
Moduł 6. Budowanie odporności i 
pewności siebie u nastolatków

Ten moduł dostarcza rodzicom skutecznych strategii wspierających rozwój odporności 

emocjonalnej i pewności siebie u nastolatków. W niniejszym dokumencie znajdziesz praktyczne 

podejścia, które pomogą Twojemu dziecku radzić sobie z wyzwaniami, takimi jak zastraszanie i 

presja rówieśnicza, a jednocześnie rozwijać kluczowe umiejętności sprzyjające pozytywnemu 

zdrowiu psychicznemu i dobremu samopoczuciu emocjonalnemu. Od wspierania odporności, 

poprzez zachęcanie do autorefleksji, radzenie sobie z presją rówieśniczą i promowanie pozytywnych 

wzorców do naśladowania – te oparte na dowodach techniki pozwolą zarówno Tobie, jak i Twojemu 

dziecku stawiać czoła życiowym wyzwaniom z siłą i pewnością siebie.



Zrozumienie odporności nastolatków
Odporność to nie tylko twardość; to zdolność do adaptacji i regeneracji po trudnościach, niepowodzeniach 

i przeciwnościach losu. Dla nastolatków odporność stanowi fundament, który pomaga im radzić sobie w 

trudnych sytuacjach – niezależnie od tego, czy mierzą się z zastraszaniem, problemami w nauce, czy 

kwestiami osobistymi. Odporność pozwala dzieciom podnosić się po negatywnych doświadczeniach i nadal 

się rozwijać, stając się silniejszymi zarówno emocjonalnie, jak i psychicznie (Fraccaro, 2014).

Odporność odgrywa kluczową rolę, gdy dzieci doświadczają zastraszania. Zamiast pozwalać, by negatywne 

doświadczenia je definiowały, odporne dzieci uczą się, jak radzić sobie z bólem, szukać wsparcia i 

znajdować zdrowe sposoby, aby iść naprzód. Badania pokazują, że poprzez rozwijanie odporności możesz 

pomóc swojemu dziecku stawiać czoła przeciwnościom z siłą i wytrwałością (Cahill i in., 2014).

Zapewnij wsparcie
Bycie obecnym dla 

nastolatka tworzy 

fundament odporności. Gdy 

młodzi ludzie czują się 

kochani i wspierani, łatwiej 

podnoszą się po 

trudnościach.

• Okazuj zrozumienie, gdy 

nastolatek dzieli się swoimi 

zmaganiami.
• Upewnij ich, że porażki i 

błędy są częścią nauki i 

rozwoju.

• Unikaj osądzania czy 

krytyki w trudnych 

chwilach; zamiast tego 

oferuj zachętę.

Zachęcaj  do 
rozwiązywania problemów

Umiejętność rozwiązywania 

problemów rozwija się, gdy dzieci 

mają okazję eksperymentować z 

nimi w atmosferze swobodnej 

zabawy (Thompson & Haskins, 

2014).

• Zadawaj otwarte pytania, np. 

„Co myślisz, że możemy z 

tym zrobić?”.

• Prowadź ich przez proces 

rozbijania problemów na 

części i poszukiwania opcji.

• Naucz ich oceniać ryzyko i 

podejmować przemyślane 

decyzje.

Wspieraj pozytywną 
samoocenę
Samoocena jest częścią 

osobowości i kształtuje się 

poprzez życiowe wyzwania, 

które pokazują sukces 

(Minev i in., 2018).

• Doceniaj wysiłki, nie 

tylko osiągnięcia.

• Zachęcaj do angażowania 

się w przyjemne 

aktywności.

• Pomóż przekształcać 

negatywne myślenie o 

sobie, koncentrując się na 

mocnych stronach.

Przykład odporności w praktyce:

Nastolatek wyśmiewany z powodu swojego wyglądu decyduje się spokojnie odejść, zamiast reagować 

gniewem czy smutkiem. Później rozmawia z zaufanym nauczycielem o zastraszaniu i szuka wsparcia u 

przyjaciół, którzy go podnoszą na duchu. Przypomina sobie o swoich mocnych stronach i praktykuje 

samowspółczucie, odmawiając pozwolenia, by słowa prześladowcy definiowały jego wartość.

To pokazuje odporność poprzez kontrolę emocji, szukanie pomocy i utrzymywanie pozytywnego obrazu 

siebie mimo negatywnych doświadczeń.



Zachęcanie do hobby i zajęć grupowych

Zachęcanie dzieci do udziału w hobby lub grupach, które sprawiają im przyjemność, jest potężnym 

sposobem na budowanie ich poczucia własnej wartości i wspieranie zdrowych przyjaźni. Kiedy dzieci 

angażują się w zajęcia, które naprawdę lubią, częściej przy nich pozostają, zyskują pewność siebie i 

rozwijają poczucie osiągnięć (Bungay & Vella-Burrows, 2013).

Znajdowanie odpowiednich zajęć

Zacznij od zrozumienia, co Twoje dziecko lubi robić 

w wolnym czasie. Niezależnie od tego, czy jest to 

rysowanie, uprawianie sportu, programowanie czy 

wolontariat – kluczowe jest, aby pomóc im znaleźć 

zajęcia zgodne z ich unikalnymi pasjami. Obserwuj, 

co naturalnie je przyciąga, i rozmawiaj o ich 

upodobaniach i niechęciach..

Zadawaj otwarte pytania, takie jak: „Co 

najbardziej lubisz robić, gdy masz wolny czas?” 

albo „Czy jest coś nowego, co 

chciałbyś/chciałabyś spróbować?”. Takie 

rozmowy mogą ujawnić zainteresowania, które 

Twoje dziecko zechce rozwijać, dając możliwości 

do wzrostu i budowania pewności siebie.

Korzyści z zajęć grupowych

Zajęcia grupowe, takie jak drużyny sportowe, 

zespoły muzyczne, kółka teatralne czy wolontariat 

w społeczności, dają dzieciom możliwość 

zdobywania przyjaciół, nauki pracy zespołowej i 

rozwijania umiejętności społecznych. Szukaj 

lokalnych klubów, drużyn lub zajęć, które 

odpowiadają zainteresowaniom Twojego dziecka, i 

pomóż mu się zaangażować.

Jeśli Twoje dziecko jest nieśmiałe lub ma opory 

przed dołączeniem do nowej grupy, pomóż mu 

skontaktować się z przyjacielem lub członkiem 

rodziny, który może uczestniczyć razem z nim w 

kilku pierwszych spotkaniach, aby ułatwić przejście. 

Możesz także zachęcić dziecko, aby zaprosiło 

kolegę do nowej aktywności lub dołączyło do 

rodzeństwa w zajęciach grupowych, co pozwoli mu 

poczuć się bardziej komfortowo.

Ćwiczenie: Zastanów się nad obecnymi wyzwaniami i mocnymi stronami swojego dziecka. Z 

jakimi trudnościami mogą się mierzyć? Jak reagują w trudnych sytuacjach? Jakie umiejętności 

odporności (np. rozwiązywanie problemów, optymizm) możesz w nich wspierać? Zanotuj kilka 

sposobów, w jakie możesz pomóc swojemu dziecku budować odporność.



Budowanie pewności siebie u dzieci
Pewność siebie jest ważnym aspektem osobowości w codziennym życiu. Osoby pewne siebie ufają 

swoim umiejętnościom i utrzymują realistyczne oczekiwania. Nawet jeśli te oczekiwania nie zostaną 

spełnione, pozostają optymistyczne i potrafią zaakceptować rezultaty. Pewność siebie odzwierciedla 

stan psychiczny, w którym człowiek ma silne poczucie samoświadomości, co umożliwia mu 

podejmowanie działań.

Z kolei osoby, którym brakuje pewności siebie, mają tendencję do negatywnego postrzegania siebie i 

wątpienia we własne zdolności, często stając się wycofanymi (Sarkowi & Faizatul, 2023). Według 

National Center for Educational Statistics w 2019 roku stwierdzono, że 41% uczniów, którzy zgłosili, że 

byli zastraszani w szkole, uważało, że zastraszanie powtórzy się. Dane te sugerują, że brak pewności 

siebie może być jedną z głównych przyczyn utrzymywania się zjawiska zastraszania w szkołach.

41%
Powtarzalność zastraszania

Uczniowie, którzy zgłosili, że byli zastraszani w szkole, wskazywali, że uważają, iż zastraszanie 

wydarzy się ponownie.

Od rodziców i nauczycieli oczekuje się wsparcia w rozwijaniu pewności siebie u dzieci poprzez 

odpowiednią stymulację. W praktyce jednak wielu młodych uczniów nadal wykazuje brak pewności 

siebie, szczególnie we wczesnym dzieciństwie. Obserwacje pokazują, że znacząca liczba małych dzieci 

polega na rodzicach podczas aktywności szkolnych. Sugeruje to, że wspieranie niezależności dzieci 

mogłoby być bardziej skuteczne, ponieważ często silnie uzależniają one wykonywanie zadań od 

zaangażowania rodziców (Sarkowi & Faizatul, 2023).

Potrzeba budowania pewności siebie u dzieci wynika z kilku powszechnych problemów: niektórzy 

uczniowie mają trudności w nawiązywaniu relacji w szkole, inni niechętnie dzielą się swoją pracą z 

rówieśnikami, niektórzy wolą być sami, a wielu wciąż mocno polega na rodzicach. Wzmacnianie 

pewności siebie u dzieci jest kluczowe, aby wyposażyć je w umiejętności potrzebne do 

samodzielnego stawiania czoła przyszłym wyzwaniom.



Siła autorefleksji
Zgodnie z teorią samoświadomości, określaną także jako teoria obiektywnej samoświadomości, w danej 

chwili uwaga człowieka może być skierowana do wewnątrz – ku sobie – lub na zewnątrz, ku otoczeniu. 

Kiedy uwaga jest skierowana do wewnątrz, czyli znajduje się w stanie obiektywnej samoświadomości, 

świadomość człowieka koncentruje się wyłącznie na nim samym. To wewnętrzne skupienie prowadzi do 

refleksji nad własnymi myślami, historią osobistą, ciałem fizycznym czy innymi cechami osobistymi (Gerace 

i in., 2017).

Zwiększona świadomość 
emocjonalna

Autorefleksja pomaga dzieciom 

lepiej rozumieć własne emocje, 

zyskiwać wgląd w to, co czują i 

dlaczego. Proces ten jest 

szczególnie wartościowy w 

zrozumieniu reakcji na trudne 

doświadczenia, takie jak 

zastraszanie czy presja 

rówieśnicza..

Wzmacnianie empatii
Kiedy dzieci zastanawiają się 

nad swoimi interakcjami, 

zaczynają dostrzegać 

sytuacje z perspektywy 

innych osób, co pomaga im 

podchodzić do konfliktów 

czy nieporozumień ze 

spokojem i współczuciem.

Budowanie pewności 
siebie
Kiedy dzieci koncentrują się na 

własnych mocnych stronach i 

sukcesach, rozwijają bardziej 

pozytywny obraz siebie. To 

wzmocnione poczucie własnej 

wartości wyposaża je w zdolność 

do mierzenia się z wyzwaniami z 

większą odpornością i pewnością 

siebie..

Redukcja lęku
Uznając swoje uczucia wobec 

trudnych doświadczeń, dzieci 

mogą odczuwać spadek 

poziomu lęku oraz większą 

kontrolę nad swoimi 

reakcjami..

Autorefleksja zachęca dzieci do zrozumienia swoich reakcji emocjonalnych, rozpoznawania mocnych 

stron i wskazywania obszarów, nad którymi mogą pracować. Te praktyki rozwijają emocjonalne 

umiejętności potrzebne do radzenia sobie z trudnościami życiowymi w sposób odporny i pewny siebie.

Kiedy dzieci regularnie dostrzegają swoje mocne strony i osiągnięcia poprzez autorefleksję, są mniej 

skłonne internalizować negatywne komentarze czy krzywdzące działania innych. Skupienie na 

pozytywach wzmacnia ich obraz siebie i zmniejsza emocjonalny wpływ zastraszania. Dodatkowo 

praktyki te sprzyjają bardziej pozytywnym interakcjom rówieśniczym. Kiedy dzieci czują się pewne 

siebie i bezpieczne we własnej skórze, są mniej podatne na potrzebę dostosowywania się czy 

poszukiwania akceptacji u innych, co może pomóc w zmniejszeniu presji związanej z dopasowywaniem 

się.



Prowadzenie dziennika jako narzędzie 
budowania pewności siebie
Prowadzenie dziennika to potężne narzędzie, które pozwala dzieciom bezpiecznie wyrażać swoje 

myśli i uczucia oraz budować pewność siebie. Zapewnia prywatną przestrzeń, umożliwiającą 

przetwarzanie doświadczeń bez obawy przed oceną. Zapisywanie myśli pomaga je uporządkować, 

zarządzać emocjami i uzyskiwać perspektywę na codzienne życie.

Zapisy wdzięczności

Zachęcaj dzieci, aby codziennie zapisywały trzy 

rzeczy, za które są wdzięczne. Wzmacnia to 

pozytywne myślenie i przeciwdziała 

negatywnym odczuciom związanym z 

zastraszaniem czy presją rówieśniczą.

Codzienne wyróżniki
Poproś dzieci, by skupiły się na „najlepszym 

momencie dnia”, takim jak osiągnięcie, 

zabawna chwila czy otrzymany komplement. 

Wzmacnia to pozytywne aspekty ich dnia.

Afirmacje
Zachęcaj dzieci do zapisywania każdego dnia 

jednej pozytywnej rzeczy na swój temat, np. 

„Jestem odważny/a” albo „Jestem dobrym 

przyjacielem”. Z czasem buduje to ich pewność 

siebie.

Śledzenie nastroju
Pozwól dzieciom oceniać swój nastrój każdego 

dnia za pomocą koloru, emotikony lub liczby. 

Może to pomóc zarówno rodzicom, jak i 

dzieciom lepiej rozumieć wzorce emocjonalne i 

czynniki wyzwalające.

Wskazówki dla rodziców, jak zachęcać do prowadzenia dziennika
Ustal rutynę: Pomóż dziecku uczynić z pisania dziennika codzienny nawyk, np. przed snem lub po szkole.
Zapewnij wygodną przestrzeń : Ciche, komfortowe miejsce i dedykowany zeszyt mogą sprawić, że ta 

aktywność stanie się wyjątkowa i znacząca.

Utrzymuj niską presję: Pamiętaj, że to w porządku, jeśli dziecko zapisze tylko jedno zdanie albo 

narysuje obrazek. Celem jest regularna refleksja, a nie idealne wpisy.

Ć wiczenie: Każdego wieczoru rodzice zapisują jedną pozytywną rzecz, jaką ich dziecko zrobiło 

tego dnia, a następnie dzielą się tym z dzieckiem jako konkretną pochwałą. Na końcu wspólnie 

zastanawiają się, jakie było to doświadczenie dla obu stron.



Świętowanie osiągnięć dzieci
Świętowanie osiągnięć dzieci jest kluczowe dla budowania ich pewności siebie, ponieważ wzmacnia 

pozytywny obraz własny i pomaga im czuć się docenionymi za ich unikalne cechy i wysiłki. Kiedy uznajesz 

osiągnięcia swojego dziecka, wysyłasz komunikat o uznaniu i szacunku, co podnosi poczucie własnej 

wartości dziecka. Co więcej, świętowanie zarówno dużych sukcesów, jak i drobnych wysiłków – takich jak 

spróbowanie nowej aktywności czy okazanie życzliwości – wspiera rozwój nastawienia na wzrost. Uczy to 

dzieci, że rozwój i wysiłek są równie ważne jak wyniki, co jest kluczowe w budowaniu odporności.

Dodatkowo, świętowanie osiągnięć wzmacnia więź między rodzicem a dzieckiem. Pozytywne 

wzmocnienie buduje poczucie wsparcia i bezpieczeństwa, co jest szczególnie korzystne, gdy dziecko 

stawia czoła trudnościom, takim jak zastraszanie. Poczucie zachęty i bezpieczeństwa w rodzinie buduje 

emocjonalny fundament, którego dzieci potrzebują, aby mierzyć się z wyzwaniami z pewnością siebie i 

wytrwałością.
Sposoby, w jakie rodzice mogą 
świętować osiągnięcia
Pochwała słowna: Proste uznanie, takie jak „Jestem 

dumny/dumna, że się tak starałeś/aś” lub „To było 

bardzo miłe z Twojej strony”, wywiera duży wpływ na 

dzieci.

Wspólny czas: Gdy dziecko osiągnie kamień milowy, 

poświęć mu dedykowany czas, np. poprzez „mini-

świętowanie”, podczas którego wybierzecie wspólną, 

przyjemną aktywność.

Tablica osiągnięć : Stworzenie rodzinnej tablicy lub 

miejsca na lodówce, gdzie wyróżniane są osiągnięcia, 

daje dzieciom namacalną pamiątkę ich sukcesów.

Podsumowanie. Niewielkie codzienne nawyki, takie jak prowadzenie dziennika, refleksja czy 

świętowanie osiągnięć, mogą znacząco wzmocnić odporność emocjonalną dzieci. Zachęcanie do 

autorefleksji i pozytywnego myślenia pomaga dzieciom koncentrować się na swoich mocnych stronach, 

co pozwala im radzić sobie z negatywnymi doświadczeniami z większą pewnością siebie. Wsparcie 

rodziców jest kluczowe – kiedy aktywnie dostrzegasz wysiłki dziecka i zachęcasz je do rozwoju, czuje się 

ono wzmocnione i bezpieczne, lepiej przygotowane do stawiania czoła wyzwaniom takim jak 

zastraszanie.



Zrozumienie presji rówieśniczej
Presja rówieśnicza w szkołach odnosi się do wpływu, jaki rówieśnicy wywierają na siebie nawzajem, 

aby dostosować się do określonych zachowań, postaw lub decyzji. Może to obejmować zarówno 

pozytywne wpływy, takie jak zachęcanie do zdrowych nawyków, jak i negatywne, np. nakłanianie 

kogoś do angażowania się w niebezpieczne lub niezdrowe aktywności.

Pozytywna presja 
rówieśnicza
Grupa przyjaciół zachęca nastolatka 

do dołączenia do szkolnej drużyny 

debatowej, chwaląc jego 

umiejętności oratorskie i zapewniając, 

że świetnie sobie poradzi. To 

wsparcie motywuje nastolatka do 

spróbowania czegoś nowego, 

wzmacniając jego pewność siebie i 

pomagając mu rozwijać talenty.

Negatywna presja 
rówieśnicza

Nastolatek czuje presję ze 

strony przyjaciół, aby opuścić 

lekcje i spędzić czas w 

pobliskim parku. Mimo że wie, 

iż to niewłaściwe, zgadza się, 

ponieważ obawia się 

wykluczenia lub oceniania 

przez grupę.

Badania wykazały, że nastolatki, które stają się częścią grup rówieśniczych akceptujących lub 

zachęcających do zastraszania, same częściej angażują się w takie zachowania. Grupy rówieśnicze 

mogą mieć znaczący wpływ na zachowania młodzieży, a nawet dorosłych. Wpływ ten może wynikać z 

pragnienia akceptacji, dążenia do poprawy statusu społecznego lub chęci dostosowania się do wartości 

i norm grupy (Ibimiluyi, 2023).

W poszukiwaniu własnej tożsamości nastolatki starają się odciąć od kontroli rodzicielskiej, wpływów i 

ochrony. Jednak ta niezależność często niesie poczucie niepewności, skłaniając je do poszukiwania 

uznania i wsparcia wśród rówieśników. Im bardziej angażują się w relacje rówieśnicze, tym stają się 

bardziej podatne na presję i bardziej narażone na problematyczne zachowania. Wpływ rówieśników 

przestrzegających norm i tych, którzy je łamią, zależy od stopnia podatności młodzieży na presję 

rówieśniczą. Presja rówieśnicza została uznana za kluczowy czynnik wielu problemów behawioralnych 

wśród młodzieży (Chan & Chan, 2013).

Eksperyment przeprowadzony na Temple University przez psychologów Jasona Cheina i Lawrence’a 

Steinberga sprawdzał, czy nastolatki są bardziej skłonne do podejmowania ryzykownych decyzji w 

obecności rówieśników. Wyniki pokazały, że w porównaniu z dorosłymi, nastolatki były bardziej 
podatne na podejmowanie ryzykownych decyzji, gdy były w towarzystwie innych (Albert i in., 

2013).



Radzenie sobie z presją rówieśniczą
Sposoby, w jakie nastolatki mogą radzić sobie z presją rówieśniczą

Naucz się mówić „nie”

Ucz swoje dzieci stanowczego odmawiania 

zachowań lub działań, z którymi czują się 

niekomfortowo, używając zwrotów typu: „Nie, 

nie zgadzam się na to”.

Wybieraj wspierających przyjaciół

Zachęcaj swoje dzieci, aby otaczały się 

przyjaciółmi, którzy szanują ich wartości i nie 

wywierają na nich presji do negatywnych 

zachowań.

Ćwicz podejmowanie decyzji

Pomóż dzieciom przeanalizować potencjalne 

scenariusze i wcześniej zdecydować, jak 

zareagują na presję rówieśniczą.

Skupiaj się na celach i wartościach

Kiedy nastolatki mają jasne poczucie swoich 

celów i wartości osobistych, są mniej podatne 

na wpływ presji rówieśniczej.

Jak rodzice mogą uczyć nastolatków radzenia sobie z presją 
rówieśniczą
Otwarte rozmowy: Stwórz bezpieczną przestrzeń, w 

której nastolatki mogą dzielić się swoimi 

doświadczeniami bez obawy przed oceną, aby czuły 

się komfortowo, rozmawiając o presji rówieśniczej.

Modelowanie asertywnych zachowań : Pokaż 

dzieciom, jak mówić „nie” w sposób pełen szacunku i 

zgodny z ich wartościami, pokazując im, że stawianie 

granic jest w porządku.

Odegranie scenek: Ćwicz z dziećmi potencjalne 

sytuacje, np. jak radzić sobie, gdy ktoś wywiera 

presję, by spróbowały szkodliwych rzeczy — tak, by 

były przygotowane.

Przykłady z życia: Dziel się historiami osób, które 

oparły się presji rówieśniczej i osiągnęły pozytywne 

rezultaty, aby zainspirować dzieci do pewnego 

mówienia „nie”.

Nauka rozwiązywania problemów: Pomóż 

dzieciom uczyć się oceniać konsekwencje swoich 

działań i podejmować decyzje zgodne z ich 

wartościami.
Wsparcie dorosłych: Przypominaj dzieciom, że 

zawsze mogą zwrócić się do rodziców, nauczycieli 

lub pedagogów szkolnych po radę i wsparcie w 

radzeniu sobie z presją rówieśniczą.

Ć wiczenie: Odegraj scenkę, w której Twoje dziecko doświadcza presji ze strony przyjaciół, aby zrobić 

coś niebezpiecznego, a Ty wcielasz się w rolę rówieśnika. Następnie omówcie, jak dziecko się czuło i 

wspólnie poszukajcie sposobów na pewną i skuteczną reakcję.



Znaczenie pozytywnych wzorców do 
naśladowania
Obserwując osoby, które wykazują odporność, życzliwość i uczciwość, nastolatki mogą uczyć się, jak 

konstruktywnie podchodzić do trudnych sytuacji. Na przykład wzorzec do naśladowania, który staje w 

obronie innych lub spokojnie radzi sobie w konflikcie, może zainspirować Twoje dziecko do działania z 

odwagą i opanowaniem.

Wzorce do naśladowania dostarczają również nastolatkom jasnego przykładu podejmowania etycznych i 

odpowiedzialnych decyzji. W trudnych chwilach, kiedy młodzi ludzie często czują niepewność co do reakcji, 

pozytywna postać może wskazać im drogę ku produktywnym wyborom. Ponadto, wzorce do naśladowania, 

które zachęcają do wytrwałości, mogą pomóc nastolatkom zachować motywację w obliczu niepowodzeń – 

niezależnie, czy chodzi o porażkę na teście, czy odrzucenie społeczne. Widok kogoś, kogo podziwiają, kto 

pokonał przeciwności losu, daje im poczucie nadziei i wiarę, że sami też mogą to osiągnąć.

Zgłaszanie incydentów zastraszania dorosłym 46% Nie zgłaszanie 54%

Według National Center for Educational Statistics, 46% uczniów doświadczających zastraszania zgłosiło 

sprawę dorosłemu w szkole. Dlatego w trudnym środowisku szkolnym tak ważna jest obecność 

pozytywnych wzorców, ponieważ stanowią one punkty odniesienia, pokazując nastolatkom wartość 

cierpliwości, empatii i siły. Ten wpływ nie tylko pomaga dziecku rozwiązywać bieżące problemy, ale także 

wyposaża je w umiejętności życiowe, które będą im służyć w dorosłości.

Cechy pozytywnych wzorców, z których nastolatki czerpią 
najwięcej korzyści
• Okazywanie szacunku – traktowanie innych z życzliwością i sprawiedliwością

• Przywództwo – dawanie przykładu i stawanie w obronie tego, co słuszne

• Docenianie ciężkiej pracy – inspirowanie do realizacji celów i pokonywania trudności

• Promowanie inkluzywności – zachęcanie do akceptacji i celebrowania różnorodności wśród 

rówieśników



Promowanie pozytywnych wzorców 
do naśladowania
Zachęcaj do kontaktu z inspirującymi 
osobami
Rodzice mogą wprowadzać nastolatków w 

relacje z osobami, które uosabiają pozytywne 

wartości – nauczycielami, trenerami, członkami 

rodziny czy liderami społeczności. Takie 

bezpośrednie kontakty dostarczają młodzieży 

dostępnych przykładów pozytywnego 

zachowania i wartości w działaniu.

Dyskutuj o wzorcach medialnych
Pomagaj nastolatkom krytycznie analizować 

celebrytów lub postacie publiczne, 

podkreślając takie cechy jak życzliwość, 

wytrwałość i uczciwość. Dzięki temu młodzi 

ludzie rozwijają umiejętność krytycznego 

odbioru mediów, jednocześnie identyfikując 

pozytywne cechy, które warto naśladować.

Modeluj pozytywne zachowania

Rodzice mogą sami stać się wzorcami, 

okazując empatię, uczciwość i odporność w 

codziennym życiu. Twoje czyny mówią więcej 

niż słowa, a nastolatki stale obserwują, jak 

radzisz sobie z wyzwaniami i jak traktujesz 

innych..

Buduj relacje z mentorami
Zachęcaj nastolatków do nawiązywania relacji 

z mentorami, którzy mogą zapewnić wsparcie i 

motywację, np. pedagogami szkolnymi czy 

starszymi rówieśnikami. Takie relacje oferują 

dodatkową perspektywę i wsparcie poza 

rodziną.

Przykłady osób publicznych jako pozytywnych wzorców do 
naśladowania

Jessica Alba o odpowiedzialnym 
korzystaniu z mediów społecznościowych
Aktorka Jessica Alba wypowiadała się na temat 

odpowiedzialnego korzystania z mediów 

społecznościowych, dając przykład, w jaki sposób 

celebryci mogą modelować zdrowe zachowania 

cyfrowe dla nastolatków. Jej podejście podkreśla 

autentyczność i bezpieczeństwo w sieci – ważne 

wartości dla dzisiejszej młodzieży poruszającej się 

w złożonym świecie mediów społecznościowych.

.

Michelle Obama jako wzorzec empatii

Michelle Obama stanowi wzór empatii, 

pokazując, jak budować więzi z innymi ponad 

różnicami i doświadczeniami. Jej nacisk na 

rozumienie perspektyw innych osób i 

okazywanie współczucia daje młodzieży 

przykład inteligencji emocjonalnej i 

świadomości społecznej.

Ć wiczenie: Poproś nastolatka, aby zapisał trzy cechy, które podziwia w swoim wzorcu do 

naśladowania, a następnie porozmawiajcie, w jaki sposób może zastosować te cechy w swoim życiu 

lub przyjaźniach.



Siła pozytywnego wpływu rówieśników
Pozytywny wpływ rówieśników wywiera ogromny wpływ na zachowanie nastolatków, ich wybory i ogólne 

samopoczucie, szczególnie w okresie szkolnym, kiedy kształtuje się ich tożsamość. W otoczeniu przyjaciół, 

którzy zachęcają do dobrych nawyków i szanują wspólne wartości, młodzi ludzie częściej przyjmują 

zdrowe postawy. Na przykład nastolatki w pozytywnych grupach rówieśniczych mogą czuć się 

zmotywowane do ciężkiej pracy w nauce, uczestnictwa w zajęciach dodatkowych lub okazywania 

życzliwości.

Ten wpływ jest szczególnie silny, ponieważ wzmacnia poczucie przynależności i akceptacji, co jest 

kluczowe dla rozwoju emocjonalnego. Pozytywne interakcje z rówieśnikami pomagają budować 

pewność siebie i poczucie własnej wartości, pokazując młodym ludziom, że mogą być cenieni za to, kim 

naprawdę są. Nastolatki, które doświadczają wspierających przyjaźni, są też lepiej przygotowane, by 

opierać się negatywnym wpływom, takim jak presja do podejmowania ryzykownych zachowań.

Wsparcie emocjonalne

Pozytywni rówieśnicy 

zapewniają poczucie komfortu 

w trudnych chwilach i celebrują 

sukcesy, tworząc atmosferę 

bezpieczeństwa i przynależności.

Motywacja do nauki

Przyjaciele, którzy cenią 

edukację, mogą inspirować do 

większego wysiłku w nauce i 

tworzyć kulturę osiągnięć..

Ochronny wpływ

Wspierający rówieśnicy 

pomagają opierać się 

negatywnym presjom i 

dokonywać zdrowszych 

wyborów w obliczu ryzykownych 

sytuacji.

Rozwój umiejętności 
społecznych

Pozytywne przyjaźnie dają 

możliwość ćwiczenia 

komunikacji, rozwiązywania 

konfliktów i empatii.

Dodatkowo pozytywny wpływ rówieśników tworzy efekt fali w środowisku szkolnym. Kiedy młodzi 

ludzie wybierają życzliwość, współpracę i inkluzywność, kształtują zdrowszą i bardziej wspierającą 

dynamikę społeczną. Wzmacniając takie pozytywne więzi, nastolatki nie tylko wspierają się 

nawzajem, ale także przyczyniają się do tworzenia silniejszej, bardziej empatycznej społeczności 

szkolnej.



Wspieranie pozytywnego wpływu rówieśników

Strategie dla rodziców
Zachęcaj do udziału w zajęciach 
grupowych

Kieruj nastolatków w stronę klubów, sportu lub 

wolontariatu, gdzie mogą spotykać rówieśników o 

podobnych wartościach i zainteresowaniach. Takie 

zorganizowane aktywności tworzą naturalne 

środowisko do nawiązywania pozytywnych relacji.

Rozmawiaj o cechach przyjaźni

Omów cechy dobrego przyjaciela, takie jak: 

wiarygodność, szacunek i wspieranie innych. 

Pomóż nastolatkowi rozpoznać te cechy w jego 

obecnych przyjaźniach i zastanowić się, co 

najbardziej ceni w relacjach.

Doceniaj pozytywne przyjaźnie

Rozpoznawaj i chwal nastolatków za 

utrzymywanie wspierających i zdrowych relacji. 

Zwracaj uwagę, gdy widzisz, że Twoje dziecko i 

jego przyjaciele podejmują dobre wybory lub 

wspierają się nawzajem w pozytywny sposób.

Reaguj wcześnie na negatywne wpływy

Pomóż nastolatkom rozpoznawać i 

dystansować się od toksycznych przyjaźni. 

Prowadź otwarte rozmowy o niepokojących 

zachowaniach, które zauważasz, jednocześnie 

szanując autonomię swojego dziecka w 

zarządzaniu jego relacjami.

Kiedy pomagasz nastolatkowi poruszać się w 

relacjach rówieśniczych, zachowaj równowagę 

między wsparciem a autonomią. Choć ważne jest 

kierowanie dziecka ku pozytywnym wpływom, 

nastolatki potrzebują również przestrzeni do 

samodzielnego podejmowania decyzji o 

przyjaźniach. Ta równowaga pomaga im rozwijać 

umiejętność podejmowania decyzji, wiedząc 

jednocześnie, że zawsze mają Twoje wsparcie.

Pamiętaj też, że środowisko domowe wyznacza 

podstawę, w jaki sposób nastolatek podchodzi do 

relacji. Modelując zdrowe więzi w rodzinie i 

zapraszając przyjaciół dziecka do swojego domu, 

tworzysz okazję do obserwacji i subtelnego 

wpływania na jego krąg społeczny w pozytywny 

sposób.



Łącząc wszystko w całość: 
kompleksowe podejście
Budowanie odporności i pewności siebie u nastolatków wymaga wieloaspektowego podejścia, które 

obejmuje różne obszary ich rozwoju. Łącząc strategie dotyczące wsparcia emocjonalnego, 

autorefleksji, radzenia sobie z presją rówieśniczą oraz pozytywnych wzorców do naśladowania, 

rodzice mogą stworzyć kompleksowe ramy, które pomogą nastolatkom skutecznie radzić sobie z 

wyzwaniami.

1 Pewność siebie

2 Umiejętności odporności

3 Pozytywne relacje

4 Wspierające środowisko

Podstawą tego podejścia jest stworzenie wspierającego środowiska, w którym nastolatki czują się 

bezpieczne, doceniane i rozumiane. Obejmuje to aktywne słuchanie, konsekwentne zachęcanie i 

utrzymywanie otwartej komunikacji. Kiedy młodzi ludzie wiedzą, że mają bezpieczną bazę w domu, 

są lepiej przygotowani do mierzenia się z wyzwaniami świata zewnętrznego.

Na tej podstawie buduje się pozytywne relacje z rówieśnikami i wzorcami do naśladowania, co daje 

młodzieży dodatkowe źródła wsparcia i przewodnictwa. Relacje te umożliwiają ćwiczenie 

umiejętności społecznych, rozwijanie empatii oraz uczenie się z różnych perspektyw. Zachęcając do 

kontaktów ze wspierającymi przyjaciółmi i mentorami, rodzice pomagają nastolatkom budować sieć, 

która wzmacnia pozytywne wartości i zachowania.

Kolejną warstwą wsparcia jest rozwijanie konkretnych umiejętności odporności. Obejmują one zdolność 

rozwiązywania problemów, regulację emocji, asertywność w obliczu presji rówieśniczej oraz zdrowe 

mechanizmy radzenia sobie, takie jak prowadzenie dziennika czy autorefleksja. Ucząc tych umiejętności 

wprost i stwarzając okazje do ich praktykowania, rodzice wyposażają nastolatki w narzędzia, które będą 

im towarzyszyć przez całe życie.

Na szczycie piramidy znajduje się pewność siebie – ostateczny cel wszystkich wspólnych wysiłków. Gdy 

nastolatki mają wspierające środowisko, pozytywne relacje i silne umiejętności odporności, rozwijają 

poczucie pewności siebie, które pomaga im stawiać czoła wyzwaniom z odwagą i optymizmem. Ta 

pewność siebie wzmacnia się sama, gdy młodzi ludzie z powodzeniem pokonują przeszkody i 

dostrzegają własne możliwości.



Podsumowanie i kolejne kroki
W całym tym przewodniku omówiliśmy różne 

strategie, które mają pomóc rodzicom w 

rozwijaniu odporności i pewności siebie u 

nastolatków. Od zrozumienia podstaw 

odporności po promowanie pozytywnego wpływu 

rówieśników – podejścia te tworzą kompleksowy 

zestaw narzędzi wspierających młodych ludzi w 

stawianiu czoła wyzwaniom, w tym zastraszaniu i 

presji rówieśniczej.

Pamiętaj, że budowanie odporności to proces 

ciągły, który wymaga cierpliwości, konsekwencji i 

elastyczności. Każdy nastolatek jest inny i to, co 

sprawdza się u jednego, niekoniecznie zadziała u 

innego. Bądź gotowy dostosowywać swoje 

podejście do indywidualnych potrzeb i reakcji 

dziecka. Celem nie jest doskonałość, lecz postęp – 

pomoc w rozwijaniu siły emocjonalnej potrzebnej 

do radzenia sobie z wyzwaniami życia.

Zwracaj uwagę na rozwój swojego dziecka w 

czasie. Świętuj drobne zwycięstwa i doceniaj 

wysiłek włożony w budowanie odporności. 

Rozpoznając ich postępy, wzmacniasz wartość 

tych umiejętności i motywujesz do dalszego 

rozwoju.

Kluczowe wnioski

• Odporność to zdolność do adaptacji i 

regeneracji po trudnościach, a nie tylko 

„bycie twardym”.

• Autorefleksja i prowadzenie dziennika 

pomagają nastolatkom przetwarzać emocje 

i budować samoświadomość.

• Świętowanie osiągnięć – zarówno dużych, jak 

i małych – wzmacnia pozytywny obraz siebie.

• Nauczanie konkretnych strategii radzenia 

sobie z presją rówieśniczą umożliwia 

nastolatkom podejmowanie zdrowych decyzji.

• Pozytywne wzorce do naśladowania i wpływy 

rówieśników tworzą wspierające środowisko 

rozwoju.

• Rodzice odgrywają kluczową rolę w 

modelowaniu odporności i zapewnianiu 

konsekwentnego wsparcia.


