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UPRIGHT powszechny profilaktyczny
program globalnej interwencji na rzecz
odpornosci wdrazany w celu poprawy
i promocji zdrowia psychicznego wsréd
nastolatkéw
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Niniejszy dokument jest czesciq projektu, ktéry otrzymat finansowanie

Z unijnego programu badan i innowacji ,Horyzont 2020" w ramach umowy
o dotacje nr 754919. Informacje odzwierciedlajqg jedynie poglgd autorow,
a Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnoéci za jakiekolwiek
wykorzystanie informacji w nim zawartych.




ODPORNOSC

Odpornosc psychiczna jest dla nastolatkow
kluczowa umiejetnoscia, dzieki ktorej lepiej
poradza sobie ze zmianami oraz obawami
zwigzanymi z okresem dorastania.

Odpornos¢ psychiczna to zdolnos¢ jednostki lub
spotecznosci do radzenia sobie, adaptacji i szyb-
kiego powrotu do zdrowia po wydarzeniach trud-
nych. Poczatkowo odpornos$¢ psychiczna uzna-
wana byta za statg ceche osobowosci, poniewaz
niektdérzy ludzie z natury wykazujg sie duza sitg
oraz dobrze radzg w obliczu przeciwnosci. Jednak
obecnie przyjmuje sie, ze odpornos¢ psychiczna
jest umiejetnoscia, ktérej mozna sie nauczy¢. Na
rozwdj odpornosci psychicznej pozytywny wptyw
maja takie czynniki jak sie¢ wsparcia spotecznego,

Wprowqdzenie przed wdrozeniem prograqmu UPRIGHT w szkole

1. quczeqo zwigkszqé poziom odpornosei psychicznej wérod ngstolgtkow?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
okres dojrzewania waha sie miedzy 10 a 19 rokiem
zycia. W tym czasie zachodzi wiele zmian biolo-
gicznych, psychologicznych oraz spotecznych. Sta-
wienie czofa tym zmianom wigze sie z ryzykiem
wystapienia zaburzen psychicznych, takich jak de-
presja czy lek. 50% zaburzen psychicznych wsréd
0s6b dorostych rozpoczyna sie w okresie dojrze-
wania, interwencja we wczesnym etapie moze
zmieni¢ przyszto$¢ nastolatkow.

Doswiadczenia oraz jako$¢ relacji spotecznych
maja duzy wptyw na zdrowie psychiczne i samo-
poczucie nastolatkéw. Wazne jest, aby pielegno-
wac zasoby spoteczne adolescentéw, takie jak po-
zytywne wiezi rodzinne, bezwarunkowe wsparcie
ze strony dorostych oséb i wsparcie réwiesnikow,
tak aby wspierac ich dobrostan psychiczny.

Negatywne doswiadczenia i relacje, takie jak za-
straszanie, brak akceptacji rowiesnikéw lub nieod-
powiednie wsparcie ze strony rodzicéw i nauczy-
cieli, moga prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia
psychicznego oraz dobrostanu psychicznego. Na-
wracajacy lub dtugotrwaty stres moze prowadzic
do napiecia emocjonalnego oraz negatywnych
reakcji fizjologicznych, co w rezultacie moze skut-
kowac czestymi dolegliwosciami zdrowotnymi.

przyjaciele, rodzina, nauczyciele. Programy psy-
choedukacyjne, takie jak UPRIGHT, maja na celu
zapewnienie odpowiednich narzedzi do zwieksza-
nia odpornosci psychicznej wsréd jednostek oraz
w catym spoteczenstwie.

Odpornos¢ psychiczna jest kluczowym elemen-
tem dobrostanu psychicznego. Dobre samopo-
czucie (utrzymanie dobrostanu psychicznego)
oznacza nie tylko brak zaburzen psychicznych,
ale takze zaspokojenie innych osobistych potrzeb.
WHO definiuje dobrostan psychiczny jako ,stan,




w ktérym kazda osoba realizuje swdj wtasny po-
tencjal, moze radzi¢ sobie z normalnymi stresa-
mi zyciowymi, moze pracowac produktywnie i
owochie oraz jest w stanie wnies¢ wktad w swoja
spotecznosc”.

Wysoki poziom odpornosci psychicznej i dobro-
stanu psychicznego zapobiega zaburzeniom
psychicznym lub zmniejsza ich nasilenie. Poziom
dobrostanu psychicznego jest uzalezniony od na-
szej osobowosci, tego gdzie sie znajdujemy oraz
co sie z nami dzieje, dlatego moze zmienia¢ sie
na kontinuum od niskiego do wysokiego . Jesli
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skupimy sie na budowaniu odpornosci psychicz-
nej w trudnych warunkach, tatwiej bedzie nam
przejs¢ na wyzszy poziom dobrostanu psychicz-
nego. Aby to zrobi¢, musimy skoncentrowac sie
na kluczowych umiejetnosciach niezbednych do
radzenia sobie w trudnych sytuacjach, dbaniu o
pozytywne relacje interpersonalne oraz wyzna-
czaniu realistycznych celéw mozliwych do zre-
alizowania. Osiagniecia te wptywaja na zdolnos¢
miodziezy do samoregulacji, pozwalajac im dzia-
ta¢ zgodnie oraz mie¢ wptyw na ich zycie.

2. Czym jest program UPRIGHT?

UPRIGHT to naukowy program psychoeduka-
cyjny wdrazany w szkotfach, ktoéry jest oparty na
budowaniu odpornosci psychicznej. Program
ma na celu promowanie dobrostanu psychicz-
nego oraz profilaktyke zaburzen psychicznych
wsrdéd nastolatkéow. Dziatania w ramach pro-
gramu UPRIGHT obejmujg miodziez, ich ro-
dziny oraz cala spotecznos¢ szkolng. Aby zo-
baczy¢ krotka prezentacje UPRIGHT odwiedz
https://youtu.be/vEqFLWFp8qk

Program UPRIGHT jest projektem naukowo-ba-
dawczym. W ramach tego projektu multidyscypli-
narny zespot europejskich ekspertéw ds. zdrowia
psychicznego i dobrostanu psychicznego (psy-
chologoéw, psychologéw eduka-
cyjnych i psychiatrow) z siedmiu
europejskich instytucji w Hiszpa-
nii, Wtoszech, Polsce, Norwegii,
Danii i Islandii wspotpracowat nad
opracowaniem skutecznej inter-
wencji — obecnie nazwanej Inter-
wencja UPRIGHT — w celu zwiek-
szenia indywidualnej i zbiorowej

odpornosci psychicznej nastolatkéw w wieku
12-14 lat.

Projekt naukowy UPRIGHT trwat 4 lata (2018-
2021) i byt finansowany z programu badawczego
i innowacyjnego Unii Europejskiej Horyzont 2020
(umowa nr 754919). Program UPRIGHT dowiddt
naukowo swojej skutecznosci w promowaniu
odpornosci. W badaniach wzieto udziat 39 szkot
z pieciu krajéw. Badanie zostato zaprojektowa-
ne jako kontrolowane, randomizowane badanie;
wyniki uzyskane w szkotach bioracych udziat w
interwencji UPRIGHT zostaty poréwnane z wyni-
kami w ich zwyktym toku (szkoty kontrolne, nie-

zaangazowane w UPRIGHT).




Program UPRIGHT w oparciu o odpornoéé psychiczng

Model teoretyczny UPRIGHT opiera sie na obszer-
nym przegladzie literatury na temat odpornosci
psychicznej. Program wykracza poza aktualny
stan wiedzy, wykorzystujac wyniki wczesniej-
szych interwencji do doskonalenia tresci teore-
tycznych, ich adaptacji oraz tworzenia procedur
majacych na celu wdrazanie programu w szko-
tach.

Model odpornosci UPRIGHT sktada sie z 4
komponentéw i 18 umiejetnosci, ktorych na-
uka zwieksza poziom odpornosci psychicznej.

Istnieja dwa uzupetniajace sie programy UPRI-
GHT, ktorych celem jest nauczanie tych samych
umiejetnosci. Jednym z nich jest program ,DO-
BROSTAN DLA NAS’, ktory skupia sie na rozwija-
niu odpornosci psychicznej indywidualnej oraz
drugi, ,DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH’, ktéry ma
na celu rozwijanie odpornosci psychicznej w catej
spotecznosci szkolnej.
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Rysunek 1. Model odpornosci psychicznej UPRIGHT przedstawiajacy 4 komponenty oraz 18 umiejetnosci.




UP@GHT

3. Jak program UPRIGHT jest wdrqzany?
UPRIGHT w swoich dziataniach majacych na celu
promowanie dobrostanu psychicznego obejmu-
je cata szkote. Podejscie to wykorzystuje zasoby
wewnetrzne (tj. personel szkoty, budynki szkol-
ne, fundusze szkolne) i zewnetrzne (kontakty
szkolne, ustugi spoteczne, inne instytucje, rodzi-
ny). Dzieki temu; szkota staje sie miejscem, ktére
oferuje edukacje czesci spotecznosci szkolnej (tj.
personelowi szkolnemu, uczniom i rodzinom) i
zwraca sie do instytucji zewnetrznych powiaza-
nych z promocja zdrowia psychicznego o wkifad
w tworzenie kultury dobrostanu psychicznego w
szkotach.

Wszyscy cztonkowie spotecznosci szkolnej (dy-
rekcja, kadra kierownicza $redniego szczebla,
kadra nauczycielska i niepedagogiczna, ucznio-
wie, rodzice i rodziny) czuja sie odpowiedzialni i
odgrywaja aktywna role w osiggnieeciu celu. Aby
wspdlnie osiggnac¢ ten cel, zaangazowane osoby
wymagaja specjalnego szkolenia lub posiadania
okreslonych zasobdéw. Aby odnies$¢ sukces, nalezy
zaspokoi¢ potrzeby ucznidéw, pracownikéw oraz
catej spotecznosci.
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Rysunek 2. Uczestnicy oraz ich dziatania majace na celu budowanie kultury dobrostanu psychicznego

oraz odpornosci psychicznej.




w programie UPRIGHT kazdq osobq bedqeq czesciq spotecznosei szkolnej odgrywq wqzng role:

« Nauczyciele poznajg UPRIGHT oraz przechodzg szkolenie dotyczace tego, jak wdrazac
program. Poznajg poszczegolne umiejetnosci oraz przedstawiajg je uczniom.

« Zarzad pracuje nad stworzeniem kultury dobrostanu psychicznego w szkole poprzez
zwiekszanie poczucia przynaleznosci, dbajac o pozytywne relacje pomiedzy personelem,
integracje spoteczna oraz wspdlne podejmowanie decyz;ji.

« Czlonkowie spotecznosci odwiedzaja szkote, aby wspotpracowac w dziataniach promujacych
dobrostan psychiczny.

+ Rodziny biora aktywny udziat w programie oraz stuza jako wzér do nasladowania dla swoich
dzieci

+ Polityka szkolna oraz kultura organizacyjna promuje dbanie o zdrowie psychiczne, ktére ma
pozytywny wptyw na dobrostan psychiczny

4. dakie sq mocne strony progrqmu UPRIGHT?

Program UPRIGHT w liczbach: « Eksperci UPRIGHT oraz odbiorcy (uczniowie,

« 17 szkot w Europie (Hiszpania, Whochy, Polska, rodziny i nauczyciele) wspottworzyli program
Dania oraz Islandia) wdrozyto program UPRIGHT.
UPRIGHT w latach 2018-2021; 22 szkoty « Program uwzglednia potrzeby regionalne.
kontrolne - Umiejetnosci nabyte w trakcie trwania

« 2.845 uczniow programu UPRIGHT sg uwazane za bardzo

. 2.430rodzin przydatne przez uczniéw, nauczycieli i rodziny.

. 396 przeszkolonych nauczycieli + Program jest dostepny w siedmiu jezykach:

. Program UPRIGHT okazat sie skutecznym angielskim, hiszparnskim, baskijskim, wtoskim,

. . . . Iskim, dunskim i islandzkim.
narzedziem w zwiekszaniu odpornosci polskim, duris sland

psychicznej + Jest DARMOWY!

MLODZIEZ MOWI: ,WIEDZA, CO ROBIC W TRUDNYCH CHWILACH POMAGA”".

NAUCZYCIELE MOWIA: ,ODPORNOSC PSYCHICZNA JEST BARDZO POTRZEB-
NA W DZISIEJSZYCH CZASACH. WIELU UCZNIOW NIE WIE, JAK RADZIC SOBIE
ZTRUDNOSCIAMI”,

RODZINY MOWIA:,,ZDROWIE PSYCHICZNE DOTYCZY ROWNIEZ MLODZIEZY”
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Informacje zawarte w tym dokumencie sg wyni-
kiem procesu wspottworzenia programu pomie-
dzy zespotem badawczym UPRIGHT a osobami
uczestniczacymi w projekcie z regionéw Hiszpa-
nii, Wtoch, Polski, Islandii i Danii.

Zespo6t UPRIGHT przeprowadzit, w kazdym regio-
nie, spotkania grupowe (face to face) z nastolat-
kami, rodzicami oraz nauczycielami. Na spotka-
niach przeprowadzono ankiety, w celu zbadania
poziomu wiedzy, poznania opinii, potrzeb i ocze-
kiwan dotyczacych programu wspierajacego od-
pornos¢, takiego jak UPRIGHT.

Rozdziat dotyczacy adaptacji regionalnej sktada
sie z trzech dokumentow:

1. Lista umiejetnosci dotyczacych budowania
odpornosci psychicznej, ktére mtodziez z kazde-
go regionu uwaza za znaczace i istotne w ich co-

dziennym zyciu.

2. Gtéwne obawy miodziezy, rodzicéw i nauczy-
cieli z kazdego regionu. Obawy te sg elementami
ich rozwoju osobistego i spotecznego. Zwréco-
no uwage na zagadnienia szczegdlnie wrazliwe i
istotne w okresie dojrzewania.

3. Lista metod, ktdre nauczyciele uwazaja za naj-
skuteczniejsze do zastosowania w sesjach UPRI-
GHT z mfodzieza w kazdym regionie.

Nauczyciele moga akcentowac te punkty w kon-
cowych sesjach (w tym, jesli to mozliwe, w se-
sjach dodatkowych).

Jedli nowi realizatorzy chca przeprowadzi¢
wiasny proces wspoéttworzenia, odsytamy ich
do https://journals.sagepub.com/doi/sup-
pl/10.1177/1474904120947890, gdzie informacje
o metodologii zastosowanej w sesjach grupo-
wych i ankietach mozna znalez¢ jako ,Materiaty

uzupetniajace
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