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Czego pragne dla swojego %
dziecka?



CZYM JEST
RESILIENCJIA

Resiliencja to '"proces, zdolnos¢ lub wynik
udanej adaptacji pomimo trudnych Ilub
zagrazajacych okolicznosci" (Masten, Best &
Garmezy, 1990). W zwiazku z tym, dzieci sa
uwazane za resilientne, gdy doswiadczaja
prospotecznego rozwoju pomimo
przeciwnosci losu (Masten, 2013).




Resiliencja to proces dobrego
przystosowania sie w obliczu
przeciwnosci losu, traumy lub

stresu. %

Resiliencja jest wynikiem
interakcji indywidualnymi
wiasciwosciami jednostki a
srodowiskiem, w ktorym ta
jednostka sie rozwija.







Z tego powodu zdolnoscé do
radzenia sobie i1 rozkwitu nie polega
tylko na tym, ze dzieci | mtodziez
ucza sie umiejetnosci.
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mw Chodzi takze o to, jak dorosli w

zyciu dzieci | mtodziezy podejmuja
dziatania, by zrownowazyc¢ czynniki
rodzinne i Srodowiskowe, ktore
moga ostabic ich zdolnosc¢ do
rozwojul.
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RESILIENCIA
tWORZY Sle
W REL4CII

Odpornos¢ nie jest szczegdlng cecha
dziecka lub mtodej osoby. Jest to cos, co
powstaje w wyniku interakcji dziecka lub
mtodej osoby z innymi - w domu, w
szkole i w spotecznosci. Innymi stowy,
relacje sa kluczowe dla uzyskania
odpornosci.




"Naszym zadaniem jest
empatyczne towarzyszenie
dziecku w trudnych chwilach |
pozwolenie mu na odczuwanie,
aktywne rozwigzywanie
problemow, odkrywanie gtebi
swych umiejetnosci. Kochajac
dzieci naturalnie chcemy je
chronié, ale ich kompetencje beda
wieksze, kiedy znajdziemy w
sobie dos¢ odwagi, by pozwolié
im odkry¢ wtasnga site."

Dan Siegel



Wystarczajagco dobra  relacgja
rodzic - dziecko to taka, w ktore;
jest przestrzen dla dziecka
zarowno do mierzenia sie z

trudnosSciami i doswiadczaniem
trudnych emocji, jJjak 1 do
doswiadczania wiezi, ktora

zapewhnia komfort szybkiego
powrotu do réwnowagdgi.
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Maske tlenowa jako pierwszy zawsze
zaktada rodazic!



BEZPIECZENSTW



MAM ZASOBY: Odnoszj sie one do
promujacych odpornosc¢ zewnetrznych
wsparc i zasobow.

JESTEM ZASOBEM: Odnosz3 sie do
wewnetrznych cech promujacych
odpornosc, takich jak uczucia, postawy
| przekonania.

KORZYSTAM Z ZASOBOW: Odnosz3 sie
do promujacych odpornosc¢ umiejetnosci
spotecznych i interpersonalnych.




Takie ujecie odpornosci jest
pomocne w okresleniu charakteru
i stopnia kluczowych zrodet sity
dziecka. Na przyktad:

e czy dziecko ma opiekuncza
osobe dorosta, z ktdérag moze
porozmawiac?

e Czy dziecko optymistycznie
patrzy w przyszto$¢ i jest
pewne swoich umiejetnosci?

e Czy dziecko potrafi nawigzad
wysokiej  jakosSci  przyjaznie
z rowiesnikami?



"Nie boje sie sztormu, bo
ucze sie zeglowac¢ moim
statkiem."

Louisa May Alcott




e Pomaganie im w budowaniu dobrych
relacji z innymi

. Budowanie ich samodzielnosci

Nauka rozpoznawania, wyrazania i
zarzadzania swoimi emocjami

e Budowanie pewnosci siebie poprzez
podejmowanie ryzyka i akceptowanie
wyzwan



£MOCJ E-
[IFE HACK




Emocje - odchodza i przychodza

zaakcentuj "czasami": "Czasami czujemy ztosc,
czasami czujemy radosc. Emocje przychodza
| odchodza'"
dodaj stowo "teraz" - "Teraz czujesz lek

badz przewodnikiem w ekspresji emocji : "Widze, ze masz

ciezki czas. Mozesz byc zty lub smutny. Czu moge ci

Jakos pomaoc?

umiejetnosci radzenia sobie: "Pomyslmy jak mozesz

poradzic sobie w podobnej sytuacji nastepnym razem”



MANIEEST
RESILIENCJL

How to Build Resilience in Children: 30+ Tips & Examples (positivepsychology.com)


https://positivepsychology.com/resilience-in-children/

Buduj empatie:

Pomodz dziecku rozwinagé empatie, uczac je, jak
naprawde rozwazac i wyobrazac sobie
problemy, z ktorymi zmagaja sie inni.



Buduj empatie:

Pomodz dziecku rozwinagé empatie, uczac je, jak
naprawde rozwazac i wyobrazac sobie
problemy, z ktorymi zmagaja sie inni.



Okresl osobe, do ktorej
bedzie sie zwracato:

Upewnij sie, ze dziecko ma bliska | wspierajaca
osobe dorosta, ktdrej moze sie swobodnie
zwierzyc.



Stucha;j:

Upewnij sie, ze dziecko czuje, ze nie tylko
styszysz, ale ze jestes naprawde nastawiony
na to, co ma do powiedzenia.



Akceptuj dzieci takimi, jakimi s3:

Unikaj popychania dziecka w kierunku, w ktéorym nie
chce podazad, a zamiast tego celebruj osobe, ktora
jest.



Okresl mocne strony:

Dowiedz sie, w czym dziecko jest naprawde dobre |
zaoferuj mu zachete | wsparcie.



Akceptuj btedy:

Upewnij sie, ze dziecko wie, ze btedy po drodze sa w

porzadku; przedstaw je jako doswiadczenia w nauce i

obszary, w ktorych moze sprobowac zrobic cos lepiej
nastepnym razem.



Rozwijaj odpowiedzialnosc¢:

Daj dziecku mozliwos¢ rozwijania mistrzostwa i
odpowiedzialnosci, co zwiekszy poczucie wtasnej
wartosci i skutecznosci.



Oferuj szanse na zaangazowanie:

Oferuj dziecku mozliwosci zaangazowania sie w
dziatania, na ktorych naprawde mu zalezy.



Ucz rozwiazywania problemow:

Pokazuj dziecku sposoby radzenia sobie z
problemami, dajac zarowno wzor do nasladowania,
jak 1 zachete.



