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Co to jest odporność psychiczna?

Dlaczego trzeba nam 
dbać o odporność psychiczną?



Odporność psychiczna to umiejętność skutecznego radzenia sobie 
z wyzwaniami, ze stresem i z presją.

Determinuje ona sposób reagowania na trudności zarówno w życiu
zawodowym, jak i prywatnym”

Peter Clough



“Na wzburzonym morzu resilience (odporność psychiczna) będzie polegała na
tym, żeby nie dać się zatopić nadchodzącej fali, a raczej na nią wskoczyć

 i posurfować dalej.
Natomiast wytrzymałość psychologiczna (stamina) to odpowiedź na pytanie:

czy dam radę przetrzymać dziesiątki takich fal i utrzymać się na powierzchni?”
Jacek Santorski



Jaka jest moja odporność psychiczna?
Jak ją widzę, czuję i postrzegam?



Wypadek samochodowy.



MYŚLĘ

CZUJĘ

DZIAŁAM



Co wspomaga nasze zdrowie i
jakość życia?

lista wg Carla Simontona



1.Sens życia: “Po co jestem?” Co jest dla mnie ważne
w życiu? W pracy? 

2. Czynności witalne, rozrywka- wszystko co
sprawia radość, ładuje akumulatory.

3. Aktywność fizyczna- ćwiczenia, aktywność na
świeżym powietrzu.

4. Wsparcie społeczne- czas spędzany z ludźmi z
którymi nam “po drodze”, rodziną, przyjaciółmi,

osobami od których otrzymujemy wsparcie.
5. Zdrowe odżywianie ciała- to co spożywamy.

6. Zdrowe odżywianie ducha- myśli, przekonania,
wyobrażenia.



Stres,(...)
nie jest straszną sytuacją,

której trzeba unikać.
Bez względu na to co robisz,

zawsze będziesz stawał wobec
wymagań, aby wykonywać

niezbędne zadania lub
przystosować się do

zmieniających się warunków.
Zamiast unikać stresu, musisz

nauczyć się w jaki sposób
można sobie lepiej z nim

radzić”.

(Zimbardo)





Dziękuję
za uwagę.

Życzę siły i  zdrowia przez duże Z.
Agnieszka Kosińska


