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Jestem silniejszy/a niz mysle!

KARTA PRACY DLA NAUCZYCIELA | KLASY 1-3

Kazde dziecko i kazdy nastolatek doswiadcza w swoim zyciu sytuacji trudnych. Mogg to byé
niepowodzenia szkolne, konflikty z rowiesnikami, zmiany w zyciu rodzinnym, stres zwigzany
Z ocenami, presja osiggniec czy niepewnosc dotyczaca przyszitosci. Trudnosci sg naturalng
czescig rozwoju i nie da sie ich catkowicie wyeliminowac. To, co mozna rozwijac, to sposob

reagowania na te doswiadczenia.

Odpornos¢ psychiczna nie oznacza braku emogji ani udawania, ze wszystko jest w porzadku.
Nie polega rowniez na tym, ze cztowiek nigdy sie nie zniecheca, nie odczuwa leku lub smutku.
Wrecz przeciwnie — osoba odporna psychicznie doswiadcza petnego wachlarza emoc;ji, ale
potrafi stopniowo odzyskiwac réwnowage, szukac rozwigzan i korzysta¢ z wtasnych zasobdéw

oraz wsparcia innych ludzi.

Odpornos¢ psychiczna jest kompetencja, ktérej mozna sie uczy¢ i ktdérg mozna rozwijac
kazdego dnia.

Szkota odgrywa w tym procesie szczegdlng role. To wiasnie w niej uczniowie codziennie
mierzg sie z wyzwaniami wymagajgcymi wytrwatosci, wspotpracy, radzenia sobie z
niepowodzeniami i podejmowania decyzji. Kazda lekcja, projekt zespotowy czy rozmowa z

nauczycielem moze stac sie okazjg do wzmacniania tych umiejetnosci.

Odpornosé¢ psychiczna to zdolnos¢ do konstruktywnego radzenia sobie z wyzwaniami,
zmianami i przeciwnos$ciami losu. Obejmuje umiejetnosé regulowania emocji, elastycznego
myslenia, wytrwatosci w dziataniu oraz korzystania z pomocy innych wtedy, gdy jest to

potrzebne.

Osoba odporna psychicznie:
e potrafi zauwazac i nazywaé swoje emocje,
e wierzy, ze moze wptywac na swoje dziatania,
e nie traktuje btedow jako porazki, lecz jako zrédto informacji i nauki,
e podejmuje kolejne préby mimo niepowodzen,

e potrafi prosi¢ o wsparcie i korzysta¢ z relacji z innymi.
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Odpornos¢ psychiczna nie jest cechg wrodzong. Rozwija sie dzieki doswiadczeniom,

relacjom i Swiadomemu ¢wiczeniu okreslonych umiejetnosci.

Cele obserwacji
Podczas zaje¢ zwré¢ uwage:

o Czy dziecko podejmuje probe wykonania zadania?

O

Czy potrafi méwi¢ o emocjach?

Czy szuka rozwigzan?

O

O

Czy korzysta z pomocy innych?

O

Czy potrafi zachecac¢ kolegow?

Pytania coachingowe
Zamiast moéwic:
,Zle zrobites.”
Zapytaj:
e Cojuz Cisie udato?
o Co mozesz zrobi¢ inaczej?
¢ Kto moze Ci pomoc?
e Co zrobitby odwazny odkrywca?

e (Czego nauczyta Cie ta sytuacja?

Jak wzmacnia¢ odpornosc¢ psychiczng na co dzien?
v Chwal wysitek.

v Pozwalaj popetnia¢ btedy.

v Nie wyreczaj zbyt szybko.

v Doceniaj mate sukcesy.

v Pokazuj wtasnym przyktadem, ze btedy sg naturalne.
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