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Podrecznik oceny odpornosci psychicznej (Resilience Assessment
Workbook Style)

Rozdziat 1: Pierwsze kroki — zrozumienie odpornosci psychicznej i
informacje osobiste

Cel:

Ta sekcja pomoze Ci zbada¢ swoje osobiste do§wiadczenia, mocne strony i sposoby radzenia
sobie z wyzwaniami.

Dlaczego odporno$¢ psychiczna jest wazna?
Odpornos¢ psychiczna pomaga jednostkom:

- Radzi¢ sobie ze stresem i emocjami

- Dostosowywac si¢ do zmian i wyzwan

- Utrzymywac dobre samopoczucie emocjonalne
Samorefleksja

Co oznacza dla Ciebie odpornos$¢ psychiczna?

Pomysl o sytuacji, w ktorej poradzites$ sobie z trudna sytuacja. Co si¢ wydarzyto?

Jakie mocne strony pomogty Ci w tej sytuacji?
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Co pomaga Ci radzi¢ sobie?

Zastanow sie, co pomaga Ci, gdy czujesz si¢ zestresowany, smutny lub stoisz przed
wyzwaniem.

[] Rozmowa z przyjacielem lub cztonkiem rodziny

[J Glebokie oddychanie lub spacer

[] Robienie czego$ kreatywnego (rysowanie, pisanie, muzyka)

[J Spedzanie czasu w cichym miejscu

[ Myslenie o przesztych wyzwaniach, ktére udato Ci si¢ pokonaé

] Inne:

4. Opisz, w jaki sposéb te strategie pomagaja Ci:

Dane osobowe

Pte¢: L1 Mezczyzna [1 Kobieta [] Inne

Wiek:

Miejsce zamieszkania:

L] Wie$/miasteczko

L] Miasto do 50 000 mieszkancow

[J Miasto od 50 000 do 100 000 mieszkancéw
(] Miasto od 100 000 do 500 000 mieszkancow
[J Miasto powyzej 500 000 mieszkancow
Poziom wyksztalcenia:

[J Brak formalnego wyksztatcenia
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[] Szkota podstawowa

[J Szkota $rednia

[J Uniwersytet/szkota wyzsza

U Inne:

Obecny status:

[ Student

[J Student uniwersytetu

[1 Bezrobotny

[J Zatrudniony (okresli¢ stanowisko)

[ Przedsiebiorca

Zdrowie i samopoczucie

5. Jak opisalby$ swoj ogoélny stan zdrowia? (Zaznacz jedng opcje)
[ Zdrowy / bez probleméw zdrowotnych

1 Osoba niepetnosprawna

[] Korzystam z pomocy medycznej

[J Ograniczony dostep do opieki zdrowotnej

6. Czy ostatnio doswiadczyles/as trudnych sytuacji?
[ Tak 1 Nie

7. Jesli tak, co pomogto Ci przez to przej$¢?

8. Jesli nie, co Twoim zdaniem pomogtoby Ci w przypadku pojawienia si¢ trudnosci?
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Ocena wtiasna (skala 1-10)

Ocen siebie w ponizszych obszarach. Zakres$l lub zaznacz swojg oceng.
Motywacja: (1 = brak motywacji, 10 = bardzo zmotywowany)
1234567891

Umiejetnosci komunikacyjne: (1 = mam trudnosci z wyrazaniem siebie, 10 = tatwo si¢
komunikuje)

12345678910

Radzenie sobie ze stresem: (1 = Mam trudnosci z radzeniem sobie ze stresem, 10 = Dobrze
radze¢ sobie ze stresem)

12345678910

9. W ktérym obszarze czujesz si¢ najsilniejszy?

10. W ktérym obszarze chciatbys si¢ poprawi¢?
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Rozdziat 2: Przygotowanie do oceny
Cel:

Zapewnienie uczestnikom komfortu i gotowosci do oceny odpornosci psychicznej poprzez
stworzenie bezpiecznej przestrzeni do refleks;ji i dyskusji.

Odpornos¢ psychiczna w zyciu codziennym

Odpornos$¢ psychiczna nie dotyczy tylko powaznych probleméw — dotyczy réwniez tego,
jak radzimy sobie z codziennymi drobnymi wyzwaniami.

Jak zareagowalbys$ w nastepujacych sytuacjach?

Jestes$ podekscytowany czyms, ale nie idzie to zgodnie z planem. Jak sobie z tym radzisz?

Prébujesz czego$ nowego, ale na poczatku jest to trudne. Co robisz?

Znajomy odwotuje plany w ostatniej chwili i czujesz si¢ rozczarowany. Jak reagujesz?

Czym jest ocena odpornosci psychicznej?

To NIE jest test — to sposéb na zrozumienie, jak radzisz sobie z wyzwaniami i gdzie mozesz
sie rozwija¢.

Pytanie praktyczne

Jaka jest jedna rzecz, ktéra pomaga Ci poczuc sig lepiej, gdy jestes zestresowany?
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Co juz wiem o sobie?
Przed oceng zastandwmy sig, co juz wiemy o naszych mocnych stronach i wyzwaniach.

Z czego jestes dumny?

Jaka jest jedna rzecz, ktoéra czasami sprawia Ci trudnosc?

Do kogo zwracasz sie¢, gdy potrzebujesz pomocy?

Jak zazwyczaj reagujesz, gdy dzieje si¢ co$ nieoczekiwanego?
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Rozdziat 3: Ocena obszaréw odpornoSci psychicznej
Cel:

Przeprowadzenie uczestnikdw przez integracyjna i angazujaca ocen¢ odpornosci
psychicznej, aby pomdc im zrozumiec¢ ich mocne strony i obszary rozwoju w réznych
obszarach odpornosci psychiczne;j.

Samoocena - Jak bardzo jestem odporny psychicznie?

Ocen siebie w r6znych obszarach odpornosci psychicznej, uzywajac skali od 1 do 10.
Odpornosé poznawcza - myslenie i rozwigzywanie problemow

L] Potrafi¢ znalez¢ rozwigzanie, gdy mam problem.

[J Wyznaczam sobie cele i staram si¢ je osiagac.

L] Potrafi¢ podejmowac decyzje, nawet jesli sa one trudne. ____

[ Prosze o pomoc, gdy jej potrzebuje. _____

Refleksja: Co pomaga Ci zachowac koncentracje w obliczu problemu? ____
Odpornosé¢ emocjonalna - radzenie sobie z uczuciami i stresem

U Potrafie si¢ uspokoi¢, gdy czuje si¢ zestresowany. _____

(] Wiem, jak radzi¢ sobie z emocjami. ___

U1 Potrafie radzi¢ sobie z rozczarowaniami, nie poddajgc sie. ____

[ Zachowuj¢ pozytywne nastawienie, nawet gdy sprawy idag nie tak. ____
Refleksja: Co robisz, gdy czujesz si¢ zestresowany lub przyttoczony?
Odpornosé spoteczna - wsparcie i relacje

[J Mam osoby, z ktorymi moge porozmawia¢, gdy potrzebuje wsparcia. ____
[J Mam przyjaciét lub rodzing, dzi¢ki ktorym czuje si¢ bezpiecznie. _____

U Potrafi¢ wyraza¢ swoje uczucia innym.
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L] Czujg si¢ cze$cia mojej spotecznosci.

Refleksja: Kto wspiera Cig, gdy potrzebujesz pomocy?

Strategie radzenia sobie - jak radze sobie z wyzwaniami

[1 Mam zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem. ____

[ Nie poddajg¢ si¢, gdy sprawy staja si¢ trudne. _____

L] Wierzg, ze potrafi¢ przetrwac trudne chwile. ____

[J Staram si¢ wycigga¢ wnioski z wyzwan, przed ktorymi staje. ____

Refleksja: Jaka strategia pomaga Ci nie poddawac¢ si¢, gdy sprawy staja si¢ trudne?
Korzystanie z wykresu radarowego odpornosci psychicznej

Wykres ten pomaga wizualizowa¢ mocne strony odpornosci psychicznej oraz obszary
wymagajace rozwoju.
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Blank Resilience Radar Chart
Emotional Resilience

Social Res|lience Cognitije Resilience

Coping Strategies

Jak korzystaé¢ z wykresu radarowego:

e 7Znajdz odpowiednia o$ dla kazdego obszaru odpornosci i zaznacz punkt na
podstawie swojej oceny (1-10).

e Polacz punkty, tworzac ksztalt.

e Wigkszy, bardziej r6wnomierny ksztalt oznacza silng odpornos¢, natomiast
mniejszy lub nier6wnomierny ksztalt wskazuje obszary wymagajace poprawy.

e Porownaj swoj wykres w czasie, aby $ledzi¢ wzrost swojej odpornosci!
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Rozdziat 4: Badanie strategii radzenia sobie

Cel:

Pomdc uczestnikom zidentyfikowac istniejace mechanizmy radzenia sobie i zbada¢ nowe
strategie wzmacniajace odpornosc¢ psychiczng w zyciu codziennym.

Samoocena - Jakie sg moje strategie radzenia sobie?

Ocen siebie w skali od 1 do 10 na podstawie tego, jak czgsto stosujesz rézne strategie
radzenia sobie.

[ Biore gleboki oddech lub licz¢ do 10.

[ Rozmawiam z kims, gdy czujg¢ si¢ zestresowany.

[ Staram sie rozwigzywac¢ problemy krok po kroku.

[J Odwracam uwage czyms$ pozytywnym (muzyka, czytaniem, sportem).

[J Czasami unikam lub ignoruj¢ problem.

L] Ztosce si¢ lub denerwuje, gdy co$ idzie nie tak.

[ Prosze o pomoc, gdy jej potrzebuje.

Rozréznienie miedzy zdrowymi a niezdrowymi strategiami radzenia sobie

Podziel ponizsze strategie radzenia sobie na dwie grupy: 4 Zdrowe radzenie sobie
(pomocne, poprawia sytuacje) i { Niezdrowe radzenie sobie (z czasem pogarsza sytuacje).

{74 Rozmowa z przyjacielem

{4 Giebokie oddychanie

{4 Cwiczenia fizyczne lub rozcigganie
{74 Pisanie dziennika

{74 Proszenie o pomoc

>{ Ignorowanie problemu

X Ztos¢ na innych
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> Unikanie odpowiedzialnosci
Y Uzywanie alkoholu lub innych substancji, aby zapomnie¢ o problemach
Zestaw narzedzi radzenia sobie - poszukiwanie nowych strategii

Stwoérz list¢ nowych strategii radzenia sobie, ktdre warto wyprébowaé. Wybierz z podane;j
listy lub wymysl wlasne.

Radzenie sobie fizyczne: spacer, rozcigganie, glebokie oddychanie.
Radzenie sobie emocjonalne: rozmowa z przyjacielem, pisanie, stuchanie muzyki.

Radzenie sobie oparte na mysleniu: tworzenie planu, dzielenie probleméw na etapy.

Wizualizacja umiej¢tnosci radzenia sobie - tabela strategii radzenia sobie

Kazdy uczestnik otrzymuje pustg tabele strategii radzenia sobie z trzema kolumnami:

Sytuacja stresowa Obecna strategia radzenia Nowa strategia do
sobie wyprébowania
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Rozdziat 5: Badanie wsparcia spotecznego

Cel:

Pomdc uczestnikom zrozumie¢ znaczenie wsparcia spotecznego, zidentyfikowac¢ ich obecne
systemy wsparcia i nauczy¢ si¢ sposobéw budowania silniejszych wigzi z innymi.

Kto nalezy do Twojego kregu?

Narysuj seri¢ okregdéw (jak tarcza strzelecka lub efekt falowania).

¢ W srodkowym okregu napisz swoje imie.

¢ W nastepnym okregu napisz imiona os6b najblizszych Tobie (rodzina, najlepsi przyjaciele).

¢ W zewnetrznych okregach dodaj inne osoby, z ktorymi masz kontakt (nauczyciele, sasiedzi,
cztonkowie grupy, znajomi).
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Who'’s in Your Circle?

unity/Acquain

Pytania do przemyslenia:

Kto jest najblizszy w Twoim systemie wsparcia?

Czy sa osoby, z ktorymi chciatby$ mie¢ silniejszg wiez?
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Czy w Twoim kregu wsparcia brakuje kogo$?

Samoocena - Jak silne jest moje wsparcie spoleczne?

Ocen swdj system wsparcia spotecznego w skali od 1 do 10 dla kazdego pytania.

Pytanie Ocena (1-10)

Mam rodzing lub przyjaciot, z ktérymi moge
porozmawiag¢, gdy potrzebuje pomocy.

Czuje si¢ komfortowo, dzielgc si¢ swoimi
uczuciami z innymi

Kiedy mam problem, wiem, zZe jest kto$, kto
mnie wystucha.

Czuje wsparcie ze strony mojej spotecznosci
lub grupy spoteczne;j.

Znam osoby, ktére moga udzieli¢ mi dobrej
rady.

Czuje sie czescia grupy i mam kontakt z
innymi.
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Uczestnicy wypelniaja ponizsza matryce wsparcia spotecznego. Zamiast po prostu oceniac,
klasyfikujg rodzaj wsparcia, jakie otrzymuja w réznych sytuacjach.

Pytanie

Do kogo mam si¢ zwrécic?
(Wymien nazwiska lub
stanowiska)

Czy czuje¢ si¢ komfortowo,
proszac o pomoc?
(Tak/Nie/Nie jestem
pewien)

Porada dotyczaca waznej
decyzji

Wsparcie emocjonalne, gdy
czuje sie smutny

Pomoc w rozwigzaniu
problemu

Zacheta, gdy czuje si¢
pozbawiony motywacji

Ktos, z kim mogg
porozmawia¢, gdy czuje si¢
samotny

Pomoc w sprawach
praktycznych (pieniadze,
transport, zadania)

Identyfikacja barier utrudniajacych uzyskanie wsparcia spolecznego

Uczestnicy zastanawiajg si¢, co powstrzymuje ich przed szukaniem wsparcia.

[J Nie chcg zawraca¢ innym glowy moimi problemami.
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L] Nie wiem, kogo poprosi¢ o pomoc.

[ Czuje si¢ zawstydzony lub niekomfortowo, rozmawiajac o swoich uczuciach.
[ Nietatwo mi zaufa¢ ludziom.

[J Uwazam, ze powinienem sam rozwigzywac swoje problemy.

Pytania do refleksji:

Ktore z tych barier dotycza Ciebie?

Co mogtoby poméc Ci poczué si¢ bardziej komfortowo, proszac o wsparcie?
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