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Jak wspierac
dziecko w wyzwaniach
codziennosci?
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ROSNIJ, czyli praktyczny przewodnik dla rodzicéw,
jak wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczna dziecka!
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Dar odpornosci psychicznej

Odpornoséé psychiczna, nazywana inaczej rezyliencja,
to zestaw umiejetnosci potrzebnych do radzenia sobie
z trudnoéciami, adaptowania sie do zmian oraz powrotu
do réwnowagi po do$wiadczeniu stresu, porazki czy
straty. To dzieki niej dzieci potrafia podchodzi¢ do zycia
z pewnoécia siebie i optymizmem, za$ trudne sytuacje
traktuja jedynie jako do$wiadczenia o charakterze
wyzwania, z ktérych potrafig wynieéé cenne wnioski
i obserwacje na przyszto$é. Rezyliencja stanowi
podstawe pewnoéci siebie i sprawczoéci. Nie jest cecha,
z ktéra sie rodziny, a umiejetnoscia ktérg nabywamy
w trakcie zycia. Przede wszystkim wtedy, gdy stajemy
w obliczu osobistych ,zderzen z rzeczywistoscia".

Najlepiej wyobrazi¢ ja sobie jako migsien. Migsien, ktéry
roénie wtedy, kiedy wktadamy wysitek i zaangazowanie
w jego budowanie. Kazdy z nas dysponuje takim migéniem
— zaréwno Ty Rodzicu, jak i Twoje dziecko. Dzieci
potrzebuja jednak umiejetnego treningu i zaufanego
trenera, aby rozwijaé miesieft odpornosci psychicznej
w bezpieczny sposéb. W $wiecie, w ktérym dominuje
niepewnoéé — szybkie tempo zycia, dynamicznie
zmieniajaca sie rzeczywisto$é oraz wszechobecne
napiecie — migsien odpornoéci psychicznej staje sie
niezbedny. Bez niego dziecku tatwo sie przecigzy¢,
wycofaé, zrezygnowaé lub ,zala¢ emocjami'.

To Ty, Drogi Rodzicu, jeste$ pierwszym
i najwazniejszym trenerem mieénia
rezyliencji swojego dziecka. Mozesz
poméc mu go wzmacniad.
Wazne, aby$ stworzyt
bezpieczng przestrzen do
treningu i nie starat sie
eliminowaé trudnosci

i przeszkéd, ktére sa
nieodtaczna czescia zycia.
Asekuruj, dopinguj, badz
towarzyszem w trudnym.
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ROSNLJ, czyli praktyczny
przewodnik dla rodzicéw,

jak wzmacniaé odpornoéé psychiczna dzieckal

Czas na reflekse

1. Czy pozwalam mojemu dziecku do$wiadczaé
trudnych emocji, zamiast je natychmiast ,ratowa¢"
lub odcigga¢ uwage?

2. Czyrozmawiamy o btedach i porazkach, w sposéb,
ktéry uczy, ze sa czescia zycia, a nie dowodem
porazki?

3. Czy moje dziecko wie, ze nie wymagam od niego,
aby byto idealne, by zastugiwaé na moje wsparcie
i bliskos¢?

4. Czy staram sie bardziej ,towarzyszyé" niz
.naprawiac"?

5. Czy moje osobiste reakcje na sytuacje trudne, ucza
dziecko, Ze mozna sobie z nimi radzi¢ krok po kroku?

Uwaga! Nie chodzi o to, aby odpowiada¢ ,tak" na kazde
z tych pytan. Nikt z nas nie wspiera idealnie — i wtaénie
dlatego miesien odpornoéci psychicznej jest tak wazny
dla nas wszystkich, nie tylko dla dzieci.
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Niepewnosé jako nowe tfo dziecifistwa Dzieciom zaczyna brakowaé sprawczosci i wiary w to, ze
potrafia robié¢ rzeczy trudne, radzi¢ sobie z momentami
Dzisiejsze dzieci dorastaja w $wiecie, ktéry z jednej przeciazen.
strony daje im ogromne mozliwosci, a z drugiej
- wystawia na przeciazenia, na ktére nie zawsze sa
gotowe. Niepokojace wiadomosci ze $wiata dostepne
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.na klikniecie", dynamiczne zmiany klimatu, globalny Dlatego dzis, bardziej niz
kryzys gc?§podar§zy czy jedna z najwiekszych pandemii kiedykolwiek, potrzebuiemy
w historii nowozytnej — to wszystko tworzy tto, w . o e &
ktérym nawet codzienne wyzwania potrafia przyttoczy¢. pomagac dzieciom rozwijac
:;ezzv;/:ﬁzi;k:l:gokq s3 wpisane w naszg epoke. Nie ich kompetencje emocjonalne
i odpornosé psychiczng - tak samo
Jf—:'dn‘oczeénie‘ wielef dzieci n[e ma przestrzeni, ?by uczyé iak uczymyie czytaé, ll'czyé czy
sie, jak przezywaé trudnosci, jak regulowaé emocje, S,
jak radzi¢ sobie z frustracja i lekiem. Czesto jako Jezdzic na rowerze.
doroéli — intuicyjnie — prébujemy im tych trudnoéci
,0szczedzi¢" - nie ze ztej woli, ale z troski. Taka strategia
ma jednak powazne konsekwencje. Kiedy pojawi sie Nauka umiejetnoséci sktadajacych sie na rezyliencje to
przeszkoda czy trudny moment dziecko, ktére nie miato jedna z najcenniejszych inwestycji w ich przyszto$é —
mozliwosci éwiczenia odpornoéci psychicznej moze niezaleznie od tego jak bardzo nieprzewidywalny bedzie
rozwina¢ symptomy depresji lub zaburzen lekowych. $wiat, w ktérym przyjdzie im zyé.
Filary odpornosci psychicznej Czas na reflekse
By pogtebi¢ i uporzadkowaé to co najwazniejsze, » Jak postrzegasz swoja relacje z dzieckiem?
postuzymy sie akronimem ROSNIJ. Rezyliencja jest jak »  Czy moje dziecko wie, ze nie musi byé ,grzeczne"
roélina — potrzebuje dobrych warunkéw, troski i czasu, by lub ,silne", zeby zastuzyé na uwage?
sie rozwijaé. Kazda litera to jeden z filaréw odpornoéci *  Czy potrafie by¢ przy nim, kiedy przezywa trudne
psychicznej, ktéry mozesz wprowadzaé za pomoca emocje — bez oceniania, naprawiania, pospieszania?
konkretnych dziatah do zycia swojego dziecka. * Czy moje reakcje sa przewidywalne — czy raczej
zaleza od mojego nastroju, stresu, danego dnia?
R elacja i poczucie bezpieczefistwa »  Jak moje dziecko czuje sie w mojej obecnoéci?
Odpornoé¢ psychiczna ksztattuje sie na fundamencie
bezpiecznej wiezi. To najwiekszy dar jaki mozna To mozesz zrobié, aby wspieraé rozwéj relacji
zaoferowaé drugiemu cztowiekowi. | nie chodzi tu o to, i poczucia bezpieczefistwa:
aby eliminowa¢ trudnoéci i przeszkody z zycia dziecka - e Codzienna obecnosé bez presji. Znajdz choéby
niestety, z uwagi na fakt, ze bél wpisany jest w zycie, nie 10 minut na kontakt 1:1 z dzieckiem — bez telefonéw
jesteémy w stanie zapobiec wszystkim takim momentom. czy pytan o szkote. Po prostu badz. Zanurz sie w
Bezpieczna wiez oznacza, ze dziecko ma $wiadomoéé rozmowie i pozwél dziecku zaprojektowaé ten czas
obecnosci fizycznej i emocjonalnej opiekuna, jego wedtug jego pomystu.
przewidywalnosci, a takze gotowosci do niesienia * Reaguj na emocje — nie tylko na zachowania.
wsparcia w kazdym momencie zycia. Zamiast ,Natychmiast przestan sie tak zachowywaé!"
sprébuj: Widze, ze to dla ciebie trudne. Co teraz
Zgodnie z teoria uczenia sig, to czego dziecko doéwiadcza moze ci pomdc?" (wiecej na ten temat znajdziesz
w najblizszych relacjach, a takze konsekwencje jego w drugiej czeéci tego poradnika)
wtasnych wyboréw maja wptyw silnie modelujacy e Zamiast dawaé rady wybieraj towarzyszenie.
na postrzeganie siebie i $wiata. To wiasénie dlatego Najcenniejsza jest Twoja obecno$é. Pokaz, ze nie
pierwszym krokiem do rezyliencji jest budowanie boisz sie trudnych emocji. Modeluj, ze one takze sa
wiezi, w ktérej dziecko czuje sie widziane, kochane do uniesienia. Po prostu badZ obok gotowy nazywaé
i akceptowane. W ten sposéb uczy sie nastawienia to co zauwazasz.
opartego na pewnoéci siebie oraz poczuciu kompetencji. e Zadbaj o wtasng regulacje. Dziecko nie bedzie
spokojne, jedli Ty jeste$ w permanentnym napieciu.
W bezpiecznej relacji ksztattuja sie przekonania o tym, Odpornoé¢ dziecka zaczyna sig od twojej gotowosci
ze moge mieé trudny dzieh i jednoczeénie otrzymaé i spokoju.
wsparcie.
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Otwartoéé na do$wiadczenia i elastyczno$é

W  $wiecie dynamicznych zmian jedna
z podstawowych umiejetnoéci stanowi elastycznoéé —
zdolno$¢ adaptowania sie do nowych sytuaciji, radzenia
sobie z rozczarowaniami, zmiang planéw, niepewnoscia.
Otwartoéé to postawa, ktéra komunikuje, ze nawet
jesli sprawy nie ida po mojej mysli, moge to przezyé¢
i mie¢ z tego wazne wnioski. Postrzeganie porazek czy
odrzucenia jako okazji do nauki i rozwoju pomaga dojéé
do siebie po kiepsko napisanym sprawdzianie, ktétni
z przyjacielem czy innym przykrym zdarzeniu. Dzieci ucza
sie tego poprzez doéwiadczenie - ale tylko wtedy, kiedy
nie sa krytykowane, zawstydzane czy naktaniane do
,ogarniecia si¢". Elastyczno$é rozwija sie w akceptacji,
a nie pod presja.

Czas na reflekse

Jak reaguje (co méwie i co robig) kiedy moje dziecko czuje sie
rozczarowane, sfrustrowane czy przerazone zmiang?

Czy jako rodzic ,nosze w sobie emocje dziecka", czy prébuje szybko
zmienié nastréj, odwrécié uwage lub zaprzeczyé trudnosci?

Czy pokazuje dziecku, ze porazki i nieprzywidziane sytuacje sa
naturalna czescia zycia?

Jak wspieraé otwartoéé i elastyczno$é w codziennosci?

Modeluj otwartosé jako rodzic. Méw gtoéno o tym, ze czego$

nie wiesz, co$ cie zaskoczyto czy wytracito z rbwnowagi. W ten
sposéb dajesz informacje, Ze to naturalne stany, w ktérych od czasu

do czasu przebywa kazdy z nas. Pokazuj, ze zachowujac otwarta
postawe wzmacniasz elastycznoéé i poczucie wtasnej sprawczosci.
Poméz dziecku zauwazaé, ze poradzito sobie z czym$ nowym.
Spéjrz, kilka dni temu martwite$ sie tym sprawdzianem, a dzi$ widzisz
swdj wynik. Poradzit_§ sobie z tym co trudne." Zauwazanie zmian
buduje przekonanie o umiejetnoéciach radzenia sobie i zdolnosci
adaptacji do tego co trudne.

Zmieh wymagania na wspdlne prébowanie. Dawaj dziecku
przestrzeh do eksperymentowania, popetniania btedéw czy
modyfikowania planéw — np. w gotowaniu, grach planszowych,
pracach plastycznych.

Zapraszaj do poszukiwania alternatywnych rozwigzan. Zamknieta
ulubiona lodziarnia? Zauwaz frustracje i zapytaj: ,Co teraz mozemy
zrobié?" — to pytanie poszerza oglad sytuacji i zaprasza do
poszukiwania alternatyw. Ucz elastycznoéci w dziataniu!

wiadomos$é i wspétczucie

Samoéwiadomoé¢ to zdolnoéé rozpoznawania
swoich emocji, potrzeb, reakcji ciata. Wspétczucie to
umiejetnoéé ukojenia siebie, okazania sobie tagodnosci
w momencie, w ktérym co$ nie idzie w zgodzie
z oczekiwanym rezultatem. Dziecko, ktére potrafi
nazwaé to co czuje oraz wie, ze nie musi by¢ ,idealne”,
rzadziej blokuje sie w obliczu porazek i z wigkszym
zaangazowaniem i gotowoscia podejmuje kolejne préby.

Swiadomo$é¢ siebie i swoich doéwiadczen istotnie
wptywa na podejmowanie decyzji, a takze umiejetne
komunikowanie swoich granic. Kiedy znam siebie,
potrafie rozumieé swoje reakcje, a takze otoczy¢ siebie
opieka i troska rozwijam przekonanie o sobie jako kim$
kompetentnym.



Czas na reflekse

*  Czy moje dziecko potrafi zwracaé uwage na informacje, ktére przynosi jego ciato?
»  Czy moje dziecko wie, ze emocje (szczegdlnie te trudne!) sa normalne i kazda z nich przynosi wazna informacje?
»  Jaki rodzaj dialogu wewnetrznego modeluje swojemu dziecku — krytyka i surowy osad czy zyczliwo$é i troska?

Jak wspieraé $wiadomosé i wspétczucie w codziennosci?

e Naucz dziecko zwigzku pomiedzy uczuciami, myslami i reakcjami ciata oraz zachowaniami. Zadajac pytania
o te elementy do$wiadczenia pokazujesz, ze wptywaja one na siebie wzajemnie.

e Zachecaj do zatrzymania sie i wstuchania w siebie: ,Jak sie czujesz?", ,Jak reaguje Twoje ciato?"

e Dziel sie swojg samoswiadomoscia: ,Dzi$ jestem troche zmeczona, wiec szybciej sie irytuje. Nie chodzi o Ciebie

— po prostu musze chwie odetchnaé."

N astawienie na rozwdj

Dziecko z nastawieniem na rozwdj wierzy, ze
jego zdolnoéci, wiedza i umiejetnosci to nie sa state
przymioty, a co$ co moze ono rozwijaé dzieki wysitkowi,
zaangazowaniu i dodwiadczeniu. Takie podejscie buduje
odpornosé na porazki, zwieksza motywacje oraz uczy
odwagi w prébowaniu nowych rzeczy.

Czas na reflekse

« Jakrreaguje, kiedy moje dziecko popetnia btad — czy
skupiam sie na wyniku, czy na tym w jaki sposéb
zostat osiaggniety?

*  Czy chwale za wysitek, wytrwatoé¢ i odwage — czy
tylko za efekt?

« Jak méwie o wtasnych btedach i uczeniu sig?

* W jaki sposéb daje znaé mojemu dziecku, ze
zauwazam jego mocne strony i talenty?

« W jaki sposéb wspieram w rozwoju zainteresowan,
pasji?

Jak wspieraé nastawienie na rozwéj w codziennosci?

* Chwal dziecko za podejmowany wysitek. Unikaj
przekazywania pochwat za efekt: \Widze, ile
wiozyt_§ w to pracy.”

*  Wspieraj postawe ciekawosci. Zapraszaj dziecko do
poszukiwania wtasnych odpowiedzi, eksplorowania
waznych dla niego tematéw.

* Opowiadaj o swoich wyzwaniach i wnioskach,
ktére wyciaggasz z niepowodzen.

* Celebruj prébowanie. Zrébcie wspdlnie ,tablice
odwagi", czyli miejsce, w ktére beda trafiaty rzeczy,
ktérych dziecko spréobowato.
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I nicjatywa i sprawczoéé

Sprawczoéé to poczucie ,Moge sobie poradzié".
W codziennoéci, ktéra nas otacza jest wiele rzeczy,
na ktére nie mamy wptywu i jednoczeénie catkiem
sporo takich, ktére znajduja sie pod osobista kontrola
— wypowiadane stowa, sposéb interpretowania
doswiadczen, wybdr zachowan czy reakcji. Dziecko, ktére
czuje sig sprawcze, nie zapada sie w bezsilno$é w obliczu
trudnoéci. Zamiast rezygnowaé czy wycofywaé sie potrafi
szukaé rozwiazan, odrzucajac tym samym biernosé.
To wiasénie inicjatywa i dziatanie w obrebie tego co
znajduje sie w zakresie odpowiedzialnoéci wtasnej
stanowi antidotum na bezradno$¢ i stwarza okazje do
budowania odpornoéci psychicznej.

Czas na reflekse

*  Czy moje dziecko ma przestrzef, by podejmowaé
decyzje i mie¢ wptyw na to, co je dotyczy (w zakresie
dopasowanym do etapu rozwojowego!)?

»  Czy wspieram inicjatywe mojego dziecka — zachecam
do robienia rzeczy trudnych, reaguje entuzjastycznie
na jego pomysty, zapraszam do dziatania?

+ Jak reaguje, gdy dziecko czego$ prébuje wedtug
witasnego planu?

Jak wspieraé inicjatywe i sprawczo$é w codziennosci?

* Zadawaj pytania, ktére otwieraja na dziatanie:
.Co mozemy zrobi¢, zeby poczut_ sie lepiej?”, ,Jak
chciat_by$ rozwigzaé ten problem?", ,Jaki bedzie
pierwszy krok?"

e Dziel sie swoja sprawczoscia: ,Dzi$
poczutam sie przyttoczona ilo$cig obowiazkéw,
jednak postanowitam zrobi¢ maty krok: zadzwonitam
do kolezanki. To mi pomogto." W ten sposéb dajesz
dziecku zna¢, ze dziatanie nie musi by¢ wielkie, aby
byto znaczace.

* Dawaj wybér tam, gdzie to mozliwe: Wolisz
zielony czy czerwony sweter?" — mate decyzje
buduja poczucie wptywu i jednoczeénie ucza
samodzielnosci.



Kazdy z filaréw akronimu ROSNIJ zostat opisany
osobno, jednak w codziennym zyciu przenikaja sie i
wzajemnie wspieraja. Nie ma wyraznej granicy pomiedzy
poszczegdlnymi filarami, a to samo dziatanie moze
wspieraé zaréwno rozwéj $wiadomosci, jak i bezpieczna
relacje i wiez. Akronim powstat po to, aby pamietaé,
co warto mie¢ na uwadze, jeséli pragniemy rozwijaé
odpornoéé psychiczng u dziecka. Tak jak roélina
potrzebuje nie tylko wody, ale tez stofca, gleby i czasu,
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J ak wyzwania, to jako styl zycia!

Jeden z najwazniejszych sktadnikéw odpornosci

psychicznej. Robienie tego czego sie do tej pory unikato,

a nawet umyslne wystawianie sie na dyskomfort

zwiazany z trudnoéciami to kluczowy moment

w procesie budowania rezyliencji. W ten sposéb

dochodzi do powstania nowych potaczen neuronalnych

w mébzgu i ostabiania starych struktur. Stawianie czota

wyzwaniom ma moc przebudowywania myslenia o sobie

i doéwiadczeniach. Zmierzenie sig z trudnym jest zawsze

lepsze niz jego unikanie. Stawianie czota temu co budzi

dyskomfort oznacza:

+ zgode na nieprzyjemne uczucia i automatyczne
mysli, ktére pojawiaja sie w trudnym momencie,

«  $wiadomy wybér sprzeciwiania sie intuicyjnym
sposobom radzenia sobie (najczeéciej unikaniul),

*  podejmowanie préb dziatania pomimo leku,
¢ pamietanie, ze trudnosci to cze$é drogi — ani
dobra, ani zta — naturalna.

Z powyzszych wskazdwek, sprébuj zbudowaé styl
zycia. Takie dziatania pozwola dziecku gromadzié¢
doéwiadczenia zwigzane z mierzeniem sie

z trudnosciami.

Refleksja dla rodzica

+  Czy moje dziecko moze byé odwazne
i przestraszone jednocze$nie?

+ Czy pokazuje, ze wyzwania sg czym$
normalnym i mozna z nich czerpaé wazne
wskazdéwki?

+  Jak reaguje, kiedy dziecku co$ sie nie uda? Czy
udaje mi sie pokona¢ ,odruch naprawiania"?

Jak wspieraé styl zycia oparty o wyzwania
w codziennosci?

Zachecaj do matych krokéw zamiast ,skakania na
gteboka wode". Duze zadania rozbijajcie na mate
kroki i umawiajcie sie na ich wykonanie.
Wzmacniaj uwaznos$é na ciato i emocje w stresie.
Podkreslaj, ze wyzwania to naturalna cze$é zycia.

tak dziecko buduje odpornosé
psychiczng dzieki potgczeniu
wielu drobnych doswiacdczen,
ktore budujq silny fundament.

Pamietaj, Drogi Rodzicu, ze nie chodzi o to, aby kazdego
dnia ,odhacza¢" wszystkie litery, lecz aby stopniowo
krok za krokiem, dzief po dniu tworzyé¢ $rodowisko,
w ktérym dziecko moze naprawde rosnaé — emocjonalnie,
spotecznie i wewnetrznie.



Twoja wtasna odpornosé

Budowanie odpornosci psychicznej u dziecka zaczyna sie
od twojej zgody na to, aby byé cztowiekiem, a nie
superbohaterem. Zanim dziecko nauczy sie mierzyé
z przeciwnoéciami losu,

patrzy na to,
co Ty robisz i jak radzisz
sobie w obliczu trudnosci.

To w twoim sposobie przezywania niepowodzen,
napiecia czy reakcji na zmiany dziecko uczy sieg, jak
na takie sytuacje reagowaé. Nie chodzi o to, aby$ byt
niezniszczalny i zawsze pewny siebie oraz swoich reakgji.
Twoja niedoskonato$é moze by¢ dla dziecka najwigkszym
darem, jedli potrafisz sie z nig obchodzi¢ z czutoécig
i odwaga.

Rodzicu, pamietaj! Twoja odpornoéé to nie stalowa

zbroja. To fundament, ktéry pozwala ci:

*  Przyjaé emocje dziecka i swoje,

e Zauwazyé, kiedy jeste$ przecigzony/przeciazona
i potrzebujesz pomocy;,

*  Powiedzieé¢: ,Nie wiem, ale poszukam odpowiedzi.",

+ Da¢ sobie prawo do btedu,

»  Odpoczaé, zamiast caty czas dawac z siebie wszystko.

Cwiczenie: Twoja mapa rezyliencji

Zanim zadbasz o odporno$¢ psychiczna swojego dziecka — zatrzymaj sie na chwile i sprawdz, jak sie ma twoja wtasna.
Rezyliencja to nie supermoc — to zestaw matych, codziennych praktyk, relacji i przekonan, ktére pomagaja ci wracaé do
réwnowagi. Odpowied? na ponizsze pytania pozwoli tobie wytyczyé mape rezyliencji i sprawdzi¢, gdzie jeste$ w procesie
ksztattowania sity tego migénia.

Co mnie wzmacnia, kiedy czuje, ze wszystko mnie przerasta?

Jakie mate rytuaty dajg mi poczucie bezpieczefistwa i spokoju?
Jak méwie do siebie, kiedy co$ mi nie wychodzi?

Kogo mam obok siebie, gdy potrzebuje sie oprzeé?

Jak reaguje na porazki? Czy potrafie traktowaé je jako cze$é procesu
nauki?

Co mi daje site w trudnych momentach?

Czy potrafie rozpoznaé sygnaty przecigzenia w moim ciele i umysle?

Co wtedy robie?
8. Jak sobie radze, kiedy sprawy nie tocza sie zgodnie z moimi
oczekiwaniami?
9. Gdzie szukam wsparcia, kiedy go potrzebuje?
10. W jaki sposéb okazuje sobie zyczliwo$é, wspétczucie i troske?




Miejsce na notatki



