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Preznosé psychiczna, w tym raporcie nazywana
tez odpornoscig psychiczna, to nie cecha, z ktorg
sie rodzimy raz na zawsze i ktdéra albo jest, albo
jej nie ma. To zestaw umiejetnosci i zasobodw,
ktorych mozna sie uczy¢ i ktére mozna wzmacniac:
umiejetno$¢ zachowania optymizmu, wytrwatosé
w dazeniu do celu, poczucie humoru i otwartosé na
nowe sytuacje, a takze zdolnos¢ do radzenia sobie
z trudnymi emocjami. Doktadnie te cztery obszary
zmierzyliSmy w naszym badaniu.

To, co znajdziecie Panstwo w kolejnych rozdziatach,
to nie tylko liczby. To mapa tego, co realnie pomaga
dzieciom i mtodziezy w trudnych chwilach, gdzie
szukajg wsparcia, oraz co szczegolnie wazne z punktu
widzenia planowania dziatan profilaktycznych
i wychowawczych, ktdére elementy otoczenia dziecka
najsilniej wigzga sie z jego psychiczng odpornoscia.
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Whioski z badania moga by¢ uzyteczne zaréwno
W rozmowie z wtasnym dzieckiem, jak i przy
projektowaniu programéw wsparcia w szkole
czy w pracach nad systemowymi rozwigzaniami
profilaktycznymi.

Petna wersja naukowa raportu, zawierajgca tabele
statystyczne, testy istotnosci rdznic, macierze
korelacji i wskazniki rzetelnosci narzedzia, pozostaje
dostepna na stronie badania:

www.niemozliwego.pl/badania.

Do badania przystgpito 3526 uczniow
i uczennic w wieku 10-18 lat, przebadalismy
55 szkdét podstawowych i ponadpodstawowych
wojewddztwa $laskiego, badanie online odbywato
sie w miesigcach pazdziernik 2025 - czerwiec
2026.

Podsumowanie wynikéw

72%

ucznidéw charakteryzuje wysoki
i przecietny poziom preznosci

28%

ucznidéw charakteryzuje niski
poziom preznosci

Tolerancja trudnych emocji

To obszar wymagajacy uwagi w catym systemie
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W badaniu wzieto udziat 3565 osdb. Po odrzuceniu Do pomiaru odpornosci psychicznej wykorzystano
39 niepoprawnie wypetnionych ankiet do analizy  sprawdzone, standaryzowane narzedzie
statystycznej trafity dane 3526 ucznidw i uczennic. psychologiczne, Skale Pomiaru Preznosci SPP-
Badanie zostato przeprowadzone w catosci online, 18 autorstwa Niny Oginskiej-Bulik i Zygfryda
w formie anonimowej ankiety na platformie Google, Juczynskiego. To jeden z najczesciej stosowanych
w okresie od pazdziernika 2025 do czerwca 2026 w Polsce kwestionariuszy do badania preznosci
roku. psychicznej u mtodziezy, ztozony z 18 stwierdzen
pogrupowanych w cztery obszary.

Czy narzedziu mozna zaufaé? .

Kazde narzedzie badawcze powinno byc¢ rzetelne,
czyli dawac spdjne, powtarzalne wyniki. Sprawdza }
sie to tzw. wspdtczynnikiem alfa Cronbacha, im blizej “
wartosci 1, tym lepiej. Wartosci powyzej 0,7 uznaje sie B
za dobre, a powyzej 0,6 za akceptowalne. W naszym
. badaniu wyniosty one: 0,71 (optymizm i energia), :
‘ 0,77 (wytrwatosc), 0,66 (poczucie humoru), 0,76 ®

‘h (kompetencje osobiste) oraz az 0,89 dla ogdlnego

o wskaznika preznosci psychicznej, co oznacza bardzo
“ dobra rzetelnosc catej skali.
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KIM SA UGZNIOWIE

KTORZY WZIELI UDZIAL W BADANIU

Badana grupa liczyta 3526 uczniéw w wieku od 10 do 18 lat.

W badaniu uczestniczyto 55 szkoét z wojewodztwa slaskiego.

Dziewczeta 44 Szkoty podstawowe, 2514 uczniow
Chtopcy 13 Szkoty ponadpodstawowe, 1012 uczniow

Nie chciato podad ptci

8

Rok urodzenia uczestnikdw badania

® 2007 | 4%
2008 | 8%
© 2009 | 9%
© 2010 | 8%
©®2011 | 9%
©201217%
®2013|17%
® 2014 | 15%
® 2015 13%
® 2016 | <1%
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Miejsce przeprowadzenia badania

Tychy 472 (13%)
Bierun 388 (11%)
Sosnowiec 283 (8%)
Bytom 224 (6%)
taziska Gorne 219 (6%)
Mikotéw 218 (6%)

Bielsko-Biata _ 190 (5%)
Czerwionka-Leszczyny_ 168 (5%)
Dabrowa Gérnicza _ 147 (4%)
Katowice_ 147 (4%)
Ledziny_ 140 (4%)
Gilowice_ 124 (4%)
Kuznia Raciborska _ 123 (4%)
2ywiec I 105 %)
GIiwice_ 88 (3%)
wyry T 8L 2%)
Jaworzno_ 79 (2%)
K{obuck_ 70 (2%)
Wieprz- 39 (1%)
Lesna [ 39 (1%)
Sopotnia Mata - 33 (<1%)
Rychwatd [ 29 (1%)
Zajaczki Drugie- 27 (1%)

Jeles’nia- 24 (1%)

Pewel Mata . 17 (1%)

Czestochowa. 16 (1%)

Mys{owice. 14 (<1%)
Rudy I} 8 (<1%)
wista J] 7 (<1%)
Chorzéwl 5 (<1%)

Szczekocinyl 2 (<1%)

100 200 300 400 500
Liczba oséb
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CZYM JEST | JAK JA ZMIERZONO

Preznos$¢ psychiczna (ang. resilience) to zdolnoé¢ Suma wynikow z tych czterech obszarow tworzy
do zachowania réwnowagi i skutecznego radzenia 0gdlny wskaZnik preznosci psychicznej (PP). To
sobie mimo trudnosci, stresu czy niepowodzen. wtasnie on najlepiej pokazuje, jak dziecko radzi sobie
Skala SPP-18 opisuje jg poprzez cztery powigzane z wyzwaniami.

ze sobg obszary:

Optymistyczne nastawienie i energia

[ )
Pozytywne, energiczne podejscie do zycia o N l E
i przysztosci, wiara we wtasne mozliwosci.

Wytrwatos¢ i determinacja w dziataniu

[ ]
Zdolnos¢ do konsekwentnego dazenia do celu, W ' DWD

niepoddawania sie mimo przeszkdd.

R

Elastycznosé, dystans do trudnych sytuadji,
gotowos¢ do prébowania nowych rzeczy.

Kompetencje osobiste i tolerancja

negatywnego afektu KOiTNA

Umiejetnosd radzenia sobie z trudnymi emocjami,
panowania nad sobg w stresie.
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POZIOM ODPORNOSCI

JAK KSZTALTUJE SIE ODPORNOSC PSYCHICZNA BADANYCH UCZNIOW?

Wyniki przedstawione ponizej pokazujg procent
uzyskanych punktéw w poszczegdlnych obszarach
odpornosci psychicznej w catej badanej grupie. Im
wyzszy procent, tym wiecej punktdw uczniowie

uzyskali w danym obszarze w stosunku do
maksymalnej liczby punktéw mozliwych do
uzyskania.

Sa to wyniki surowe, czyli wyniki uzyskane bez
przeliczania ich na normy. Pokazuja one, jak
ksztattowaty sie odpowiedzi badanych uczniéw
i pozwalajg poréwnaé¢ poszczegdélne obszary
w badanej grupie.

ulica mcme NgY

Wyniki stenowe, ktére pozwalajg odniesé wynik
pojedynczego ucznia do wynikéw innych osdb
w odpowiedniej grupie wiekowej, przedstawiamy
w raporcie naukowym dostepnym na stronie
badania.

www.niemozliwego.pl/badania.

Najwyzej, wzgledem maksymalnego mozliwego wyniku, wypadaja:

Poczucie humoru i otwartosé na nowe doswiadczenia

Wytrwatosdé i determinacja w dziataniu

Optymistyczne nastawienie i energia

66,2%

Kompetencje osobiste i tolerancja negatywnego afektu
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POZIOM PREZNOSCI PSYCHICZNE)

Cata grupa badana (N=3526)

Szkoty podstawowe (n=2514)

Szkoty ponadpodstawowe (n=1012)

. niski poziom . przecietny poziom . wysoki poziom

Jak to czytaé?

Preznos$¢ psychiczna nie jest statg cecha dziecka. To zasdb, ktéry mozna
wzmacniac¢ poprzez do$wiadczenia, relacje i rozwijanie skutecznych

sposobdw radzenia sobie. W badanej grupie poziom preznosci
psychicznej jest zréznicowany. U okoto 40% uczniéw widoczne sg
dobrze rozwiniete zasoby, ktére mogg pomagac im w radzeniu sobie
z trudnodciami, zmianami i niepowodzeniami. Z kolei u okoto 28%
ucznidw poziom tych zasobdw jest nizszy, co moze oznaczadé wiekszg
potrzebe wsparcia w rozwijaniu skutecznych sposobdw radzenia
sobie w sytuacjach wymagajacych. Pozostali uczniowie znajduja

sie pomiedzy tymi grupami. Oznacza to, ze ich zasoby zwigzane '
z radzeniem sobie moga by¢ dostepne w réznym stopniu i zaleze¢ od

. sytuacji.

Czy odpornosé rézni sie miedzy szkota podstawowa a ponadpodstawowa?

Aby sprawdzi¢, czy uczniowie starsi (szkoty naukowym. Wyniki pokazaty, ze wiek/etap edukacji
ponadpodstawowe) réznig sie poziomem odpornosci  sam w sobie nie rdznicuje poziomu odpornosci
psychicznej od ucznidw mtodszych (szkoty psychicznej ucznidw w badanej grupie, ryzyko
podstawowe), zastosowano test statystyczny niskiej preznosci psychicznej dotyczy w podobnym
U Manna-Whitney’'a. Tabele przedstawiajgce stopniu mtodszych jak i starszych ucznidw.
szczegétowe wyniki s dostepne w raporcie



@ T i [o) skutrul ylica mcme N€Y

‘Wojewodztwa Sigsidege. RESILIENCE STUDY

ZRODEA WSPARCIA

CO POMAGA DZIECIOM | MLODZIEZY RADZIC SOBIE W TRUDNYCH CHWILACH?

84%

Mie¢ kogos, komu moge ufad, bo wiem, ze bedzie
80%

Mied kogo$, kto docenia moje starania

80%
Miec kogo$, kto nawet gdy zrobie co$ ztego, daje mi szanse to naprawic
80%
Miec kogos, kto pozwala mi pytaé, gdy czego$ nie wiem
77%

Miec kogos, kto wierzy w moj sukces i mi to mowi

76%

Miec kogos, kto interesuje sie moim punktem widzenia

76%

Miec kogo$, przy kim moge mdéwicé o swoich potrzebach

75%

Miec kogos, kto docenia mate kroki, a nie tylko finalny cel

74%
Miec kogos, kto potrafi by¢ przy mnie, gdy jestem smutny, zty, rozczarowany
73%
Mied kogos, kto potrafi dostrzec we mnie cos$ dobrego i mi o tym powiedzied¢

67%

Miec kogo$, kto zacheca mnie, zebym marzyt(a)

67%

Miec kogos, kto pyta mnie o zdanie, gdy pojawia sie problem i pozwala mi dziata¢ po swojemu

64%
Miec miejsce, gdzie moge dzielic¢ sie tym, czego sie nauczytem/am lub co osiggnatem/etam

63%
Miec kogos, kto pyta, jak uczcimy pokonanie trudnosci

56%
Miec kogos, kto uczy mnie, jak budowac plan na wypadek porazki
47%

Miec kogos, kto pyta, ,co bede z tego miec”, gdy cos zrobie

&

. Co z tego wynika?

Uczniowie ocenili, na
ile poszczegdlne formy
wsparcia pomogtyby im
w trudnej sytuacji.

Ponizej odsetek
odpowiedzi pozytywnych
(,raczej tak”

+ ,zdecydowanie tak”).

B 0-40%
B 41-70%
B 71-100%

Najwyzej oceniong formg wsparcia jest obecnosé kogos, komu .
mozna ufaé, bo wiadomo, ze bedzie przy dziecku (84% odpowiedzi
Jraczej tak” lub ,zdecydowanie tak”), a zaraz za nig, docenianie
starann (80%) oraz danie szansy na naprawienie btedu (80%).
Najmniej pomocne dla ucznidw jest natomiast pytanie o to, ,co bede
z tego miec¢” (47% pozytywnych wskazan), a wiec motywowanie
nagrodg czy korzyécig dziata znacznie stabiej niz relacja, zaufanie

i docenienie.

10
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Drugi blok pytan dotyczyt trzech przestrzeni wsparcia: szkoty, najblizszego otoczenia
pozaszkolnego (rodzina, sgsiedztwo) oraz zasobdw wtasnych ucznia. Ponizej odsetek
odpowiedzi pozytywnych (,raczej tak” + ,zdecydowanie tak”).

63%

Czuje sie lubiany(a) w gronie réwiesnikéw

54%

W szkole czuje sie akceptowany(a) i szanowany/(a)

48%

Mam w szkole dorostego (nauczyciela, pedagoga,
wychowawece), z ktérym moge szczerze porozmawiac

43%

Moi nauczyciele wspierajg mnie i motywuja do pracy

35%
W mojej szkole sg miejsca, gdzie mozna spokojnie
odpoczad i sie wyciszyd

34%

W naszej klasie wystarczajgco duzo méwi sie
o0 emocjach i uczuciach

33%

W naszej klasie wystarczajgco duzo méwi sie
o mocnych stronach uczniéw

32%

W szkole s3 zajecia lub aktywnosci, ktére pomagajg mi
lepiej radzi¢ sobie z emocjami i stresem

B 0-20% B 41-70% B 71-100%

Co juz jest zasobem szkolnego srodowiska?

Odpowiedzi ucznidw pokazuja, ze w szkotach
istniejg wazne elementy wspierajace ich dobrostan
i poczucie przynaleznosci. Najwyrazniej widac je
w relacjach z rowiesnikami i w poczuciu akceptadji.

63% uczniow mowi, ze czuje sie lubianych
w gronie réwiesnikéw, a 54% czuje sie¢ w szkole
akceptowanych i szanowanych. To wazny zasdb,
na ktérym mozna budowac dziatania wzmacniajgce
poczucie bezpieczenstwa, przynaleznosci
i wzajemnego wsparcia.

Istotnym zasobem sg rowniez relacje z dorostymi.
48% ucznidw wskazuje, ze ma w szkole
dorostego, z ktérym moze szczerze porozmawiaé,
a 43% doswiadcza ze strony nauczycieli wsparcia
i motywowania do pracy. Wyniki te pokazuja, ze
w wielu szkotach sg juz obecne relacje, ktére mogg
petni¢ funkcje waznego punktu oparcia dla uczniéw.
Warto jednak poswieci¢ uwage na wzmacnianie
tych dziatan i zwiekszenie liczby dorostych w danej
szkole, ktérzy wspierajg dobrostan ucznidw.

Jednoczesnie  odpowiedzi pokazujg  obszary,
w ktorych warto rozwijac to, co juz istnieje. Dotyczy
to przede wszystkim tworzenia wiekszej liczby
okazji do rozmowy o emocjach i mocnych stronach,
rozwijania sposobow radzenia sobie ze stresem oraz
zapewniania uczniom przestrzeni, w ktérych moga
sie wyciszyc.

W tych obszarach szczegdlnie duzo odpowiedzi
znalazto sie w kategorii ,trudno powiedzie¢” od
20% do 32%. To moze byc¢ cenna wskazdwka dla
szkot: czesc dziatan prawdopodobnie juz sie pojawia,
ale nie zawsze s3 one dla uczniéw wystarczajgco
widoczne, regularne lub dostepne w taki sposéb,
aby mogli je jednoznacznie rozpoznaé jako
wsparcie.

11
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Najwiekszg przestrzen do

rozwoju

stanowia cztery obszary,

w ktorych uczniowie odpowiedzieli ,raczej tak” lub ,zdecydowanie tak”
potwierdzajac ich obecnosé w srodowisku szkolnym:

przestrzen do
odpoczynku i wyciszenia
35% uczniow

rozmowa o mocnych
stronach uczniéw

Nie oznacza to, ze tych elementdw w szkotach
nie ma. Raczej pokazuje, ze nie wszyscy
uczniowie majg z nimi takie samo dos$wiadczenie.
To witasdnie tutaj szkoty moga szukac kolejnych

sposobdw  wykorzystania wtasnych  zasobow
i doswiadczen.

Warto rozwija¢ w szkole warunki, ktore
wzmacniajg poczucie akceptacji, przynaleznosci
i  bezpieczenstwa mtodych ludzi. Dobrym
kierunkiem jest tworzenie okazji do integragji

ucznidw, wzmacnianie relacji rowiesniczych oraz
budowanie atmosfery, w ktorej kazdy uczen czuje sie
zauwazony i traktowany z szacunkiem.

rozmowa o emocjach
i uczuciach w klasie
34% uczniow

zajecia i aktywnosci
pomagajace radzic¢ sobie
Z emocjami i stresem
32% uczniow

Nauczyciele i wychowawcy moga wtaczad tematy
emocji, dobrostanu i mocnych stron uczniéw do
codziennej pracy wychowawcze]. Wazne jest
rdwniez tworzenie przestrzeni, w ktérej mtodzi
ludzie moga odpoczgd, wyciszyc sie i zadbad o swoje
samopoczucie.

Warto zadbad o to, aby takie dziatania nie byty
pojedynczymi inicjatywami, ale staty sie naturalnag
i statg czescig codziennego funkcjonowania szkoty.

12
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83%

Czuje sie kochany(a) w swojej rodzinie

79%

W trudnych sytuacjach zawsze moge liczy¢ na
kogos$ z rodziny

75%

W mojej okolicy jest miejsce, gdzie moge bezpiecznie
spedzad czas z innymi

67%

Znam miejsce w poblizu, gdzie moge rozwija¢ swoje
zainteresowania (dom kultury, klub, harcerstwo itp.)

66%

W trudnych chwilach wiem, gdzie moge uzyskad¢ pomoc

B o0-40% @ 41-70% @ 71-100%

neo

Energy Group

Rodzina i srodowisko lokalne jako wazne
zrédta wsparcia

Wyniki  pokazuja, ze uczniowie dysponuja
réznorodnymi zasobami wsparcia poza szkota.
Najsilniej zaznacza sie wsparcie rodzinne, 83%
uczniéw deklaruje, ze czuje sie kochanych w swojej
rodzinie, a 79% wie, ze w trudnych sytuacjach
moze liczy¢ na kogos z rodziny. To wazny zaséb
relacyjny: dla wiekszosci mtodych ludzi rodzina
pozostaje miejscem, w ktérym moga doswiadczad
bliskosci, akceptacji i otrzymywad pomoc wtedy,
gdy jej potrzebuja.

Istotnym zasobem jest rdwniez $rodowisko
réwiesnicze i lokalne. 75% ucznidw wskazuje,
ze w swojej okolicy zna miejsce, gdzie moze
bezpiecznie spedzad czas z innymi osobami. Z kolei
67% zna miejsce, w ktorym moze rozwija¢ swoje
zainteresowania, korzysta¢ z oferty kulturalnej,
sportowej, klubowej czy innych form aktywnosci.
Oznacza to, ze znaczna czes¢ mtodych ludzi ma
dostep nie tylko do pomocy w sytuacji trudnosci, ale
takze do przestrzeni, relacji i aktywnosci, ktére moga
wzmacniadich poczucie przynaleznosci, sprawczosci
i kompetencji.

Ciekawym zasobem jest rowniez wiedza o tym,
gdzie szuka¢ pomocy. 66% uczniéw deklaruje, ze
w trudnych chwilach wie, gdzie moze jg uzyskaé. To
pokazuje, ze dla znacznej cze$ci mtodych osdb sied
wsparcia nie ogranicza sie wytacznie do najblizszej
rodziny, potrafig rowniez wskazaé miejsca lub osoby,
do ktérych mozna zwrdcic sie po pomoc.

Z perspektywy szkoty warto wiec patrze¢ na te
wyniki nie tylko przez pryzmat tego, czy uczniowie
majg wsparcie, ale takze jak szkota moze pomadc
im korzystaé z zasobdw, ktore juz istnieja wokédt
nich. Rodzina, lokalne miejsca spotkan, rozwijanie
zainteresowan oraz znajomos¢ oséb i miejsc
oferujgcych pomoc tworzg potencjalng sied,
ktérg mozna wzmacniac i tgczy¢ ze $rodowiskiem
szkolnym.

Szczegdlnie wartosciowym kierunkiem moze byd
zatem rozwijanie u ucznidw wiedzy: ,Kto i co jest
moim wsparciem?”, ,Gdzie moge pojsé, kiedy
potrzebuje pomocy?” oraz ,Z jakich miejsc i ludzi
moge korzystad, zeby rozwijac to, co jest dla mnie
wazne?”. Takie podejscie nie zaktada budowania
wsparcia od zera, punktem wyjscia sa zasoby,
ktére uczniowie juz rozpoznaja i z ktorych
w réznym stopniu korzystaja.
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84%

Mam swoje hobby, zainteresowania poza obowigzkami
szkolnymi

78%
Czesto czuje wdziecznosc i doceniam to, co mam

73%

Potrafie powiedzie¢ ,nie”, gdy kto$ proponuje mi cos,
co mi nie odpowiada

72%

Czuje, ze mam wptyw na swoje zycie

72%

Potrafie odpoczywad i sie relaksowad

65%

Gdy jestem smutny(a), wiem, co zrobié, zeby
poczud sie lepiej

61%

Akceptuje siebie takim/taka, jaki/jaka jestem

59%

Mam swdj sposdb na radzenie sobie ze stresem

40%

Czesto czuje sie spokojny[a), bez napiecia, moje
ciato jest odprezone

32%

Ilo$¢ szkolnych obowigzkdw jest wtasciwa, nadgzam

B o0-40% @ 41-70% @ 71-100%

Energy Group

@ o g s yligh [mCmP nee

Mocne zasoby osobiste, ale problem
Z napieciem

Obszartrzeci pokazuje wyrazng przewage zasobow
nad deficytami. Uczniowie dysponujg wieloma
kompetencjami  sprzyjajacymi  samodzielnemu
radzeniu sobie: wiekszosc ma witasne
zainteresowania poza szkotg (84%), doswiadcza
wdziecznosci  (78%), potrafi stawia¢ granice
i odmawiac (73%), ma poczucie wptywu na swoje
zycie (72%) oraz deklaruje umiejetnos¢ odpoczynku
i relaksowania sie (72%).

65% ucznidw wie rowniez, co moze zrobi¢, aby
poczud sie lepiej w sytuacji smutku. Sg to istotne
zasoby odpornosciowe, ktére moga stanowié punkt
wyjscia do dalszego rozwijania samoregulacji
i sprawczosci.

Jednoczesnie dane pokazuja, ze zasoby te nie
zawsze wystarczajg do utrzymania dobrostanu w
warunkach napiecia i przecigzenia. 59% ucznidéw
ma witasny sposob radzenia sobie ze stresem,
a 40% czesto czuje sie spokojnie i bez napiecia
w ciele. Najsilniejszy sygnat dotyczacy obcigzenia
pojawia si¢ w obszarze obowigzkéw szkolnych,
tylko 32% ucznidw uwaza, ze ich liczba jest
witasciwa i ze nadazaja, podczas gdy 42% ocenia
swoja sytuacje negatywnie, a 26% nie potrafi jej
jednoznacznie okresli¢. Wskazuje to, ze wyzwaniem
nie jest wytacznie brak indywidualnych kompetencji
radzenia sobie, lecz takze obcigzenie, ktére moze
utrudniad korzystanie z juz posiadanych zasobow.

Z perspektywy podejscia skoncentrowanego
na rozwigzaniach szczegdlnie istotne jest zatem
wzmacnianie tego, co juz dziata. Punktem wyjscia
mogq by¢ istniejgce zainteresowania, odpoczynek,
poczucie wptywu, umiejetnos$é stawiania granic
oraz znajomos$¢ wiasnych sposobdw poprawiania
samopoczucia. Warto pomagacd uczniom
rozpoznawad, w jakich sytuacjach te zasoby sa
najbardziej skuteczne, co pozwala im utrzymywac
spokdjmimo presjiorazjakie mate dziataniapomagaja
im odzyskiwac poczucie wptywu. Réwnolegle dane
uzasadniajg potrzebe pracy nad regulacjg napiecia,
rozwijaniem indywidualnego repertuaru strategii
radzenia sobie ze stresem oraz wspieraniem mtodych
ludzi w zarzadzaniu obcigzeniem szkolnym.
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KLUGZOWE ZASOBY

CO NAJSILNIE) WIAZE SIE Z PREZNOSCIA PSYCHICZNA?

Odpornos¢ nie zaczyna sie od bycia ,twardym”.
Zaczyna sie od poczucia: znam siebie, mam wptyw
i wiem, co moge zrobié, kiedy jest trudno.

Analiza wynikdow pokazuje wyrazny wzér.
Wyzszej odpornosci psychicznej mtodych ludzi
towarzysza przede wszystkim zasoby zwigzane
z ich wewnetrznym funkcjonowaniem, akceptacja
siebie, poczuciem wptywu na wtasne zycie oraz

. NAJSLABSZY OBSZAR ]

Najwieksza luka:
Wiem, jak sie
zatrzymac

Trudnos$¢ z zatrzymaniem sie, pauzg
i Swiadomym odpuszczeniem.

To obszar wymagajacy najwiekszej
uwagi i rozwoju.

Zatrzymanie to nie strata czasu.
To odzyskanie siebie.

Energia
i motywacja

Dziatanie
i determinacja

Odpornosé
i elastycznos¢

Relacje

ulica =jcmp

i otwartos¢

neo

Energy Group

umiejetnoscig znalezienia sposobu na poradzenie
sobie z trudnym momentem. To witasnie te
obszary wyrdzniaja sie najsilniej wsrdd wszystkich
analizowanych elementow.

To wazna wskazéwka dla pracy z mtodymi ludzmi.
Odpornosé¢ nie oznacza, ze mtody cztowiek nie
dosdwiadcza smutku, stresu czy trudnosci. Oznacza
raczej, ze ma zasoby, ktére pozwalajg mu przejsé
przez trudny moment i odzyskac poczucie wptywu.

NAJSLABSZY

OBSZAR

Kompetencje
osobiste

Wiem, jak sie
zatrzymac

@ Swiadoma pauza to sita. Zacznij od matych zatrzyman - kazdego dnia.
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Akceptuje siebie.

To podstawa mojej sity, spokoju i rozwoju.

POZNAJE SIEBIE
Rozumiem swoje
mysli, emocje

i potrzeby.

AKCEPTUIJE SIEBIE
Przyjmuje swoje
mocne i stabsze

strony.

JESTEM DLA SIEBIE
ZYCZLIWY/A

Traktuje siebie
z empatia
i wyrozumiatoscia.

- Akceptacja siebie to nie punkt docelowy. —

\l/

UFAM SOBIE

Wierze w swoje decyzje

i wewnetrzny gtos.

Moje potrzeby sa
wazne i zastuguja
na troske.

DOCENIAM SIEBIE
éwietuje mate kroki

i swoje postepy.

To codzienna decyzja, by by¢é po swojej stronie.

Akceptuje siebie, takze wtedy, gdy
nie wszystko robie idealnie.

Samoakceptacja jest jednym z najsilniej
wyrozniajacych  sie  zasobdw  zwigzanych
z odpornoscig psychiczng. Mtodzi ludzie, ktérzy
potrafia zaakceptowad siebie, réwniez swoje

niedoskonatosci, btedy i stabsze momenty, czescigj
wykazujg wyzszy poziom odpornosci psychicznej.
To wazna zmiana perspektywy. Odpornosé nie

musi oznacza¢: ,Musze byé zawsze silny.” Moze
oznaczaé¢: ,Moge mieé trudny moment i nadal
by¢ wartosciowa osoba.” W badanej grupie 61%
ucznidw deklaruje, ze akceptuje siebie takimi, jacy
sg. Jednoczesnie 20% nie potwierdza tej postawy,
a kolejne 19% nie potrafi jednoznacznie sie z nig
utozsamid.
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Mam wptyw.
Moge cos$ zrobicé

Moja decyzja. Moje dziatanie.
Realna zmiana.

v DECYDUJE Z?’

wybieram dziatanie

‘ DOSTRZEGAM
widze, co sie dzieje

Sprawczos¢

To ja podejmuje
dziatanie
i uruchamiam
zZmiane.

DZIALAM WPLYWAM ZMIENIAM
zaczynam od siebie ~inspiruje innych tworze lepsza
przysztosé

Mam wptyw.
Moge cos zrobic.

Poczucie sprawczosci to drugi z najsilniej
wyrozniajacych sie zasobdéw. 72% ucznidw czuje, ze
ma wptyw na swoje zycie. To bardzo dobry wynik. Z
perspektywy odpornosci jeszcze wazniejsze wydaje
sie to, jakie znaczenie ma poczucie wptywu.

Mtody cztowiek, ktory wierzy, ze moze co$ zrobic,
tatwiej przechodzi od: ,To jest beznadziejne” do:
.Nie wszystko ode mnie zalezy, ale moge zrobié
nastepny krok.”

Witasnie dlatego sprawczosé jest tak waznym
elementem budowania odpornosci. Oczywiscie, nie
jest tozsama z przekonaniem, ze “wszystko mozna
kontrolowad”.

Umiejetnos¢ S$wiadommego odnalezienia tego
fragmentu sytuacji, na ktory mam wptyw, pomaga
mtodym  ludziom przechodzi¢ od poczucia
bezradnos$ci do szukania mozliwych dziatan.
To wiasnie jedna z najbardziej praktycznych
kompetencji, jakie mozna rozwijad.
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Mam wptyw.
Wiem, co moge zrobié¢

Mate kroki. Swiadome wybory.
Realna zmiana.

SWIADOMOSC

Zrozum swoje

RELACIE

Rozmawiaj.

a)

emocje i potrzeby. ~ - Nie jeste$ sam.
Ay
BN
ODDECH QIQ ’ PLAN
. . i V
Zatrzymaj sie Radzenle . Mate kroki
Wez gteboki oddech. SObie prowadza do
duzych zmian.
N

RUCH
Poruszaj sie.
To redukuje napiecie.

ZYCZLIWOSC
Badz dobry dla siebie.

S

NADZIEJA
Kazdy dzien to nowa
szansa na lepsze jutro.

Kiedy jest mi trudno, wiem, co moge
zrobic.

Odpornos¢ to nie tylko przezywanie i regulowanie
emocji. To takze posiadanie wtasnych sposobdw
radzenia sobie w trudnych sytuacjach, w tym
radzenia sobie ze stresem.

65% ucznidow deklaruje, ze kiedy jest smutnych, wie,
co zrobi¢, zeby poczud sie lepiej. To kolejny wazny
zasdb. Mtody cztowiek potrzebuje nie tylko wiedzied:
.10, co czuje, jest normalne.” Potrzebuje réwniez
wiedzieé:

.Wiem, co pomaga wtasnie mnie.” Moze to by¢
rozmowa, ruch, muzyka, odpoczynek, kontakt z kims$

bliskim, wyjscie z sytuacji, ktdra przecigza, albo inne
dziatanie, ktére pomaga odzyskad réwnowage.

Dane pokazujg wiec, ze znajomos¢ wtasnych
sposobdw radzenia sobie jest waznym elementem
obrazu odpornosci psychicznej mtodych ludzi.
Jednoczesnie 35% ucznidw nie potwierdza
jednoznacznie, ze wie, co zrobié, kiedy jest mu
smutno. To pokazuje przestrzen do rozwijania
indywidualnego repertuaru strategii radzenia
sobie.
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Mam wptyw.
Potrafie sie zatrzymac¢

Mate kroki. Duza zmiana.
Zaczyna sie ode mnie.

ZOBACz WYBIERZ
Zwréd¢ uwage & . Swiadomie

na sygnaty. "o ) dobierz kierunek.
- @
Daj sobie chwile Razem mozemy
na refleksje. wiecej.
POMYSL CHRON
Zastandw sie nad Dbaj o siebie i innych.
skutkami.

TWOJ WYBOR. TWOJA MOC.

Kazda decyzja ma znaczenie.

Najwieksza luka:
~Wiem, jak sie zatrzymac”

Regulacja napiecia wyrdznia sie jako szczegdlnie
wazny obszar rozwojowy. To jeden z najbardziej
interesujgcych  wynikdw  catego  zestawienia.
Z jednej strony spokdj, brak napiecia i odprezenie l
naleza do obszaréw mocno zwigzanych

z odpornoscig psychiczna. Z drugiej strony tylko

40% ucznidw czesto czuje sie spokojnych

i bez napiecia w ciele. Oznacza to, ze mamy tutaj

potgczenie dwoch waznych informacji: To zasdéb l
wazny dla odpornosci, a jednoczesnie stosunkowo

mato powszechny. To wtasnie dlatego regulacja

napiecia moze by¢ jednym z najbardziej praktycznych

kierunkow pracy z mtodymi ludzmi. Co wazne, nie

oznacza to po prostu uczenia ,relaksu”. Chodzi l
0 znacznie szerszg kompetencje:

o zauwazam napiecie

rozumiem, co sie
ze mna dzieje

potrafie zrobié cos,
co pomaga mi wrocic
do rownowagi.
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Mtody cztowiek nie buduje odpornosci sam. Ale
samo zapewnienie wsparcia rowniez nie wystarcza.
Wyniki pokazuja, ze pojedyncze elementy wsparcia
szkolnego i pozaszkolnego rowniez wigza sie z
odpornoscig psychiczna, jednak zaleznosci te sa
na ogét stabsze niz w przypadku opisanych wyzej
zasobdw osobistych. Dotyczy to m.in. mozliwosci
rozmowy z dorostym, rozméw o emocjach czy
obecnosci wspierajgcych nauczycieli.

Nie nalezy jednak interpretowa¢ tego jako
dowodu, ze szkota, nauczyciele czy relacje sg mniej
wazne. Pojedynczy wskaznik nie opisuje catego
srodowiska, w ktérym dorasta mtody cztowiek.
Wynik moéwi co$ innego: Najwieksza wartos¢ ma
potaczenie dobrego srodowiska z kompetencjami
samego mtodego cztowieka. Nie wystarczy wiec
powiedzied: ,Masz do kogo pdjs¢ po pomoc.” Warto
réwniez nauczy¢ mtodego cztowieka: ,Wiem, kiedy
potrzebuje pomocy, potrafie o nig poprosi¢ i wiem,
co moge zrobié¢ sam.”

Nasza odpornosc
zaczyna sie tutay.

Mtodzi ludzie nie potrzebujg ,wiecej sity”.
Potrzebujg dostepu do wtasnych zasobdw.

Akceptuje
siebie

Nie wymagam od siebie
perfekgcji, jestem wazny
taki, jaki jestem.

Skupiam sie na tym,
co moge zmienié
i robie kolejny, maty
krok.

Potrafie wrécié¢
do réwnowagi

Wiem, co
mi pomaga

Wykorzystuje rézne
sposoby regulujace
napiecie, aby o siebie
zadbad.

Kiedy jest mi trudno,
wiem, co moge zrobié,
zeby sobie poradzié.

NAJWAZNIEJSZY WNIOSEK: To wtaénie te kompetencje powinny by¢ traktowane jako

wazne kierunki pracy nad odpornoscia psychicznag mtodych ludzi.
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KIERUNKI DZIALAN

CO WYNIKI BADANIA OZNACZAJA DLA SZKOLY?

Jesli chcemy realnie wzmacnia¢ odpornosé psychiczna,
warto przesunaé akcent:

.....---

»
®
S p
] .
.
.
v
.
v
.

Jak poméc mu
_ zbudowad wtasny
FEy ety zestaw narzedzi
cztowiek byt ‘." o "." e ’
.. dzieki ktérym
bardziej : :
bedzie potrafit
odporny? oy
przejsc przez
trudny moment?

.
.
.
.
.
.
.
*.
.
.
.
.
- .
-
« - .
. ‘-.

+Jak sprawic,
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0ZNACZA TO ROZWIJANIE NIE TYLKO WIEDZY 0 EMOCJACH, ALE PRZEDE WSZYSTKIM

PRAKTYCZNYCH DOSWIADCZEN.

PRAKTYCZNE DOSWIADCZENIA

e
Sieganie po pomoc.
Szukanie rozwigzan
zamiast o Budowanie
koncentrowania sie samoakceptacji
wytacznie na 4 |
problemie. . .

Podejmowanie decyzji
i dokonywania
wybordéw.

Stawianie granic.

" L
~§ ’/ ‘ Rozpoznawanie wtasnych
. .‘.' @ B emocji i sygnatow napiecia.
. e

Odkrywanie wtasnych sposobdw regeneracji.

Doswiadczanie
Sprawczosci.
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Odpornos$é rosnie wtedy, gdy mtody cztowiek nie tylko styszy, co powinien robié, ale wielokrotnie

7 19y

doswiadcza: ,,potrafie”, ,mam wptyw”, ,umiem sobie pomdc”, ,moge przejs¢ przez trudnosc¢”.

g
®
<«
%

Obszar

Samoakceptacja

Sprawczosd

Wtasne sposoby
radzenia sobie

Regulacja napiecia

Stawianie granic

Odpoczynek
i regeneracja

Zainteresowania
poza szkota

Wsparcie
dorostych i szkoty

Co mowia dane?

Silnie zwigzana z odpornoscia;
61% ucznidw deklaruje
akceptacje siebie

Silnie zwigzana z odpornoscia;
72% czuje wptyw na swoje
zycie

65% wie, co zrobié, gdy jest
smutnych

Silnie zwigzana z odpornoscia,
ale tylko 40% czesto czuje
spokdj i odprezenie

74% potrafi powiedzie¢ ,nie”

7 1% deklaruje, ze potrafi
odpoczywac

849% ma hobby lub
zainteresowania

Zwiazki z odpornoscia sa
stabsze niz w przypadku
czesci zasobow osobistych

Kierunek dziatania

Wzmacniad

Rozwijac i wykorzystywac
jako mocny zaséb

Rozwijac repertuar strategii

Priorytet rozwojowy

Utrwalad istniejacy zasdb

Utrwalad i uczy¢ swiadomego
korzystania

Chronic i wzmacniad jako
wazng przestrzen wtasna

t3czydé dostepnosdé wsparcia
Z uczeniem korzystania
Z niego
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0 CZYM WARTO PAMIETAC KONSTRUUJAC PROGRAMY ROZWOJOWE | PROFILAKTYCZNE?

Mtodzi ludzie posiadajg zasoby. Problemem nie
jest wiec wytacznie ich brak. Stoimy przed
wyzwaniem nauczenia mtodych ludzi, jak
uruchamia¢ te zasoby wtedy, kiedy naprawde ich
potrzebuja.

Bo mtody cztowiek moze mieé hobby, poczucie
wptywu, umigjetnos¢ odpoczynku i zdolnosc
stawiania granic, a mimo to nie regulowad

narastajacego napiecia. Moze wiedzie¢, ze jest
wartosciowy i jednoczesnie w sytuacji porazki
natychmiast w to zwatpié¢. Moze mie¢ poczucie
wptywu, a w obliczu duzego przecigzenia nie
wiedzied, jaki zrobi¢ pierwszy krok. Dlatego
najwazniejszym zadaniem nie jest ,wyposazenie
mtodych w odpornos$é od zera”. Jest nim zamiana
istniejacych zasobdw w dziatajace kompetencje.

4 kroki do budowania
odpornosci

o \ 4 9
//

‘/
----- > ( (
1
. Potrafig go
zasob / | rozpoznaé |/
#

3

|
Potrafie go . Potrafie go )
uruchomicé \ uzyé, gdy jest ;

\ ,
\\\trudno /
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NAJWAZNIEJSZE LICZBY

WYNIKI BADANIA W PIGULCE

% 489
84% o
ucznidéw wskazuje, ze pomogtaby im posiada w szkole dorostego,

4 .
obecnos$é kogo$ zaufanego, kto z ktérym moze szczerze
. ’
bedzie przy nich porozmawiac

63%

wskazuje relacje
z réwiednikami jako zrédto
wsparcia w szkole

83%

czuje sie kochanymi we wtasnej
rodzinie

84%

posiada wtasne hobby lub
zainteresowania

59%

posiada wtasny sposdb radzenia
sobie ze stresem

40% 32%

czesto czuje sie spokojnych, bez uwaza, ze liczba szkolnych
napiecia w ciele obowigzkdéw jest odpowiednia
(42% ocenia ja negatywnie)
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Wyniki badania dajg dobry punkt wyjscia do
dalszej pracy nad preznoscig psychiczng dzieci
i mtodziezy. 40% badanych uzyskato wysoki poziom
preznosci, a kolejne 32% poziom przecietny. Wsréd
badanych szczegdlnie wyrazne sg zasoby zwigzane
z poczuciem humoru i otwartoscia na nowe
doswiadczenia, wytrwatoscig i determinacjg oraz
optymistycznym nastawieniem i energia.

Dlatego warto budowac dalsze dziatania na tym, co
juzjestobecne,zamiastzakazdymrazemrozpoczynad
od tworzenia nowych rozwigzan. Pomocne moze by¢
regularne zadawanie sobie pytan:

Co juz pomaga mtodym ludziom?
Kiedy radzg sobie chod troche lepigj?
Co wtedy robig inaczej?

Co robig osoby, ktére sg wtedy obok?

Co warto powtdrzyd lub zrobic¢ odrobine
czesciej?

To podejscie pozwala dostrzega¢ wyjatki, mate
zmiany i istniejgce zasoby, a nastepnie rozwijac je
krok po kroku.

Nie chodzi wiec o to, aby robi¢ wiecej wszystkiego.
Chodzi o to, aby lepiej zauwazac i wzmacnia¢ to,
Co juz pomaga.

Jednymznajbardziejwyraznychzasobowwskazanych
przez mtodych ludzi sa relacje z osobami, ktorym
moga ufac. Az 84% badanych wskazato, ze w trudnej
sytuacji pomogtaby im osoba, ktérej moga ufac
i ktora bedzie przy nich. Wysoko znalazty sie réwniez:
docenianie staran (80%), mozliwos¢ naprawienia

cme
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btedu (80%), mozliwos¢ zadawania pytan (80%),
wiara dorostego w sukces mtodej osoby (77%) oraz
mozliwos$¢ mdwienia o swoich potrzebach (76%).

To wazny komunikat: jednym z podstawowych
narzedzi wspierania preznosci jest relacja.

Kazdy rodzic, nauczyciel czy inny wazny dorosty ma
mozliwo$¢ korzystania z tego narzedzia kazdego
dnia. Nie wymaga ono specjalnego programu ani
dodatkowej infrastruktury. Wymaga rozwijania
wtasnego sposobu bycia zmtodg osoba: zauwazania
wysitku, stuchania, zadawania pytan, doceniania
matych krokdéw, pozostawiania przestrzeni na btad
i wyrazania wiary w mozliwosci dziecka.

Warto wiec rozwijac¢ nie tylko oferte skierowang do
dzieci i mtodziezy, ale réwniez warsztat dorostych,
ktorzy sg obecni w ich codziennym zyciu.

Wyniki badania wskazujg na znaczenie
samoakceptacji, poczucia wptywu na wtasne zycie
oraz posiadania wtasnych sposobdw radzenia sobie.
Samoakceptacja nalezata do zmiennych najsilniej
zwigzanych z preznoscia.

Jednoczesnie 75% ucznidw wskazato, ze pomocne
bytoby dla nich docenianie matych krokdw, a nie
tylko osiagniecia celu.

Warto zatem czesciej zauwazad nie tylko rezultat,
ale réwniez:

wysitek,

probe,

wytrwatosé,
zastosowang strategie,

moment, w ktdrym mtoda osoba zrobita
cos$ troche inaczej,

maty krok w kierunku waznego dla niej
celu.
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Zamiast koncentrowac uwage wytgcznie na pytaniu
»Czy sie udato?”, mozna czesciej pytac:

,Co zrobites, ze byto chod troche lepiej?”
.Co tym razem zadziatato?”
,Co warto powtérzy¢?”

Takie podejscie pozwala mtodej osobie nie tylko
doswiadczad sukcesu, ale réwniez rozpoznawac
wtasne sposoby radzenia sobie.

Poczucie wptywu na wiasne zycie byto silnie
zZwigzane z ogolnym poziomem preznosci oraz
z optymistycznym nastawieniem i energig. Mtoda
osoba moze tatwiej korzysta¢ ze swoich zasobodw,
kiedy doswiadcza, Ze jej decyzje majg znaczenie,
moze wybrac sposdb dziatania i wykonad konkretny
krok.

Znajduje to rowniez odzwierciedlenie w deklaracjach
uczniow: okoto 67% badanych uznato za pomocne
pytanie ich o zdanie przy rozwigzywaniu problemu
i umozliwienie im samodzielnego dziatania.

W praktyce warto wiec czesciej tworzy¢ sytuacje,
w ktérych mtoda osoba moze:

’ ’ /’ .7 . .’
wybrac sprobowac sprawdzic zmienic
sprobowad ponownie.

Rolg dorostego nie zawsze musi by¢ dostarczenie
gotowego rozwigzania. Czasem bardziej wspierajace
bedzie pytanie:,, Jak Ty myslisz, co mogtoby pomac?”
a nastepnie pozostawienie przestrzeni, aby mtoda
osoba mogta sprawdzi¢ wtasny pomyst.

Badanie pokazuje, ze szkota jest waznym
srodowiskiem, w ktorym mogag by¢ rozwijane
zasoby mtodych ludzi. Jednoczesnie poszczegdlne
doswiadczenia uczniow w tym obszarze sa
zréznicowane, na przyktad 48% badanych wskazato,
ze ma w szkole dorostego, z ktérym moze szczerze
porozmawiaé, a 43% doswiadcza wsparcia

i motywowania ze strony nauczycieli.

Warto potraktowac te wyniki przede wszystkim
jako zaproszenie do przyjrzenia sie dobrym
doswiadczeniom, ktdre juz s obecne w szkotach.

W kazdej szkole mozna szuka¢ odpowiedzi na
pytania:

Ktdrzy nauczyciele szczegdlnie dobrze
buduja relacje z uczniami?

W ktoérych klasach uczniowie czesciej
Czuja, ze sa stuchani?

Kiedy uczniowie majg poczucie wptywu?
Co robig wtedy dorosli?

Co mozna z tych doswiadczen przeniesé
do kolejnych miejsc?

W ten sposdb szkota moze rozwija¢ sie od
istniejacych zasobdw, a nie od zatozenia, ze trzeba
zbudowad wszystko od poczatku.

Wyniki badania pokazujg, ze sama obecnosé
pojedynczego programu, zaje¢ czy miejsca
przeznaczonego na wsparcie nie jest automatycznie
zwigzana z wysokg preznoscig. Znaczenie ma
réwniez to, czy mtoda osoba potrafi korzystaé ze
wsparcia, ma wtasne strategie dziatania, akceptuje
siebie, doswiadcza wptywu na swoje zycie i moze
korzystac ze wsparcia w sposdb trwaty.

Dlatego warto rozwijac¢ dziatania, ktére tacza sie
z codziennym zyciem mtodej osoby, zamiast
ogranicza¢ sie do pojedynczych, oderwanych od
siebie aktywnosci.

Jesli szkota prowadzi juz dziatania, ktére pomagaja
uczniom rozpoznawacemocje, korzystadze wsparcia,
budowad relacje czy rozwija¢ sprawczo$é, warto
najpierw zapytac:

Co z tego juz dziata?

Kiedy uczniowie rzeczywiscie z tego

korzystajg?

Jak mozemy sprawié, zeby tego

doswiadczenia byto troche wiecej?

To pozwala budowa¢ ciggtosé zamiast mnozenia
inicjatyw.
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Woyniki badania dajg przestrzen do przesuniecia
uwagi z brakéw dzieci i mtodziezy na ich zasoby
i z wielkich zmian na mate, mozliwe do zauwazenia
kroki.

Nie oznacza to pomijania obszardw, ktére warto
wzmacniaé. Oznacza raczej inng kolejnosd.

Najpierw zauwazamy,

cme

W praktyce oznacza to rozwijanie kultury, w ktorej

dorosli czesciej pytaja:
Co juz dziata?
Kiedy jest lepigj?
Co wtedy robisz?
Kto lub co Ci pomaga?
Co jeszcze odrobine by pomogto?

Jak poznamy, ze zrobilismy krok do
przodu?

neo
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Nie zaczynamy od pustej kartki. Badanie pokazuje
obecnosé¢ wielu zasobodw, zaréwno po stronie
mtodych ludzi, jak i w ich relacjach z otoczeniem.
40% badanych ma wysoki poziom preznosci,
amtodziludzie bardzo wyraznie potrafig wskazad
osoby i doswiadczenia, ktére pomagaja im
w trudnych sytuacjach.

Dlatego warto wykorzystac ten potencjat poprzez
rozwijanie tego, co juz dziata, poszukiwanie
wyjatkdw, wzmacnianie matych  krokéw
i rozwijanie warsztatu dorostych.

moze
bedzie wiec
narzedzia, lecz uwazniejsze  korzystanie
z narzedzi, ktére juz posiadamy.
A jednym z najwazniejszych z nich jest cztowiek.

Relacja, obecnosé, zainteresowanie, dobre
pytanie, docenienie wysitku, wiara w mozliwosci
mtodej osoby i pozostawienie jej przestrzeni
do wtasnego dziatania, to zasoby dostepne
kazdego dnia.

By¢ najwazniejszg

wprowadzenie

zmiang nie
kolejnego

Mamy na czym budowaé. Teraz warto nauczyé
sie robi¢ wiecej tego, co juz pomaga. Maty krok.
Wyjatek. Zaséb. Relacja. | troche wiecej tego, co
dziata.
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Zastrzezenie metodologiczne

Badanie ma charakter korelacyjny i przekrojowy
(jednorazowy pomiar), nie pozwala wiec na wnioskowanie
o zwigzkach przyczynowo-skutkowych. Oceny skuteczno$ci
konkretnych interwencji wymagatyby badania podtuznego
lub poréwnania wynikow przed i po wdrozeniu danego
dziatania.



