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MOC W GŁOWIE,

„Gdy dbasz o umysł, ciało podąża za nim.

Gdy dbasz o ciało, umysł odzyskuje spokój.”

RÓWNOWAGA W CIELE



CZYM JEST ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA?

Osoba o silnej odporności psychicznej potrafi:
adaptować się do zmian,
utrzymać względną stabilność emocjonalną,
reagować konstruktywnie na trudne wydarzenia,
szukać rozwiązań, zamiast się poddawać.

            Odporność psychiczna, określana również jako
rezyliencja lub psychiczna elastyczność, to zdolność
osoby do mierzenia się ze stresem, życiowymi
trudnościami i sytuacjami obciążającymi emocjonalnie.
Obejmuje umiejętność adaptowania się do zmian,
utrzymywania względnej stabilności emocjonalnej oraz
powrotu do równowagi po doświadczeniu wyzwań. Nie
polega ona na braku problemów, lecz na tym, że mimo
ich wystąpienia człowiek potrafi znaleźć sposoby, by
sobie z nimi poradzić i iść dalej.

To zasób, który można rozwijać przez całe życie.



CO WZMACNIA ODPORNOŚĆ PSYCHICZNĄ?

1. Wsparcie społeczne
Bliskie relacje z rodziną, przyjaciółmi czy trenerem pomagają łagodzić

stres i szybciej odzyskiwać równowagę.

2. Świadomość emocji
Umiejętność rozpoznawania i nazywania własnych uczuć pozwala lepiej je

regulować i reagować z większym spokojem.

3. Samodyscyplina i planowanie
Dobre organizowanie obowiązków zmniejsza presję,a przewidywalna

rutyna daje poczucie bezpieczeństwa.

4. Zdrowe relacje z ludźmi
Empatia, otwarta komunikacja i przestrzeń do rozmowy o trudnościach

tworzą środowisko, w którym łatwiej zadbać o swoje potrzeby.

5. Pasja i zainteresowania
Hobby daje radość, odwraca uwagę od problemów i pomaga budować

poczucie sprawczości.

6. Wsparcie szkolne i środowiskowe
Przyjazna atmosfera w szkole, klubie sportowym lub grupie rówieśniczej

zmniejsza napięcie i ułatwia proszenie o pomoc.

7. Rozwój osobisty
Uczenie się nowych rzeczy wzmacnia wiarę we własne możliwości i

zwiększa gotowość do radzenia sobie z wyzwaniami.

8. Zdrowy styl życia
Ruch, sen i zbilansowane odżywianie poprawiają samopoczucie,

koncentrację i odporność psychiczną.

9. Techniki radzenia sobie ze stresem
Ćwiczenia oddechowe, relaksacyjne, stretching czy aktywność fizyczna

przynoszą szybkie ukojenie.

10. Elastyczne i pozytywne myślenie
Skupianie się na tym, co można zrobić, zamiast na tym, co nie działa,

pomaga utrzymać zdrową perspektywę.



RÓWNOWAGA W CIELE: 

CZYM SĄ ZABURZENIA ODŻYWIANIA?

Zaburzenia odżywiania to poważne zaburzenia
psychiczne, które wpływają na sposób postrzegania
jedzenia, ciała i własnej wartości.
Najczęściej dotyczą młodzieży, zwłaszcza dziewcząt, ale
mogą dotknąć każdego, także chłopców i młodych
sportowców.

Najważniejsze sygnały ostrzegawcze:
nagłe zmiany masy ciała,
obsesyjne myślenie o jedzeniu, kaloriach i wyglądzie,
unikanie posiłków lub przeciwnie, objadanie się,
duża potrzeba kontroli i perfekcjonizm,
poczucie winy po jedzeniu,
nadmierna aktywność fizyczna, stosowanie głodówek, "detoksów",
wycofanie z kontaktów, spadek nastroju.

„Zdrowie zaczyna się tam, gdzie kończy się milczenie
 o trudnościach.”



CO MOŻESZ ZROBIĆ, BY DBAĆ O RÓWNOWAGĘ?

Gdzie szukać pomocy?
psycholog szkolny, pedagog, wychowawca,
psychodietetyka, dietetyka,
poradnia zdrowia psychicznego,
lekarz rodzinny,
infolinie kryzysowe,
zaufane osoby dorosłe.

Jeśli jesteś rodzicem lub nauczycielem:
Obserwuj sygnały ostrzegawcze.
Reaguj wcześnie i bez oceniania.
Chwal wysiłki, nie tylko osiągnięcia.
Twórz bezpieczną przestrzeń do rozmowy.
Wspieraj zdrowe nawyki i samoakceptację.
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„Nie musisz radzić sobie sam.
Prośba o pomoc to oznaka

odwagi, nie słabości.”

Tel.: 602 520 995

Jeśli jesteś młodą osobą:
Rozmawiaj o swoich emocjach – zaufana osoba to ogromne wsparcie.
Dbaj o sen, regularne posiłki i ruch.
Nie porównuj się do innych w internecie.
Daj sobie prawo do błędów – nikt nie jest idealny.
Szukaj pomocy, gdy czujesz, że coś jest „za dużo”.



GDZIE SZUKAĆ POMOCY ?

Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka  800 121 212

Telefon Fundacji Słonie na Balkonie dla rodziców, opiekunów i rodzin
dotkniętych kryzysem.  W języku polskim i ukraińskim 800 800 602

 Telefon Zaufania Młodych dla młodych dorosłych do 25 r.ż. 22 484 88 04

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciwko Depresji 22 594 91 00

Bezpłatny telefon wsparcia dla osób w żałobie i w szeroko rozumianej
stracie 800 108 108

Całodobowa Linia Wsparcia 800 70 2222

Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę 116 111

Telefon dla Rodziców i Nauczycieli 800 100 100

FUNDACJA ŻYWIENIOWE ABC  Wsparcie w Leczeniu Zaburzeń Odżywiania
662 520 99

Psycholog specjalista ds. zaburzeń odżywiania  666-111-439

„Nie musisz wiedzieć, co
powiedzieć. Wystarczy, że

zadzwonisz.”


