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Jak wspierac
odpornosc¢
psychiczna
dzieci w wieku
przedszkolnym

Wspieranie odpornosci psychicznej
dzieci w wieku przedszkolnym

jest jedna z kluczowych spraw
majacych wptyw na to, jak potem
radzg sobie w szkole, w kontaktach

z réwiesnikami i w dorostym zyciu.
Wspdtczesne doniesienia na temat
rozwoju dzieci nieprzypadkowo
skupiaja sie gtéwnie na wspieraniu
odpornosci psychicznej. To obszar,
ktéry jeszcze kilkanascie lat temu byt
zaniedbywany. Po prostu uwazano,
Ze s3 wazniejsze sprawy niz wsparcie
psychiczne matego dziecka. Chcac
wesprzec asertywnosc i wiare

w siebie, trzeba zacza¢ od budowania
odpornosci psychicznej dziecka.
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Dzisiaj robimy wszystko, zeby nasze dzieci potrafity wyra-
zac asertywnie wtasne zdanie, zeby potrafity komunikowac
o swoich emocjach i potrzebach. W tym wsparciu nie cho-
dzioczywiscie oto, zeby przedszkolak za kazdym razem wy-
krzyczat do nauczyciela, co mu sie podoba, na co ma ochote,
a czego robi¢ nie bedzie. Bardziej chodzi o skupienie
na umiejetnosci wstuchania sie we wtasny organizm
i jego potrzeby oraz komunikowanie tego Swiatu. Jest
to o tyle trudne, Zze dzisiaj zaréwno najmtodsi, jak i doro-
$li (ktérzy z zatozenia powinni by¢ wsparciem, a nie moga
nim by¢, jesli sami czuja sie niepewnie) bombardowani sg
szumem medialnym, chaosem i wszechobecnym pospie-
chem. W tym pedzie trudno o skupienie na sobie i wstu-
chiwanie sie w cokolwiek. Najtatwiej cos komus kazac,
wykrzyczec lub przemilcze¢. A to absolutnie nie wygla-
da jak lekcja wspierajacej komunikacji.

Dlaczego wspotczesne dzieci
szybko sie poddajg?

Jednym z wazniejszych obszaréw ,do zaopiekowania’, je-
sli chodzi o budowanie poczucia wartosci, jest sktonnos¢
wspotczesnych przedszkolakéw do szybkiego poddawa-
nia sie. Oprécz wieku rozwojowego i umiejetnosci spotecz-
nych, ma to w duzym stopniu zwigzek z rzeczywistoscia,
w ktérej dzieci bardzo rzadko musza na cos czekac.



Wspieranie odpornosci
psychicznej dzieci w wieku
przedszkolnym jest jednga
z kluczowych spraw
majacych wptyw na to,
jak potem radza sobie

w szkole, w kontaktach

z rowiesnikami

i w dorostym zyciu.

Nie sg nauczone cierpliwego dochodzenia do celu. To spra-
wia, ze kiedy trzeba wtozy¢ odrobine wysitku w zdobycie
czegos, staja sie nerwowe, niepewne, nie potrafig odnalez¢
sie w takiej sytuacji.

tatwo da sie to zaobserwowac w grupie przedszkol-
nej, kiedy dzieci podejmuja nowe lub sprawiajace trudnosc
zadania. Spora czes¢ poddaje sie po jednej czy dwoch pro-
bach. Niektére sie denerwuja, inne w milczeniu szukaja
kolejnego zajecia, jeszcze inne robig byle jak, zeby miec
z gtowy. Bardzo czesto w takich momentach najtatwiej wi-
ni¢ rodzicéw za taki stan rzeczy. A nie do korica ma to sens.
Po prostu zyjemy w innych czasach, niz sami sie wychowy-
walismy. Kiedys, zeby zjes¢ kanapke w podrozy, trzeba byto
ja sobie samodzielnie przygotowac, zapakowac itd. Dzisiaj,
bedacw podrézy, co kilka kilometrow mozna sie zatrzymac
w przydroznym fast foodzie i problem z gtowy. Nikt nicze-
g0 nie planuje, nie szykuje, nie czeka na swojg kolej. Jest
pomyst, jest wykonanie i jedziemy dalej. To samo dotyczy
wielu innych aspektoéw, np. picia, jedzenia, ubran, zabawek

- w kazdym sklepie do wyboru, do koloru. Oczywiscie w gre
wchodzi tez kwestia finansowa, ale generalizujac, wiecej
rzeczy (niemal wszystko) mamy na wyciagniecie reki i bez
czekania.

Obiektywnie rzecz ujmujac, takie warunki zycia s do-
bre, bo wygodnie jest po prostu wejs¢ do sklepu i kupic¢
potrzebne produkty, zamiast szukac jedzenia w lesie, cze-
ka¢ az wyrosnie na krzaku czy towi¢ ryby na obiad. Jed-
nak z punktu widzenia budowania odpornosci psychicznej

dzieci zderzajacych sie z wyzwaniami i niepowodzeniami
jest to ogromne utrudnienie, odbierajace maluchom wiare
we wtasne mozliwosci juz na starcie. Dlatego tak bardzo
potrzebuja mie¢ obok siebie rozumiejacego te sytuacje do-
rostego. Chodzi o to, zeby nauczy¢ dziecko asertywnosci
w moéwieniu o swoich potrzebach, ale tez radzenia sobie
z porazkami, drobnymi radosciami i smutkami, podejmowa-
nymi prébamiitd.

Co sie sktada na odpornos¢

psychiczna dziecka?

Wedtug Marty Paluch, autorki programu ,Dzielne dzieci!”,
na odpornos¢ psychiczng sktadaja sie samopoznanie, ini-
cjatywa, samokontrola, radzenie sobie ze stresem, umiejet-
nosci spoteczne, rozwigzywanie problemow.

Bardzo ciekawe jest wprowadzenie przez autorke ter-
minu ,preznos¢ psychiczna’, oznaczajacego umiejetnosc
poradzenia sobie z porazka. Doktadniej - podniesienia sie
PO porazce, wyciagniecia wnioskow na przysztosc i goto-
wosci do podejmowania kolejnych prob. Termin ten zdaje
sie idealnie pasowac¢ do potrzeb wspodtczesnych przed-
szkolakow, z jednej strony pozbawionych ¢wiczen zwia-
zanych z cierpliwoscia, budowaniem odpornosci na stres,
z drugiej zas majacych dostep do wielu réznych rozwigzan
konkretnych problemow, choc¢by wiedzy, ktérg dysponuja
dorosli w ich otoczeniu, zdajacy sobie sprawe z potrzeby
wsparcia emocjonalnego dziecka.
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Dlatego wtasnie, rozpatrujac wsparcie dziecka, warto
wziagc pod uwage czynniki sktadajace sie na budowanie od-
pornosci psychicznej, a jest ich naprawde sporo.

Niektére cechy indywidualne dziecka

o Towarzyskos¢itemperament - jedne dzieci sg otwarte
nanowe znajomoscii proponowane zabawy zespotowe,
inne beda wolaty pracowac w skupieniu, samodzielnie.
Oczywiscie najlepszym rozwigzaniem jest wprowadza-
nie roznorodnych aktywnosci, ale tez warto bra¢ pod
uwage, ze nie kazda propozycja sprawi, ze np. intrower-
tyk poczuje sie bezpiecznie w danej sytuacji.

e Pozytywny obraz siebie - o tym warto czesto rozma-
wiac z dzie¢mi, zaczynajac od walki z wcigz obecnymi
stereotypami dotyczacymi np. ptci: ,Dziewczynkom
wypada ptaka¢, ale chtopcom juz nie”; ,Chtopcy sa lepsi
z przedmiotéw Scistych, a dziewczynki z artystycznych”
Jest wiele obszarow, w ktérych dzieci maja ochote
spréobowac swoich sit, ale wtasnie z obawy przed tym,
co powiedza czy pomysla dorosli, maluchy rezygnuja,
powielajac w ten sposéb stereotypowe podejscie do
pewnych spraw.

Niektore cechy indywidualne rodziny

e Spdjnosc rodziny - niezmiernie wspierajagcym aspektem
jest dla dziecka rodzina, ktéra rozumie. To oznacza, ze
przedszkolak wie, kto jest kim w rodzinie i dlaczego. | nie
chodzi o to, zeby szerzy¢ wytacznie jeden model rodziny,
bo wiadomo, ze dzisiaj tych modeli (zwtaszcza patchwor-
kowych) jest bardzo wiele. Chodzi wytacznie o rozumie-
nie sytuacji, w ktérej sie znajduje maty cztowiek.

e Zgodnosc - kolejna cecha sprawiajaca, ze dziecko czuje
spokdj i poczucie bezpieczenstwa. Trudno wymagac od
cztowieka podejmowania nowych wyzwan z usmiechem
na twarzy, kiedy we wtasnym srodowisku rodzinnym nie
czuje sie do konca bezpiecznie. Moze to wynikac z bar-
dzo wielu spraw wymagajacych blizszego przyjrzenia
sie, czasem ingerencji placowki, np. przemoc w rodzi-
nie. Ale oprocz tych bardzo oczywistych elementéw sg
jeszcze mniej widoczne, np. parentyfikacja, niedostep-
nos¢ emocjonalna rodzicow, uzaleznienie od ekrandw.

e Dobre stosunki miedzy cztonkami rodziny - w tym
przypadku nie chodzi znowu o idealny model
matzenstwa, ale o dorostych, ktéorzy nie stawiaja
dziecka w sytuacji permanentnego konfliktu. Nawet
jesli rodzice nie zgadzaja sie w pewnych sprawach
zwigzanych z wychowaniem, powinni umie¢ wyjasnic
dziecku, jak funkcjonujeich rodzina bez jednomysinosci.

Dasietozrobi¢, choc¢ wymagawiekszych naktadow pracy
i otwartej komunikacji miedzy dzieckiem a rodzicami.

Jak to wyjasni¢ dzieciom?

Chcac wyjasni¢ dzieciom, czym jest ¢wiczenie odporno-
Scipsychicznej, mozna po prostu skorzystac z definicji Edith
Grotberg: ,To umiejetnos¢ pokonywania destrukcyjnych
skutkéw nieszczescia”. Oczywiscie dostownie i w wiel-
kim skrocie, ale czesto przedszkolakom wystarczy tego ro-
dzaju komunikat. Chodzi o to, zeby zamiast pograzac sie
W rozpaczy zwiazanej z niepowodzeniem, budowac na no-
wych doswiadczeniach. Obrazujac to bardzo plastycznie,
mozna poprosi¢ dzieci o zbudowanie czegos z duzej ilo-
sci klockow lub piasku na przedszkolnym podwoérku. Na-
stepnie zainscenizowa¢ zabawe, podczas ktorej ktos
niechcacy burzy te klocki. Tu wazne jest zachecenie ma-
luchéw do opowiedzenia, co czuja w tej sytuacji. Przeciez
jest to denerwujace, smutne, irytujace. Kazdy moze to czuc
inaczej, a budowanie odpornosci psychicznej polega m.in.
na dawaniu sobie prawa do tych nerwdw i uczeniu sie kon-
trolowania stresu.

Bez tego dziecko nie bedzie miato szansy pocwiczenia
panowania nad emocjami. Obserwujac innych w podobnej
sytuacji, moze tez dowiedzie¢ sie, jak przezywaja to ro-
wiesnicy. Kazdy troche inaczej, jest to wiec réwniez cenna
lekcja do budowania na zdobytym doswiadczeniu, ktore
niekoniecznie jest przyjemne. W dalszej czesci zabawy
mozna dzieci zacheci¢ do wymyslenia, co moze powstac
z rozwalonej budowli. To, co przed chwilg byto zniszczona
stertg rozrzuconych klockéw, po chwili namystu moze sie
zamienic¢ w kolejna, moze jeszcze lepsza, zabawe. Doktad-
nie na tym polega ¢wiczenie odpornosci psychicznej. Na
akceptowaniu trudnosci, okazaniu uczu¢ i szukaniu kon-
struktywnych rozwigzan. Bez odchodzenia, obrazania sie
i poddawania za kazdym razem. Dla dorostego taki obrét
sprawy moze sie wydac oczywisty. Jednak dzieci w wieku
przedszkolnym potrzebuja naprawde wielu préb i ¢wiczen,
zeby zrozumie¢, ze to podnoszenie sie po porazce jest zu-
petnie naturalne i mozliwe, cho¢ wymaga wtozenia wysitku.

Rola dorostego

Nie dasie przecenic roli dorostego we wspieraniu odporno-
sci psychicznej dzieci. Miedzynarodowe badania , konstruk-
tu odpornosci” doprowadzity do wyszczegdélnienia ponad

36 czynnikow sprzyjajacych jej budowaniu. Ogdlnie za-
mknieto je w trzech kategoriach ,postrzegania siebie” Mar-
ta Paluch przytacza za tymi badaniami trzy wazne obszary?.

e Ja mam - w tym wypadku chodzi o srodowisko, oto-
czenie, w ktoérym wzrasta dziecko. Spokojne, zrozu-
miate, bezpieczne, bardzo sprzyja budowaniu poczucia

1 Grotberg E., Zwigkszanie odpornosci psychicznej, wzmacnianie sit duchowych, Wydawnictwo Akademickie ZAK, Warszawa 2000, s. 21.

2 Ibidem,s.21.



bezpieczenstwa. Naleza do niego m.in. relacje rodzinne,
jasne reguty w domu, zachecanie do bycia asertywnym,
komunikowania o swoich emocjach i przemysleniach,
okreslanie uczuc i rozmawianie o nich, zachecanie do
stuchania innych.

e Jajestem - to wewnetrzne cechy dziecka, uczucia, po-
stawy, poczucie akceptacji (bycia akceptowanym przez
najblizszych, ale tez akceptacja siebie). Poczucie bycia
kochanym, zaspokojenie potrzeby przynaleznosci (wy-
starczajaca ilo$¢ uwagi ze strony dorostych). Rados¢
rozumiana jako duma z siebie i swoich osiggnie¢, zaufa-
nie do otoczenia, niezaleznosc.

e Ja potrafie - w tym wypadku chodzi o umigjetnosci
spoteczne i wtasne kompetencje. Pewnos¢, ze sg obsza-
ry, w ktorych radze sobie swietnie na polu komunikacji
z dorostymi i rowiesnikami, umiejetnos¢ rozwigzywania
probleméw. Cwiczenia zwigzane z panowaniem nad
wtasng impulsywnoscia. Relacje z najblizszymi oparte na
zaufaniu.

Nie da sie oczywiscie zbudowac¢ odpornosci psychicznej
przedszkolakéw bez aktywnego zaangazowania rodzi-
cOw w najrozniejsze aktywnosci. Wielu dorostych nie zdaje
sobie sprawy z tego, jak jest to wazne w przypadku ich dzie-
ci. Tu otwiera sie pole do wspodtpracy z placéwka. Nauczy-
ciele moga pomoc rodzicom wspierac odpornosc dzieci.
Warto doradzac rodzicom otwartos¢ w sprawach zwigza-
nych z emocjami, nawet jesli sa one trudne do przerobienia.

Zaszczepienie stresem

Zauwazanie emocji dziecka to jedna sprawa, mowienie
o wtasnych - to druga. Réwnie wazna, bo przeciez dzie-
ci najczesciej przejmuja modele zachowan najblizszych
dorostych. Usuwanie z drogi dziecka wszelkich streséw,
ktopotéw czy trudnosci wcale nie jest okazywaniem mito-
sci, cho¢ moze sie tak wydawac na pierwszy rzut oka.

Jest takie wyrazenie jak ,zaszczepianie stresem’, ktére
bardzo pieknie wyjasnia, jak wspierac¢ odpornosc psychicz-
na dzieci. Chodzi o stawianie pewnych wymagan i pilno-
wanie, zeby dziecko mogto im sprostac. Powinny wiec byc¢
adekwatne do wieku i mozliwosci przedszkolaka. Ale réw-
nie wazne jest poczucie dziecka, ze nie jest zdanym wyzwa-
niem samo, ze zawsze moze liczy¢ na pomoc dorostego (nie
myli¢ z wyreczaniem). Im wiecej takich wyzwan wymaga-
jacych skupienia, zaangazowania, kreatywnego myslenia,
wspotpracy z innymi, tym lepiej zadziata ta szczepionka.
Dziecko w bezpiecznych warunkach, nawet stresujacych,
ale bezpiecznych, naprawde swietnie poradzi sobie z trud-
nosciami. Moze nie od razu, moze nie przy drugiej czy trze-
ciej prébie, ale da rade. Im wiecej takich préb, tym wiecej
doswiadczenia. To jest wtasnie powolne oswajanie stresu
i dziatania pod jego wptywem.
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Nie od dzis wiadomo, ze stres moze dziata¢ na czto-
wieka destrukcyjnie albo motywowacé. W odpowiednich
warunkach, po wtasciwym przygotowaniu w wieku przed-
szkolnym i madrym wsparciu ze strony dorostego, ten
oswojony stres nie bedzie paralizujagcym doswiadczaniem.

Przemyslane wyzwania powinny by¢ tez elementem
codziennosci, np. samodzielne ubieranie sie, zaangazowa-
nie w pomoc dorostemu, udziat w konkursach, uczestnic-
two w wydarzeniach waznych dla spotecznosci lokalnej,
szukanie pasji, zeby dziecko miato poczucie sensu w zyciu.
Oczywiscie nikt nie moze wymagac od przedszkolaka, zeby
potrafit ostatecznie okreslic swoje zainteresowania, ale
samo poszukiwanie i doswiadczanie jest zdobywaniem
kolejnych informacji o tym, jak przez zaangazowanie, po-
wtérne préby i ¢wiczenia mozna dojs¢ do upragnionego
celu i radzi¢ sobie z problemami. To wszystko mate kroki
sktadajace sie na budowanie odpornosci psychicznej i bu-
dowanie poczucia wartosci cztowieka. m
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