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KARTY 0DPORNOSCi PSYCHICZNE)

To autorskie narzedzie rozwojowe stworzone z mysla o wsparciu rodzicow, opiekundw

w budowaniu odpornosci psychicznej dzieci i mfodziezy.
Punktem wyjsciowym do jego opracowania byty badania nad odpornoscia psychiczna
u dzieci i mtodziezy autorstwa Edith Grotberg.

2ESTAW 2AWIERA 23 DwUSTRONNE KARTY

e 3 karty prezentujace 3 zrédta odpornosci psychicznej dziecka wg Edith Grotberg
(wiecej: STRUKTURA KART).

¢ 18 dwustronnych kart, ktorych:
- awers jest gtdbwng strong i zawiera ceche charakterystyczng dla odpornosci
psychicznej dziecka
- rewers zwiera tresci uzupetniajace, czyli wskazéwki rozwijania odpornosci
psychicznej dla rodzicdw i opiekundw (wiecej: STRUKTURA KART).

* 1 karta - Bibliografia.

¢ 1karta - Autorki kart.

C2YM SA KARTY 0DPORNOSCI PSYCHICZNES:

To zbiér cech dziecka odpornego psychicznie i postaw rodzicielskich, rozwijajgcych

te kompetencje u dzieci. Stuza do pracy nad wzmocnieniem odpornosci psychicznej
dzieci oraz do podtrzymywania wypracowanych efektow z rodzinami. Ich ideg nie jest
diagnoza kompetencji rodzicielskich lecz wsparcie i wzmocnienie rodzicoéw/opiekunéw

oraz inspirowanie do dziatan budujacych odpornos¢ psychiczng dziecka.

DLA K0GO SA KARTY?

To pomoc dla psychologéw i innych specjalistow do pracy z rodzinami.
Dla rodzicow i opiekundw, ktorzy w trosce o zdrowie psychiczne dzieci pracujg nad
swoimi umiejetnosciami wychowawczymi.

2ASTOSOWANIE KART

W pracy z grupa — grupy warsztatowe z rodzicami, grupy wsparcia dla wychowawcéw
i rodzicow.

W pracy indywidualnej — spotkania indywidualne ze specjalistg w obszarze
wyznaczania celéw rozwojowych.

Autorefleksja - pomoc w ramach samodzielnego rozwoju umiejetnosci
wychowawczych.



https://www.martajagodzinska.pl/mtq48-odpornosc-psychiczna

2ALETY KART 0DPORNOSCi

Praca z kartami daje rodzicom/opiekunom szereg korzysci:

pomagaja usystematyzowac wiedze i wtasne doswiadczenia w budowaniu
odpornosci u swoich dzieci,

promujg umiejetnosci wychowawcze — sg inspiracja i jednoczesnie wskazéwkami
co do praktycznego ksztattowania odpornosci psychicznej dzieci i mfodziezy,
stanowig samodzielng lekture edukacyjna/pomoc wychowawcza.

wywotujg autorefleksje.

Praca z kartami daje specjalistom szereg korzysci:

stuza do pracy nad wdrozeniem dziatan rozwojowych, wzmacniajgcych
umiejetnosci wychowawcze,

inspirujg do omawiania celéw opiekuna i potrzeb dziecka w zakresie rozwijania
odpornosci i sit wewnetrznych,

inspirujg do omawiania zachowan dorostych wspomagajacych/nie wspierajgcych
odpornosc¢ dziecka, w kontekscie omawianej sytuacji,

sg pomocne w planowaniu tresci warsztatu/szkolenia z grupami rodzicéw.

" PODSTAwWOWE 2ASADY PRACY 2 KARTAMI

=

budujemy atmosfere zyczliwosci, zaufania i bezpieczenstwa,

unikamy oceniania i diagnozowania kompetencji rodzin,

budujemy przestrzen do wymiany pozytywnych doswiadczen i zgody,

na to, ze nie musimy by¢ idealnym rodzicem,

uswiadamiamy uczestnikom, ze karty nie wyznaczaja jedynej stusznej drogi
do budowania kompetencji odpornosci — s3 inspiracja do dziatania.
uswiadamiamy uczestnikom, ze wystarczy, aby niektore z tresci pojawity sie
w stowach lub zachowaniach rodzica/opiekuna, aby$my mogli mie¢ poczucie,
iz kompetencja odpornosci jest wzmacniana,

uswiadamiamy uczestnikom, ze dziecko odporne nie musi sie charakteryzowac
wszystkimi wymienionymi cechami, ale jedna z nich to za mato.




INSPIRACJE Do PRACY 2 KARTAMI

1.Rozmowy z rodzicami na temat odpornosci psychicznej jako zdolnosci
do przeciwstawiania sie, pokonywania i przeksztatcania samego siebie
przez sytuacje trudne.
2.Uswiadomienie rodzicom/opiekunom, ze zwiekszanie sit odporno$ciowych jest
jednym ze sposobow ochrony przed stresem i radzenia sobie ze wspdfczesnoscia.
3. Poprowadzenie dyskusji na temat silnych stron charakteru dostrzeganych
u dzieci. W tym celu polecamy przygotowanie karteczek z sitami charakteru
(mozna skorzystac z klasyfikacji pozytywnych cech cztowieka opracowanej przez
Martina Seligmana).
4.Wypisanie trudnosci, jakich ludzie doswiadczaja i z jakich sit charakteru
korzystaja, aby sobie z nimi poradzi¢. Jakie czynniki odpornosci wykorzystano.
5. Rozmowy o potrzebach dzieci i rodzicdw/opiekundw, jakie ujawniajg sie
w roznych sytuacjach, np. konfliktowych.
6. Propozycje pytan do pracy w podgrupach:
e Jakie dziatania rodzica/opiekuna wzmacniajg zrédta odpornosci psychicznej
u dziecka?
e Jakie dziatania rodzica/opiekuna ostabiajg zrédta odpornosci psychiczne;j
u dziecka?
ook * (zego potrzebuje rodzic w zakresie rozwijania odpornosci u dziecka?
* Jakie s3 potrzeby dziecka?
® (Czego rodzice i dzieci potrzebujg od siebie nawzajem?
o ® (Czego rodzice mogg nauczyc sie od swoich dzieci?
® W jaki sposéb ksztattowac i rozwijac u dzieci umiejetnosci spoteczne?
* Jak rozwija¢ poczucie autonomii, kontroli i odpowiedzialnosci u dzieci?
* Jakie sg cele dorostego, a jakie s potrzeby dziecka?
¢ Jakie zadania rozwojowe mozemy projektowac dla dzieci w okreslonym wieku?
e Jakie sg rezultaty wspierania odpornosci dziecka? Jakich umiejetnosci dziecko
nabywa? Co czuje do samego siebie?
* W jaki sposéb dziecko uzywa ,jezyka” odpornosci?
e Jakimi cechami charakteryzuje sie odporne psychicznie dziecko?
e Na co mamy wptyw jako rodzice/opiekunowie?




0 oDPoRN0SCi PSYCHICZNE) w6 EDiTH GROTBERG

Edith Grotberg definiuje odpornos¢ jako zdolnos¢ zapobiegania,

minimalizowania i pokonywania destrukcyjnych efektow nieszczescia.

Jedna ze wspodlnych rzeczy f3czacych dzieci i mtodziez odpornych psychicznie jest
doswiadczanie przeciwnosci zyciowych, przerastajacych je trudnosci czy chronicznego
stresu, z ktérymi potrafig sobie skutecznie poradzi¢. Jesli dzieci i mtodziez nie sg w stanie
przezwyciezyc tych trudnosci, to zazwyczaj uznaje sie je za mato odporne psychicznie.

Istniejg badania, ktore podkreslajg wage genetycznych wtasciwosci predysponujacych
do stania sie dzieckiem odpornym psychicznie. Jednakze badacze zwracajg uwage na fakt,
iz niezaleznie od gendw, czy pozostawania w stresujgcym $rodowisku i w ubogich
warunkach rodzice i inni dorosli moga podejmowac czynnosci majace na celu

pielegnowanie odpornosci psychicznej dzieci, od niemowlectwa do okresu dojrzewania.

U podstaw Kart Odpornosci Psychicznej lezy przekonanie, iz to my, dorosli, jestesmy
odpowiedzialni za rozwijanie u dzieci kluczowej kompetencji przysztosci, jaka jest
odpornosc psychiczna. Poprzez swoje przekonania, mysli oraz dziatania ksztattujemy

w dzieciach ich obraz siebie — pielegnujemy ich skrzydta lub je podcinamy. Dzieci uczg sie
od nas poprzez zadawanie pytan, poszukiwanie sugestii, obserwacje i nasladowanie.

One sa swiadkami naszych kompetencji lub ich braku. Waznym jest, aby podnosi¢ swoja
Swiadomos¢ w kwestii tego, jakiego rodzaju komunikaty i dziatania stuzg nam i naszym

dzieciom.

W celu rozwiniecia odpornosci dziecka nalezy wzmacniac jego poczucie wartosci, jego
JA, jego samoswiadomos¢ i poczucie kontroli. Zaraz po urodzeniu dziecka istotne jest
nawigzanie silnej wiezi miedzy dzieckiem a rodzicem. Wiez ta wymaga wzajemnych relacji
oraz atmosfery ciepta i bezpieczenstwa. Dziecko musi by¢ doceniane by samo sie
docenito, musi czu¢ wsparcie i poczucie, ze samo potrafi sobie poradzi¢, jesli zachodzi
taka konieczno$¢. Powyzsze dziatania rozwijajg mézg dziecka, zapisuja sie wtedy wazne
wspomnienia (na mniej lub bardziej Swiadomym poziomie), by na ich podstawie siega¢
do zrédet radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych.

Wg Grotberg dzieci, aby pokonac nieszczescie czerpia sity z trzech zrodet
odpornosci - przekonan o sobie: ja mam, ja jestem, ja moge, na przykfad:

Ja mam bliskich, ktérzy kochajg mnie takim, jakim jestem.
Ja jestem pewny/a siebie i skuteczny.
Ja moge rozwigzywac problemy korzystajgc ze swoich sit wewnetrznych.

Te trzy zrédta odpornosci s3 ze soba w relacji i nieprzerwanie oddziatywuja na siebie.
Odpornosc jest wiec rezultatem kombinacji tych trzech zrédet, ktorych budowanie polega
na zaspokojeniu trzech podstawowych potrzeb moézgu dziecka: bezpieczenstwa, wiezi

i satysfakgji.




STRUKTURA KART

Zrédto odpornoéci wg Edith Grotberg,
Aby pokonac trudnosci, dzieci czerpia
z trzech zrédet przekonan o sobie:

1-ja mam; 2 - ja jestem; 3 — ja moge

Te trzy zrodta odpornosci sg ze sobg w relacji i nieprzerwanie oddziatywuja na siebie.
Ksztattujemy je wraz z rozwojem dziecka, od niemowlectwa do okresu dojrzewania.

oRuaiE‘indmo
oDPoRNOSCI DZIECKA

rne dziecka, jego uczucia,
ynania. Rozwijanie tego

t na budowaniu jego

- poczucia wartosci,

vkim jest, jakie ma zalety
ze, jakie ma ograniczenia.

PIERWS2E ZRoDLo
oDPoRNOSCi DZIECKA

o To otoczenie dziec
opiekunowie, inni doro

mu poczucie bezpieczen

w zaufaniu, autonomi
wyjasniaja dziecku real

buduja i wzmacniajz

Dziecko charakteryzujace sie odporng : odpornoscia powie (awers kart 7-12):

6 kart: strony 1-6 6 kart: strony 7-12

TR2ECIE 2RODLO

oDPoRNOSCi D2IECKA
To kompetencje — spoteczne oraz —
interpersonalne umiejetnoéci dziecka. ’;

Rozwijamy je poprzez budowanie sprawczosci,
czyli Swiadomosci dziecka o mozliwosci
wykonania przez nie zatozonego dziatania —
tego, czego moze dokonad.

Dziecko charakteryzujace sie adpornoécia powie (awers kart 13-18):

6 kart: strony 13-18



STRUKTURA KART CD.

Karty zostaty oparte na wnioskach z badan naukowych w zakresie rozwijania
odpornosci psychicznej prowadzonych przez Edith Grotberg.
Struktura i tresci kart sa takze odzwierciedleniem sposobow na
zaspokojenie podstawowych potrzeb mézgu wg dra Ricka Hansona:
bezpieczenstwa, wiezi i satysfakgji.

Aby zobrazowac istote odpornosci psychicznej uzytysmy
ilustracji - metafory rosngcego i rozwijajgcego sie mozgu.
Aby sie rozwijat, niezbedne sg wszystkie sktadniki.

Pozywienie w postaci wody
i nawozdw to spoteczne
i interpersonalne umiejetnosci dziecka,

ktore pozwalajg mu by¢ odwaznym,

skutecznym, zaangazowanym

w realizowaniu celéw/wyzwan.

Muszg by¢ nauczane i wyuczone.
To jest trzecie zrodto odpornosci
dziecka.

Ziemia stanowi tozsamos¢ dziecka —
jego poczucie wartosci, pewnos¢ siebie,
Swiadomosc tego kim jest, przekonania

i sity tkwigce w dziecku. Wzmacniane

przez wsparcie zewnetrzne.

To jest drugie zrodto odpornosci

dziecka.

Doniczka jest zewnetrznym systemem

bappy me

oparcia dla dziecka. Ten system stanowig
rodzice, opiekunowie, inni dorosli, ktérzy
buduja silng wiez z dzieckiem.
To jest pierwsze zrodto odpornosci
dziecka.



STRUKTURA KART CD.

Zrédto odpornosci wg Edith Grotberg;

aby pokonac trudnosci, dzieci czerpia

Stowo ja definiujemy jako konstrukt myslowy, 2 trzech #rédet przekonan o sobie:

ktory w czasie rzeczywistym dyryguje 1-ja mam; 2 - ja jestem; 3 - ja moge
potokiem mysli i obrazéw na swoj temat
(ktory jest zrodtem dajgcym poczucie

niepowtarzalnosci i przyczynia sie do

zachowania réwnowagi).

awers katy rewers katy

Mo2ES2 Ro2wiJAC ToO
U D2IECKA, KIEDY:

Kochasz dziecko tak, jak umiesz.
Akceptujesz je takim, jakim jest.
Okazujesz dziecku szacunek.
Obdarowujesz dziecko swoim dotykiem:

kojacym, czutym, wspierajacym,
pocieszajacym.

=" bliskich, ktérzy kochajg mnie
takim, jaki jestem

Co jeszcze mozesz zrobic?
1 bappy me ® happy e ™

Wskazowki dla dorostego,
Cecha charakterystyczna odpornosci dziecka. ktére moga by pomocne w ksztaftowaniu

Dziecko charakteryzujace sie odpornoscia odpornosci psychicznejich dzieci.

powie/ma przekonanie o sobie: Propozycje nie wyczerpuja tematu.
JA JESTEM - kochany/a, doceniany/a

) ,  Wskazowki sg przyktadem zachowan budowania
JA MAM - osoby, na ktorych moge polegac

bezpiecznych wiezi, za pomoca ktérych ustyszysz,
JA MOGE - rozwigzywac problemy P y' ,Q P ] 2 Y . yszy
zauwazysz i zaspokoisz potrzeby dziecka.

To przestrzein na wytworzenie

u dziecka przekonania:



PRZYKLAD PRACY 2 KARTAMi

Karty mozna wykorzysta¢ do pracy z para: rodzic i dziecko.

Nalezy roztozy¢ dla dziecka karty awersem na stole. Niech beda to karty z jednej kategorii,
np. ja mam. Dziecko oglada, wybiera i czyta jedng karte, nad jaka cechg odpornosci chciatoby

pracowac.

wsparcie, troske i opiske. B 7 dorosfego, od ktdrego ucze sig [
takim, jakim jestem dorostych wartosciowych rzeczy
1 Lappy ~ 2 Loppy ~ 3 Loppy ~

dorostego, ktéry wyznacza

anice, abym moghimogta
rozwijaé moja autonomig gren! c. by gtfmogt znajde sie w niebezpieczenstwie
uniknge ktopotdw

dorastego, ktéry pomagami [ - ¥ 7 \sparcie sperjalistow, kiedy %

& Loppy e ™ § bappy e L] bappy me”

Nastepnie mozna zaproponowac dziecku i opiekunowi narysowanie do wybranej karty, np. mapy
mysli. Celem mapy rodzica bedzie docenienie siebie, zauwazenie wtasnych dziatan, czyli co wiem,

ze robie w danym obszarze. Celem mapy dziecka bedzie docenienie rodzica. W przypadku watpliwosci
dziecka, nalezy zadawac pomocnicze pytania, np. ,Po czym poznajesz, ze czujesz, ze masz wsparcie

rodzicow/opiekunow?”

. MO2ES2 RozwilAC T0
U DZIECKA, KIEDY.

Kochasz dziecko tak, jak umiesz.
Akceptujesz je takim, jakim jest.
Okazujesz dziecku szacunek. £
Obdarowujesz dziecko swoim dotykiem: N
kojacym, czulym, wspierajacym,
pocieszajacym.

Co jeszcze mozesz zrobié?

l,qpp(‘ me ®

Na koniec rodzic odwraca karte wybrang przez dziecko i czyta wskazéwki rozwijania danej cechy
odpornosci psychicznej. Moze uzupetni¢ swojg mape mysli o wskazowki z karty.




PRZYKLAD PRACY 2 KARTAMi

Karty mozna wykorzystac do pracy grupowej.

Grupe rodzicow/opiekundw nalezy podzieli¢ na 3 — 4 zespoty oraz roztozy¢ karty z jednej kategorii
(np. ja jestem) awersem na stole. Grupy czytajg przekonania dziecka o sobie (awers kart). Zadaniem
uczestnikow jest proba odpowiedzi na pytanie: ,Po czym poznasz dziecko odpornie psychicznie?”

Na podstawie udzielonych w grupie odpowiedzi cztonkowie grup tworza listy cech dziecka odpornego
psychicznie.

h asohg, ktora docenia h pawny/a siebie
- i lubi siebie b | skutecznyfa

- o

L P
h samodzielnyfa h empatycznyla i wrazliwyfa h petnyfa nadziei | wiary
2 i odpowiedzialny/a 8 na kerzywde innych - moja dobrg preysztosé
o

y 10 Loppyy e ™ " Loppy e ™ 1 bappy e ™
B iy . e
r

Nastepnie kazda grupa proszona jest o prezentacje swoich pomystéw na forum. W ten sposéb
uczestnicy wzbogacg swoj stownik odpornosci psychicznej. Dorosli i dzieci, ktorzy znaja taki stownik,
fatwiej identyfikuja odpornos¢ u siebie i innych. S3 takze bardziej Swiadomi tego, jak jg wspierad.

Przyktady stownika - "jezyka" odpornosci:

pozytywna samoocena, pewnosc siebie, Swiadomosé swoich mocnych stron i umiejetnosci,
umiejetnos¢ komunikowania sie, umiejetnos¢ rozwigzywania problemdw, kontrola emocjonalna -
umiejetnos¢ zarzadzania silnymi impulsami, gotowos¢ do podjecia wyzwan, planowanie dziatan,
autonomia, posiadanie nadziei, poczucie bycia kochanym, odwaga, umiejetnosci, wiara,
zaangazowanie.

10



SPiS KART

Karty z nr1-6 prezentujg pierwsze zrodto odpornosci psychicznej — ja mam.

doansbags, kidny wpznaezn

" bliskich, ktdnry kochajy mnie wapancie, trosks § apisk " dorosdep, oo ktdrego utes Sie “ dowosdege, ki pomagami © waparcie specialistio, Sedy

takim, jakim Jostorn daraclych wiatsitel owych rzecey rozwljat majq autrocemig 9“"&;‘:’2' "“;‘”d’ ansdy clg w niobozplaczerisnwic
1 Lagpy e 2 Lagpy e * Lappyroe 4 Lappy e ¥ [—_— & Lappy e

Karty z nr 7-12 prezentuja drugie zrédto odpornosci psychicznej — ja jestem.

asatny ktira doceiia
{ b slabiia

saidiatingti \\ gty e gl P A A a3 ki
| adpowiedzisdnyla = na krzywdg Innych W wimajg dabeg prryseingé

L Loy e ] Loy e ] Lappy e 10 Lappiy e 1 Lagpy e 11 Lappy e

Karty z nr13-18 prezentujg trzecie zrédto odpornosci psychicznej — ja moge.

elektyvanie kamurikowad sie, g UEh Ncktery budowat relacje cnarte. zaargadowat sie = ik bobie - veryt e nowyeh ey
ertywnym); 5 ot 1w cumc & . . | ey g 7o zdobywarych
by aseriywnym)y - ? na zaufaniu - w daiatanio - 7 ewalmi uczuciami - 4 ¥
Al worwtranyeh umisgCAci
1 Lappiy e i Lagpy e 5 Lappy e 1" Loppy e i Lappy e 13 Lagpy e

Do kazdego zrodta odpornosci zostata przygotowana dedykowana mu karta wprowadzajaca.

coghiana
dnbesarenn fivity el LA

L, s !

jedna karta jedna karta

"
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wARS2TATY HAPPY ME©

Na naszych stronach internetowych znajdziesz biezace informacje
o planowanych warsztatach z wykorzystaniem Kart Odpornosci
oraz innych narzedzi wspomagajacych wzmacnianie odpornosci psychiczne;j.

@ odn.sensos.pl
@ zajac-malinowska.pl
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AUTORKiI KART

MAGDALENA NIEDZWIECKA-ANUSZCZYK

Brainolog — ekspertka zarzagdzania dobrostanem.
Psychoedukatorka, metodyk i trenerka strategii
uczenia sie. Inspiruje nauczycieli, ktérzy chca uczyé
bez stresu i budowac dobrostan swoj oraz ucznia.

W swojej akredytowanej pracowni ¢wiczen Sensos

w todzi dzieli sie wiedzg z zakresu skutecznych

strategii poznawczych.

Organizuje roczne warsztaty psychoedukacyjne dla nastolatkéw, prowadzi szkolenia rad
pedagogicznych, organizuje wirtualne konferencje edukacyjne, pisze artykuty dla uczniéw
i nauczycieli na platformie Librus oraz projektuje narzedzia edukacyjne. Specjalizuje sie
w metodyce nauczania i edukacyjnych rozwigzaniach z zakresu ,brain friendly”. Jako

przedsiebiorczy pedagog tworzy efektywne profile kompetencyjne.

KATARZYNA ZAJAC-MALINOWSKA

Brainolog — ekspertka zarzadzania dobrostanem.

Tutorka, trenerka myslenia pytajnego i strategii
uczenia sie, filolog angielski z ponad 20-letnim

doswiadczeniem.

Pomaga nastolatkom odnalez¢ pewnos¢ siebie

i skutecznos¢ w uczeniu sie. Projektuje angazujace .
szkolenia dla nauczycieli w obszarze nowoczesnej,
empatycznej edukacji. Tworzy narzedzia
do budowania szczescia i odpornosci psychicznej

dla nastolatkéw i dorostych.
Przybliza aktualng wiedze o funkcjonowaniu moézgu, prowadzac autorskie warsztaty

dla mfodziezy i senioréw w swojej Pracowni Kompetencji w tomzy.
Promotorka komunikacji w duchu NVC i oddolnych zmian w edukacgji.
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