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Zwykle etap bycia nastolatkiem kojarzony jest z bun-
tem, problemami z rbwnowagg emocjonalng, eks-

perymentowaniem na roznych polach, poszuki-
waniem siebie i swoich ideatéw, choc jeszcze bez
ich weryfikacji. Utozsamiany bywa tez z ktopotami
w komunikacji, zwtaszcza z pokoleniem rodzicow
i nauczycieli. Wspotczesna mtodziez uwiktana jest
jednak w nietypowa spirale obcigzen psychicznych —
zZmaga sie z osobistymi problemami nastoletniego
zycia, chaosem i bezradnoscig, kryzysem tozsamo-
sci przypadajgcym na srodek etapu adolescencji,
z brakiem realnego wsparcia ze strony dorostych,
w tym specjalistow, do ktorych dostep jest bardzo
utrudniony, ale tez ze swoistg, niepisang, ale pod-
skornie odczuwang presja. Jest to presja osiggniec
generowana przez rodzicow/opiekunow, ale tez
presja bycia atrakcyjng spotecznie jednostka, ktora
rodzi sie w nastepstwie porownywania sie z kreowa-
nym przez wirtualny swiat ideatem nastolatka. Na to
naktadaja sie niepokoje wyptywajgce ze swiadomo-
sci mtodych ludzi odnosnie do procesow globalnych
i sytuacji politycznej na Swiecie. Dorastajgcy w coraz
bardziej ztozonym Swiecie, doswiadczajg tez czesto
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przewlektego napiecia zwigzanego z silng emocjo-
nalnie sytuacja, czasem trauma (np. trudnym rozsta-
niem rodzicow), ale rowniez stresu tecgologicznej
cywilizacji, napiecia powstatego na podtozu zalewu
nowymi wiadomosciami ptyngcymi ze swiata oraz
stresu informacyjnego®. Nadmiar informacji plus ped
do ich zdobywania daje w rezultacie przyttoczenie
i pogtebia nieumiejetnosc przetworzenia uzyska-
nych danych. Mtodzi ludzie czesto nie wiedzg, jak
radzi¢ sobie z mato nasilonym stresem codziennym,
a co dopiero z ewentualnymi realnymi traumami lub
z natozonym na to wszystko infostresem, ktory jest
wpisany w ich rzeczywistosc¢. Nie sg w stanie sami
tego uporzadkowac, a przychodzacy im z pomoca
dorosty — czesto sam peten leku, majgcy trudnosci
z regulowaniem emocji, a przy tym waski repertuar
radzenia sobie z stresem — gubi sie w swoich wy-
chowawczych oddziatywaniach.

Y P Orzechowski, Stres, przemiany tozsamosci i konsumeryzm -

wyzwania wspotczesnej mtodziezy, ,Studia Europea Gnesnensia”
nr10/2014, s. 235.



Czasem ten dorosty poszuka specjalistycznego
wsparcia. Pytania kierowane do rodzicow, ktorzy
oczekujg poradnictwa psychopedagogicznego
dotyczgcego pracy zemocjamiich dziecka — czesto
zaczynajg sie od badania dotychczasowych sposo-
bow, jakie rodzic proponowat dziecku w tym zakre-
sie. ,Kiedy Maciek sie ztosci, to co ma robic¢? — czego
byt dotychczas uczony w tej kwestii?” — tu rodzic
zwykle milczy, zatrzymuje sie i przypomina sobie
sytuacje, w ktorych mowi do swego rozgoryczo-
nego, sfrustrowanego i przyttoczonego trudnymi
emocjami dziecka: ,Uspokdj sie!”, ,1dZ natychmiast
do swojego pokoju” czy ,Jak ty do mnie mowisz?".
Rozmowa w gabinecie psychologicznym/pedago-
gicznym moze is¢ dalej: ,Czy Maciek wie, co moze
zrobic, jak jest zty? Czy wie, ze to normalna emocja
i mozna nig zarzadzac? Czy Maciek ma swiado-
Mos¢, ze nie dostanie kary za ztosc (smutek, irytacje,
wstyd, lek, bezradnos¢, niechec itp.), ale ze rodzic
razem z nim znajdzie na nig sposob, ktory pozwoli
ja przetrwac/znormalizowad/przyjac?”.

Podejmowanie prob regulowania swoich stanow
emocjonalnych, przekonanie o osobistym wpty-
wie na wtasne zachowanie i mozliwos¢ zmienia-
nia natezenia pojawiajgcych sie emocji to jedna
z czotowych funkcji wymienianych w odporno-
sci psychicznej. Petna definicja tego pojecia jest
jednak rozpatrywana z réznych punktéw widzenia.
Aktualnie zwraca sie uwage na odroznienie dwoch
terminodw uzywanych na okreslenie tego zjawi-
ska. Mamy pojecie resiliency, ktére oznacza ceche
osobniczg jednostki (i nie wymaga doswiadczenia
traumy czy trudnej sytuacji zyciowej, po prostu jest
wymiarem osobowosci, ktéry kazdy z nas posiada
i moze rozwijac) oraz termin resilience, inaczej
odpornosc psychiczna, definiowana jako proces
przezwyciezania trudnych, czesto negatywnych
skutkow dziatania okreslonych czynnikow ryzyka,
radzenia sobie ze stresem i w konsekwencji unika-
nia negatywnych drég powigzanych z potencjalnym
ryzykiem?. Zarowno resiliency, jak i resilience ujaw-
niajg sie w obliczu skomplikowanej, petnej streso-
row sytuacji, jednak samo resiliency moze odnosic

2 1. Grzegorzewska, Odpornos¢ psychiczna dzieci alkoholikdw, Wy-

dawnictwo Naukowe SCHOLAR, Warszawa 2013, s. 45-46.

sie do cechy normalnego rozwoju, nie dotyczyc¢ np.
0sOb wzrastajgcych w niewtasciwych warunkach
rozwojowych, majgcych na swym koncie nieko-
rzystne doswiadczenia dziecinstwa itp., a stanowic
witasciwosc kazdej jednostki.

Na polskim gruncie wprowadzenie tej tematyki
zawdzieczamy prof. Zenonowi Ucgastowi, ktory
uzyt sformutowania ,preznos¢ ego” (osobowa)®.
W literaturze przedmiotu uzywamy tez okresle-
nia resilience ego (jest to permanentnie rozwijana
zdolnos¢ do adekwatnego oraz spojnego i wytrwa-
tego, a przy tym zaradczego dziatania w zmiennych
i czesto niesprzyjajgcych warunkach?). W resilience
chodzi tez o umiejetnos¢ powrotu (po trudnej,
wyczerpujgcej, zaskakujgcej czy nowej sytuacji) do
emocjonalnej rownowagi — stanu sprzed pojawie-
nia sie niesprzyjajgcych okolicznosci. Rozwijanie
tego procesu wymaga zatem najpierw pojawienia
sie ktopotliwej sytuacji, zagrozenia, w pewnym
sensie nietypowego doswiadczenia, ktore bedzie -
na mocy dostepnych jednostce zasobow — poko-
nywane. Zwykle o resilience moéwimy wtasnie
w przebiegu dwuetapowego procesu: poczatko-
wej dezorganizacji, czyli byciu narazonym na stres,
i koncowej reintegracji, ktora spaja ,wewnetrzne
ja", dajgc najczesciej nowa, silniejszg strukture®.
Jest to swoiste spotkanie z bodzcem powodujg-
cym pewien uraz, w czasie ktorego mamy zmini-
malizowac straty w zasobach, zrekonstruowac je
i dopiero pozytywnie sie zaadaptowac, a w kon-
sekwencji samoodbudowac po tymze spotka-
niu. Proces aktywowania sie resilience wymaga
Czasu — CO MOCno rozmija sie ze wspotczesnie glo-
ryfikowanym pedem do szybkiego radzenia sobie,
natychmiastowego przynoszenia sobie ukojenia
czy ultraszybkiej recepty na wszystko, co przykre.
W rezyliencji ogromng role petni czas i przestrzen
na odrestaurowanie siebie, aby is¢ dalej z petnym,
optymalnym zapleczem lub przynajmniej tym, ktore
charakteryzowato stan jednostki przed kryzysem.

5 Z Ucaast, Preznos¢ osobowa a egzystencjalne wymiary wartos-

ciowania, ,Roczniki Psychologiczne” nr 1/1998, s. 13
4 N. Oginska-Bulik, Z. Juczynski, Skala Pomiaru Preznosci — SPP-25,

.Nowiny Psychologiczne” nr 3/2008, s. 40.

5 K. Konaszewski, Pedagogika wrazliwa na resilience. Studium teore-
tyczno-empiryczne, Oficyna Wydawnicza ,Impuls’, s. 17.
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Z poszarpanymi kawatkami siebie trudno kroczyc¢
dalej, jak mowig w webinarze o odpornosci psy-
chicznej wyktadowczynie KUL — Matgorzata Tordj
i Agnieszka Kozak®.

Dom byt, jest i bedzie pierwszy na drodze two-
rzenia sie struktury osobowosci dziecka, w tym
jego odpornosci na sytuacje trudne, odporno-
Sci psychicznej traktowanej jako proces rozcigg-
niety w czasie, ale i ,metazasob o szczegolnej
mocy regulacyjnej”’. Praca z emocjami to rowniez
proces — musi sie zaczac¢ jak najwczesniej i byc
Swiadomie przez rodzica kierowany. Na poczatku
wazne jest to, czy emocje dziecka sg zauwazane
przez dorostych, czy ono samo jest uczone reje-
strowac swoje stany emocjonalne, a nastepnie je
nazywac, probowac je scharakteryzowac (nawet
jesli dobrze jeszcze nie moéwi, moze pokazywac ich
natezenie na dtoni dorostego, pokazywac niewer-
balnie, jak sg duze, moze je rysowac czy okreslac
na np. ,termometrze uczuc”). Nietatwo zaczynac
uczyc¢ sie tego (rozpoczynac trening normalizowa-
nia emocji) dopiero w obliczu zaistniatej trudnosci,
np. sytuacji przemocy, ktérej doswiadcza dziecko,
sytuacji rozstania z kim$ waznym albo w obliczu
zmian, ktore pozniej nastolatek okresla jako dra-
matyczne. Ciezko mu czerpac z koszyka pomystow
na sprostanie wyzwaniom, jesli koszyk jest prawie
pusty, zawierat do tej pory nieadekwatne wska-
zowki dorostych lub zapetniat sie samoistnie przez
modelowanie — m.in. niewtasciwymi sposobami na
radzenie sobie zemocjami nieprzyjemnymi, zacigg-
nietymi od dorostych z bliskiego otoczenia (np.
krzyk na kogos, agresja, zajadanie, kompulsywne
zakupy, bezcelowe scrollowanie w internecie, dzia-
tania autodestrukcyjne). Zalecana jest tu wczesniej
praca na wielu ptaszczyznach — np. troska o wtas-
ciwg kondycje fizyczng dziecka (wystarczajgca
ilo$¢ snu, zdrowg zywnos¢, sport), co nie zlikwi-
duje zrodet stresu, ale uodporni psychike, stworzy
w organizmie warunki do lepszego poradzenia
sobie z ewentualnym wyzwaniem emocjonalnym

6 Odpornosc¢ psychiczna: fakty i mity. Odpornos¢ a rezyliencja,
dr Agnieszka Kozak i dr Matgorzata Tordj (youtube.com).
7 |. Sikorska, Odpornosc¢ psychiczna w okresie dziecinstwa, \Wydaw-

nictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2016, s. 42.

i sprawi, ze ten organizm w chwili silnego przecia-
zenia nie zawiedzie®.

Potem, w sytuacji ewentualnego kryzysu, napot-
kanej trudnosci — wazne, aby rodzic byt liderem
(m.in. dbat nie tylko o dziecko, ale i o siebie i swoje
zasoby, jesli ma realnie wspiera¢ mtodego czto-
wieka) — jesli sam dorosty potrafi requlowac swoje
emocje i formy zachowania, zwigksza szanse na
prawidtowe dziatanie dziecka. Istotne dla powo-
dzenia radzenia sobie z danym kryzysem jest to, aby
dorosty znat i stosowat sposoby, ktore wczesdniej
wprowadzit z dzieckiem, ustalit je, zaproponowat
mu, a ktore dziecku przynoszg ulge w trudnych
emocjach. Zasadnicze jest stosowanie pozytyw-
nej komunikacji (np. informowanie wychowanka
o tym, ze dana kryzysowa sytuacja wkrétce minie),
nieindukowanie swoich lekéw (dziecko odczuwa
swoj lek, ale widzac przerazenie u rodzica, auto-
matycznie poteguje swoje niepokoje), a takze
zadbanie o wielostronne bezpieczenstwo dzie-
cka (odpowiadanie na pytania dziecka adekwatnie
do jego wieku i mozliwosci, dostepnosc nie tylko
fizyczna, ale i emocjonalna, dawanie takiego wspar-
cia, ktore dziecku utatwi odreagowanie ciezkich
emogiji)®. Warto, aby dorosty nie bagatelizowat tych
stanow dziecka, jesli juz wystgpig, nie zaprzeczat im,
pozwalat dziecku na kazdg emocje, zanim przejdzie
do modyfikacji jego zachowania. Kluczowe, aby
nie chciat tu niczego przyspieszac, nie nakazywat
dziecku szybkiego ,posktadania sie”, dat czas na
regeneracje.

Posiadajgc wtasciwe relacje z bliskimi, nie bojgc
sie ich, czujac szacunek i wsparcie, dziecko bedzie
mogto tez czerpac z ich doswiadczenia. Modelo-
wanie tak czy inaczej jest wpisane w wychowanie
i nawet jesli te strategie radzenia sobie dorostego
nie sg stuszne, trafne czy spojne, to dziecko, nasla-
dujac rodzica, czesto po nie siegnie. W bezpiecz-
nym domu jest jednak pole na wspolng analize tych
sytuacji, zespotowe poszukiwanie optymalnych

8 R Geisselhart, C. Hofmann-Burkart, Stresologia. Najskuteczniejsze

techniki radzenia sobie ze stresem, Opole 2009, Flashbook, s. 29.

9 Z Nalepa, M. Taraszkiewicz, Jak wspierac¢ dzieci w kryzysie. Porad-
nik dla rodzicow nie tylko na czas globalnej pandemii, Wydawnictwo
Swiety Wojciech, Poznan 2020, s. 35-39.


https://www.youtube.com/watch?v=n_Tjo0aVaRY
https://www.youtube.com/watch?v=n_Tjo0aVaRY

rozwigzan, jest miejsce na popetnianie btedow
i zmiane zachowania. Jesli cztonkowie domu maja
poczucie wiezi — tatwiej im rozmawiac¢ na temat
emocji, pracowac z nimi, a tym samym pracowac
nad rodzinng odpornoscig psychiczng. A w tym
kontekscie z kolei, poza dziataniami samych rodzi-
cow, w szkotach mogg okazac sie pomocne roz-
norodne programy - np. ,Program Domowych
Detektywow, czyli Jas i Matgosia na tropie” lub
.Fantastyczne Mozliwosci” — majgce na celu pro-
filaktyke uniwersalng, ale z naciskiem na wzmac-
nianie rodziny®.

Sami rodzice i nauczyciele moga tez korzystac
z powszecayie realizowanych w wielu poradniach
i instytucjach dziatajgcych na rzecz dziecka i rodziny
cyklach zajec ,Szkota dla Rodzicow i Wychowaw-
cow” (bedacych serig 10 spotkan, gdzie ¢cwiczy sie
m.in. nowe sposoby na prace z emocjami dzie-
cka) czy chociaz poradnianej pracy nad systemem
wychowawczym.

W placowkach oswiatowych moze byc¢ tez reali-
zowana praca indywidualna z dzieckiem/uczniem —
Z jego emocjami, okreslaniem ich natezenia, anali-
zowaniem natury emocji, a takze zajecia grupowe
(potrzebne wielu uczniom zajecia rozwijajgce umie-
jetnosci spoteczno-emocjonalne, zajecia wykorzy-
stujgce fragmenty treningu umiejetnosci spotecz-
nych czy lekcje wychowawcze, zajecia klasowe ze
specjalistami szkolnymi na temat roznorodnosci
$wiata emocji). W Polsce od 2005 roku realizowany
jest w przedszkolach program ,Przyjaciele Zippiego”
(.Zippi's Friends"), wykorzystywany w ramach mie-
dzynarodowego programu o nazwie ,Partnership
for Children”. Ma on na celu wtasnie promowanie
zdrowia emocjonalnego, rozwijanie w dzieciach
umiejetnosci psychospotecznych, uczenie radze-
nia sobie z trudnosciami, ale tez doskonalenie rela-
cji miedzyrowiesniczych™. Dla starszych uczniow
rekomenduje sie takze program profilaktyczny
.Unplugged”, w ktérym obok wprowadzania tresci

10 A Bzymek, Wymiary resilience w naukach o wychowaniu, Wydaw-
nictwo Adam Marszatek, Torun 2020, s. 217.

| Sikorska, J. Sajdera, M. Paluch-Chrabgszcz, Dzielne dzieci. Wspie-
ranie odpornosci psychicznej w wieku przedszkolnym, Wydawnictwo
Edukacyjne, Krakow 2017, s. 23.

majgcych na celu m.in. ochrone mtodego pokolenia
przed wejsciem w Swiat substancji psychoaktyw-
nych (lub wyjsciem z przestrzeni uzywania ekspe-
rymentalnego), prowadzacy zajecia ma mozliwosc
przepracowac z uczniami tematy dotyczace nie
tylko trudnych sytuacji (np. wykluczenia z grupy), ale
i wtasciwego radzenia sobie ze sferg emocjonalng,
poszukiwania sposobow na adekwatne i dojrzate
podejmowanie dziatart na polu pracy z napieciami.
Whpisuje sie to wowczas w prace na podstawie
modelu trzech czynnikow odpornosci psychicznej,
zaproponowanego przez amerykarnska psycholozke
i terapeutke rodzin Sandre Prince-Embury. Zgod-
nie z tg koncepcja na polu odpornosci psychicznej
dziecka mamy pomdoc mu doswiadczac: 1. reak-
tywnosci emocjonalnej (definiowanej jako umiejet-
nosc¢ pozwalajgca na modulowanie przezywanych
przez siebie standow emocjonalnych i dostosowania
emocji do danej sytuacji), 2. biegtosci, rozumianej
m.in. jako przekonanie o wtasnej efektywnosci, jak
i 3. relacji z innymi, ktére majg byc przez dziecko
postrzegane jako zrédto wsparcia'?,

W dyskusji na temat odpornosci psychicznej
nalezy wzig¢ pod uwage zarowno czynniki ryzyka,
ktore beda jg ostabiac, jak i zasoby chronigce jed-
nostke w kontekscie jej pracy w pokonywaniu
danego kryzysu. Budowanie odpornosci psychicz-
nej, rozumianej jako proces dynamiczny, odnoszacy
sie do wtasciwego przystosowania sie jednostki do
istotnych, ale niesprzyjajgcych zyciowych okolicz-
nosci®®, bedzie pochodng wielu zmiennych, ktére
w zaleznosci od sytuacji bedg zasobem lub czyn-
nikiem hamujgcym rozwoj. Wsrod tych zmien-
nych jest np. ptec¢, predyspozycje genetyczne,
temperament, ogdlne zdrowie fizyczne, zdolnosci
poznawcze®, ale i wiek, wyksztatcenie czy sama
natura bodzca (sytuacji trudnej)*® — bedgcego tu
czynnikiem ryzyka. W odpornosci psychicznej
potrzebne jest tez umiejetne pracowanie ze stre-
sem — pokonywanie go, ale bardziej posiadanie

12|, Sikorska, op. cit., s. 51

5| Grzegorzewska, Odpornosc¢ psychiczna dzieci i mtodziezy — wy-
zwanie dla wspotczesnej edukacyi, ,Terazniejszos¢ — Cztowiek — Eduka-
cja" nr1(53)/2011, s. 37.

4 Ibidem, s. 52-53

15 A Falewicz, Preznosc¢ osobowosci i jej rola w procesach radzenia
sobie ze stresem, ,Studia Koszalinsko-Kotobrzeskie” nr 23/2016, s. 263.
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zdolnosci funkcjonowania w stresie (bo czasem
nie od razu da sie go wyeliminowad). | tu obszarem
do stymulowania u dziecka jest jego umiejetnosc
zZwracania sie 0 pomoc, ale tez uczenie sie relaksu
i tecaik odprezania, systematyczne sprawdzanie,
co mi z tej listy nadal stuzy i co jest skuteczne, a co
nalezy zmienic, a przede wszystkim — rozumienie
mechanizmu powstawania stresu®.

Wsrod kolejnych zasobow chronigcych na dro-
dze ksztattowania sie odpornosci psychicznej wy-
mieniane jest poczucie bezpieczenstwa. Rodzi sie
ono m.in. wskutek wtasciwego przywigzania, ktore
wedtug koncepcji Johna Bowlby'ego, poszerzo-
nej o mysl Mary Ainsworth, ma szanse pojawic sie
w pierwszym roku zycia dziecka, znaczgco wpty-
wajgc potem na kolejne lata zycia. Jesli w relacji
z gtédwnym opiekunem dziecko doswiadcza petni
zaufania, bedzie zdolne do rozwoju, eksploracji
Swiata wokot, do elastycznosci i autonomii, a tak-
ze do nawigzywania i podtrzymywania wtasciwych,
satysfakcjonujgcych wiezi z innymi'’. Jesli wystapi
wieZ innego rodzaju, obarczona problemem (styl
przywigzania unikowy, zdezorientowany lub am-
biwalentny) — spadajg szanse na petne poczucie
bezpieczenstwa, a tym samym na wtasciwy rozwoj
sfery emocjonalnej jednostki. Opiekun nierespon-
sywny (odrzucajgcy, ale i kontrolujgcy) czy niekon-
sekwentny, mato dostepny, a majacy z dzieckiem
najwiecej kontaktu w jego pierwszym roku zycia, nie
zbuduje miedzy tymi dwojgiem bezpiecznego sty-
lu przywigzania, ktory przyniostby dziecku tatwosc
w ksztattowaniu jego zdrowej samooceny, umiejet-
nosci wtasciwego dostosowywania sie, niezalezno-
$ci oraz analizowanej tu odpornosci psychicznej®.

Dbanie o dzieciece poczucie bezpieczenstwa,
rozumiane jako poczucie statosci waznych obiek-
tow wokot dziecka, poczucie przewidywalnosci, ale
i wptywu na sytuacje, w tym przekonanie o posia-
daniu dostepu do decyzyjnosci w sprawach, na
ktore wptyw mie¢ moze - jest fundamentalnym

16| Sikorska, Bufory stresu. Jak rozwijac odpornosc psychiczna dziec-
ka?, Krakow 2011, Wydawnictwo Edukacyjne, s. 37-38.

7 |. Grzegorzewska, Odpornosc..., op. cit, s. 56.

8 C. Taylor, Zaburzenia przywigzania u dzieci i mtodziezy, GWP, So-
pot 2016, s. 30-31.

obowigzkiem kazdego opiekuna dziecka (rodzica,
nauczyciela, trenera itp.). W kwestii rodzica — naj-
wazniejsza jest na poczatku rozwoju dziecka jego
reakcja na podstawowe potrzeby dziecka — jesli nie
da on tu wtasciwej pomocy i uwagi, dziecko o te
uwage niewerbalnie zawalczy, potem sig rozztosci,
sfrustruje, a gdy nadal nie otrzyma wsparcia i zaspo-
kojenia potrzeb — odetnie sie i na miejsce oczeki-
wania wsparcia wkroczy bezradnos¢. Czasem ten
stan zostanie na dtuzej i zdominuje funkcjonowanie
dziecka. Bezradnosc¢, bedac zagrozeniem budowa-
nia sie odpornosci psychicznej, moze tez zagoscic
w relacji dziecka z innymi dorostymi (np. gronem
pedagogicznym), gdzie nie bedzie brane pod
uwage zdanie dziecka, jego gtos bedzie niestyszany.
Konieczne wydaje sie tu byc¢ pytanie dziecka o oso-
biste przemyslenia, opinie i wnioski w réznorod-
nych sytuacjach (nawet jesli dorosty domniemywa,
co dziecko mysli i czuje). Wskazane jest ocenianie
jego wktadu w rozmowy, ale tez pytanie o zdanie,
zwtaszcza jesli jest to cos, na co mtody cztowiek
moze sie nie zgodzi¢ (np. o to, czy mozna mu
zrobi¢ zdjecie i komus je przestac). Jedynie sper-
sonalizowana szkolna edukacja i wychowanie daje
uczniowi mozliwos¢ dokonywania wyborow, co
ma wptyw na tworzenie sie jego tozsamosci; dzieje
sie tak, gdy nauczyciel jest gotowy, ma mozliwosc,
chce i potrafi rozpoznawac rozne typy uczniow
i podchodzi¢ do nich indywidualnie®. Ugruntowane
poczucie tozsamosci, znajomosc siebie stanowi
z kolei znaczacy zasob na dalszej drodze ksztatto-
wania sie odpornosci psychiczne;.

Nastepny wazny element tej drogi to klimat wy-
chowania domowego, zalezny zwykle od wszyst-
kich domownikow, wptywajgcy na funkcjonowanie
dziecka teraz i w przysztosci. Badania chociazby
nad spostrzeganiem przez dzieci relacji z ojcem
wykazujg, ze jesli jest ona pozytywna w oczach
syna, to zwykle tegoz syna charakteryzuje tatwosc
nawigzywania kontaktow, wytrwatos¢, zdecydo-
wanie, dyscyplina i zrownowazenie emocjonalne;
jesli pozytywng wiez ze swoim ojcem widzi corka,

9 Al Brzezinska, Tozsamosc u progu dorostosci, Wydawnictwo Na-

ukowe Wydziatu Nauk Spotecznych Uniwersytetu im. Adama Mickiewi-
cza w Poznaniu, Poznan 2017, s. 23.



wykazuje sie ona odpowiedzialnoscig, pozytywnym
nastawieniem do otoczenia, wewnetrzng dyscypling
i ma poczucie bezpieczenstwa®.

Kolejnym, po zadbaniu o niezaktdcony rozwoj
dziecka i jego bezpieczng wiez z rodzicem, zada-
niem domu na drodze formowania sie odpornosci
psychicznej dorastajgcego cztowieka jest pozwo-
lenie mu na samodzielnos¢. Zadanie to warto tez
na pozniejszych etapach wpisa¢ w priorytetowe
cele szkoty. Juz w dziecinstwie kryzysy sg natu-
ralne, a dziecko, doswiadczajgc ich we wspomnia-
nym wczesniej poczuciu bezpieczenstwa, uczy sie
je pokonywac, otrzymuje informacje, ze te sytua-
cje po prostu bedg, czasem sg wrecz oczekiwane
i potrzebne. Jesli tu dorastajgcy osobnik otrzyma od
opiekunow wsparcie, bedzie dalej korzystat z tego
zaplecza dorostych i z pokazanych mu sposobow,
jesli nie — zacznie szukac inaczej i gdzie indziej.
Momenty dotyczace pozwalania na samodziel-
Nosc sg trudne dla wielu rodzicoéw — zwtaszcza gdy
problem dziecka budzi w dorostych nieprzyjemne
emocje, przywotuje ich osobiste trudne doswiad-
czenia, aktywuje schematy wymagajgce przez
nich przepracowania, rodzi potrzebe nadmiernej
opieki czy wrecz likwidacji blokad i ,rozwojowych
nieprzyjemnosci” na drodze rozwoju swego dziec-
ka. Potrzeby dziecka wyraznie przeplatajg sie tu
z zupetnie innymi potrzebami rodzica, czasem ze
sobg kolidujgc. Dorosty jednak powinien juz miec¢
(albo rozwija¢) wtasne konstruktywne tecaiki anty-
stresowe, dojrzate sposoby na zaspokojenie swoich
potrzeb lub umiec znalez¢ droge do ich realizacji
przy udziale innego dorostego.

W obszarze budowania samodzielnosci dziecka
nie pomaga czasem bycie rodzicem, ktory moze
dzi$ wtasciwie we wszystkim wesprzec, odcigzyc
dziecko. Mamy mozliwosc nie tylko zawsze dowiez¢
do szkoty zapominany worek z butami, wyreczyc¢
w pracy domowej czy w konkursie, wypozyczyc¢
za dziecko we wrzesniu wszystkie zaplanowane
na dany rok szkolny lektury tuz po podaniu ich listy
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W. Juroszek, Znaczenie postaw rodzicielskich i stylow przywigza-
nia dla funkcjonowania psychospotecznego dziecka w zyciu dorostym,
Oficyna Wydawnicza ,Impuls’, Krakow 2017, s. 17.

przez nauczyciela poloniste zwolni¢ dziecko na
jego prosbe o kazdej porze i zamowic pod szkote
taksowke, ktora odwiezie je pod dom, ale tez zdal-
nie kierowac jego zyciem. Mozemy tez ,ustawic”
dziecku relacje rowiesnicze, np. odpisujac za nie na
niewygodny esemes lub inng elektroniczng wiado-
mosc. By¢ moze buduje to chwilowy wewnetrzny
spokdj dorostego, stawia go nierzadko na donio-
stej pozycji lifemenagera rodziny, ktory zawsze
dba, zabezpiecza, przewiduje, ,0garnia” i otacza
ptaszczem swego wieloptaszczyznowego wsparcia.
Pozorna kontrola daje tez pewne poczucie bezpie-
czenstwa. Rzeczywiscie, mamy dzi$ jako dorosli
zdecydowanie wieksze pole mozliwosci wsparcia
naszych dzieci (takze tych petnoletnich) w rozwoju
i pomocy im niz nasi poprzednicy w dziejach ludz-
kosci. W warunki te wpisuje sie tez przedtuzone
moratorium i egzystencja pod ochronnym para-
solem rodzicow niemal do konca trzeciej dekady
zycia, pewien brak przymusu opuszczenia gniazda
rodzinnego w celu wziecia odpowiedzialnosci za
budowanie wtasnej przestrzeni. A moze kryje sie tu
brak wiary we wtasng zaradnosc i samodzielnosc¢?

Rodzg sie pytania — czy wiekszosc z tych wspot-
czesnych mozliwosci opiekunczych wptywa pozy-
tywnie na rozwoj samodzielnosci i samego poczu-
cia samodzielnosci dziecka (w kazdym wieku)? Czy
nie musze tu wykazac sie szczegolng czujnoscia,
ostroznoscig i dalekowzrocznoscig, aby nie ,prze-
dobrzyc¢™? Czy ktoda pod nogg mojego dziecka
i jego z tym zwigzany dyskomfort jest mojg porazka?
Czy wystgpienie zagrozen i wyzwan przeraza mnie
na tyle, ze raczej wole je usungc z drogi mej pocie-
chy niz podjac¢ sie trudu wyposazenia jej w narze-
dzia radzenia sobie? Czesto przeciez wyreczenie
dziecka rodzi w nim samym przeswiadczenie, ze
samo nie datoby sobie rady, ze nie moze za bardzo
ufac swoim sitom i wrecz powinno byc¢ zalezne od
innych. Ma to miejsce takze w sytuacji pojawienia
sie przykrych emocji u dziecka, kiedy pragniemy,
aby najlepiej w ogole ich nie doswiadczato, bo
pewnie zaktdcg one jego dobrostan. Czy wowczas
sformutowanie: ,Sprawdz czy wytrzymasz, jestem
zZ tobg" — przejdzie nam przez usta? Czy mozemy
powiedziec¢: ,Wiesz, co robic¢, gdy ogarnia cie strach,
sprawdzalismy to w domu..."?
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Nie chodzi o celowe organizowanie sytuacji trud-
nych czy stresorodnych i wystawianie na nie dziecka,
tylko o towarzyszenie mu w tym czasie i pozwolenie
mu na proby ich pokonania, jesli wyzwania same
wystgpig. Sam temat doswiadczania stresu/trudne;j
sytuacji w rozwijaniu sie odpornosci psychicznej
budzi kontrowersje wsrod badaczy tej problematyki.
W pewnych okolicznosciach moze zaistnie¢ zjawi-
sko zwane przez Michaela Ruttera efektem harto-
wania (czesta ekspozycja na dany czynnik ryzyka
moze pogtebi¢ psychiczne procesy odpornos-
ciowe, zmniejszajac subiektywne odczucie stresu
i umozliwiajgc adaptacyjna reakcje cztowieka);
z drugiej strony badacze pod kierownictwem Craiga
A. Olssona podkreslajg brak elementu hartujgcego
w traumie dziecka/nastolatka, ktory w trakcie
swego krotkiego rozwoju nie mogt przeciez rozwi-
na¢ jeszcze wystarczajgcej ochrony wtasnej?’. Na
etapie dorastania wazne jest, aby dorosli nadzoro-
wali proces radzenia sobie dzieci z ich ktopotami,
dbali o rownowage miedzy pozwalaniem dziecku
na autonomie a dyskretng pomoca mu, niwelu-
jac jedynie konsekwencje btednych zachowan
u mtodszych dzieci; w sytuacji ich porazki obdarzali
z kolei swoim empatycznym wsparciem, nie zabie-
rajgc dziecku odpowiedzialnosci, ale ukazujgc mu

2| Sikorska, op. cit, s. 35-37.

jego wzrastajgca niezaleznosé i jej konsekwencje®.
Tu zadaniem dorostego jest, przy prezentowaniu
wiary w powodzenie dziatan dziecka, podkresle-
nie tez bardziej wysitku wtozonego w prace niz
jej efektu koncowego. Tego typu dziatania zaleca
sie takze nauczycielom podczas biezgcej pracy
z kazdym uczniem. Zaakacentowanie zaangazo-
wania stanowi odniesienie sie do faktu i jest spo-
strzezeniem, a nie wydawaniem oceny, ktorg mozna
podwazyc¢, ktorej mozna nie przyjgc. Zarejestro-
wanie z kolei tego faktu przez dziecko (,staram sie,
wktadam w prace energie i kto$ to widzi") moze
wzmocnic je, zacheci¢ do dalszych staran, a tym
samym wspomoc na drodze ksztattowania skta-
dowych odpornosci psychiczne;j.

Pomoca dziecku mogg stuzy¢, poza rodzicami
i nauczycielami, takze inne osoby. Dorosli moga
namawiac¢ wychowanka do korzystania ze wsparcia
jego autorytetow, poszukiwania innych mentorow
(dziadkow, rodzenstwa, kuzyndw, ale i personelu
W miejscu zaje¢ dodatkowych, pozalekcyjnych),
ukazywac wspierajgce otoczenie dziecka jako jego
zasob. Wazne, aby znalezli sie tu rowiesnicy. Bardzo
pomocne bywa wsparcie dorostych w nawigzywa-
niu i podtrzymywaniu przyjazni, ktére chce miec¢
jego dziecko. Uczniowie, ktorzy w szkole majg
przyjaciot, opisywani sg jako osoby bardziej zaanga-
zowane w zycie szkoty i w dziatania na jej korzysc;
ponadto bycie czescig preznej grupy pozwala na
wzajemng ochrone przed ewentualnym zastrasza-
niem, nekaniem, bullyingiem, a czasem nawet na
szybszg i bardziej adekwatng interwencje w trud-
nej sytuacji niz reakcja personelu szkoty®. W klasie,
zwtaszcza na | etapie edukacyjnym, kazdy powi-
nien miec¢ stycznos¢ z kazdym. Osiggnac to mozna
poprzez przemyslane angazowanie dzieci w ciggle
zmieniajace sie grupy zebrane do wspotpracy
w danej aktywnosci czy pozalekcyjnym projekcie.
Inna propozycja to naprzemienne siedzenie po kolei
z kazdym w tawce, petnienie wspolnie roli gospo-
darza w klasie dla zaproszonego goscia — moga sie
tez stworzyc¢ wowczas opisywane przez prof. Jacka

2 E. Grotberg, Zwiekszanie odpornosci psychicznej. Wzmacnianie sit
duchowych, Wydawnictwo Akademickie ,Zak", Warszawa 2000, s. 56.
25 K. Konaszewski, op. cit, s. 132.



Pyzalskiego ,sznurki, nitki, linki”, bedgce symbo-
lem relacji miedzy dzie¢mi i budowania wspolnoty
w klasie w kontekscie zapobiegania przemocy; jesli
dziecko tgczy z innym sznurek, to nie ma tam ochoty
na wyrzadzanie sobie krzywd, jest szybsze zatrzy-
manie sytuacji konfliktu, jesli do niego dojdzie, ale
tez potrzeba ochrony tej drugiej strony, wsparcia
jej, gdy doswiadcza przemocy, bo nie jest juz dla
nas obojetna®.

Tworzenie zyznej gleby pod te wspolnote szkol-
ng, ktdéra moze stac sie silnym zasobem dziecka
w sytuacji trudnej, to takze wycieczki, rajdy, dysko-
teki, grupowe wyjscia poza szkote, ale i systema-
tyczne wtasciwe przeprowadzanie zajec integra-
cyjnych, ktoérych scenariusze dotyczg poznawania
mocnych stron klasy, osobistych atutow ucznia,
wspolnego realizowania wyznaczonego zada-
nia. Catoksztatt tych zabiegow wyraznie wzmac-
nia klase i buduje wewnetrznie jednostke jako
cztonka tej zgranej spotecznosci. Wzrasta wowczas
poczucie wtasnej wartosci, a ono mocno koreluje
z odpornoscig psychiczng. Lekcje wychowawcze
mogg tez uwzglednia¢ temat samoswiadomosci,
empatii, rozwigzywania konfliktow, stawiania sobie
dobrze zdefiniowanych celow. Te wymiary stanowig
bowiem czynniki ochronne w kontekscie odporno-
Sci psychicznej; razem z przekonaniami jednostki,
jej wartosciami, postawami oraz optymalnym $ro-
dowiskiem uczenia sie mogg wzmacnia¢ kompe-
tencje mtodego cztowieka®, a tym samym wiasnie
jego odpornosc¢ psychiczna.

W odpornosci psychicznej nie chodzi o bycie
twardym i niezniszczalnym, maksymalnie zdystan-
sowanym i nieczutym. Cztowiek odporny psychicz-
nie czesto czuje wtasnie catym sobg, swiat emogcji
i uczuc¢ poddaje czestej analizie. Dostrzega, ze
dane trudne wydarzenie go przygniata, ale posiada
i zna swoje zasoby potrzebne do tego, zeby wstac
i zmagac sie z owymi trudnosciami. Probuje, bo wie,
ze moze sie udac, ma na swoim koncie doswiad-
czenia upadkow i swych zwyciestw.

%4 J. Pyzalski, Zapobieganie przemocy, ,Gtos Nauczycielski’
nr47/2022, s. 12
% K. Konaszewski, op. cit., s. 133.

Jakie sg zatem jeszcze nasze zadania w zakre-
sie pracy na polu odpornosci psychicznej mtod-
szego pokolenia? Z pewnoscig wazne, aby zarowno
w szkole, jak i w domu budowac z nim jego wyso-
kie poczucie wtasnej wartosci, ktore moze pomoc
w sytuacji kryzysu. Psycholog Agnieszka Stein
w rozmowie z Matgorzatg Stanczyk na tamach
miesiecznika ,Psychologia Dziecka” opisuje poczu-
cie wtasnej wartosci jako zwigzane z ,czuciem
sie dobrze ze sobg, z akceptowaniem siebie oraz
Z umiejetnosciag zatroszczenia sie o siebie i stanie-
cia po swojej stronie”?®. Postawa ta, petna akcepta-
cji, a jednoczesnie dbania o wtasne granice i swoj
dobrostan, moze przynies¢ stabilnos¢ w okresie
kryzysu. Ponadto, jesli poczucie wtasnej wartosci
u dziecka jest wysokie, moze ono tez wkroczy¢ na
droge oczekiwania od siebie sprawstwa?. Poczu-
cie sprawstwa to jeden z szesciu czynnikow w opi-
sanym przez Klausa Frohlicha-Gildhoffa modelu
odpornosci psychicznej. W jego teorii, poza zdol-
noscig do wewnetrznej pracy z emocjami, w sze-
regu istotnych zasobow pojawia sie przekonanie
jednostki o tym, ze to, co robi, ma sens, ze jej
zycie jest celowe i mozliwe w pewnym stopniu
do kontrolowania, a zatem warto sie angazowac
w dziatania, ktore moze sg trudne, ale mogg przy-
niesc korzysc, nie sg bezcelowe; bycie sprawczym
znaczy tu ufanie swoim umiejetnosciom i korzysta-
nie z posiadanych zasobow?®. Model ten spotyka sie
tu z propozycja poczucia koherencji (opisang przez
psychologa zdrowia Aarona Antonovskiego), ktére
ma szanse sie wyklarowac, jesli osoba doswiadcza
poczucia zrozumiatosci, zaradnosci i ma poczucie
sensu zycia. Aby wzmocni¢ omawiane tu obszary
w rozwoju dziecka, wazne jest zatem informowanie
go o celowosci przedsiewziec¢, w ktore jest anga-
zowane, zapraszanie go do tworzenia regulami-
now (np. klasowego czy domowego), ttumaczenie
chociazby istoty i rolijego (i pozostatych cztonkow
danej grupy, np. domownikdéw) obowigzkow (na
kazdy etap innych, dostosowanych do osoby i hie-
rarchii w danej grupie). Do tego dochodzi codzien-
nie omawianie zasad panujacych w konkretnej

26 M. Stanczyk, A. Stein, Skarb dobrostanu, ,Psychologia Dziecka”
nr5/2022, s. 16.

27 |. Sikorska, op. cit,, s. 9.

% Ibidem, s. 53-54.
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spotecznosci i wzmacnianie (chociazby przez
stowne zauwazenie) sytuacji, w ktérych dziecko sie
do nich stosuje. Wazne, aby podkreslac znaczenie
jego egzystencji, jego wartosc¢ jako jednostki dla
otoczenia — mozna to zrobic¢ np. okazujac zacieka-
wienie tym, co robi, by¢ z nim nie tylko mentalnie,
ale i fizycznie podczas waznych dla niego sytuacji,
patrze¢ (za jego zgoda) na jego zwykte codzienne
czynnosci (np. zabawa), jak i zdarzenia, w ktorych
pokonuje przeszkody, zwycieza, wykorzystuje
swoje umiejetnosci. Istotne, aby uwaga obdarzac
nie tylko sytuacje donioste, bogate w sukcesy dzie-
cka, ale tez te codzienne, w ktorych ono zwyczajnie
realizuje siebie. Zwykle nie trzeba tu chwalic¢ dziecka
(w potocznym rozumieniu — gtosno zachwycac sie,
idealizowac jego wytwory, porownywac jego prace
z innymi, wskazujac tylko na walory w jego dziele),
a potraktowac swojg uwazng obecnosc jako szczyt
upragnionej przez dziecko pochwaty. Pomocne
moze tu byc tez dawanie konkretnej, przejrzystej
informacji zwrotnej, opartej na faktach. Czesto
dzieci, ktore otrzymajg ocene opisowg swojej pracy
(czyli bogaty w szczegoty feedback/feedforword,
opierajacy sie na spostrzezeniach, a nie ocenach,
budujgcy w swym przekazie i autentyczny), chca te
prace dalej ulepszac, mimo iz nie bedzie juz oce-
niania. Komunikaty typu: ,super, ekstra, swietnie
to zrobites” lub ,jestes taki madry” czesto zamiast
wzmachnia¢ poczucie sukcesu u dziecka budzg
w nim niepokdj zwigzany np. z silng potrzebg utrzy-
mania tej poprzeczki. Niekiedy prowadzg nawet do
nieangazowania sie w przysztosci w zadania, ktore
dziecku wydajg sie za trudne (bo tatwo wtedy stra-
ci¢ te cenng etykiete madrego, zdolnego), a na polu
rozwijania odpornosci psychicznej czesto te ,za
trudne” sytuacje sie wtasnie pojawiajg. Aby dziecko
dobrze czuto sie w szkole, a co za tym idzie mogto
w petni ukazywac tam posiadany potencjat, co
zwieksza prawdopodobienstwo sukcesow eduka-
cyjnych, potrzebuje tez wiezi z nauczycielem. Sam
nauczyciel moze te relacje wzmacniac przez bycie
sprawiedliwym, zaangazowanym, pomocnym, ale
tez korzystajgcym z poczucia humoru i trafnych
wtasciwych zachet na polu budowania niezalez-
nosci uczniow?®.

2% K. Konaszewski, op. cit,, s. 131.

Dopiero catosc¢ przemyslanych oddziatywan do-
mu i szkoty moze dac¢ powodzenie na drodze krze-
wienia u dziecka jego roznych zasoboéw potrzebnych
do ugruntowania lub rozwijania jego odpornosci
psychicznej. Jest to w stanie zrobi¢ dorosty, ktory
najpierw zadba o siebie w tej materii, korzysta w sy-
tuacjach dla niego trudnych z wtasnych zasobow,
Swiadomie i systematycznie je powigkszajac. Praco-
wac z innymi mozemy wydajnie i skutecznie wtedy,
gdy najpierw zaopiekujemy sie sobga. | nie chodzi
tu o wytrzymywanie w niekorzystnych warunkach,
a 0 codzienng resilience, ktdra jest osobistym spo-
sobem dorostego na nieuniknione trudnosci, umoz-
liwia mu pozytywne reakcje®, a ktora przetozy sie tez
na odpornosc¢ psychiczng dziecka. Obecnie praca
nauczycieli, ale i swiadoma wychowawcza praca
rodzicow, jest bardziej niz kiedykolwiek ztozona
i wymagajaca, a jednoczesnie potrzebna. Proces
budowania wtasnej odpornosci psychicznej, ktorym
pozniej mozna zainspirowac wychowanka, staje sie
zatem zadaniem pierwszoplanowym. e

KATARZYNA NOWAK - psycholog, doradca meto-
dyczny w Mazowieckim Samorzgdowym Centrum
Doskonalenia Nauczycieli Wydziat w Radomiu. Od
kilkunastu lat nauczyciel akademicki. Prowadzi szko-
lenia, warsztaty i prelekcje m.in. z zakresu komuni-
kacji interpersonalnej, terapii i tecgik poznawczo-
-behawioralnych, uwaznosci, pracy z emocjami. Na
Co dzien rozwija pasje swojej rodziny do wedrowek
na tonie natury, zwtaszcza w gorskich sceneriach.

30 Ibidem, s. 134.





