Ksztattowanie
odpornosci
emocjonalnej dziecl
| dorostych



Odpornosc
emocjonalna dzieci

Aby rozwoj dziecka przebiegat prawidtowo
I harmonijnie, powinnismy w rownym stopniu zadbac

o sfere fizyczng, emocjonalng, spoteczng i poznawczg.
W niniejszej prezentacji skupiono sie na bardzo waznej
umiejetnosci, ktora oddziatuje na wszystkie obszary
rozwoju. Jezeli dziecko jg posigdzie w toku edukacii
przedszkolnej, przejscie do nowych wymagan
edukacyjnych zwigzanych z przekroczeniem progu
szkoty I nowymi obowigzkami, okaze sie tatwiejsze.
Mowa o odpornosci emocjonalne;.
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Odpornosc
emocjonalna

Odpornos¢ emocjonalna to zdolno$¢ do
dochodzenia do siebie po przezyciu
rozczarowania, po zmierzeniu sie
Z wyzwaniem, po zawstydzeniu
| innych trudnos$ciach oraz umiejetnosc
kroczenia naprzodd z pewnoscig
| pozytywnym nastawieniem.
Odpornos¢ psychiczna dziecka to
fundament, na ktérym mozna dale;
budowac. To dzieki niej dziecko jest
w stanie zdrowo sie rozwijac. Odpornosc
psychiczna jest mocno powigzana
z budowaniem silnego, stabilnego
poczucia wtasnej wartosci.



W grupach przedszkolnych mozna zaobserwowac dzieci, ktore
napotykajgc na przeszkode w rozwigzywaniu zadania, obrazaqjqg sie,
krzyczqg, a w efekcie rezygnujqg z jego wykonania. Sg tez takie dzieci,

ktore dosSwiadczajgc trudnosci w zadaniu, okazujg bezradnosc,

wstrzymujqg sie od jego dalszego wykonywania, traktujgc je jako rodzaj
krzywdy. Badania psychologdow wskazujq, iz emocje torujg droge
procesom intelektualnym, decydujgc o poczuciu sensu
podejmowanych dziatan. Emocjonalna analiza sytuacji zadaniowej
sprawia, ze cztowiek (i dorosty, i dziecko) bedzie z catg swojg energig
bronic sie przed tym, co ma wykonac lub tez z ochotg podchodzi¢ do
nowych zadan. Zauwazenie trudnosci jest zwigzane ze wzrostem emod;i
ujiemnych, bez ktorych nie rozwigzemy frudniejszego zadania. Od tego,
jak cztowiek zniesie to emocjonalne napiecie, zalezy, czy podejmie
i zrealizuje zadanie z zauwazong frudnosciag,.



Dzieci emocjonalnie odporne oraz
Mato odporne

Na podstawie reakcji dzieci na napotkang trudnose,
psychologowie wyrdzniajg dwie grupy dzieci:
emocjonalnie odporne oraz mato odporne.
Dzieci w obrebie pierwsze| grupy dobrze funkcjonujqg
w syfuacjach trudnych, doswiadczane ujemne emocje
pomagajqg im skoncentrowac sie na zadaniu,

a satysfakcja z pokonania frudnosci dostarcza im
infensywnej przyjemnosci. Jednak i w tej grupie dzieci
nalezy zachowac czujnosc, gdyz nadmierna trudnosc
i sine zagrozenia mogg uruchomic u nich mechanizm
unikania trudnosci, w ich odczuciu, nie do pokonania.
Dzieci odporne emocjonalnie skupiajg uwage na tym co
i jak nalezy zrobic w sytuacji frudnej, aby osiggngc cel.
Tak ukierunkowana aktywnos$¢ ostabia emocje ujemne
i sprzyja koncentraciji. Dziecko czuje przyjemnosc
i zadowolenie z pokonania frudnosci.

Drugqg grupe stanowiq dzieci psychicznie mato odporne,
dla ktérych chocby niewielka tfrudnos$¢ stanowi sygnat
sinego zagrozenia. Na wiekszos¢ zadan reagujg
intensywnym i niekontrolowanym wzrostem emociji
uiemnych. Obawiajgc sie kleski, rezygnujqg
z podejmowania nawet tatwych zadan.

Dzieci mato odporne emocjonalnie dostrzegajgc
trudnosci, doznajg gwattownych, ujemnych emociji
i nasila sie u nich poczucie zagrozenia. Broniqg sie przed
wykonaniem ztozonego zadania, polecenia. Gdy sie im
to nie uda to ich zachowanie skierowane jest na
frustracje (ptacz, ztos¢, rzucanie przedmiotami itp.).




Odpornos¢c emocjonalna dzieci

Odpornos¢ emocjonalna u dzieci w wieku przedszkolnym
jest bardzo odmienna i zroznicowana. Nalezy pamietac
ze nie wzrasta ona rownomiernie i systematycznie wraz

z ich wiekiem. Jej rozwdj uwarunkowany jest zakresem
indywidualnych dosSwiadczen dziecka, wiasciwosciami
jego temperamentu, sposobem zaspokajania pofrzeb

| kulturg Srodowiska w ktorym sie ono wychowuje. Pod
tym wzgledem widoczne sq u dzieci duze roznice
indywidualne.

Emocje dziecka rozniq sie od emocji dorostego

czlowieka. Uktad nerwowy jest jeszcze nie w peni
dojrzaty, przezycia sq krotkotrwate, frwajq tylko kilka
minut, nagle powstajg i nagle szybko sie konczqg. Dziecko
bardzo tatwo przechodzi z jednego nastroju
emocjonalnego w drugi. Zmartwione i zaptakane za
chwile Smiejq sie i cieszq. Dlatego mowi sie ze majq
charakter przejsciowy.




Ksztattowanie

odpornosci
emocjonalne]
dzieci

Ksztaltowanie odpornosci emocjonalnej dziecka w wieku
przedszkolnym to dtugofrwaty proces, ktdérego efekty sg widoczne
za kilka lat. Na pytania ,,Jak wzmacniac dziecko emocjonalnie, jak

nauczyC dziecko znosi¢ porazki, jak pomdc mu w radzeniu sobie
z trudnymi sytuacjamie’ nie ma jednoznacznych odpowiedzi.
Dzieci zaskakujg dorostych swoim zachowaniem, potrafig na
zmiane ptakac i wybuchac radosnym Smiechem. Przezycia,
ktorych doswiadczajq, zardbwno te pozytywne jak i negatywne sq
krotkotrwate, ale zapadajgim w pamieci na dtugie lata i majg
wptyw naich pdzniejsze zachowania emocjonalne. Z reguty dzieci
w wieku przedszkolnym nie potrafig sie dtugo martwic. Nawet
wtedy, kiedy bytoby to logiczne i uzasadnione. Ich system
nerwowy jest staby i nie wytrzymuje napiec. Dzieci zle znoszg
atmosfere niepokoju, zagrozenia poczucia bezpieczenstwa.
Potrafig stworzy¢ wowczas wtasng, pozytywng wersje wydarzen
(wtedy nie ktamig, tylko sie broniqg). Dzieci z rodzin sktdconych,
zaniedbane, odfrgcone, przestawione na dalszy plan sg dziecmi
znerwicowanymi. Sg to dzieci, ktdre nie majg oparcia w swoich
rodzicach, nie majqg sity, aby sprostac frudnym sytuacjom,

w ktdrych sie znalazty. Z reguty odreagowujg buntem, agresjq,
lekiem i nieufnosciq. A to odbija sie ujemnie na rozwoju dzieci,
zarowno psychofizycznym jak i emocjonalnym. Dlatego praca nad
sferg emocjonalng dziecka to scista wspotpraca wychowawcy
Z rodzicami.



Czynniki
wptywajqgce
NA Proces
ksztattowania
odpornosci
emocjonalnej
dziecka na
sytuacje
frudne

DOM RODIZINNY

- dom, ktory nie zaspokaja podstawowych potrzeb dziecka,
bgdz zaspokaja je w sposdb niewtasciwy

+ zaspokojenie podstawowych potrzeb: bezpieczenstwa,
mitosci i akceptacji stanowi podstawe prawidtowego
procesu ksztattowania wiezi emocjonalnych. Wspdlnag,
szczera i dostosowana do poziomu rozmowcoOw rozmowd
wszystkich cztonkdw rodziny, zwtaszcza dotyczgca emocii,
stymuluje tworzenie tfrwatych wiezi oraz ksztattuje odpornosc
emocjonalng, tak bardzo potrzebng do radzenia sobie

w trudnych sytuacjach

+ stawianie dziecku zadan adekwatnych i mozliwych do
zrealizowania w jego wieku (zbyt wygorowane wywotujg
poczucie kleski)

+ bliskie wiezi w rodzinie dajg szanse na poznawanie siebie
wzajemnie. Zachowania rodzicow sq pierwszymi wzorcami,
ktore bedq towarzyszy¢ dzieciom do konca zycia



Czynniki
wptywajgce
NA Proces
ksztattowanio
odpornosci
emocjonalnej
dziecka na
sytuacje
frudne

ODDIZIALYWANIA WYCHOWAWCLZE

— ,wychowanie bezstresowe"”. Spetnianie wszystkich
potrzeb dziecka, zaspokajanie jego poirzeb, czesto
na wyrost, zbytnie pobtazanie dziecku, a takze
wychowanie zbyt rygorystyczne, ograniczanie
swobody, hamowanie naturalnej ciekawosci

i eksploracji Swiata, niekonsekwencje zachowania
dorostych.

+ pozwalanie dziecku na podejmowanie pewnych
decyzji i dziatan. Nie nalezy wpajac dziecku, ze
zawsze powinno byc¢ najlepsze i pierwsze. Nie nalezy
jednak ciggle ochraniac dziecka przed porazkami.

+ wzmachnianie procesow pobudzania u dzieci,
ktore sg mato aktywne

+ dbanie o stan zdrowia dziecka, poniewaz choroby
ostabiajg uktad nerwowy dziecka i jego odpornosc



Czynniki
wptywajgce
NA Proces
ksztattowanio
odpornosci
emocjonalnej
dziecka na
sytuacje
frudne

BLEDY WYCHOWAWCZE RODZICOW

— brak zainteresowania dzieckiem, brak
zaangazowania w problemy dzieckaq,
bagatelizowanie trudnosci na jakie natrafia, ponizanie
dziecka poprzez niewtasciwe odzywanie sie do niego,
brak szacunku, zaufania, zrozumienia i mitosci

+ wygospodarowanie tyle czasu dla dziecka ile jest
mu potrzebne, ,bliskosC” rodzicodw, stuzenie dziecku
wsparciem, dobrym stowem, mitym gestem,
uSmiechem. Optymalny klimat, ktéry tworzg rodzice
w domu rodzinnym, tworzy wtasciwg baze do rozwoju
emocjonalnego dziecka.

+ okreslanie granic ,,co wolno — czego nie wolno”

+ okazywanie konsekwencji i stanowczosci wobec
dziecka

+ wzmachnianie pozytywnych zachowan i mocnych
stfron

+ tworzenie warunkdw do samodzielnego
funkcjonowania dziecka w zakresie j[ego mozliwosci

+ stymulowanie aktywnosci poznawczej
+ uczenie porzgdku i dobrych manier



Wspierqj dziecko, gdy
znajdzie sie
w sytuacji, w ktorej nie
moze sobie
Z czyms poradzi¢. Bqdz
przy nim w trudnych
emocjach, pomoz mu je
nazwac, okaz swoje
zrozumienie. Zachec
delikatnie do
podejmowania
kolejnych prob. Mozesz
dziecku pomoc w
niewielkim stopniu w
realizacji zadania.
Dostrzegaj nawet
najmniejsze efekty,
doceniaj wysitek.

W jaki sposdb mozna wspierac rozwoj

emocjonalny dziecie

/wracajuwage na
sposob, w jaki opisujesz
trudne sytuacje. Co
mowisz do dziecka?
Pomysl, czy twj
komentarz rozwija
poczucie wiasnej

wartoscii wiare w siebie,

czy raczej ,podcina
skrzydta”.

Podkreslaj konstruktywne
znaczenie rywalizacii.
Zaakcentuj, ze udziat w
grach zwigzanych z
rywalizacjqg, to przede
wszystkim okazja do dobrej
zabawy, uczenia sie
szacunku dla innych,
rozpoznawania swoich
mocnych stron. Podkreslagj
Znaczenie zaangazowania
I wtozonego wysitku.



W jaki sposdb mozna wspierac rozwoj
emocjonalny dziecie

Nie porownuj dziecka do rowiesnikow. Lepiej zrobisz, jesli porownasz
obecne postepy dziecka do jego wtasnych dotychczasowych
osiggniec. Kazde dziecko ma swoje tempo rozwoju.

Traktuj dziecko indywidualnie.

Wzmacniaj dziecko pozytywnie. Zawsze istnieje choc¢ niewielki
powdd, by doceni¢ dziecko i obdarzyc¢ je pozytywng uwagaq.

Badz cierpliwy. Aby wszystkie twoje dziatania mogty przyniesc
pozytywny skutek, potfrzeba wielu powtdrzen i czasu. Do pewnych
umiejetnosci dziecko dojrzewa z wiekiem.




Dzieci, ktore w domu chronione sg przed
trudnosciami, majq zbyt mato okazji do
ksztattowania odpornosci emocjonalne.
Dopdki wychowywane sg w domu oraz
w przedszkolu i nie wymaga sie od nich wiele,
wszystko przebiega pomyslinie. Duze frudnosci
ZaCczynajg sie pojawiac, kiedy dziecko idzie

do szkoty. Musi ono sprostac wielu
wymaganiom i mocno kontrolowac swoje
zachowania. Z kazdym tygodniem zadania sg
trudniejsze, a nauczyciel nie moze zbyt duzo
Cczasu poswiecic jednemu dziecku. Przyjmujg
wOwCzas postawe obronng, wymuszajg
pomoc, a gdy jej nie otrzymujg obrazqjqg sie
| porzucajg zadanie.




Ksztattowanie

odpornosci
emocjonalnej
W przedszkolu

Ksztaltowanie odpornosci emocjonalnej oznacza
stwarzanie w przedszkolu warunkéw do rozwijania
U dzieci zdolnosci do kierowania swym zachowaniem fak,
aby mogty rozwigzywac do konca zadania, ktére
wymagajqg wysitku i opanowania napiec. Nauczyciel
ksztattuje odpornos¢ emocjonalng dzieci przez:

1. Wdrazanie ich do rozumienia komunikatow
werbalnych i niewerbalnych drugiej osoby, a takze
przekazywanie komunikatow tak, aby druga osoba

doktadnie je zrozumiata.

2. Uczenie dzieci sposobow radzenia sobie z
zaktdceniami i przeszkodami utrudniajgcymiim
wykonanie zadania. Jest to takze ksztattowanie nawyku
doprowadzania do konca rozpoczetych zadan i
wzmacnianie wytrwatosci w dgzeniu do celu.

3. Rozwijanie zdolnosci do znoszenia nadmiernych
napieC emocjonalnych i trening w zakresie
mobilizowania sit w obranym kierunku.



Odpornos¢ emocjonalna rozwija sie wraz z wiekiem dziecka. Bardzo wazny jest
jednak trening. Dzieci, ktore z jakiegos powodu chronione sq przed trudnosciami

I nie zacheca sie ich do samodzielnych dziatan, nie majg okazji do ksztattowania
swej odpornosci emocjonalnej. Niskg odpornoscig charakteryzujqg sie dzieci

Z zaburzeniami nerwowymi, przejawami zahamowania psychoruchowego,
przejawami niestatosci ruchowej. Dziecko w tfrudnych sytuacjach poddaije sie i nie
walczy z nimi, fraci wiare we wtasne mozliwosci. Nalezy rozwijac u dzieci zdolnosc¢
do wysitku umystowego w sytuacjach trudnych i petnych napiec. Potrzebne jest fu
hartowanie, gdyz w fen sposdb mozna ksztattowac u dzieci odpornosc
emocjonalng i zdolnos¢ do wysitku. Hartowanie polega na organizowaniu dla
dziecka sytuaciji trudnych. Muszg by¢ one dostosowane do mozliwosci dziecka tak,
aby potrafito je samodzielnie pokonac¢. Do ksztattowania odpornosci
emocjonalnej v dzieci nadajq sie gry. Wywotujg one gwattowny wzrost napiecia.
Chec wygrania sprawia, ze dziecko podejmuje wysitek i stara sie wytrwac do
konca. Jezeli wygra przezyje sukces i zwiekszy swojg odpornosc. Gdy przegra uczy
sie znosiC porazke z nadziejq, ze wystarczy sie lepiej postarac i wszystko moze sie
udac.



Pozgdane reakcje dorostego, wspierajgce
budowanie odpornosci psychicznej dziecko

Wspdtczucie Ciepto i zyczliwose,
kierowane wobec rowniez wtedy kiedy
Empatia trudnosci przezywajgc ztosc
przezywanych przez czy lek, dziecko
dziecko odtrgca dorostych

Uwaznos¢ na
dziecko, jego
poftrzeby, aspiracj
i marzenia

Kierowanie sie Szanowanie granic
Gotowosc¢ na dobrem dziecka, a Komunikacja, ktéra dziecka, nawet kiedy
wspieranie nie przekonaniami o jest porozumieniem nie poftrafiich
I pomaganie dziecku tym, jak ,,powinno” bez przemocy konkretnie nazwac
sie zachowac czy postawic




Niepozgdane
reakcje
dorostego,
zaburzajgce
budowanie
odpornosci
psychicznej
dziecka

WysSmiewanie przez dorostych

Porownane w sensie negatywnym do innych
dzieci (,,ale z ciebie niezdara, Ania potrafi sama
zawigzac buty”)

Traktowane bez uszanowania jego potrzeb,
granic

Traktowanie z umniejszaniem tego, Cco przezywa
emocjonalnie (,,nie ptacz, przeciez nic sie nie
stato!”)




- WS kOZéWkI 1. Ujednoliceniepgg%ﬂgl\z\ggg .i konsekwentne
dla rodzicow

= Wszystkie osoby zajmujqgce sie dzieckiem (rowniez

: dziadkowie, ciocie itp.) muszg stawiac dziecku
pOmOQOJqCG jednakowe wymagania. Po ustaleniu ze sobqg
wymagan wobec dziecka, oceny jego zachowanid
W pPracy naa wszyscy powinni postepowac JEDNAKOWO. Nalezy
. ;. dziecko pochwali€ lub okazac¢ niezadowolenie
STQ b||nOSC|q i doprowadzi¢ do dokonczenia zadania.

2. Wzmacnianie pozytywne dziecka.

emocjonalng

dzieci = Akceptowanie tego co dziecko robi, utwierdzanie go
W przekonaniu, ze to co robi, robi dobrze Nie wolno
oceniac, krytykowac, zows’rydzoc porownywac do
innego dziecka. Chwalenie dziecka zacheci je do
podejmowania innych aktywnosci, co z kolei pozwoli
np. Na przetamanie nieSmiatosci i odkrywanie nowego.



4 . 3. Stosunek dziecka do samego siebie.
) Wskazdwki 9

dla rodzicow » Dziecko MUSI uwierzyé we wiasne mozliwosci.
. Nalezy ustalic wspdlnie z dzieckiem staty zakres
pO mdad 9 OJ QCG obowigzkdw domowych dziecka. Nie nalezy

chronic¢ dziecka przed frudnosciami.

W pracy nad
stabilnoscig
emocjonalng

4. Poszerzanie grona rowiesnikow dziecka.

d . : » Dziecko powinno byc¢ uspoteczniane. Nie moze

ZIeCl skupiac na sobie catej uwagi, gdyz tatwo ulegnie
allbo poczuciu nizszosci allbo wyzszosci poprzez
porownywanie sie z rowiesnikami.



Wskazowki dla rodzicow pomagajgce
w pracy nad stabilnoscig emocjonalng
dzieci

5. Wykazywanie sie cierpliwosciq i spokojem.

» Nadmierna, gwattowna reakcja dorostego (zniecierpliwienie, krzyk, ktotnia,

ostre zakazy) spoteguije site reakcji dziecka, ktora i tak juz moze byc
nieadekwatna do bodzca.

6. Przestrzeganie rozkiadu dnia.

» Uporzgdkowany rytm dnia, zarowno w domu, jaki i w przedszkolu (plan dnig,
wspolnie ustalone zasady) sg kluczowe dla dziecka, aby mogto korzystac ze
swoich wczesniejszych doswiadczen. Zaskakiwanie dziecka nadpobudliwego
emocjonalnie wzbudza jego niepokdj i uniemozliwia przewidywanie tego, co
moze sie zdarzycC.




Wskazowki dla rodzicow pomagajgce
w pracy nad stabilnoscig emocjonalng
dzieci
7. Aktywne spedzanie czasu wolnego i organizowanie sytuacji edukacyjnych
W RUCHU.

= Czas spedzony z dzieckiem na wspdlnych zabawach i grach sportowych na wolnym
powietrzu (a nie przed telewizorem i na grach komputerowych) sprzyja nawigzaniu lepszych
relacjiz dzieckiem, lepszego kontaktu, co ma ogromne znaczenie dla obu stron. Poprzez
agresywny, gtosny przekaz mediow dziecko doswiadcza, wchtania i adaptuje do swojej
podswmdomosu naganne wzorce zachowan i powiela je. Aby temu zapobiec TRZEBA
zapewnic dziecku duzo zmiennego ruchu o roznorodnym nasileniu, dziecko moze wtedy
spozytkowac naturalny dla niego nadmiar energii we wtasciwy sposdb w réznorodnej
dziatalnosci.

8. Uktadanie gier przez dziecko i korzystanie z gier planszowych.

» Gry planszowe to ogromny wachlarz mozliwosci dla dziecka i wszystkich jego towarzyszy.
Dzieki wspolnym rozgrywkom z rowiesnikami, rodzenstwem, rodzicami, dziadkami dziecko
uczy sie radziC sobie z sytuacjami petnymi napiec, trudnymi, powtarzajgcymisie. Jednak
wygrywajgc lub przegrywajgc ksztattuje swojg odpornos¢ emocjonalng i umiejetnosc
radzenia sobie z porazkami.




Odpornosc psychiczng

Zachecaj zamiasl
oceniacd.

Dbaj o relacje.
Rozmawiaj i shuchaj.

Dostrzegaj wysilek, . ! :
nie tvlko efekt Wspieraj w sytuacjach
dzialania. stresowych.
)ADNY ] Daj przestrzen na
AV wyrazanie emocji.
VE NI Pokaz- Naucz,

BAAL Oheeny W5 WIaClE jak sobie z nimi radzié.

swojego dziecka.

Nie boj sie porazek.
Postawa nadmiernie chronigca nie
stwarza mozliwosci na
dosSwiadczenie pelni sukecesu i nauki
z niepowodzenia.

Wspieraj wyznaczanie
samodzielnych celow dziecka.
Zachecaj do samodzielnosci .

PSYCHOLOWGEASNMOTYWACTA



Jako dorosli nie mozemy zapomniec, ze naszym obowigzkiem jest
zapewnic dziecku poczucie wiezi emocjonalnej z rodzing | poczucie
bezpieczenstwa. Zarowno nadmierna koncentracja na dziecku, jok tez
brak zainteresowania, bardzo niekorzystnie wptywajg na jego
odpornos¢ emocjonalng. Wymagania stawiane dziecku powinny byc¢
mozliwe do zrealizowania przy odpowiednim wysitku z jego strony.
Powinnismy tez pozwalac¢, w granicach rozsgdku, na podejmowanie
na wtasng odpowiedzialnosc pewnych decyzji i dziatan przez dziecko.



Pamietajmy, ze bardzo wazne
jest, aby nie bac sie trudnych
emocji dziecka, nie wypierac
ich. Zamiast tego, pomozmy je
oswoic. To nasze zadanie.
Kropla drgzy skate, a mate
zmiany dzisiqj, przyniosq duze
efekty za kilka lat.



Odpornosc¢ psychiczna to umiejetnosc

& A~ skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami,
OderﬂOSC presjg. Wptywa na sposob reagowania na
emOCJOﬂCI | Ngd trudnosci pojawiajgce sie w zyciu oraz
odzyskanie rownowagi. Mozna jg budowac
dOFOS+YCh | CwiczyC, aby lepiej radziC sobie z wyzwaniami,

ktore stawia przed nami codziennosc



Jak
budowac
odpornosc
psychiczng?

1) Kontrola, obejmujgca kontrole emocji
| poczucie sprawczosci.

2) Zaangazowanie rozumiane jako umiejetnosc
wyznaczania sobie celow i konsekwencja w ich
osigganiu.

3) Wyzwania rozumiane jako umiejetnosc
wychodzenia poza strefe komfortu i uczenie sie
z dosSwiadczen.

4) Pewnosc¢ siebie rozumiana jako wiara we
wtasne mozliwosci i umiejetnosci, rowniez
Ww relacjach interpersonalnych.




Przeciwienstwem odpornosci nie jest stabosc¢,
a wrazliwosc a wrazliwosc to nie stabosc.

Odpornosc psychiczna nie powoduje, ze
bedziesz patrzyt na Swiat przez rozowe okulary.
Oznacza, ze nie bedziesz ignorowat tfrudnosci,

a problemy bedziesz postrzegat jako czesc
swojego zycia. Natura wyposazyta kazdego
cztowieka w zdolnosci adaptacyjne, nie
obdzielita wszystkich jednakowo. Badania
wykazujq, ze odpornoscig psychiczng oraz jej
brakiem mozna sie ,,zarazac”. Wrazliwa osoba
moze miecC po prostu trudniej w niektorych
aspektach zycia, nastawionych na rywalizacje,
czy bezwzgledne osigganie sukcesu, natomiast
w wielu innych moze wies¢ prym, np. w obszarze
pomagania ludziom czy dziatalnosci
artystycznej.

Wrazliwosé nie jest cechq negatywnaq, a osoba
odporna psychicznie nie ignoruje uczué.



Co pomaga budowac

Poczucie sprawczosci

i wpltywu na wiasne zycie.
; r
Odkrywanie Umiejetnosé
swoich ., .
>0 . o zarzadzania
umiejetnosci T
; " emocjami.
i talentow.
&
Zorientowanie I\ : Higieniczny tryb
na osigganie ISR zycia.
celéw. T —

Otwartos¢ na zmiany
i Swiadomos¢ koniecznosci
adaptacji do zmieniajgcych sie
warunkéw zycia. ey slapsychologia




Pedagog Aneta Cedro
Pedagog specjalny Zaneta Szczesniak

Psycholog Dagmara Moskwa




