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Czym jest odpornosc¢ psychiczna
cztowieka

Odpornos¢ psychiczng okresla si¢ jako zdolnos¢ cztowieka do
podniesienia si¢ po traumatycznych przezyciach, odzyskiwanie sit po
silnym stresie. Tworca tej definicji Aldo Civico twierdzi, ze
wszystkich ludzi sukcesu 1aczy jedna cecha - odpornosé
psychiczna. By osiggnaé postawiony przed soba cel, nie wystarczy
inteligencja 1 talent, 80% za odniesienie sukcesu odpowiadajg cechy
sktadajgce si¢ na odpornosc psychiczng



Stalowe dzieci

. Tak nazwano dzieci, ktére mimo niekorzystnych warunkow, w jakich
dorastaty, osiggnety zyciowy sukces.

. Co sprawia, ze niektore dzieci Swietnie sobie radzg, a inne niestety
nie?

. To gtownie cechy wyrdznione u dzieci, ktore nie daty si¢ ztamac
przeciwnosciom losu. (badania Emmy Werner)



Cechy wptywajace na odpornosc
psychiczng dzieci

. Dobre relacje z ludzmi.

Sa to dzieci bardzo towarzyskie, lubig ludzi 1 nie bojg si¢ ich. Maja
wielu znajomych, ktorych w razie potrzeby prosza o pomoc. W razie
silnych niepowodzen sie¢ wsparcia — przyjaciele sg nie do
przecenienia.

. (1, ktorzy zamykaja si¢ w sobie 1 nie prosza o pomoc, sg w duzo

gorszej pozycji



Dobre relacje z ludzmi, jak je
ksztattowac?

Kiedy dziecko jest male, zapoznawac¢ go z innymi dzie¢mi, np.. z
dzie¢mi swoich przyjaciotl, znajomych. Organizowac¢ wspolne
wyjazdy, imprezy z udziatem dzieci, bywac u nich, itp..

. Najwieksze trudnosci maja adolescenci, dziec1 w tym wieku sg bardzo

krytyczne zarOwno wobec siebie jak 1 rOowiesnikow. Pomoc dorostych
jest konieczna, bo 1naczej zasigdg przed ekranami 1 tak zastygng w
rozwoju kontaktow. Trzeba dbac o pielegnowanie relacji z
rowiesnikami, zaroOwno ze szkoty jak 1 zaje¢ pozalekcyjnych,
znajomymi z wczesniejszych lat, organizowac¢ im wspolne przezycia,
tworzy¢ wspomnienia...



Okresy dziecinstwa 1 dorastania sg kluczowe w budowaniu
pozytywnych relacji z innymi. Potem dorosli tracg najczescie] wptyw
na dobor znajomych dziecka.

Jesli te dwa pierwsze etapy przegapimy — stracimy mozliwos¢ na
pomoc dziecku w budowaniu przyjaznych relacji.



Praca szkoty

. Rodzina to pierwszy obszar , gdzie ksztattowane sg relacje dziecka z

innymi cztonkami spotecznosci.

. Drugi obszar to szkota. Dbatos¢ o jakos¢ relacji miedzy uczniami,

powinno by¢ kluczowa formg integracji klas, grup.



Poziom rozwoju poznawczego.

W praktyce chodzi o lepsze zasoby inteligencji 1 wiedzy. O to, kto
przeczytal wiecej ksigzek, obejrzat wigcej filmow, postuchal wigce;j
rozmoOw, zebrat wigcej doSwiadczen 1 co najwazniejsze potrafi zrobi€ z

tego uzytek.




Jak zrobiC z tego uzytek?

. Brac udziat w dyskusji

. Powotywac si¢ na autorytet (np. rodzica, nauczyciela, pisarza...)

. Zglaszac¢ si¢ do zglaszac sie do konkursow, redakcji gazetek

szkolnych, samorzadu szkolnego, by¢ aktywnym.

. Udzielac¢ si¢ w wolontariacie, kwestach, akcjach dobroczynnych.

Obserwujac mozliwosci dzieci — nauczyciel powinien umozliwiac i
inicjowac takie formy aktywnosci uczniow.



. Pomystowos¢, czyli kreatywnos¢ 1 innowacyjnosc.

. W trudnej sytuacji dziecko szuka sposobow na obrong siebie, nie
czeka biernie az cos mu si¢ stanie, wierzy w siebie, swojg sil¢, wie, ze
sobie poradzi. Dziecko, ktore nie boi si¢ ludzi, ktore potrafi poprosic o
pomoc, inteligentne 1 ufne w swoje sily, 1 w to, ze co$ od niego zalezy,
znacznie lepiej poradzi sobie w trudnej sytuacji, tatwiej tez
przezwyciezy stres.



Uwolni¢ umyst dziecka

Mozna by sgdzi€, ze odpornos¢ psychiczna zalezy od cech
wrodzonych, ktore w sprzyjajacych okolicznosciach wzmacniajg
psychike dziecka. Jednakze wiele cech mozna wyksztatcic
odpowiednio stymulujac dziecko. Warto zastanowi¢ si¢ ,,co ja — jako
nauczyciel moge zrobi¢ aby rozwija¢ u swoich ucznidow,
wychowankow przyjazn, wiezi, kreatywnos¢, wiare we wilasne sity,
CZy moc sprawczg’



Jakie metody stosowac?

. Pracowac jak najwiecej metodg projektu edukacyjnego, tak tworzy¢
grupy zadaniowe, aby dziecko miato mozliwos¢ pracowac z coraz
Innymi uczniami.

Organizowa¢ wycieczki, biwaki z noclegiem, zabiera¢ uczniow do
kina, czy na jakies wydarzenie kulturalne.

. Zachecac dzieci do udzialu w kotach zainteresowan, zajeciach

pozalekcyjnych.



,,CO c1¢ nie zabije, to ci¢ wzmocni”
Prawda czy falsz?

Stres, ktory wzmacnia: dawka 1 rodzaj pozytywnego ryzyka powinny
by¢ dopasowane do indywidualnego charakteru. Jesli mobilizuje 1
wzbogaca — ma charakter obronny.

. Jesh dawka 1 rodzaj sg zbyt silne dezorganizujg rozwoj — sg
czynnikiem nadmiernego ryzyka

. Pytanie brzmi: co zrobi¢, aby stres szkolny miat pozytywna role w
budowaniu odpornosci psychicznej?



Co zrobic, aby stres szkolny miat pozytywna role w
budowaniu odpornosci psychicznej?

Kwestia zasadnicza: uczen nie moze sie ba¢ szkoly ani nauczycieli.

Nie wymagac 1 nie oczekiwac, ze uczen ma byc¢ ,,dobry” ze
wszystkiego.

Jesli nauczyciel zauwazy, ze uczniowie si¢ go boja, powinien
powaznie zastanowicC si¢ nad przyczyng 1 stara¢ si¢ zmieniC ten stan
rzeczy.

Uczy¢ dzieci radzenia sobie ze stresem, prostych sposobdw jak
oddychanie, odczekanie, zadawanie (nauczycielow1) pytan, ktore
pomogg rozwigzac¢ problem.



Jak bezpiecznie ,,szczepiC” dzieci,
uodparniac je na stres?

. Stawia¢ wyzwania, ktore ucza wiary we wlasne sity (np. przez
przygode)

. Tworzy¢ sytuacje wychowawcze wymagajace wspolpracy (np.
pracowac¢ metodg projektu edukacyjnego)

. Pomo6c wyzwalac 1 rozwija¢ wrodzone zdolnosci (poprzez sztuke,
sport, technike...)

. Uczy¢ dzieci zachowan asertywnych (proszenia o pomoc, ochrony
wtasnej niezaleznosci, empatii...)



Utrzymac dystans do przeciwnosci losu

Bardzo waznym elementem jest rozwijanie poczucia humoru 1
dystansu. Tym, ktorzy si¢ martwig nalezy uswiadamiac, ze ,,wszystko
mija, nawet najdtuzsza zmija”.

- Niepowodzenie w szkole? - minie, poradze sobie
- Wpadka towarzyska? - minie, zapomng
- stracona okazja? - bedzie inna; itd.

Spojrzenie na wszystko z perspektywy jutra moze nam uswiadomic,
ze tak naprawde nie ma si¢ czym przejmowac.



. Oczywiscie nie chodzi o to, zeby kazdy problem bagatelizowac,
doprowadzac do absurdu, ale wiara, ze wszystko minie, zto,
przeciwnosci losu, strach, daje site, wiare w siebie 1 przede wszystkim
nadzieje w przysztos¢. Bedzie dobrze, jesli si¢ sama postaram.



Jak Ty mozesz wyrabiaC u swoich uczniow
odpornos¢ psychiczng?
Stwarzaé perspektywy, ktére daja nadzieje i optymizm;
. Omawiac trudnosci 1 niepowodzenia bez ztych emoc;i;

. Stawiac jasne zadania bez wprowadzania chaosu

. 7 uczniami trzeba rozmawiac, negocjowac, ale 1 samemu radzi¢ sobie
z porazka.



Byc¢ optymistg

,,Prawdziwymi optymistami sg przede wszystkim ci, ktorzy wiedza, ze
moga mie¢ wplyw na bieg swojego zycia, ze zta passa nigdy nie trwa
wiecznie 1 maja sile, by wzig¢ los we wilasne rece”- Michaline Rampe
— autorka ksigzki ,,Odpornosc psychiczna”



Na zakonczenie wierszyk Agnieszki
Osleckie)
Nie badz smutna,
No nie badz
Ta mgietka to tylko pamigc
Patrz, jakie czyste niebo,

A w morzu - tabedz

Nie badz smutny, ja nie chce
To czarne to tylko mysl,
Dalej jest mata przystan

Na brzegu Wisty.
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