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SALUTOGENEZA co to takiego?
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Jak powstawata salutogeneza ?

W okresie po II wojnie Swiatowej Aaron Antonovsky, prowadzit badania
0s0b, ktore przezyty horror nazistowskich obozow koncentracyjnych.
Obserwacje doprowadzity go do wyodrebnienia dwdch wzorcow
zachowania bytych wieznidw. Pierwsza grupa oséb po wyzwoleniu
nie umiata odzyskac woli zycia, pozostawata zgorzkniata,
pesymistyczna zas wspotczynnik umieralnosci byt wsrdd nich
relatywnie wyzszy. Grupa druga prezentowata optymizm, pogode
ducha i wiekszosc z nich wiodfa po wojnie dtugie i szczesliwe zycie.
Antonovsky zauwazyt, ze skoro cztonkowie obu tych grup w trakcie
wojny doswiadczali tego samego, doznawali poréwnywalnych
cierpien fizycznych i psychicznych, oznacza to, ze ich zroznicowane
podejscie do zycia po odzyskaniu wolnosci musi wynikac nie z
uwarunkowan zewnetrznych, lecz takze lub przede wszystkim z
czynnikow wewnetrznych. Na podstawie tych wnioskow powstat
model salutogenezy, ktdry przeciwstawiat sie dotychczasowemu
mpdejsciu — patogenezie.
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Salutogeneza a patogeneza

Salutogeneza jak wskazat Aron Antonovsky jest
przeciwstawna patogenezie.

 Patogeneza mowi nam : Co zrobic, zeby nie chorowac?
Diagnozuje jakie czynniki prowadzg do powstania
okreSlonego zaburzenia czy choroby oraz jaki jest
zwigzek miedzy patogenem a procesem chorobowym.

 Salutogeneza mowi nam : Co zrobic, zeby zachowac
zdrowie? Diagnozuje, ze normalnym stanem
funkcjonowania jest dynamiczny stan rownowagi.
Cztowiek poddawany jest stale bodzcom (stresorom) na
ktore reaguje i do ktorych sie dostosowuje aby
zachowac dynamiczng rownowage procesow zyciowych
@ optymalnym dla swojego funkcjonowania poziomie.
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Definicja zdrowia wg WHO

Zdrowie, to nie tylko catkowity brak choroby,
czy kalectwa, ale takze stan petnego
fizycznego, umystowego i spotecznego
dobrostanu.

Dobrostan to:

 Poczucie szczescia, zadowolenia z zycia, dobry
nastroj wynikajacy z subiektywnej oceny wiasnego
funkcjonowania.

* Na dobrostan wptywa potencjat ukryty w sytuagji
obiektywnej oraz potencjat zwigzany z poczuciem
kolaerencji.

ktymy , - Wspditinans
561‘11 Df ROZW'OJ KOM P ETE NCJ I MOTO RE M Z M IA N Y SI'IT rEnL?rf:uhpEjr:l?iej Erasmus+




Definicja Arona Antonovskygo

Jego definicja zdrowia jest znacznie
szersza niz powszechnie poymowana
w ktorej to stan zdrowia zrownuje sie z
brakiem chorob. W salutogenezie
pojecie to, oprocz zdrowia fizycznego,
zawiera takze liczne dodatkowe
elementy: zadowolenie, radzenie sobie
organizmu ze stresem, samorealizacje,
dostrzeganie sensu, wiezy spofeczne,
rgdzenie sobie ze zmiana (Antonovsky,
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Sedno salutogenezy

Centralnym elementem teorii salutogenezy
jest poczucie koherencji, czyli globalna
orientacja cztowieka, wyrozniajgca stopien, w jakim
cztowiek ten ma dojmujace, trwate, choc
dynamiczne poczucie pewnosci, ze bodzce
naptywajace w ciggu zycia ze srodowiska
wewnetrznego i zewnetrznego majq charakter
ustrukturyzowany, przewidywalny i wyttumaczalny;
dostepne sg zasoby, ktore pozwolg mu sprostac
wymaganiom stawianym przez te bodzce;
wyzwania te sq dla niego wyzwaniem wartym

@ktMsHku | zaangazowania (Antonovsky, 2005).
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Trzy sktadowe poczucia koherencji

> Poczucie zrozumiatosci
> Poczucie zaradnosci
> Poczucie sensownosci
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Poczucie zrozumiatosci

Poczucie zrozumiatosci — sposob, w jaki
postrzegamy bodzce pochodzace ze Srodowiska.
Lepiej, gdy sq one jasne, spojne i uporzadkowane,
a nie chaotyczne, przypadkowe czy
niewyttumaczalne. Osoba o wysokim poczuciu
zrozumiatosci bedzie je jednak raczej postrzegata
w dwoch kategoriach: przewidywalne oraz
zaskakujace, ale wyjasnialne. Na

przyporzadkowanie do jednej z dwoch powyzszych

Kategorii nie ma zupetnie wptywu, czy bodziec jest

agstrzegany jako pozadany.

@ktymy , - Wspditfinan
Senior ROZWOJ KOMPETENCII - MOTOREM ZMIANY Unit Eoropejsioe] Erasmus-+




Poczucie zaradnosci

Poczucie zaradnosci - na ile zasoby, jakie posiadamy,
postrzegamy jako wystarczajace, by sprostac bodzcom
z otoczenia. Zasoby to miedzy innymi: zdrowie,
odpornosc, przedmioty materialne, wiedza, intelekt,
osobowos¢, relacje i kontakty z innymi ludzmi, w tym z
bliskimi i przyjaciotmi, przynaleznosc do grup
spotecznych (Terelak, 1999). Osoba o wysokim
poczuciu zaradnosci w sytuacji krytycznej jest
Swiadoma posiadanych zasobdw i potrafi je
wykorzystac do stawienia czota problemowi. Nie ma
tez .poczucia, Ze zycie jest niesprawiedliwe.
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Poczucie sensownosci

Poczucie sensownosci — sprawia, ze odbieramy wyzwania
stawiane przez zycie jako warte wysitku, zaangazowania i
majgce sens. Nie unikamy ich i nawet te najtrudniejsze
staramy sie traktowac jako pozadane. Co rownie wazne,
osoba o wysokim poczuciu sensownosci posiada wazne |
istotne dla siebie sfery aktywnosci, w ktore angazuje sie,
inwestuje swoj czas i umiejetnosci. Mogg byC one zwigzane
Z pracg, rodzing czy hobby. Antonovsky wtasnie na ten
element poczucia koherencji ktadzie szczegolny nacisk i
podkresla, ze bez niego pozostate skfadniki nie miatyby
trwatego charakteru (Antonovsky, 2005).
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Podsumowanie

Osoba o wysokim poczuciu koherencji z wiekszym
prawdopodobienstwem zareaguje na stresor w sposob
aktywny i z wiarg, ze posiadane przez nig zasoby sq w
tej sytuacji wartosciowe i efektywne. Dzieki temu jej
emocje nie sq skrajne i nadal udaje sie je kontrolowac,
poniewaz napiecie nie przeksztatca sie automatycznie
w dystres i nie blokuje mechanizmu radzenia sobie w
trudnych sytuacjach. Z tego tez powodu rzadziej
obserwuje sie stosowanie nieracjonalnych
mechanizmow obronnych, a zamiast tego, widzi sie
raczej probe racjonalnej koncentracji na zadaniu

(Jemelak, 1999; Antonovsky 2005).
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» Stworzona w latach siedemdziesigtych XIX wieku koncepcja
salutogenezy A. Antonovsky‘ego wydaje sie z biegiem lat nie
traci¢ na popularnosci. Organizacje miedzynarodowe probujg na
jej podstawie budowac programy poprawy zdrowia fizycznego i
psychicznego obywateli (Ottawa Charter, 1986).

» Warsztaty szkoleniowe pokazaty nam praktyczne zastosowanie
formuty salutogenezy w sposob przychyliny ,
niekonwencjonalny, zabawowy dostosowany do naszej percepdji
pojmowania | Z naszym czynnym zaangazowaniem.

> Podstawy tej teorii chcieliSmy Wam przyblizy¢ i zacheci¢ do jej
pojmowania i byCc moze wykorzystywania w zyciu codziennym.
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Dziekujemy za uwage
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