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»Odpornos¢é psychiczna - sita, ktéra pomaga iS¢ dalej”

KARTA PRACY DLA NAUCZYCIELA | KLASY 7-8

Okres wczesnej adolescencji — pomiedzy dziecinstwem, a dojrzatoscig - to czas intensywnych
zmian biologicznych, emocjonalnych i spotecznych w zyciu mtodego cztowieka. Uczniowie
klas VII-VIII czesciej doswiadczajg presji rowiesniczej, porownujg sie z innymi, budujg swoja

tozsamosc¢ i stajg przed coraz trudniejszymi decyzjami.

Niepowodzenia szkolne, konflikty, krytyka czy niepewnos$¢ zwigzana z przysztoscig mogg byé

odbierane jako szczegdlnie obcigzajace.

W tym wieku odpornos$c¢ psychiczna nie polega juz wytgcznie na wytrwatosci. Obejmuje takze
umiejetnos¢ rozpoznawania wiasnych mysli, regulowania emocji, korzystania ze wsparcia

innych oraz swiadomego wybierania sposobu reagowania na trudne sytuacje.

Scenariusz wykorzystuje elementy psychologii poznawczo-behawioralnej (CBT), rozwija
refleksje nad wtasnym sposobem myslenia i pokazuje, ze to nie samo wydarzenie, lecz jego

interpretacja wptywa na emocje i zachowanie.

Pytania coachingowe
Zamiast moéwié:
,Nie przejmuj sie.”
lepiej zapytaé:
e Co dokfadnie sie wydarzyto?
o Jakie sg fakty?
e Co sobie dopowiedziates?
e Czy istnieje inne wyjasnienie tej sytuacji?
e Co powiedziatby Ci dobry trener?
o Jakiego pierwszego kroku potrzebujesz teraz?

e Czego nauczy Cie ta sytuacja za rok?
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Wskazéwki metodyczne

¢ Nie oceniaj odpowiedzi ucznidow jako ,dobre” lub ,zte”; koncentruj sie na procesie
myslenia.

o Dbaj o atmosfere bezpieczenstwa — uczniowie nie muszg ujawnia¢ osobistych
doswiadczenh.

o Jesli pojawig sie trudne tematy (np. przemoc, kryzys emocjonalny), nie omawiaj ich
na forum klasy. Zaproponuj rozmowe indywidualng po zajeciach.

o Podkreslaj, ze odpornosé¢ psychiczna nie oznacza ttumienia emocji, lecz uczenia sie

konstruktywnego reagowania.
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