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Wstep

Mam. Jestem. Moge. Ksztattowanie odpornosci psychicznej u dzieci i mlodziezy
to wspolne z prowadzacymi - nauczycielami, wychowawcami, trenerami - zmie-
rzanie w strone rozwoju odpornosci psychicznej u dzieci i mlodziezy. Odpornos¢
psychiczna ujmowana jest tu jako zasob istotnie powigzany z poczuciem dobrosta-
nu i zdrowia, zwlaszcza z radzeniem sobie w sytuacji trudnej. Okreslana jest przez
pryzmat strategii zyciowych, ktorych cel stanowi skuteczne radzenie sobie ze stre-
sujacymi wydarzeniami. To sugeruje, zZe preznos¢ psychiczna wigze si¢ ze zdolno-
$cig jednostki do samoregulacji oraz sprawnego adaptowania do zmieniajacej si¢
sytuacji. Odpornos¢ psychiczna jest wykorzystywana przez jednostke do zaspo-
kojenia jej doraznych potrzeb badz realizacji celéow dlugoterminowych. Dotych-
czasowe wyniki dotyczace odpornosci psychicznej dzieci i mlodziezy wskazuja
na ochronne znaczenie czynnikéw srodowiskowych, takich jak relacje z réwiesni-
kami czy zwiazki z rodzing. Niemniej odpornos¢ psychiczna mozna efektywnie
wzmacnia¢ i rozwija¢, poprzez réznego rodzaju oddzialywania psychologiczne, na
przyklad interwencje terapeutyczne czy warsztaty psychoedukacyjne. Dzialania te
moga mie¢ zréznicowany charakter i mozna je prowadzic¢ z perspektywy zaréwno
jednostkowej, jak i grupowe;j.

Ksigzka podzielona zostata na dwie czgsci, teoretyczng i praktyczna. Pierwsza
czg$¢ obejmuje wprowadzenie teoretyczne, w ktérym zaprezentowano zagadnie-
nie stresu, wskazujac na jego wieloaspektowo$¢ oraz zréznicowane sposoby radze-
nia sobie ze stresem przez dzieci i mlodziez. Odniesiono si¢ takze do rozumienia
pojecia odpornosci psychicznej przez badaczy, uwzgledniajacych optyki skoncen-
trowane na rozpatrywaniu jej jako cechy, jako procesu oraz jako rezultatu proce-
su interakcji. Wskazano tez na powszechnie wystepujace, cho¢ falszywe, przeko-
nania na temat odpornosci psychicznej, przez podanie naukowego uzasadnienia.

W pracy odniesiono si¢ do zalozen psychologii pozytywnej, bowiem to wia-
$nie psychologowie pracujacy we wspomnianym nurcie uczg ludzi identyfikowa¢
i wykorzystywa¢ swoje mocne strony oraz zasoby obecne w szeroko rozumianym
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otoczeniu jednostki. Odpornos¢ psychiczna rozpatrywana w kategoriach psycho-
logii pozytywnej z jednej strony wskazuje na wzmacnianie wlasnych zasobow,
a z drugiej, akcentuje mozliwos¢ budowania siebie, rozumianej jako rozwijanie
charakteru. Podkresla si¢, ze poradnictwo i psychoterapia prowadzone w nurcie
psychologii pozytywnej maja na celu wypracowywanie sit i kompetencji.

Kolejnym zagadnieniem podjetym w czesci teoretycznej jest omowienie roli
srodowiska szkolnego, nauczycieli oraz grupy réwiesniczej we wzmacnianiu od-
pornosci psychicznej uczniéw. Przedstawiono takze profile cech psychologicznych
uczniéw charakteryzujacych si¢ zréznicowanym nasileniem odpornosci psychicz-
nej. Ostatnia kwestia podjeta w tej czedci pracy to skoncentrowanie si¢ na potrze-
bie wsparcia psychologicznego dzieci i mlodziezy w ksztalttowaniu odpornosci
psychicznej oraz na sposobach jej budowania.

Druga cze$¢ pracy ma charakter praktyczny. Zawarto w niej oferte warsztatow
psychoedukacyjnych przeznaczonych dla dzieci i mlodziezy. Przedstawiono propo-
zycje siedmiu cykli warsztatéw rozwijajacych i uzupelniajacych wiedze, kom-
petencje i umiejetnosci opisane w modelu 4C. Obejmuja one nastepujace tema-
ty: Wprowadzenie do problematyki odpornosci psychicznej, Zyciowe wyzwania
szansg na odporno$¢ psychiczng, Poczucie wlasnej wartosci a odpornos¢ psychicz-
na, Rola realizacji zadan w budowaniu odpornosci psychicznej, Rola stabilnosci
emocjonalnej i samoskuteczno$ci w umacnianiu odpornosci psychicznej, Rola
prawidlowej komunikacji interpersonalnej w ksztaltowaniu odpornosci psychicz-
nej oraz Relacje interpersonalne a ich rola w umacnianiu odpornosci psychicznej.

Z zawartych w pracy propozycji warsztatow psychoedukacyjnych prowadza-
cy - nauczyciel, wychowawca, trener — moze wybrac te, ktére wydaja mu si¢ naj-
bardziej potrzebne i zasadne. Umozliwia to modulowa formuta warsztatéw. Majac
$wiadomos¢, ze praca z wykorzystaniem metod aktywnych sprzyja werbalizacji,
aktywizuje grupe i jednostke do autorefleksji, przyczynia si¢ do lepszego pozna-
wania siebie, dofozono wszelkich staran, by merytorycznie i jednocze$nie atrak-
cyjnie opracowac¢ sposob na celowe oddzialywania psychologiczne, facylitujace
ksztaltowanie i wzmacnianie odpornosci psychicznej. Podkresla sie jednak, ze ich
wszechstronne zastosowanie w duzej mierze jest uzaleznione od motywacji i za-
angazowania prowadzacych warsztaty oraz uczestnikéw warsztatow.
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1. Oblicza i zrédta stresu w zyciu dzieci i mtodziezy

Stres jest pojeciem powszechnie uzywanym przez dzieci, mtodziez i osoby do-
roste. W codziennych rozmowach mozna ustysze¢ pocieszenie: ,nie stresuj si¢”,
a w przypadku os6b doswiadczajacych napiecia pojawia si¢ zwrot: ,mam stresa”.
Ludzie intuicyjnie wigza stres z do§wiadczaniem sytuacji trudnych, z pojawiaja-
cym si¢ napieciem i wymaganiami, ktére naklada na jednostke otoczenie lub/i ona
sama. W psychologii stres najczeséciej definiowany byl jako bodziec (Heszen, S¢k,
2007), podczas ktdérego czlowiek przezywa silne, nieprzyjemne emocje, takie
jak: lek, strach, bezsilno$¢, zlos¢, agresja. Odpowiedz ptynaca z organizmu ma
charakter zmian biochemicznych i fizjologicznych, ktére zaburzaja réwnowage
funkcjonowania czlowieka (Strelau, Dolinski, 2008). W nowszym podejsciu stres uj-
mowany jest jako relacja z otoczeniem, ktéra w procesie oceny poznawczej ma cha-
rakter negatywny, zagrazajacy, obciazajacy jednostke. Psychologowie rozpatruja
zachodzace wtedy procesy emocjonalne, radzenie sobie oraz dokonywane oceny
poznawcze. W ocenie poznawczej, ktora jest okreslana jako pierwotna, podmiot
szacuje transakcje stresowg jako jedng z czerech mozliwych, tj. wyzwanie, zagro-
zenie, strata lub krzywda. Postrzeganie zagrozenia faczy si¢ z oceng wtdérna, od-
noszacy sie do mozliwosci poradzenia sobie ze stresorem. Podjeta aktywnos$¢ emo-
cjonalna decyduje o wyborze schematu radzenia sobie, poprzez spetnianie funkgji
przystosowawczej, przez energetyzowanie dziatania badz utrudnianie opanowa-
nia sytuacji (Cierpiatkowska, Sek, 2016; Juczynski, Oginska-Bulik, 2012).

Problematyka stresu, jako jeden z pierwszych badaczy, interesowal si¢ Hans
Seyle (1976). Uwazal, ze stanowi on sél zycia. Stwierdzenie to mozna rozumie¢
w sposob, ktory zaklada, ze dzigki doswiadczaniu stresu intensywniej odczuwa-
my zycie, ze stres nadaje mu smak. Codzienno$¢ przestaje by¢ monotonna, wy-
petniona w wigkszym czy mniejszym stopniu nieadaptacyjnymi schematami,
bowiem zmieniajace si¢ warunki zmuszaja do dzialania. Czy wyobrazamy sobie
smakowanie potraw bez soli? Raczej nie, jest ona w mniejszej lub wiekszej dawce
obecna w naszych potrawach, tak jak stres w zyciu. Stres o adekwatnym nasileniu
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mobilizuje cztowieka do dzialania. W nowoczesnej wiedzy psychologicznej silnie
osadzony jest poglad o relacyjnej naturze stresu, ktory ujawnia si¢ w sytuacjach
zaburzenia homeostazy miedzy mozliwosciami, zasobami jednostki a wymaga-
niami otoczenia. Czyz nie jest to doswiadczenie kazdego z nas? W domu, szkole
czy pracy, w kazdym ze $rodowisk spotecznych, w ktérych funkcjonujemy, mo-
zemy znalez¢ si¢ w tego typu sytuacji. Do najwazniejszych uwarunkowan powo-
dujacych stres zalicza si¢ m.in.: szybkie tempo Zycia i jego mediatyzacje, nadmiar
naplywajacych informacji i zwigzane z tym problemy z koncentracja uwagi, presje
uczenia si¢ i koniecznos¢ radzenia sobie z konkurencjg, niepokdj wywotany pan-
demia COVID-19 i jej zdrowotnymi oraz spolecznymi skutkami, zjawiska zwigza-
ne z wojng za wschodnig granica Polski oraz problemy gospodarczo-ekonomicz-
ne. W przypadku mlodziezy napigcie moga wywolywac takze zjawiska zwigzane
z funkcjonowaniem w grupie réwieéniczej, w rodzinie, srodowisku szkolnym,
bodzce plynace z dojrzewajacego organizmu, zwigzane z uzywaniem $rodkow
psychoaktywnych, a takze doswiadczanie psychospotecznej traumy srodowisko-
wej. Nastolatek moze mie¢ kontakt z innymi osobami podejmujacymi zachowania
ryzykowne czy zachowujacymi si¢ w inny, nieakceptowany w danej spolecznosci
sposob (np. cztonkami rodziny lub przyjaciétmi). Moze to skutkowa¢ osigganiem
stabych wynikéw w nauce, a nawet wykolejeniem spolecznym (Janssen-de Ruij-
ter, Mulder, Vermunt, van Nieuwenhuizen, 2017). Z raportu opublikowanego na
stronie Fundacji Dajemy Dzieciom Sile wynika, ze w 2021 roku az 41% dzieci do-
$wiadczalo przemocy ze strony dorostych, a 57% ze strony réwiesnikow (https://
tdds.pl/co-robimy/raporty-z-badan/2021-2/lokalna-oferta-wsparcia-i-pomocy-
dla-dzieci-pokrzywdzonych-przestepstwem-i-ich-opiekunow-diagnoza-sytuacji-
w-polsce-2021.html).

Badacze podkreslaja, ze doswiadczanie przez nastolatkéw traumatycznych
wydarzen, jak deprywacja elementarnych potrzeb, potrzeby poczucia bezpie-
czenstwa, przynalezno$ci, mitosci, stwarza dodatkowe wyzwania dla ich rozwo-
ju i zdrowia psychicznego. Zaliczane s tu: nadmierne zamartwianie si¢, depresja
i objawy somatyczne. Ponadto ryzyko wystapienia zaburzen rozwojowych wzrasta
bardziej u nastolatkéw, ktérzy doswiadczyli poliwiktymizacjil niz u nastolatkow,
ktdrzy jej nie przezyli (Ford i in, 2012).

! Termin poliwiktymizacja odnosi si¢ do szerszego zakresu urazowych doswiadczen wiktymizacji,
ktére maja swe zrédlo w doswiadczeniach z dziecinstwa, obejmuja np. przemoc seksualng, przemoc
ze strony rodzenstwa, uczestnictwo w konfliktach sasiedzkich czy do$wiadczanie przemocy ze strony
rowie$nikow (Finkelhor, Ormrod, Turner, Holt, 2009).
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Do powstawania napiecia moze przyczyniac si¢ sposdb korzystania z sieci. Wy-
niki ogdélnopolskiego badania spotecznego NASK ,,Nastolatki 3.0”, zrealizowane-
go w 2020 roku, w ktérym rozpatrywano korzystanie przez nastolatkow z inter-
netu wykazaly, ze spedzaja oni w sieci wigkszo$¢ wolnego czasu. Oszacowano, ze
$redni czas bycia online wynosi ponad cztery godziny w ciagu dnia. Natomiast
w okresie wolnym od zaje¢ dydaktycznych obserwuje si¢ wydluzenie tego czasu
do $rednio 6 godzin i 10 minut. Z raportu wynika takze, ze az co szésty polski na-
stolatek (16,9%) korzysta z internetu réwniez w godzinach nocnych (po godz. 22)
(https://www.nask.pl/pl/raporty/raporty/4295,RAPORT-Z-BADAN-NAS-
TOLATKI-30-2021.html). Moze to stanowi¢ zrédlo stresu zaréwno dla dzieci, jak
i dla rodzicow, starajacych si¢ odzwyczai¢ dziecko od ryzykownych dla zdrowia
zachowan. Te problemy w relacjach rodzinnych, cho¢ stosunkowo niewielkie, ge-
neruja stany obnizonego nastroju i przygnebienia (Bolger i in., 1989).

Specyficznym dla XXI wieku zrédlem stresu s3 media spolecznosciowe i zwig-
zane z nimi aktywnosci jednostki. Przeglad literatury przedmiotu pozwala wy-
réznié¢ cztery powigzane ze sobg komponenty stresu cyfrowego, tj. stres zwigzany
z dostepnoscia urzadzen dzialajacych w oparciu o internet, lek przed oceng spo-
teczna, strach przed pominig¢ciem informacji oraz przecigzenie komunikacyjne
(Steele iin., 2020). Ze wzgledu na powszechno$¢ wystepowania w grupie mlodych
ludzi, na szczegélng uwage zastuguje zachowanie ujmowane jako FOMO (ang. fear
of missing out). Oznacza ono koniecznos$¢ ciagltego monitorowania wydarzen, in-
formacji przy uzyciu smartfona czy komputera. Ta obawa, ze co$ nas ominie, gdy
nie bedziemy online wigze si¢ z strachem i stresem. W wysokim i §rednim nasi-
leniu dotyczy to 94% badanych mlodych ludzi w okresie adolescencji (Jupowicz-
-Ginalska i in., 2019). Ponadto uzasadniono teze, ze mtodzi dorosli korzystajacy
przez 10 tygodni z Facebooka doswiadczali wigkszego poziomu napiecia niz oso-
by, ktdére go nie uzywaty (Campisi i in., 2012). W innym badaniu stres wynikaja-
cy z korzystania z mediéw spolecznosciowych taczono z pogorszeniem jakosci snu
(van der Schuuriin., 2018).

Technostres jest ujmowany jako doswiadczanie negatywnego stanu psychofi-
zycznego zwigzanego z uzywaniem nowoczesnej technologii. Jest okreslany jako
cywilizacyjna choroba przystosowawcza powodowana brakiem umiejetnosci po-
radzenia sobie w zdrowy sposob z dostepnymi technologiami komputerowymi
(Brod, 1984). Objawia si¢ kompulsywnym kontrolowaniem nowych wiadomo-
$ci i powiadomien w mediach spolecznosciowych, sprawdzaniem poczty elektro-
nicznej, koniecznoscia bycia zawsze online i w zasiggu telefonu komoérkowego czy
innych najnowszych technologii. Osoba doswiadczajaca technostresu odczuwa
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przymus stalego kontaktu z powyzszymi technologiami, ktdre s3 zrédlem inten-
sywnej stymulacji sensorycznej (Ayyagari, 2011). W przypadku braku bodzcéw
lub préby ich wyeliminowania wystepuja takie objawy jak: dyskomfort, niepokdj,
drazliwos¢, ale takze bole glowy, zmeczenie, znuzenie i obnizenie motywacji zy-
ciowej (Ragu-Nathan iin., 2008).

Stres mlodziezy moze réwniez powodowaé doswiadczanie zagrozen zwia-
zanych z uzytkowaniem sieci. Dotyczy to ryzyka niesionego przez tresci, np. por-
nograficzne; kontakty (zbieranie danych osobowych, $ledzenie czy uwodzenie);
nieakceptowane spofecznie zachowania (nekanie, wlamania, hazard, udzielanie po-
rad czy przesylanie tresci o charakterze makabrycznym) (Motylinska, 2018, s. 161).
Jak wynika z badan kwestionariuszowych, dotyczacych poziomu $wiadomo-
$ci mlodziezy maturalnej (N = 318) odnosnie do negatywnych zjawisk interne-
towych, mlodziez wskazuje gléwnie na trzy kategorie takich zjawisk: sytuacje
zwigzane z pozyskiwaniem informacji oraz finanséw przez osoby trzecie lub od-
powiednie aplikacje (65% odpowiedzi), cyberprzemoc (50% odpowiedzi), sytuacje
zwigzane z ryzykownymi kontaktami w sieci (14% odpowiedzi). Najmniej zagro-
zen (5% odpowiedzi) wymieniono w kategorii szkodliwe i nieodpowiednie tresci
(Bereznicka, Rokitowska, 2021). Rezultat badan wskazuje na raczej niska §wiado-
mo$¢ mlodziezy w zakresie zagrozen w sieci, takze w obszarze poszukiwania po-
mocy innych oséb w przypadku konfrontowania si¢ z obecnymi w sieci niebezpie-
czenstwami. Autorki zauwazyly, ze 90% badanych mlodych ludzi nie skorzystato
z pomocy w tego typu sytuacji. Wsparcia szukalo tylko 8% badanych, gléwnie
w rodzinie. Uwaza si¢, ze mlodziez przejawia niewielkie zaufanie do 0séb czy in-
stytucji pomocowych, woli samodzielnie radzi¢ sobie z sytuacjami zagrozen w sie-
ci (Bereznicka, Rokitowska, 2021).

Wiele czynnikéw moze generowac wszechobecny i wszechogarniajacy stan na-
piecia. Nie jest mozliwe calkowite wyeliminowanie ich i nie powinno to stanowi¢
celu. Warto raczej dazy¢ do nauczenia sig, jak w konstruktywny sposéb wykorzy-
stywac stres, jak korzystac z zasobow oraz uswiadamiac sobie role czynnikéw chro-
nigcych. Na co dzien ludzie nie sg narazeni na dzialanie bodzcéw wywotujacych
napigcie o dramatycznym charakterze. Doswiadczaja zwykle sytuacji budzacych
w nich stabe poczucie zdenerwowania czy irytacji. co stanowi naturalny element
w ich funkcjonowaniu, np. zatloczone i nieprzejezdne ulice, nieporozumienia ro-
dzinne, trudnosci w realizacji roli zawodowej czy presja osiggnie¢ szkolnych.

Rozpatrujac znaczenie stresoréw dla funkcjonowania czlowieka, nalezy stwier-
dzi¢, ze wigkszos¢ z nich moze odnosic si¢ do wydarzen czy sytuacji, ktére wyma-
gaja dostosowania si¢ do nowych warunkoéw, czesto poprzez wprowadzenie zmian
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