Wzmacnianie odpornosci psychicznej dziecka

Wigkszos¢ rodzicow matych dzieci jest §$wiadomych, ze nalezy wzmacnia¢ ich odpornos¢
fizyczng. Zdaniem psychologdéw rozwijanie odpornosci psychicznej powinno stanowi¢ jedno
z najwazniejszych zadan zwigzanych z wychowaniem dzieci. Ponadto odpornos¢ psychiczna
ma znaczny wptyw na zdrowie — osoby bardziej odporne psychicznie lepiej znosza r6znego
rodzaju choroby i rzadziej na nie zapadajg. Rozwijanie odpornosci jest mozliwe juz od
wczesnego dziecinstwa. Tak, jak inne umiejgtnosci, mozna jg trenowac. Odpornosé
psychiczna pozwala radzi¢ sobie z wyzwaniami, ze stresem, presja, a nawet porazka.

Daje wiar¢ we wlasne umiejgtnosci, wytrwatos¢ w dazeniu do celu i otwarto§¢ na nowe
wyzwania. By 0siggna¢ postawione przed sobg cele, nie wystarczg inteligencja i talent. Za
odniesione sukcesy odpowiadaja zwykle okreslone cechy sktadajace si¢ na odpornosé¢
psychiczng. W tworzeniu psychicznej odpornosci istotng rolg, obok osobowosci, odgrywa
najblizsze otoczenie dziecka, w tym rodzina i przedszkole, a potem szkota. Im bardziej
stabilne emocjonalnie jest otoczenie, im wiecej opickunowie wykazujg optymizmu, poczucia
humoru, elastyczno$ci w mysleniu i dzialaniu, otwarto$ci na nowe doswiadczenia i
znajomosci oraz im bardziej sg asertywni i majg pasje, ktore z przyjemnoscia realizuja,

tym lepszy fundament pod odporno$¢ psychiczng otrzymujg dzieci.

Co moga zrobi¢ opiekunowie, aby rozwija¢ odpornos¢ psychiczng u dzieci?

e Najwazniejszym czynnikiem ochronnym jest silna wiez przynajmniej z jedng osoba,
ktora si¢ o dziecko troszczy, odpowiada na jego potrzeby, stawia granice i stanowi
wzorzec zachowania.

e Rodzice powinni okazywa¢ dziecku zaufanie, dostrzega¢ i wspiera¢ jego mocne
strony. Skupiajac si¢ na pozytywach, nie wolno ignorowa¢ lub bagatelizowac jego
problemow.

e Pomaga¢ dzieciom w nawigzywaniu dobrych 1 bliskich relacji z innymi, w zawieraniu
znajomosci 1 przyjazni. Rodzice powinni zachgca¢ dziecko i chwali¢ je za konkretne
zachowania wymagajace kontaktu z innymi. Przedluzajaca si¢ izolacja powoduje
niepewnos$¢ 1 lgk, a w skrajnych przypadkach prowadzi do zaburzen psychicznych,
takich jak depresja czy fobia spoteczna. Dzieci majace sie¢ bliskich os6b, moga si¢ do
nich zwréci¢ po wsparcie w kryzysowych sytuacjach 1 uzyska¢ pomoc w
konstruktywnym rozwigzaniu problemu.

e Pomoc dzieciom w ksztattowaniu wlasnej, niepowtarzalnej tozsamos$ci poprzez
rozwijanie zainteresowan, szanowanie ich wiasnego zdania i dawanie prawa do
przezywania zréznicowanych emocji, akceptacje dla ich odmiennosci. Swiadome i
bardziej pewne siebie dziecko bedzie mniej podatne na wptyw ze strony innych i nie
bedzie ,,na site” zabiega¢ o akceptacje otoczenia.

e Nauczenie dziecka, jak pomaga¢ innym, wzmocni je. Solidarno$¢ 1 wspotpraca maja
zasadnicze znaczenie dla rozwoju emocjonalnego. Dziecko, ktore potrafi pomagaé
innym, poczuje si¢ bardziej pozyteczne i warto§ciowe. Zwiekszy si¢ rowniez jego
zdolno$¢ do empatii. Najlepszym sposobem na zachecanie do pomocy innym jest
danie dziecku przyktadu. Zabawa jest $wietnym sposobem, aby udowodni¢ dziecku
korzysci ptynace z pracy w zespole.

e Odpornos¢ psychiczna to rowniez tolerancja na frustracj¢. Zatem rodzice powinni
stawia¢ dziecku realistyczne granice juz od wezesnych lat zycia, co czyni jego
otoczenie bardziej przewidywalnym i bezpiecznym.



Rolg dorostych jest nauczy¢ dzieci panowania nad wlasnymi emocjami, radzenia sobie
ze stresem oraz umiejetnosci odraczania zaspokajania potrzeb, jesli zajdzie taka
koniecznos¢. Wcale nie jest dobrze, jesli wszystkie potrzeby czy zachcianki dziecka sa
zaspokajane automatycznie, a opiekunowie usuwajg mu z drogi wszelkie przeszkody.
Dziecko nie uczy si¢ wowczas, ze czasami trzeba o co$ powalczy¢ (w sensie:
zapracowac), zatroszczy¢ si¢ czy na cos poczekac.

Jesli chcemy w dziecku rozwing¢ odpornos$¢, musi ono nauczyc¢ si¢ brac
odpowiedzialnos¢ za blizsze i dalsze cele na horyzoncie, a zatem opiekunowie
powinni uczy¢ je, jak stawia¢ sobie rozsadne, realistyczne cele na miar¢ aktualnych
mozliwosci 1 jak je osiggaé. Rozwija to takie cechy, jak: wytrwato$é, cierpliwosé,
wiara we wiasne sity, poczucie sensu, ktore pozwala by¢ szczesliwym.

Przestrzeganie ustalonego porzadku ma zasadnicze znaczenie dla dzieci, zwlaszcza
mtodszych. Daje im poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci oraz zmniejsza obawy i
niepokoje, poniewaz wiedza, co je czeka. Nalezy pilnowac statych por chodzenia spaé
1 wstawania, ustali¢ czas positkow. To samo powinno dotyczy¢ przedszkola, pracy
domowej, a nawet czasu na odpoczynek. Raz ustalone pory powinny by¢ zmieniane
tylko wtedy, gdy istniejg uzasadnione powody.

Nauczy¢ dziecko, jak dba¢ o siebie, w tym o dobre samopoczucie. Pokaza¢, ze
powinno mysle¢ o swoim fizycznym i emocjonalnym samopoczuciu, gdy jest samo 1
nie podlega ochronie rodzicéw i dorostych cztonkow rodziny. Pomoze mu w tym
objasnianie decyzji podejmowanych przez rodzicéw, np. odnosnie wyboru jedzenia,
ubierania sig, ilosci czasu przeznaczanego na sen, zabawe i nauke. Rodzice powinni
podkresla¢ prozdrowotna role sportu, humoru, higieny 1 dbatosci o wyglad. Dzieki
praktyce i dobremu przyktadowi dziecko nauczy si¢ zajmowania samym soba.
Pokaza¢ dziecku, jak zachowywac¢ rownowage pomigdzy odpoczynkiem a
obowigzkami i innymi zajeciami. Odpoczynek jest niezbednym warunkiem
prawidtowego funkcjonowania psychofizycznego i pozwala zachowac szeroko pojete
zdrowie. Jesli dziecko nie nauczy si¢ w ten sposob dbac o siebie, wczesniej czy
poOzniej przyczyni si¢ to do pogorszenia jego funkcjonowania. Zardwno rodzice, jak 1
nauczyciele powinni stanowi¢ dobry przyktad, poswigcajac kazdego dnia trochg czasu
na relaks — bierny badz aktywny. Szczegolnie wartosciowe sg aktywnosci
zmniejszajace napiecie w ciele 1 wyciszajace umyst lub czynno$ci niewymagajace
intensywnego skupienia.

Wzmacnia¢ postawe proaktywna u dziecka poprzez dawanie mu przyktadu i pomoc w
radzeniu sobie z problemami. Wazne jest nauczenie dziecka postrzegania trudnos$ci
jako wyzwania, traktowanie problemoéw dziecka (ktore dorostym mogg wydawac sie
btahe) z nalezyta powaga oraz pokazywanie dziecku, ze wigkszo$¢ problemow daje
si¢ rozwigzac, ze mozna zamieni¢ problem w zagadke, ciekawe 1 wartoSciowe
doswiadczenie.

Podsumowujac wspieranie odpornosci psychicznej dzieci w wieku przedszkolnym
skutkowa¢ bedzie radzeniem sobie w przysztosci w r6znych obszarach zycia, zwlaszcza w
obliczu trudnosci.
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