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ODPORNOSC PSYCHICZNA — KOMPETENCJA, KTORA ZOSTAJE NA CALE
ZYCIE - Jak éwiczyé odpornosé psychiczna?

KARTA PRACY DLA NAUCZYCIELA | KLASY PONADPODSTAWOWE

Okres szkoty ponadpodstawowej to czas podejmowania coraz bardziej samodzielnych decyzji
oraz przygotowywania sie do dorostego zycia. Uczniowie mierzg sie z wysokimi wymaganiami
edukacyjnymi, stresem egzaminacyjnym, presjg osiggnie¢, wyborem dalszej $ciezki
ksztatcenia, niepewnoscig dotyczgcg przysziosci, odpowiedzialnoscig za wtasne decyzje.

budowaniem relacji oraz poszukiwaniem wtasnej tozsamosci.

W tym okresie szczegdlnego znaczenia nabiera odporno$¢ psychiczna rozumiana jako
zdolnos$¢ do konstruktywnego radzenia sobie ze stresem, niepowodzeniami i zmiang, przy

jednoczesnym zachowaniu zgodnosci z wtasnymi wartosciami.

Scenariusz wykorzystuje elementy psychologii pozytywnej, terapii poznawczo-behawioralnej
(CBT) oraz terapii akceptacji i zaangazowania (ACT) w formie odpowiedniej do zastosowania
w edukacji. W zadnym aspekcie nie zastepuje pomocy psychologicznej ani terapii, lecz rozwija

kompetencije, ktére pomagajg mtodym ludziom lepiej radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami.

PYTANIA WSPIERAJACE NAUCZYCIELA
Zamiast:
.Nie stresuj sie.”
warto zapyta¢:
e Co dokfadnie wywotuje Twoj stres?
o Na co masz wptyw?
e Jaki jest najmniejszy krok, ktéry mozesz zrobié?
e Jak poradzite$ sobie wczesniej z podobng sytuacjg?
o Jak potraktowatbys przyjaciela, ktéry znalaziby sie w podobnej sytuac;ji?

e (Czego mozesz nauczy¢ sie z tego doswiadczenia?

WSKAZOWKI METODYCZNE
1. Nie zmuszaj uczniow do dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami.

2. Pozwdl na r6zne odpowiedzi — odpornos¢ psychiczna nie ma jednego modelu.
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3. Unikaj przekazu: ,Silni ludzie sobie radzg sami”.
Warto wzmacniaé przekaz: ,Dojrzato$¢ polega takze na tym, ze wiemy, kiedy
poprosi¢ o wsparcie”.

4. Podkreslaj proces, nie tylko rezultat.
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