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Odpornosc¢ psychiczna

Kazdy doswiadcza w zyciu réznych trudnych sytuacji. Nasza odpornosé¢ psychiczna wptywa na to, jak radzimy sobie
z wyzwaniami i problemami, jak dziatamy pod presjq i w stresie. Osoby o wysokiej odpornosci psychicznej cechuje:

« koncentracja na stronach pozytywnych — napotykane trudnosci i wyzwania traktuja jako mozliwos¢ rozwoju,

e wiara we wlasne mozliwosci i kompetencje,

* wytrwatos¢ w dazeniu do celu i poczucie odpowiedzialnosci za wykonanie zadania,

e poczucie wplywu na swoje zycie, umiejetnos¢ podejmowania wiasnych decyzji.

Wigksza odpornos¢ psychiczna skutkuje lepsza umiejetnoscia radzenia sobie z porazka i utatwia powrét do ,,normalnosci”
po trudnym doswiadczeniu. Osoby odporne psychicznie sg zdrowsze, rzadziej doswiadczajg zaburzen, stanéw lgkowych
i depresyjnych, wpadaja w uzaleznienia.

Odpornosé psychiczna przektada sie na efektywnos¢ — warto zatem zadbac¢ o jej ksztattowanie!

* Zachecaj dziecko do podejmowania réznych wyzwan, poszukiwania swoich rozwigzan problemu i pozwél mu na
popetnianie btedéw, ale rownoczesnie wspieraj w razie porazki — akceptuj jego emocje, poméz mu zrozumiec dlaczego
tak sie stato i wyciagnaé wnioski (ale nie narzucaj wiasnych pomystéw). Zdobywanie nowych umiejetnosci daje
dziecku ogromna satysfakcje i sprzyja ksztattowaniu pozytywnej samooceny.

<« Pamigtaj, ze nie ma dobrych i ztych emocji. Wazne jest, by nauczyé¢ dziecko ich rozpoznawania i nazywania, a takze
radzenia sobie z tymi nieprzyjemnymi — co moze zrobi¢, gdy czuje ztos¢, jak sobie poradzi¢ ze zdenerwowaniem, jak
sig zrelaksowac.

<« Dziecko to swietny obserwator — od waznych dla siebie dorostych uczy si¢ sposobu reagowania, ale pamigtajmy, ze
potrafi dostrzec, gdy to co robimy nie jest spéjne z tym, co méwimy lub czujemy.

* Rozwijaj u dziecka umiejetnos¢ dostrzegania wtasnych sukceséw — nawet tych najmniejszych, zauwazania swoich
mocnych stron. Méw dziecku o tym, co robi dobrze, wskazuj konkretne jego umiejetnosci.

* Ucz dziecko koncentrowania si¢ na tym, na co ma wplyw (np. co moze zrobi¢, jaka podja¢ decyzje), a nie na rzeczach
niezaleznych od niego.

* Ksztattuj u dziecka odpowiedzialno$¢ — pokazuj, ze to co robi, ma swoje konsekwencje.

<« Ucz dziecko wyznaczania sobie celéw i rozwijaj wytrwato$¢ w ich osigganiu oraz cierpliwos¢.

<+ Rozwijaj u dziecka pozytywne myslenie — zaszczepiaj w nim wspierajace przekonanie ,,wiem, ze sobie poradze”.

<« Jesli potrafisz przewidzie¢ trudnos¢, przygotuj na nig dziecko — porozmawiaj, zapoznaj z nowym miejscem, préobuj
»OSWOI¢” sytuacje.

* Zdrowy styl zycia sprzyja wigkszej odpornosci psychicznej — zatem wazna jest dbatos¢ o wlasciwe odzywianie, ilos¢

snu, wypoczynek, aktywnos¢ fizyczna, ale tez zapewnienie kontaktu z réowiesnikami.
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