Zapraszam serdecznie do lektury trzeciego z cyklu artykutéw. Tym razem b¢dzie on
po$wigcony znaczeniu odporno$ci psychicznej w zyciu dzieci i 0s6b dorostych.

»Odpornos¢ psychiczna a zdrowie psychiczne.”
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»Mow dziecku, Ze jest dobre, e moze, Ze potrafi...”
Janusz Korczak

Zdrowie psychiczne to wg WHO czyli Swiatowej Organizacji Zdrowia : ,,Petny dobrostan
fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka”.

Co oslabia zdrowie psychiczne dzieci:

- do$wiadczenie silnych nieprzyjemnych emocji (strach, smutek, gniew, poczucie winy,
bezradnos¢)

- problemy i dysfunkcje Srodowiska rodzinnego

- przemoc w tym przemoc roéwiesnicza

- poczucie osamotnienia, brak wsparcia

- kryzysy rozwojowe ( traktowane sg jako szczegdlne ryzyko zachwiania zdrowia

psychicznego)

4 zasady odpornosci psychicznej w szkole/przedszkolu wg Katherine Weare:

RELACJE - wzajemne wspieranie si¢ dzieci i nauczycieli

ZAANGAZOWANIE - mozliwo$é wspolnej dyskusji

AUTONOMIA - posiadanie odpowiedniego poziomu swobody

JASNOSC ZASAD - posiadanie przez dzieci i nauczycieli jasnoéci zasad postepowania

»Sila 1 odpornos¢ psychiczna to zdolno$¢ osiagania wysokich wynikow i szczytowej
formy, pomimo wymagan, presji i problemow, jakie spotykamy swojej na drodze.

Sklada si¢ na nig kilka czynnikéw: podejscie do wyzwan; poczucie sprawstwa, czyli

wlasnego wplywu na otaczajaca rzeczywisto$¢; wytrwalosé, zaangazowanie w dazeniu do

celu; poczucie wlasnej wartosci.

Podejscie do wyzwan

Obserwujac swoje dziecko latwo stwierdzisz, jak znosi zmiany, jak czuje si¢ w
nieznanym mu $rodowisku, reaguje na porazki, czy sigga po nowe doswiadczenia, zabawki.
Jesli twoje dziecko nie boi si¢ zmian, mimo nowych sytuacji 1 miejsc potrafi si¢ szybko

zaadaptowac, to znaczy, ze jego podejscie do wyzwan bedzie mu sprzyjato w radzeniu sobie



w przysztosci. Jesli jednak jest inaczej, mozesz swojemu dziecku pomdéc. Wiele zalezy od
ciebie i twoich strategii postgpowania, gdyz wlasnie obserwujac rodzicow, dziecko ksztattuje
w sobie postawy wobec tego, co dzieje si¢ wokot niego. Jesli krytykujesz, oceniasz, biernie
obserwujesz lub narzekasz na zastang rzeczywisto$¢, przyjmujac role ofiary niepomysinych
zdarzen, dajesz dziecku wzorzec osoby bezradnej, pozbawionej mozliwo$ci dziatania. Staraj
sie wiec pokazywaé dziecku konstruktywny model postepowania. Naucz je, ze skoro jest,
jak jest 1 dana sytuacja mi si¢ nie podoba, to trzeba pomysle¢, co moge zrobic, zeby ja
zmieni¢. W tej sposob zbudujesz w dziecku stuszne przekonanie, ze problemy nas dotykaja,
ale mozna sobie z nimi poradzi¢, trzeba tylko znalez¢ na to sposob. Kiedy dziecko w trudne;j
sytuacji placze, ztosci si¢, krytykuje rodzicéw, warto mu wtedy spokojnie wytlumaczy¢, co
si¢ stato 1 wesprze¢ je w szukaniu wyjscia. Taka postawa uczy konstruktywnego
rozwigzywania problemow, a w efekcie obniza stres. Daje dziecku odwage 1 pewnosé, ze jesli
nawet przy kolejnym wyzwaniu pojawi si¢ trudno$¢, bedzie ono w stanie sobie z nig
poradzic.

Poczucie sprawstwa

Poczucie wplywu na to, co nas otacza, wigze si¢ $ciSle z umiejetnoscia kontroli
wlasnych emocji. Osoby z niskg odpornoscia psychiczng czesto thumig emocje, a nastepnie
wyrazaja je w sposob niekontrolowany, czgsto nieadekwatnie do sytuacji. Osoby, ktore
mozna nazwa¢ odpornymi psychicznie, potrafig regulowac swoje stany emocjonalne,
przygladac¢ si¢ sobie, odczytywac to, co si¢ z nimi dzieje 1 uzywac emocji, jako swoich
sprzymierzencow, w korzystny dla siebie sposob. Pozwala im to lepiej oceni¢ kazda
napotkang sytuacje¢. U dzieci uklad nerwowy jest jeszcze na tyle labilny, Ze maja one
trudno$é¢ w kontrolowaniu emocji. Mozna i trzeba je jednak tego uczy¢. Dobrze jest zaczaé
od nazywania uczu¢ dziecka: wyglada na to, ze jesteS bardzo zdenerwowany,
podekscytowany, zazdrosny, smutny. Nalezy réwniez pokazaé dziecku zwiazek jego
uczuc z tym, co je wywolalo, na przyklad: jestes rozzalony, bo zepsul si¢ twoj ulubiony
samolot. Nastepnym krokiem jest uczenie dziecka spokojnych reakcji. Namawianie do
wziecia kilku oddechow lub policzenia do dziesigciu, pomaga opanowac rozszalate emocje,
przyjrze¢ si¢ im. Dopiero wtedy dziecko moze nabra¢ wigkszego dystansu 1 spokojne
zwerbalizowa¢ swoj oglad sytuacji. Dzigki temu lepiej ja rozumie, a co za tym idzie, moze
podja¢ adekwatne dziatanie, w celu rozwigzania problemu. Tu zaczyna si¢ budowac jego
wewnetrzne poczucie wplywu na otoczenie. Wazng rolg rodzica w tym momencie, jest

wsparcie samodzielnych inicjatyw i1 kreatywnosci dziecka, czy to poprzez fizyczng pomoc,



czy tez poprzez cho¢by pochwatg. Istniejg jednak sytuacje, na ktére wptywu nie mamy i to tez
nalezy dziecku powiedzie¢, kiedy si¢ w takiej sytuacji znajdzie. Mozna tez wtedy
przekierunkowac jego uwage na bliskie sprawie obszary, ale takie, w ktoérych moze co$
zdziatac.

Wytrwalos¢, zaangazowanie w dazeniu do celu

Wytrwalos$¢ i zaangazowanie sg kolejnym czynnikiem majgcym wplyw na sife i
odpornos¢ psychiczng. Co zrobié, gdy dziecko podejmuje wyzwania, ale gdy tylko pojawia
si¢ przeszkoda, porzuca je? Mowigc bardzo ogolnie: motywowac. Najlepszq zas motywacja
sa pochwaly, nagrody i pozytywna uwaga rodzicow. Naszym zadaniem, jest wiec chwali¢
dzieci i szczerze cieszy¢ si¢ z ich osiggnig¢, a kiedy chwalimy, nazywac konkretne czynnosci,
ktére doprowadzity dziecko do celu (podoba mi sig¢, ze przed rozpoczgciem pracy,
sprawdzite$ czy masz wszystko, co jest ci potrzebne do zlozenia tego robota) lub tez
konkretne elementy, ktore nam si¢ w danym osiggnigciu podobaja (na przyktad: swietny
rysunek, podobaja mi si¢ te gatezie, wygladaja bardzo realistycznie, uwazam tez, ze z
wyczuciem dobratas kolory). Wyszczegélnienie tego, co nam si¢ podoba, to dla dziecka
wskazowka, co zrobilo dobrze i co warto kontynuowaé. Pokazujmy tez dzieciom, ze
rozwigzywanie problemu lub dazenie do celu, to proces, ktéry dzieli si¢ na kolejne etapy.
Wartos$cig jest pokonanie kazdego etapu, gdyz kazdy kolejny maty krok, przybliza ich do
sukcesu. Warto tez zadba¢ o to, aby zadania stawiane dziecku byly adekwatne do jego
mozliwo$ci. Zbyt trudnymi, ponoszac wytacznie porazki, szybko si¢ zniechgci, a zbyt tatwe
szybko je znudza. Strzezmy si¢ natomiast krytyki, nakazow i zakazow, dawania gotowych
rozwiazan. Sg one katem dla wytrwaloS$ci, poczucia wplywu i wlasnej inicjatywy dzieci.
Gdy pozostawimy dzieciom wigksza przestrzen na samodzielne dziatania, oczywiscie w
ramach zdrowego rozsadku, ich poczucie satysfakcji z osiggnietego sukcesu, bedzie wigksze i
bardziej zmotywuje je do zaangazowania w przysztosci.

Poczucie wlasnej wartosci

Czwartym sktadnikiem sily 1 odpornosci psychicznej jest poczucie wlasnej wartosci.
Na nie skladajq si¢ pewnos$¢ swojej wiedzy i umiejetnos$ci oraz pewnos¢ siebie w
relacjach interpersonalnych. Osoby pewne siebie, ch¢tnie podejmujg si¢ nowych wyzwan.
Nawet, jesli ich umiejetnos$ci nie sg wystarczajace, wierza, ze zdobeda je w trakcie realizacji
zadania. Z drugiej strony, bywa tak, ze osoby o wysokich kompetencjach nie podejmuja

dziatan, wycofujg si¢ z leku lub niewiary we witasne sily 1 umiejgtnosci. Dlatego wazne jest,



aby pokazywac dziecku, ze jest dobre w danej dziedzinie, a jesli ma jakie$ braki to, ze moze
je uzupetié. Oczywiscie, wzmacnianie przekonania, ze dziecko potrafi, gdy mamy
swiadomo$¢, ze w danej dziedzinie zupelnie sobie nie radzi, predzej czy pdzniej, w
konfrontacji z rzeczywisto$cig, doprowadzi jedynie do frustracji. Kazdy maluch, ma jednak
taki obszar lub cechy, ktorymi si¢ wyr6znia i je wtasnie nalezy dostrzega¢, wzmacniac i
rozwija¢. Kazde dziecko musi nauczy¢ si¢ radzenia sobie z trudno$ciami i stresem. Duzo
tatwiej mu to przychodzi, gdy obok wiedzy i umiejetnosci, jest wyposazone w narzedzia w
postaci sity 1 odpornosci psychicznej. Obszar, w ktorym wymaga najwigkszej pomocy, zalezy
od jego indywidualnych potrzeb i predyspozycji. Wnikliwy rodzic na pewno go dostrzeze.
Czasem wystarczy maluchowi pomdc w byciu wytrwalym, czasem trzeba popracowaé nad
jego poczuciem warto$ci, czasem trzeba poswigci¢ wigcej czasu na budowe pozytywne;j

postawy w stosunku do nowych wyzwan.”

W wychowaniu swojego dziecka, aby potrafilo radzi¢ sobie ze stresem, znosié¢

porazki, nie zalamujac sie pomagaja takze podstawowe trzy rodzicielskie zadania:

»  Wilasny optymizm rodzica; okazywanie zainteresowania i wsparcia dziecku,

szczegolnie w jego klopotach i trudnosciach — takie dzialanie rozwija zaufanie do ludzi i
ufnos¢ w mozliwag pomoc, stanowigce bazg kompetencji spoteczne;j.

= Kolejnym punktem jest stawianie wymagan zwigzanych z wysilkiem, trudem,

szczepienie stresem oraz nauka znoszenia porazek. Wysokie, ale adekwatne
oczekiwania 1 wiara rodzica w mozliwosci dziecka stwarzaja warunki dla rozwoju jego
autonomii i poczucia ja.

=  Wazne jest tez angazowanie dziecka w prace domowe, zachecanie do udzialu w

konkursach, zawodach, powierzanie mu powaznych zadan. Daje to szans¢ dziecku na
znaczacg partycypacje¢ w wydarzeniach spolecznych, tuz obok niego.

o1s , . . . , . .o . . o e 1
Mozliwos¢ wziecia udzialu w czyms$ waznym rozwija poczucie sensu i celu w Zyciu.”

Dr Aldo Civico, antropolog, mediator, wyktadowca Rutgers 1 Columbia University
uwaza takze, ze odpornos¢ psychiczna jest kluczem do sukcesu, ktory mozna trenowad.
W swojej karierze spotkat on wiele 0sob, ktore osiggnety obiektywny sukces: sportowcow,
biznesmenow, politykow, celebrytow. Stwierdzil, ze wszystkich tych ludzi sukcesu laczy
jedna cecha — odpornosé psychiczna. By osiggna¢ postawione przed sobg cele nie wystarczy

inteligencja i talent. Badania przez niego prowadzone pokazuja, ze w 80 proc. za


http://zwierciadlo.pl/2013/psychologia/zrozumiec-siebie/4-szybkie-sposoby-zeby-przestac-sie-stresowac
http://zwierciadlo.pl/2012/psychologia/zrozumiec-siebie/pulapki-perfekcjonizmu-mam-prawo-do-bledow
http://zwierciadlo.pl/2012/psychologia/zrozumiec-siebie/pulapki-perfekcjonizmu-mam-prawo-do-bledow
http://zwierciadlo.pl/2013/psychologia/wychowanie-dziecko/coaching-rodzicielski-swiadoma-podroz-do-celu
http://zwierciadlo.pl/2013/psychologia/zrozumiec-siebie/optymizm-w-zyciu

odniesione sukcesy odpowiadaja okreslone cechy skladajace si¢ na odpornos¢

psychiczna.

15 cech o0s6b odpornych psychicznie wg dr Aldo Civico:

1. Pielegnowanie samoswiadomosci. Ludzie, ktorzy doswiadczaja doskonatosci w zyciu,
wyksztatcili emocjonalng doskonatos¢. To znaczy, ze rozumieja swoje emocje. Kiedy
doswiadczaja negatywnych uczu¢ wiedza, ze nie nalezy si¢ w nich zanurzaé, lecz nada¢ im

sens 1 uczy¢ si¢ z nich. Niektorzy, aby by¢ swiadomymi swoich standw, prowadza dzienniki.

2. Praca nad pewnoscig siebie. Osoby odporne psychicznie wiedzg co moga kontrolowac, a
czego nie. Nadaja znaczenie wydarzeniom. Pewnos¢ siebie daje im wiarg w to, Ze moga

osiggna¢ zamierzony cel.

3. Przeformulowywanie negatywnych mysli. Osoby odporne psychicznie unikaja
zanurzania si¢ w negatywnych myslach, watpliwosciach. Nauczyly si¢ nadawac im nowy sens
tak, by te dzialaly motywujaco. Uzywaja ich jako przypomnienia o tym ile maja w zyciu, ile
juz osiagnety, jaki jest ich cel. Niektorzy zapisuja motywujace mysli 1 zostawiaja je na

widoku.

4. Jasny sens. Osoby odporne psychicznie nie tylko wiedza czego chca, ale tez dlaczego maja
taki, a nie inny cel. Jasno okreslony sens dziatania pomaga im i motywuje, gdy natrafiajg na

przeszkody 1 wyzwania. Sens dziatania jest dla nich paliwem.

5. Sprecyzowane cele. Osoby odporne psychicznie majg wyznaczone cele, do ktorych daza.
Sa one konkretne, doprecyzowane, mierzalne — dtugo 1 krotkoterminowe. Nie tyczy si¢ to
wylacznie kariery zawodowej, ale rOwniez zycia osobistego, zdrowia — wszystkich obszarow

funkcjonowania. Cel dziala jak magnes.

6. Dyscyplina. Poprzez dyscypling manifestuje si¢ odpornos¢ psychiczna. Osoby odnoszace

sukcesy nieustannie pracuja nad samodyscypling.

7. Otwarto$¢ na zmiany. To, co pomaga dotrze¢ do ustalonego celu to elastycznos¢ czyli

umiejetnos¢ dostosowywania si¢ do zmieniajgcych si¢ warunkow. Osoby otwarte na zmiany



rozumiejg potrzebe ciggltego wzrostu. Ciesza si¢ nie tylko z rezultatéw swoich dziatan, ale tez

z drogi, ktora pokonaty.

8. Odpowiedzialno$¢. Odporni maja zerowg tolerancje dla wymowek. Nie majg w nawyku
wini¢ innych/$wiat/ okolicznosci za swoje porazki. Biorg pelng odpowiedzialno$¢ za swoja

czynno$¢ lub bezczynnos$¢.

9. Umiejetnos¢ odmawiania. Odporni kiedy muszg, wiedzg jak odméowi¢ w sposob

konstruktywny i peten szacunku. A zeby osiggnac¢ swoje cele odmawiajg nie raz.

10. Kult empatii. Odpornos$ci psychicznej nie nalezy myli¢ z dystansowaniem si¢. Osoby
odporne s3 wrazliwe na otoczenie, w ktorym Zyja 1 na napotykanych ludzi. Ciekawig ich inni,

ciekawi odmienne spojrzenie na $wiat.

11. Nie ma porazek, jest tylko informacja zwrotna — oto zasada, ktora Kieruja si¢
odporni psychicznie. Jesli co$ nie poszto po ich mysli, to stanowi element wiedzy

niezbednej, by nastepnym razem si¢ udato.

12. Otwartos¢ na krytycyzm. Osoby odporne psychicznie nie zastanawiajg si¢ nad tym co
mys$la o nich inni. Skupiajg si¢ na nieustannej nauce, a krytyka jest jej forma. Maja w sobie
pokoreg, ktora kaze im wierzy¢, ze zawsze mozna by¢ lepszym. Wiedza, ze sukces wymaga

cigglego wysitku, bo kto nie idzie do przodu, cofa si¢.

13. Problemy przekute w mozliwos$ci. Osoby odporne nie stawiajg si¢ w roli ofiar, starajg si¢
nie traci¢ energii na uzalanie nad soba. W problemach i komplikacjach widza mozliwos¢

wzrostu i nauki.

14. Trening wdziecznoS$ci. Odporni zyja w stanie ciaglej wdzigcznosci za doswiadczenia
zyciowe. Nie rozrdzniaja na dobre, za ktore nalezy by¢ wdzigcznym i zte, za ktore nie nalezy.

Staraja si¢ docenia¢ wszystko co im si¢ przydarza.

15. Praca nad cialem. Odporni psychicznie zyja w harmonii. Doceniajg istote energii
zyciowej. Dbaja nie tylko o Zycie osobiste i kariere, ale tez o cialo 1 zdrowie. Regularnie

¢wiczg 1 zdrowo si¢ odzywiaja.



Promowanie odpornosci psychicznej wsrod dzieci 1 mtodziezy poprzez profilaktyke,
interwencje oraz tworzenie systemu ochrony jest szczegdlnie waznym oddzialywaniem wobec
dorastajacych dzieci w warunkach zagrazajacych prawidlowemu rozwojowi. Odpornos¢
psychiczna rozumiana jest w tym ujeciu nie tylko jako nieobecnos$¢ zaburzen psychicznych,
ale tez nabycie stosownych do wieku umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami. Przyktadem

moze by¢ podejmowanie typowych dla wieku dziecka zadan rozwojowych mimo

niesprzyjajacych warunkow.

Profilaktyka odpornosci w rozwoju dzieci:

- rozpoznawanie sytuacji dziecka, jego problemow i potrzeb

- reagowanie na zagrozenie dziecka

- obserwacja wszystkich uczniow/dzieci w grupie

- wrazliwos$¢ na zmienianie si¢ grupy jako catosci

- zauwazanie koalicji i konfliktow- klimatu emocjonalnego w grupie/klasie

- podejmowanie dziatan, kiedy co§ wzbudza niepokoj

- nazywanie sytuacji problemowych po imieniu

- angazowanie innych os6b w rozwigzywanie probleméw (rodzicdw, nauczycieli)
- dziatanie zgodnie z przepisami prawa i granicami roli zawodowej

- dbanie o swoj dobrostan psychiczny

Trzeba pamietac o tym, ze sila i odpornosc¢ psychiczna nie sa dane raz na zawsze — moga

sie rozwijac¢ lub spadaé, wplywajac na natezenie stresu. Dlatego ich kondycje nalezy

stale pielegnowac.
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