak ta praca
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KORTYZOL
WYPALENIE



Autentycznos¢ Bezpieczenstwo Bliskie relacje Cierpliwos¢ Czutos¢
Ciekawos¢ Doktadnos¢ Doskonatos¢ Duma Dyskrecja
Elastycznos¢ Efektywnos¢ Energia Entuzjazm Godnos¢
Honor Humanizm Kompetencja Konsekwencja Kreatywnos¢
Lojalnos¢ Madros¢ Mitosc Nadzieja Niezalezno$¢
Nowatorstwo Odpowiedzialnos¢ Odwaga Osiagniecia Otwartos¢
Partnerstwo Pasja Pogoda ducha Pokora Pomoc innym
Pomystowos¢ Prawda Prestiz Prostota Przyjazn
Przyjemnos¢ Prywatnos¢ Rados¢ Rodzina Rozwaga
Rozwoj Réwnowaga Ryzyko Rzetelnos¢ Samoswiadomos¢
Satysfakcja Spontanicznos¢ Sprawiedliwos¢ Stabilnos¢ Stanowczos¢
Status Szczescie Szczeros¢ Szczodros¢ Spokaj
Szacunek Szlachetnos¢ Tolerancja Troskliwos¢ Tworczosé
Uczciwos¢ Wiara Wiedza Wiernos¢ Wrazliwos¢
Zaufanie Zaangazowanie Zdrowie

Wspotpraca

Wyrozumiatos¢




CYFROWY DOBROSTAN



Uprawiaj aktywnosc fizyczng

1. Aeroby / umiarkowana intensywnosé¢ / 20 min / 3x tyg / 6 tyg
2. Aeroby / niska intensywnos$¢ / 20 min / 3x tyg / 6 tyg
3. Brak ¢wiczen

Grupa 1: spadek zmeczenia
Grupa 2: spadek zmeczenia
Grupa 3: Brak roznic

Puetz Flowers, O'Connor, 2008



Odprez gatki oczne




Dlaj o sen




Korzysta] z natury

Minimum 2 godziny tygodniowo
Dziata bez wzgledu na stan zdrowia, ptec, wiek, zawdd i status

materialny

Al : "__,3;;“1- “ i L R " N White i in. 2019






UWAGA DOWOLNA | MIMOWOLNA

Szymuraiin. 2020



Dodatkowe materiaty:

WwWw.mateuszbanaszkiewicz.com/odporni

Szymura i in. 2020
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