Jak budowaé i wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczng uczniow w szkole ?

PROJEKT Odporna Szkota= Bezpieczny mtodziak

Dla pedagogéw i rodzicow niezwykle istotna jest wiedza na temat zjawiska odpornosci
psychicznej (ang. resilience), dajgca szerszy oglad sytuacji ucznidw zmagajacych sie z

problemami.

Resilience — to termin uzywany do opisywania zestawu czynnikéw, ktére umozliwiaja
prawidtowg adaptacje do otoczenia pomimo istniejgcych czynnikdw ryzyka. Odkrycie
zjawiska odpornosci pozwolito popatrzeé na napotykajgce nas trudnosci przez pryzmat tego,

co wzmacnia i chroni cztowieka

Znajomosc¢ czynnikdw ochronnych wskazuje, w jaki sposéb nauczyciel moze wzmacniac dzieci

i rodziny w uczeniu sie nowych umiejetnosci radzenia sobie z przeciwnosciami losu.

Dziatania i postawy wzmacniajace odpornosc¢ psychiczng uczniow:

Nastawienie na rozwoj

e okreslenie wtasnych potrzeb ucznidw (zasoby i braki),
e sformutowanie realistycznych celéw na podstawie zainteresowan, pragnien uczniéw.

Akceptacja trudnosci

e zrozumienie, ze trudnosci i problemy to wyzwania, ktdre sg czescig zycia i stuzg rozwojowi,
e gotowos¢ zmierzenia sie z trudnosciami.

Wyzwolenie z roli ofiary

¢ branie odpowiedzialnos¢ za wtasne dziatania i zycie,

* wzmacnianie poczucie wptywu, sprawczosci.



Optymizm

® pozytywne wzmocnienia,
e podtrzymywanie wiary we wtasne sity.

Akceptacja zmian

e traktowanie zmian jako czesci zycia,

* rozwijanie umiejetnosci adaptacyjnych.

Aktywnos¢

e poszukiwanie rozwigzan,

e elastyczno$é w dziataniu.

Autorefleksja

e analizowanie okolicznosci i skutecznosci wtasnych dziatan,
e przemiana negatywnych mysli i emocji,

e wzmachnianie potencjatu twérczego, zdolnosci.

Samoopieka (self-care)

e dbanie o siebie, o wtasne zdrowie, aktywnos¢ fizyczna, wtasciwe odzywianie, zdrowy styl
zycia, podnoszenie poczucia wtasnej wartosci poprzez dziatania przynoszgce przyjemnosc i

zadowolenie, spetnienie.

Relacje

e dbanie o dobre stosunki z rodzing, otoczeniem, grupg rowiesnicza,
* zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa w szkole i poza szkotg.
Wspotpraca

e wspodtdziatanie w celu realizacji zadan,

e zbieranie doswiadczen i uczenie sie od innych
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,Dekalog” dziatan, ktore sprzyjajg budowaniu odpornosci psychicznej
( wg. American Psychological Association )

Utrzymywanie dobrych relacji z bliskimi cztonkami rodziny, przyjaciétmi i innymi
osobami.

Unikanie widzenia kryzyséw lub stresujgcych wydarzen jako probleméw nie do
rozwigzania.

Akceptowanie rzeczy, ktérych nie mozna zmienic.

Opracowywanie realistycznych celéw i dgzenie do ich realizacji.

Podejmowanie zdecydowanych dziatarh w niekorzystnych sytuacjach.

Szukanie mozliwosci odkrywania siebie po pogodzeniu sie z utrata.

Rozwijanie pewnosci siebie.

Zachowywanie perspektywy dtugoterminowej i umiejetnos¢ widzenia stresujgcej
sytuacji w szerszym kontekscie.

Utrzymywanie nadziei na dobre rzeczy i wizualizowanie tego, co sie chce osiggnac.
Dbanie o stan umystu i ciata, regularne ¢wiczenia, zwracanie uwagi na wtasne

potrzeby i uczucia.

W szkole wzmacnianie odpornosci uczniow moze odbywac sie poprzez :

Prowadzenie oddziatywan profilaktycznych, m.in. ksztattowanie umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem czy napieciem emocjonalnym

Nalezy pamietac, ze srodowisko szkolne w naturalny sposéb - poprzez prace w
grupach, wyznaczanie celéw, wyrazanie wtasnej opinii, dzielenie sie doswiadczeniami
- pozwala uczniom zdoby¢ umiejetnosci zyciowe

Szkota prowadzi ( powinna prowadzié¢) zaplanowane na caty rok szkolny
oddziatywania opisane w programie wychowawczo-profilaktycznym, wykorzystujgce
spotecznosé szkolng jako Srodowisko rozwoju i ksztattowania sie relacji rdwiesniczych,

relacji z dorostymi, korzystanie z nowych medidéw i medidw spotecznosciowych



e Ksztattowanie odpowiednich cech charakteréow, Swiadomosci i moralnosci mtodych
ludzi buduje w nich odporno$é, madros¢ zyciows i zdrowie psychiczne
e Ksztattowanie kompetencji spotecznych moze odbywac sie na: lekcjach
wychowawczych, warsztatach psychoedukacyjnych, treningach interpersonalnych i
intrapsychicznych; zajeciach integracyjnych, spotkaniach i szkoleniach ze specjalistami
zewnetrznymi i nauczycielami specjalistami, psychologiem, pedagogiem szkolnym,
doradcg zawodowym, zajeciach wychowawczo-profilaktycznych, w tym z
przeciwdziatania agresji i przemocy, spotkaniach z ciekawymi ludzmi, ktérzy
doswiadczyli trudnych sytuacji zyciowych, ktére przezwyciezyli, pokazach filméw o
trudnosciach i wyzwaniach w zyciu z omoéwieniem dydaktyczno-wychowawczym
e W budowaniu odpornosci psychicznej wazne jest ksztattowanie takich umiejetnosci,
jak: wspotpraca, rozwigzywanie konfliktéw w sposdb konstruktywny, asertywnosé¢ w
relacjach, prawidtowa komunikacja, rozwigzywanie probleméw i podejmowanie
decyzji, radzenie sobie ze stresem i trudnymi emocjami, samokontrola emocjonalna,
umiejetnos$¢ stawiania sobie celéw zyciowych
e Wazne sg takze dziatania z zakresu wolontariatu oraz tworzenie sieci wsparcia
réwiesniczego -mtfodziez uczy sie interwencji wobec rowiesnikédw doswiadczajgcych
kryzysu psychicznego
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Polecany materiat : Program cyklu warsztatéw dla mtodziezy
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