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Plan na nastepne 90 minut...

*Odpornosc¢ psychiczna czym jest?

*Prawdy i mity o odpornosci psychicznej

*Model 4c

«Jak budowac odpornosc¢ psychiczng u siebie i dzieci?
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Czym dla ciebie jest odpornosc
psychiczna?
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Sprawdz co wiesz o0 odpornosci
psychicznej
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https://www.peoplematters.in/blog/watercooler/test-your-knowledge-people-matters-quiz-13327
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

To cecha osobowosci okreslajgca, w znaczgcy sposob,
jakg wydajnosc potrafig osiggngc¢ poszczegolne osoby
w obliczu stresu, presji i wyzwan.... niezaleznie od sytuacji

(Clough & Strycharczyk 2011)
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Kluczowe elementy odpornosci
psychicznej

Nastawienie na
nkonczevie
zadavia

‘PodejScie
Jdam rade”

PewnoS¢

Reakeya A
siebie

na emiane



Gdzie mozemy zobaczyC réznice?

Badania pokazujg silny zwigzek miedzy odpornoscig
psychiczng a:

Skutecznoscig — odpowiada za 25% rdznic zwigzanych ze
skutecznoscig

Zwinnoscia — adaptacja pozytywnych zachowan, radzenie
sobie ze zmiang

Dobrostanem — lepsze zdrowie psychiczne, poczucie
szczeScia, zadowolenie

Aspiracjami — wieksze ambicje, by coS osiggngc
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Model 4C

control(kontrola); commitment(zaangazowanie); challange(wyzwania); confidence(pewnos$¢ siebie)
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4 sposoby ksztattowania odpornosSci:

- Wyrazaj emocje, ale czasami je tez odsun

» Staw czota problemom, ale nie zapomnij o relaksie
» Spedzaj czas z ludzmi, ktérzy cie kochajg

« Zaufaj innym i sobie
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4  zbiorniki”

Ciato

Relacje i ludzie
Intelekt i uczenie sie
Duchowosc¢
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Jak budowacC wiare w siebie i swoje
zaufanie, odpornosc psychiczng?

* pozwalaC dzieciom zabieraC gtos w waznych sprawach

* powierzaC drobne, ale odpowiedzialne zadania na miare jego
mozliwoSci usSwiadamiaC dziecku, ze moze zwrécic sie o
pomoc- budujemy relacje z innymi ludzmi

* uczyC pozytywnego postrzegania siebie i dostrzegania dobrych
stron trudnej sytuacji
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Jak budowacC wiare w siebie i swoje
zaufanie, odpornosc psychiczng?

- jesli bedzie wiedziato, ze do problemdéw moze Swiadomie
podejSC i z innymi rozwigzaC konflikty nie bedzie ich unikaC

* pomoc rozpoznacC i zaspokoiC potrzeby i wspotdecydowac
wtedy odkryje swodj sens Zycia
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Daj pomoc w mysSl| zasady:

,tak mato jak to mozliwe, i tak duzo jak to potrzebne”

Friedrich Losel
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https://obcyjezykpolski.pl/pomoc-pomoz/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Rozwijanie odpornosci - sposoby

Pozytywne
myslenie
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Rozwijanie Odpornosci Psychicznej -
najwazniejsze

esamoSwiadomosS¢
refleksja
edziatanie

*celowa praktyka

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



Zacznij tam gdzie jestes.
Wykorzystaj to, co posiadasz i zrob to, co
mozesz.

(Artur Ashe)
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Pamietaj©

* niska odpornosc psychiczna oznacza psychiczng
wrazliwos¢ (nie stabosc)

 ludzie o wysokiej odpornosci psychicznej mogg sprawiac
problem

 |udzie potrzebujg odpowiedniego poziomu odpornosci
psychicznej dla danej sytuacii

« wystawienie na ciggta, nadmierng presje nie uodparnia -
czesto ostabia!

* wyzwania wywierajgce lekkg presje | generujgce
niewielki stres budujg Odpornos¢ Psychiczng -
zwtaszcza w krotkiej perspektywie
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Pamietaj©

to cecha osobowosci

jest uniwersalna — jej zastosowanie oraz wptyw widac w
wielu sytuacjach spotecznych

posiada czynnik genetyczny
moze rosngc lub malec¢ - mozna jg rozwingc

jest niezwykle wazna, poprzez swoj znaczacy wptyw na
nasze zachowanie
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Co warto przecztac

7 Nawykow skutecznego nastolatka, Sean Covey; Dom Wydawniczy Rebis, Poznanh
2011

Chce byc¢ kims! Czyli jak osiggac cele w czasach, gdy wszyscy dookota majg wywalone
cz.1-3, Wyd. Mind&Dream Michat Zawadka, 2016

Kto zabrat moj ser? S. Johnson M.D., studio Emka, 2003

Kazein, jak osiggac wielkie cele matymi krokami, T. Miler, Wyd. Stowa i Mysli, Lublin
2017

Uwaznos¢ i spokdj zabki, Eline Snel,wyd. CoJaNaTo, 2016

Sita i odpornos¢ psychiczna. Jak je wzmocni¢? Matgorzata Taraszkiewicz, wyd. Dobra
Literatura, 2022

Tajemnica odpornosci psychicznej, Berndt Christina, WUJ, 2015

Odpornosc¢ psychiczna. Strategie i narzedzi rozwoju, Strycharczyk Doug, Clough Peter,
GWP, 2021

Zwiekszenie odpornosci psychicznej i wzmachnianie sit duchowych, Edith Grodberg, Wyd.
Zak, 2000

Zdrowie psychiczne, wspotczesne zagrozenia i mozliwosci wzmacniania; Ewa
Wilczek-Ruzyczka, Magdalena Kwak, PZWL, 2022
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