O odpornosci psychicznej
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Kazdy z nas ma wewnetrzne sity, ktore pozwalajg nam chroni¢
sie przed stresem i skutecznie go przezwyciezaé. Psycholodzy
te wewnetrzne sity okreslajg terminami: radzenie sobie,
preznosgé, resilience czy odpornosé psychiczna.

Znaczenie odpornosci psychicznej
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Odpornosc¢ psychiczna to nasza dzielnos¢ w radzeniu sobie ze
stresem, sita charakteru i elastycznos¢ do ré6znych warunkow zycia.
To umiejetnos¢ korzystania z wewnetrznych i zewnetrznych zasobdw,
aby osiggngc¢ dobre przystosowanie do pojawiajgcych sie trudnych
okolicznosci zycia. To psychiczny uktad odpornosciowy, o ktory
nalezy dbac¢, wzmacniac¢, budowac, rozwijaé. Naszg dzielnos¢ nalezy
¢wiczy¢ jak miesnie.
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Cwiczenie odpornosci psychicznej

Odpornosc¢ psychiczna rozwija sie wtedy, gdy konfrontujemy sie z
ryzykiem, podejmujemy w zwigzku z nim rézne dziatania. Wowczas
aktywuje sie nasza zdolno$¢ do oderwania sie od negatywnych
doswiadczen i budzenia w sobie, mimo ich wystepowania,
pozytywnych emociji. Istnieje kilka czynnikow rozwijajacych i
utrzymujgcych odpornos¢ psychiczng. Nalezg do nich (B. L.
Fredrickson. Ch. Braningan, 2005):

zdolnos¢ do realistycznego planowania dziatan i podejmowania
niezbednych krokéw zmierzajgcych do ich wykonywania,
pozytywna samoocena i pewnosc siebie, Swiadomos$¢ swoich
mocnych stron i umiejetnosci,

umiejetnos¢ komunikowania sie i rozwigzywania problemow,
umiejetnos¢ zarzadzania silnymi impulsami i uczuciami —
kontrola emocjonalna.

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne opracowato 10
wskazowek, jak mozna rozwija¢ odpornosc¢ psychiczna:
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Utrzymuj dobre relacje z bliskimi cztonkami rodziny, przyjaciotmi
i innymi osobami.
Unikaj postrzegania kryzyséw lub stresujgcych wydarzen jako
problemédw nie do rozwigzania.
Akceptuj rzeczy, ktérych nie mozna zmienic.
Stawiaj przed sobg realistyczne cele.
Podejmuj zdecydowane dziatania w niekorzystnych sytuacjach.
Szukaj mozliwosci odkrywania siebie po stracie.
Rozwijaj pewnosc siebie.
Zachowuj dtugoterminowg perspektywe i umiejetnosc
postrzegania stresujgcej sytuacji w szerszym kontekscie.
Miej nadzieje, mysl o dobrych rzeczach i dokonaj wizualizacji
tego, co chcesz osiggnac.

Dbaj o stan umystu i ciata, regularnie ¢wicz, zwracaj uwage
na wtasne potrzeby i uczucia.



Odporny rodzic, odporne dziecko

Z badan I. Sikorskiej, M. Adamczyk-Banach i M. Polak (2019)
dotyczacych odpornosci psychicznej wynika, ze jej wysoki poziom u
rodzicow pozytywnie wplywa na jej stan u dzieci. Tacy rodzice
stwarzajg warunki do rozwijania u dzieci inicjatywy, samodzielnosci,
optymizmu i zaufania do innych. Sg tez wzorem w zakresie radzenia
sobie z wyzwaniami, otwartosci na doswiadczenia, wytrwatosci czy
dobrej tolerancji na porazki. Dzieci, poprzez nasladowanie rodzicéw,
przejmujg ich dziatania w sytuacjach dla nich trudnych, podazaja
droga wskazang przez rodzica.

Istniejg trzy zrodta odpornosci psychicznej u dziecka: ,ja mam”, ,ja
jestem”, ,ja moge” (E. Grotberg).



,Jamam”

Pierwsze zrodto odpornosci psychicznej obejmuje zewnetrzne zasoby,
bedace zrédtem wsparcia dziecka, ktére sprzyjajg rozwojowi
odpornosci psychicznej, umozliwiajg wzrastanie poczucia
bezpieczenstwa. Zalicza sie do nich: petne zaufania relacje z innymi,
jasne reguty postepowania w domu, modele zachowan dorostych, na
podstawie ktérych dziecko uczy sie robic¢ rézne rzeczy, zachecanie do
samodzielnosci, inicjatywe, autonomie, poszukiwanie pomocy dla
dzieci trudnych.

Co mowi o sobie dziecko odporne
psychicznie na poziomie ,JA MAM"

Mam osoby wokoét siebie, ktére:

ufajg i kochajag mnie bezwarunkowo,

. stawiajg mi granice, dzieki ktérym moge sie orientowac, chronia
mnie przed niebezpieczenstwem,

« sgdla mnie wzorem i moge sie od nich uczyc,

. Wspierajg i wzmacniajg mnie, aby umozliwi¢ mi samodzielne
dziatanie,

« pomagajg mi, kiedy jestem chory, jestem w niebezpieczenstwie,

« Wwspierajg mnie, gdy ucze sie nowych rzeczy.

,Ja jestem”

Drugim zréodtem odpornosci psychicznej dziecka sg jego wewnetrzne
cechy, ktére czynig je silnym i wzmacniajg. Nalezg do nich uczucia,
postawy i przekonania dziecka, takie jak:

. Swiadomos¢, ze inni je lubig i kochaja,

. poczucie waznosci i uznanie dla samego siebie,
« znajomos¢ swoich mocnych i stabych stron,



zaufanie do samego siebie,

poczucie wartosci pozwalajgce mu skutecznie radzi¢ sobie w
trudnych sytuacjach,

poczucie sprawstwa i akceptacja odpowiedzialnosci,
uznawanie kontroli i odpowiedzialnosci innych,

wiara, ze inni mu ufajg, ale ono samo tez im ufa,

poczucie dobra i zta.

Co méwi o sobie dziecko odporne psychicznie na poziomie ,JA
JESTEM” Jestem:

szanowane i kochane,

zadowolone, gdy moge pomaoc innym, zgtosi¢ moje uczestnictwo
w tej pomocy,

petne szacunku dla siebie i innych,

Swiadome odpowiedzialnosci za to, co mowie i robieg,
przekonane, ze wszystko bedzie dobrze.

,Ja moge”

Ostatnie zrédto odpornosci psychicznej obejmuje kompetencje
spoteczne i umiejetnosci interpersonalne dziecka, ktére tworzg sie
w kontaktach z innymi. Nalezg do nich umiejetnosci:

komunikowania,

rozwigzywania problemow,

radzenia sobie ze swoimi uczuciami i impulsywnoscig,
oceniania wtasnego temperamentu.

Co méwi odporne psychiczne dziecko na poziomie ,JA MOGE"

Potrafie:

rozmawiac¢ z innymi, gdy sie czegos boje lub czyms martwie,
znajdowac rozwigzania probleméw, ktére napotykam,
kontrolowaé swoje zachowanie w trudnych sytuacjach,



. odczuwad, kiedy lepiej jest dziata¢ samodzielnie, a kiedy szukaé
z kims rozmowy,
. znalez¢ kogos, kto mi pomoze, gdy potrzebuje wsparcia.
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