Spis tresci

Od Autorek 9
Wstep 11
Ewa Sokolowska
Rozdziat 1. Zadania rozwojowe mtodych dorostych 15
1.1. Wprowadzenie 15
1.2. Klasyczne podejscie do rozumienia zadan rozwojowych we wezesnej dorostosci 16
1.3. Wspétczesne podejscie do zadan rozwojowych osdb we wezesnej dorostosci 17
1.4. Moratorium w realizacji zadan rozwojowych 22
1.5. Podsumowanie 24
Sylwia Kluczynska
Rozdziat 2. Zdrowie psychiczne — wybrane definicje
i koncepcje wyjasniajace 25
2.1. Wprowadzenie 25
2.2. Zdrowie psychiczne — podstawowe definicje 27
2.3. Wybrane modele, determinanty i sposoby ujmowania zdrowia psychicznego 29
2.3.1. Zdrowie psychiczne jako psychologiczny dobrostan 29
2.3.2. Zdrowie psychiczne jako obecno$¢ mocnych stron 31
2.3.3. Funkcjonalny model zdrowia psychicznego 32
2.3.4. Model kompletnego zdrowia psychicznego 33
2.3.5. Zdrowie psychiczne a poczucie koherencji 35
2.3.6. Zdrowie psychiczne a resilience i resiliency 36
2.3.7. Zdrowie psychiczne a inteligencja emocjonalna 37
2.3.8. Zdrowie psychiczne a radzenie sobie ze stresem 38

2.4. Podsumowanie 39



6 Spis treéci

Lidia Zablocka-Zytka

Rozdziat 3. Zdrowie psychiczne studentéow 40
3.1. Wprowadzenie 40
3.2. Zdrowie psychiczne studentéw — epidemiologia i wptyw na proces studiowania 42
3.3. Czynniki determinujace zdrowie psychiczne studentéw 44
3.4. Podsumowanie 49

Joanna Wojda-Kornacka

Rozdziat 4. Przyktady dziatan w ramach promocji zdrowia psychicznego 50
4.1. Wprowadzenie 50
4.2. Podstawy prawne promocji zdrowia psychicznego 51
4.3. Programy i interwencje stosowane w Polsce 54
4.4. Przyktadowe dziatania promocyjne na §wiecie 56
4.5. Podsumowanie 60

Ewa Sokotowska, Lidia Zabtocka-Zytka,
Sylwia Kluczynska, Joanna Wojda-Kornacka
Rozdziat 5. Program promocji zdrowia psychicznego dla studentéw

szkét wyzszych ,PsychoZak” 61
5.1. Wprowadzenie 61
5.2. Oczekiwania studentow oraz cele programu promocji zdrowia psychicznego 62
5.2.1. Zasadnos¢ programu na podstawie empirycznej weryfikacji
oczekiwan studentow 62
5.2.2. Cel i tresci programu ,,PsychoZak” 65
5.2.3. Zasady korzystania 67
5.3. Opis programu promocji zdrowia psychicznego 69
5.3.1. Zdrowie psychiczne — co to jest? od czego zalezy? (Warsztat 1) 69
5.3.2. Jak mowic, stuchac, rozmawia¢ z innymi? (Warsztat 2) 76
5.3.3. Jak si¢ uczy¢, by sie nauczy¢? (Warsztat 3) 85
5.3.4. W zdrowym ciele... (Warsztat 4) 94
5.3.5. Czym sa zaburzenia psychiczne? Gdzie szuka¢ pomocy? (Warsztat 5) 99
5.3.6. Uczucia i ja (Warsztat 6) 106
5.3.7. Stres i ja (Warsztat 7) 113
5.3.8. Jak radzi¢ sobie ze stresem? (Warsztat 8) 122
5.3.9. Dbam o swoje zdrowie psychiczne (Warsztat 9) 136

5.3.10. Podsumowanie pracy wspierajacej zdrowie psychiczne (Warsztat 10) 144



Spis tresci 7

5.4. Ewaluacja programu 150
5.4.1. Spetnienie ogdlnych kryteriow poprawnosci konstruowania programu 150
5.4.2. Ewaluacja jakosciowa i iloSciowa 152
5.4.3. Zaplanowanie dalszych dziatan promocyjnych 155

5.5. Podsumowanie 156

Zakonczenie 157

ANEKS PIERWSZY (mapa warsztatow) 159

ANEKS DRUGI (ewaluacja) 165

Bibliografia 167



