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Ten modut dostarcza rodzicom skutecznych strategii wspierajgcych rozwoj odpornosci
emocjonalnej i pewnosci siebie u nastolatkow. W niniejszym dokumencie znajdziesz praktyczne
podejscia, ktore pomoga Twojemu dziecku radzic¢ sobie z wyzwaniami, takimi jak zastraszanie i
presja rowiesnicza, a jednoczesnie rozwijac kluczowe umiejetnosci sprzyjajace pozytywnemu
zdrowiu psychicznemu i dobremu samopoczuciu emocjonalnemu. Od wspierania odpornosci,
poprzez zachecanie do autorefleksji, radzenie sobie z presjag rowiesnicza i promowanie pozytywnych
wzorcow do nasladowania - te oparte na dowodach techniki pozwolg zarowno Tobie, jak i Twojemu

dziecku stawiac czota zyciowym wyzwaniom z Sitg i pewnoscia siebie.



Zrozumienie odpornosci nastolatkow

Odpornosc to nie tylko twardosc; to zdolnos¢ do adaptacii i regeneracji po trudnosciach, niepowodzeniach
i przeciwnosciach losu. Dla nastolatkow odpornos¢ stanowi fundament, ktory pomaga im radzi¢ sobie w
trudnych sytuacjach - niezaleznie od tego, czy mierzg sie z zastraszaniem, problemami w nauce, czy
kwestiami osobistymi. Odpornos¢ pozwala dzieciom podnosic sie po negatywnych doswiadczeniach i nadal

sie rozwijac, stajac sie silniejszymi zarowno emocjonalnie, jak i psychicznie (Fraccaro, 2014).

Odpornos¢ odgrywa kluczowa role, gdy dzieci doswiadczajg zastraszania. Zamiast pozwalac, by negatywne
doswiadczenia je definiowaty, odporne dzieci ucza sie, jak radzi¢ sobie z bolem, szukac wsparcia |
znajdowac zdrowe sposoby, aby is¢ naprzod. Badania pokazuja, ze poprzez rozwijanie odpornosci mozesz

pomoc swojemu dziecku stawia¢ czota przeciwnosciom z sitg i wytrwatoscig (Cahill i in., 2014).

Zapewnij wsparcie Zachecaj do Wspieraj pozytywna
Bycie obecnym dla rozwigzywania problemow samoocene
nastolatka tworzy Umiejetnosc rozwigzywania Samoocena jest czescig
fundament odpornoéci. Gdy problemow rozwija sie, gdy dzieci osobowosci i ksztattuje sie
mtodzi ludzie czuja sie majg okazje eksperymentowac z poprzez zyciowe wyzwania,
kochani i wspierani, tatwiej nimi w atmosferze swobodnej ktore pokazujg sukces
podnosza sie po zabawy (Thompson & Haskins, (Minev iin., 2018).
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Przyktad odpornosci w praktyce:

Nastolatek wysmiewany z powodu swojego wygladu decyduje sie spokojnie odejs¢, zamiast reagowac
gniewem czy smutkiem. Pozniej rozmawia z zaufanym nauczycielem o zastraszaniu i szuka wsparcia u
przyjaciot, ktorzy go podnosza na duchu. Przypomina sobie o swoich mocnych stronach i praktykuje
samowspotczucie, odmawiajgc pozwolenia, by stowa przesladowcy definiowaty jego wartosc.

To pokazuje odpornosc poprzez kontrole emocji, szukanie pomocy i utrzymywanie pozytywnego obrazu

siebie mimo negatywnych doswiadczen.



Zachecanie do hobby i zaje¢ grupowych

Zachecanie dzieci do udziatu w hobby lub grupach, ktdre sprawiajg im przyjemnosc, jest poteznym

sposobem na budowanie ich poczucia wtasnej wartosci i wspieranie zdrowych przyjazni. Kiedy dzieci

angazuja sie W zajecia, ktore naprawde lubig, czesciej przy nich pozostaja, zyskujg pewnosc siebie i

rozwijajg poczucie osiggnieC (Bungay & Vella-Burrows, 2013).

Znajdowanie odpowiednich zajeé

Korzysci z zaje¢ grupowych

Zacznij od zrozumienia, co Twoje dziecko lubi robiC Zajecia grupowe, takie jak druzyny sportowe,

w wolnym czasie. Niezaleznie od tego, czy jest to
rysowanie, uprawianie sportu, programowanie czy
wolontariat - kluczowe jest, aby pomaoc im znalez¢
zajecia zgodne z ich unikalnymi pasjami. Obserwuj,
co naturalnie je przycigga, i rozmawiaj o ich

upodobaniach i niecheciach..

/adawaj otwarte pytania, takie jak: ,,Co
najbardziej lubisz robi¢, gdy masz wolny czas?”
albo ,,Czy jest cos nowego, co
chciatbys/chciatabys sprobowac?”. Takie
rozmowy moga ujawnic zainteresowania, ktore
Twoje dziecko zechce rozwijac, dajac mozliwosci

do wzrostu i budowania pewnosci siebie.

zespoty muzyczne, kotka teatralne czy wolontariat
W spotecznosci, dajg dzieciom mozliwosé
zdobywania przyjaciot, nauki pracy zespotowe;j |
rozwijania umiejetnosci spotecznych. Szukaj
lokalnych klubow, druzyn lub zajec, ktore
odpowiadajag zainteresowaniom Twojego dziecka, i

POMOZ MU Sie zaangazowac.

Jesli Twoje dziecko jest niesmiate lub ma opory
przed dotgczeniem do nowej grupy, pomoz mu
skontaktowac sie z przyjacielem lub cztonkiem
rodziny, ktory moze uczestniczy¢ razem z nim w
kilku pierwszych spotkaniach, aby utatwic przejscie.
Mozesz takze zacheci¢ dziecko, aby zaprosito
kolege do nowej aktywnosci lub dotaczyto do
rodzenstwa w zajeciach grupowych, co pozwoli mu

poczuc sie bardziej komfortowo.

L . . ’ . . . .. . . . .
Cwiczenie: Zastanow sie nad obecnymi wyzwaniami i mocnymi stronami swojego dziecka. Z

jakimi trudnosciami moga sie mierzyc¢? Jak reaguja w trudnych sytuacjach? Jakie umiejetnosci

odpornosci (np. rozwigzywanie problemow, optymizm) mozesz w nich wspierac¢? Zanotuij kilka
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sposobow, w jakie mozesz pomoc swojemu dziecku budowac odpornosc.



Budowanie pewnosci siebie u dzieci

Pewnos¢ siebie jest waznym aspektem osobowosci w codziennym zyciu. Osoby pewne siebie ufaja
swoim umiejetnosciom i utrzymuja realistyczne oczekiwania. Nawet jesli te oczekiwania nie zostana
spetnione, pozostajg optymistyczne i potrafig zaakceptowac rezultaty. Pewnosc¢ siebie odzwierciedla
stan psychiczny, w ktorym cztowiek ma silne poczucie samoswiadomosci, co umozliwia mu

podejmowanie dziatan.

Z kolei osoby, ktorym brakuje pewnosci siebie, majg tendencje do negatywnego postrzegania siebie |
watpienia we wtasne zdolnosci, czesto stajac sie wycofanymi (Sarkowi & Faizatul, 2023). Wedtug
National Center for Educational Statistics w 2019 roku stwierdzono, ze 41% uczniow, ktorzy zgtosili, ze
byli zastraszani w szkole, uwazato, ze zastraszanie powtorzy sie. Dane te sugeruja, ze brak pewnosci

siebie moze by¢ jedna z gtownych przyczyn utrzymywania sie zjawiska zastraszania w szkotach.

41%

Powtarzalnos¢ zastraszania

Uczniowie, ktorzy zgtosili, ze byli zastraszani w szkole, wskazywali, ze uwazaja, iz zastraszanie

wydarzy sie ponownie.

Od rodzicow i nauczycieli oczekuje sie wsparcia w rozwijaniu pewnosci siebie u dzieci poprzez
odpowiednig stymulacje. W praktyce jednak wielu mtodych uczniow nadal wykazuje brak pewnosci
siebie, szczegolnie we wczesnym dziecinstwie. Obserwacje pokazujg, ze znaczaca liczba matych dzieci
polega na rodzicach podczas aktywnosci szkolnych. Sugeruje to, ze wspieranie niezaleznosci dzieci
mogtoby byc bardziej skuteczne, poniewaz czesto silnie uzalezniajg one wykonywanie zadan od

zaangazowania rodzicow (Sarkowi & Faizatul, 2023).

Potrzeba budowania pewnosci siebie u dzieci wynika z kilku powszechnych problemow: niektorzy
uczniowie maja trudnosci w nawigzywaniu relacji w szkole, inni niechetnie dzielg sie swoja praca z
rowiesnikami, niektorzy wolg by¢ sami, a wielu wcigz mocno polega na rodzicach. Wzmacnianie
pPewnosci siebie u dzieci jest kluczowe, aby wyposazyc¢ je w umiejetnosci potrzebne do

samodzielnego stawiania czota przysztym wyzwaniom.



Sila autorefleksj

Zgodnie z teorig samoswiadomosci, okreslang takze jako teoria obiektywnej samoswiadomosci, w dane;

chwili uwaga cztowieka moze by¢ skierowana do wewnatrz - ku sobie - lub na zewnatrz, ku otoczeniu.

Kiedy uwaga jest skierowana do wewnatrz, czyli znajduje sie w stanie obiektywnej samoswiadomosci,
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swiadomosc cztowieka koncentruje sie wytgcznie na nim samym. To wewnetrzne skupienie prowadzi do

refleksji nad wtasnymi myslami, historig osobista, ciatem fizycznym czy innymi cechami osobistymi (Gerace

i in., 2017).

Zwigkszona swiadomos¢

emocjonalna

Autorefleksja pomaga dzieciom
lepiej rozumied wtasne emocje,
zyskiwac wglad w to, co czuja i

dlaczego. Proces ten jest
szczegolnie wartosciowy w
Zrozumieniu reakcji na trudne
doswiadczenia, takie jak
zastraszanie czy presja

rowiesnicza..

Redukcja leku

Uznajgc swoje uczucia wobec
trudnych doswiadczen, dzieci
moga odczuwac spadek
poziomu leku oraz wieksza
kontrole nad swoimi

reakcjami..

D

Wzmacnianie empatii
Kiedy dzieci zastanawiajg sie

nad swoimi interakcjami,
zaczynaja dostrzegac

sytuacje z perspektywy

innych osdb, co pomaga im
podchodzi¢ do konfliktow

czy nieporozumien ze

spokojem i wspotczuciem.
Budowanie pewnosci
siebie

Kiedy dzieci koncentrujg sie na
witasnych mocnych stronach i
sukcesach, rozwijajg bardziej
pozytywny obraz siebie. To
wzmochnione poczucie wiasne;
wartosci wyposaza je w zdolnos¢
do mierzenia sie z wyzwaniami z
wiekszg odpornoscia i pewnoscia

siebie..

Autorefleksja zacheca dzieci do zrozumienia swoich reakcji emocjonalnych, rozpoznawania mocnych

stron i wskazywania obszarow, nad ktorymi moga pracowac. Te praktyki rozwijajg emocjonalne

umiejetnosci potrzebne do radzenia sobie z trudnosciami zyciowymi w sposob odporny i pewny siebie.

Kiedy dzieci regularnie dostrzegajg swoje mocne strony i osiggniecia poprzez autorefleksje, sg mniej

sktonne internalizowac negatywne komentarze czy krzywdzace dziatania innych. Skupienie na

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

praktyki te sprzyjaja bardziej pozytywnym interakcjom rowiesniczym. Kiedy dzieci czujg sie pewne

siebie i bezpieczne we wiasnej skorze, sg mniej podatne na potrzebe dostosowywania sie czy

poszukiwania akceptacji u innych, co moze pomadc w zmniejszeniu presji zwigzanej z dopasowywaniem

Sie.



Prowadzenie dziennika jako narzedzie
budowania pewnosci siebie

Prowadzenie dziennika to potezne narzedzie, ktore pozwala dzieciom bezpiecznie wyrazac swoje
mysli i uczucia oraz budowac¢ pewnosc siebie. Zapewnia prywatng przestrzen, umozliwiajaca
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przetwarzanie doswiadczen bez obawy przed ocena. Zapisywanie mysli pomaga je uporzadkowac,

zarzadzac emocjami i uzyskiwac perspektywe na codzienne zycie.

Zapisy wdzig¢cznosci Codzienne wyrodzniki
Zachecaj dzieci, aby codziennie zapisywaty trzy Popros dzieci, by skupity si¢ na ,,najlepszym

rzeczy, za ktdre sg wdzieczne. Wzmacnia to momencie dnia’, takim jak osiagniecie,

pozytywne myslenie i przeciwdziata zabawna chwila czy otrzymany komplement.

negatywnym odczuciom zwigzanym z Wzmacnia to pozytywne aspekty ich dnia.

zastraszaniem czy presja rowiesnicza.

Afirmacje Sledzenie nastroju
Zachecaj dzieci do zapisywania kazdego dnia Pozwol dzieciom ocenia¢ swoj nastroj kazdego
jednej pozytywnej rzeczy na swaj temat, np. dnia za pomoca koloru, emotikony lub liczby.
,Jestem odwazny/a” albo ,Jestem dobrym Moze to pomoc zaréwno rodzicom, jak |
przyjacielem”. Z czasem buduje to ich pewnos¢ dzieciom lepiej rozumie¢ wzorce emocjonalne i
siebie. czynniki wyzwalajace.

Wskazowki dla rodzicow, jak zachecac¢ do prowadzenia dziennika

Ustal rutyne: Pomoz dziecku uczynic z pisania dziennika codzienny nawyk, np. przed snem lub po szkole.

Zapewnij wygodna przestrzer : Ciche, komfortowe miejsce i dedykowany zeszyt mogg sprawic, ze ta

aktywnosc stanie sie wyjatkowa i znaczaca.

Utrzymuj niska presje: Pamietaj, ze to w porzadku, jesli dziecko zapisze tylko jedno zdanie albo

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

¢ wiczenie: Kazdego wieczoru rodzice zapisujg jedng pozytywna rzecz, jaka ich dziecko zrobito
tego dnia, a nastepnie dzielg sie tym z dzieckiem jako konkretng pochwata. Na koncu wspolnie

zastanawiaja sie, jakie byto to doswiadczenie dla obu stron.



Swigtowanie osiagniec dzieci

S'Wietowanie osiagnie¢ dzieci jest kluczowe dla budowania ich pewnosci siebie, poniewaz wzmacnia
pozytywny obraz wtasny i pomaga im czuc sie docenionymi za ich unikalne cechy i wysitki. Kiedy uznajesz
osiggniecia swojego dziecka, wysytasz komunikat o uznaniu i szacunku, co podnosi poczucie wiasnej
wartosci dziecka. Co wiecej, Swietowanie zarowno duzych sukcesow, jak i drobnych wysitkdw - takich jak
sprobowanie nowej aktywnosci czy okazanie zyczliwosci - wspiera rozwdj nastawienia na wzrost. Uczy to

dzieci, ze rozwoj i wysitek sa rownie wazne jak wyniki, co jest kluczowe w budowaniu odpornosci.

Dodatkowo, Swietowanie osiggnie¢ wzmacnia wiez miedzy rodzicem a dzieckiem. Pozytywne
wzmochienie buduje poczucie wsparcia i bezpieczenstwa, co jest szczegdlnie korzystne, gdy dziecko
stawia czota trudnosciom, takim jak zastraszanie. Poczucie zachety i bezpieczenstwa w rodzinie buduje
emocjonalny fundament, ktdrego dzieci potrzebuja, aby mierzyc sie z wyzwaniami z pewnoscia siebie i

wytrwatoscia. o )
Sposoby, w jakie rodzice moga

swietowac osiggniecia
Pochwata stowna: Proste uznanie, takie jak ,Jestem V70
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dumny/dumna, ze sie tak starates/as” lub , To byto

bardzo mite z Twojej strony”, wywiera duzy wptyw na
dzieci.

Wsp6|ny czas: Gdy dziecko osiggnie kamien milowy,
poswie¢ mu dedykowany czas, np. poprzez ,mini-
Swietowanie”, podczas ktorego wybierzecie wspdlna,

przyjemng aktywnosc.

Tablica osiagnieé : Stworzenie rodzinnej tablicy lub
miejsca na lodowce, gdzie wyrdzniane sg osiggniecia,

daje dzieciom namacalng pamiatke ich sukcesow.

Podsumowanie. Niewielkie codzienne nawyki, takie jak prowadzenie dziennika, refleksja czy
Swietowanie osiggnie¢, moga znaczaco wzmocni¢ odpornos¢ emocjonalng dzieci. Zachecanie do
autorefleksji i pozytywnego myslenia pomaga dzieciom koncentrowac sie na swoich mocnych stronach,
co pozwala im radzi¢ sobie z negatywnymi doswiadczeniami z wieksza pewnoscia siebie. Wsparcie
rodzicow jest kluczowe - kiedy aktywnie dostrzegasz wysitki dziecka i zachecasz je do rozwoju, czuje sie
ONo wzmaochione i bezpieczne, lepiej przygotowane do stawiania czota wyzwaniom takim jak

zastraszanie.
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Zrozumienie presji rowiesniczey
Presja rowiesnicza w szkotach odnosi sie do wptywu, jaki rowiesnicy wywierajg na siebie nawzajem,
aby dostosowac sie do okreslonych zachowan, postaw lub decyzji. Moze to obejmowac zarowno

pozytywne wpltywy, takie jak zachecanie do zdrowych nawykow, jak i negatywne, np. naktanianie

kogos do angazowania sie w niebezpieczne lub niezdrowe aktywnosci.

Pozytywna presja ! = Negatywna presja
réwieénicza rowiesnicza

Grupa przyjaciot zacheca nastolatka ‘ Nastolatek czuje presje ze

do dotgczenia do szkolnej druzyny strony przyjaciot, aby opuscic
debatowej, chwalac jego lekcje i spedzi¢ czas w
umiejetnosci oratorskie i zapewniajac, pobliskim parku. Mimo ze wie,
ze Swietnie sobie poradzi. To iz to niewtasciwe, zgadza sie,
wsparcie motywuje nastolatka do poniewaz obawia sie
sprobowania czegos nowego, wykluczenia lub oceniania
wzmacniajac jego pewnosc siebie | przez grupe.

pomagajac mu rozwijac talenty.
Badania wykazaty, ze nastolatki, ktore stajg sie czescig grup rowiesniczych akceptujacych lub
zachecajacych do zastraszania, same czesciej angazuja sie w takie zachowania. Grupy rowiesnicze
moga miec¢ znaczacy wptyw na zachowania mtodziezy, a nawet dorostych. Wptyw ten moze wynikac z
pragnienia akceptacji, dazenia do poprawy statusu spotecznego lub checi dostosowania sie do wartosci
i norm grupy (Ibimiluyi, 2023).
W poszukiwaniu wtasnej tozsamosci nastolatki staraja sie odcig¢ od kontroli rodzicielskiej, wptywow i
ochrony. Jednak ta niezaleznos¢ czesto niesie poczucie niepewnosci, sktaniajac je do poszukiwania
uznania i wsparcia wsrod rowiesnikow. Im bardziej angazuja sie w relacje rowiesnicze, tym stajg sie
bardziej podatne na presje i bardziej narazone na problematyczne zachowania. Wptyw rowiesnikow
przestrzegajacych norm i tych, ktdrzy je tamia, zalezy od stopnia podatnosci mtodziezy na presje
rowiesnicza. Presja rowiesnicza zostata uznana za kluczowy czynnik wielu problemdw behawioralnych

wsrod mtodziezy (Chan & Chan, 2013).

Eksperyment przeprowadzony na Temple University przez psychologow Jasona Cheina i Lawrence’a
Steinberga sprawdzat, czy nastolatki sg bardziej sktonne do podejmowania ryzykownych decyzji w
obecnosci rowiesnikow. Wyniki pokazaty, ze w porownaniu z dorostymi, nastolatki byty bardziej
podatne na podejmowanie ryzykownych decyzji, gdy byty w towarzystwie innych (Albert i in.,

2013).



Radzenie sobie z presja rowiesnicza

Sposoby, w jakie nastolatki mogg radzic¢ sobie z presja rowiesnicza

Naucz si¢ mowic ,,nie”

Ucz swoje dzieci stanowczego odmawiania
zachowan lub dziatan, z ktorymi czuja sie
niekomfortowo, uzywajac zwrotow typu: ,Nie,

nie zgadzam sie na to”.
Cwicz podejmowanie decyzji

Pomoz dzieciom przeanalizowac potencjalne
scenariusze i wczesniej zdecydowag, jak

zareagujg na presje rowiesnicza.

®

Wybieraj wspierajacych przyjaciol

/achecaj swoje dzieci, aby otaczaty sie
przyjaciotmi, ktorzy szanujg ich wartosci i nie
wywierajg na nich presji do negatywnych

zachowan.
<
X

Skupiaj sie na celach i wartosciach

Kiedy nastolatki majag jasne poczucie swoich
celow i wartosci osobistych, sa mniej podatne

na wptyw presji rowiesniczej.

Jak rodzice moga uczy¢ nastolatkow radzenia sobie z presja

rowiesnicza

Otwarte rozmowy: Stworz bezpieczng przestrzen, w Przyktady z zycia: Dziel sie historiami osob, ktore

ktorej nastolatki moga dzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami bez obawy przed ocena, aby czuty

sie komfortowo, rozmawiajgc o presji rowiesniczej.

Modelowanie asertywnych zachowar : Pokaz

dzieciom, jak mowic ,.nie” w sposob peten szacunku i

zgodny z ich wartosciami, pokazujac im, ze stawianie

granic jest w porzadku.

Odegranie scenek: Cwicz z dzie¢mi potencjalne
sytuacje, np. jak radzi¢ sobie, gdy ktos wywiera
presje, by sprobowaty szkodliwych rzeczy - tak, by
byly przygotowane.

oparty sie presji rOwiesniczej i osiggnety pozytywne
rezultaty, aby zainspirowac dzieci do pewnego
mowienia ,nie”.

Nauka rozwiazywania problemow: Pomdz
dzieciom uczyc sie oceniac konsekwencje swoich

dziatan i podejmowac decyzje zgodne z ich

wartosciami.

Wsparcie dorostych: Przypominaj dzieciom, ze
zawsze moga zwrocic sie do rodzicow, nauczycieli
lub pedagogow szkolnych po rade i wsparcie w

radzeniu sobie z presjg rowiesnicza.

¢ wiczenie: Odegraj scenke, w ktorej Twoje dziecko doswiadcza presji ze strony przyjaciot, aby zrobic
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Cos niebezpiecznego, a Ty wcielasz sie w role rowiesnika. Nastepnie omowcie, jak dziecko sie czuto i

wspolnie poszukajcie sposobow na pewng i skuteczna reakcje.



Znaczenie pozytywnych wzorcow do
nasladowania

Obserwujac osoby, ktore wykazujg odpornosc, zyczliwosc i uczciwosé, nastolatki moga uczyc sie, jak
konstruktywnie podchodzi¢ do trudnych sytuacji. Na przyktad wzorzec do nasladowania, ktory staje w
obronie innych lub spokojnie radzi sobie w konflikcie, moze zainspirowac Twoje dziecko do dziatania z
odwaga i opanowaniem.

Wzorce do nasladowania dostarczajg rowniez nastolatkom jasnego przyktadu podejmowania etycznych i
odpowiedzialnych decyzji. W trudnych chwilach, kiedy mtodzi ludzie czesto czujg niepewnosc co do reakciji,
pozytywna postac moze wskazac im droge ku produktywnym wyborom. Ponadto, wzorce do nasladowania,
ktore zachecajg do wytrwatosci, moga pomoc nastolatkom zachowa¢ motywacje w obliczu niepowodzen -
niezaleznie, czy chodzi o porazke na tescie, czy odrzucenie spoteczne. Widok kogos, kogo podziwiaja, kto

pokonat przeciwnosci losu, daje im poczucie nadziei i wiare, ze sami tez moga to osiggnac.

B Zgtaszanie incydentow zastraszania dorostym 46% B Nie zgtaszanie 54%

Wedtug National Center for Educational Statistics, 46% uczniow doswiadczajacych zastraszania zgtosito
sprawe dorostemu w szkole. Dlatego w trudnym srodowisku szkolnym tak wazna jest obecnosc
pozytywnych wzorcow, poniewaz stanowig one punkty odniesienia, pokazujac nastolatkom wartosc
cierpliwosci, empatii i sity. Ten wptyw nie tylko pomaga dziecku rozwigzywac biezace problemy, ale takze

wyposaza je w umiejetnosci zyciowe, ktore beda im stuzy¢ w dorostosci.

Cechy pozytywnych wzorcow, z ktorych nastolatki czerpiag
najwiecej korzysci

« Okazywanie szacunku - traktowanie innych z zyczliwoscia i sprawiedliwoscia

e Przywoddztwo - dawanie przyktadu i stawanie w obronie tego, co stuszne

« Docenianie ciezkiej pracy - inspirowanie do realizacji celow i pokonywania trudnosci

e Promowanie inkluzywnosci - zachecanie do akceptacji i celebrowania roznorodnosci wsrod

14 . 14 . ’
rowiesnikow



Promowanie pozytywnych wzorcow
do nasladowania

Zachecaj do kontaktu z inspirujacymi DYskutuj o wzorcach medialnych

osobami Pomagaj nastolatkom krytycznie analizowac
Rodzice moga wprowadzac nastolatkow w celebrytéw Iub postacie publiczne,

relacje z osobami, ktore uosabiajg pozytywne podkreslajac takie cechy jak zyczliwosc,

wartosci - nauczycielami, trenerami, cztonkami wytrwatodé i uczciwodé. Dzieki temu miodzi

rodziny czy liderami spotecznosci. Takie ludzie rozwijaja umiejetnosc krytycznego

bezposrednie kontakty dostarczajg mtodziezy odbioru medidw, jednoczeénie identyfikujac

dostepnych przyktaddéw pozytywnego pozytywne cechy, ktore warto nasladowac.

zachowania i wartosci w dziataniu.

Buduj relacje z mentorami

Modeluj pozytywne zachowania Zachecaj nastolatkow do nawigzywania relacji

Rodzice mogg sami stac sie wzorcami, z mentorami, ktdrzy moga zapewnic wsparcie |

okazujgc empatie, uczciwosc i odpornosc w motywacje, np. pedagogami szkolnymi czy
codziennym zyciu. Twoje czyny mowig wigcej starszymi rowiesnikami. Takie relacje oferuja

niz stowa, a nastolatki stale obserwuja, jak dodatkowg perspektywe i wsparcie poza

radzisz sobie z wyzwaniami i jak traktujesz rodzina.

innych..

Przyklady osdob publicznych jako pozytywnych wzorcow do
nasladowania

Jessica Alba o odpowiedzialnym Michelle Obama jako wzorzec empatii

korzystaniu z mediow spolecznosciowych

Aktorka Jessica Alba wypowiadata sie na temat Michelle Obama stanowi wzor empatii,

odpowiedzialnego korzystania z mediow pokazuijac, jak budowac wiezi z innymi ponad

spotecznosciowych, dajac przyktad, w jaki sposob  rdznicami i doswiadczeniami. Jej nacisk na

celebryci moga modelowac zdrowe zachowania
cyfrowe dla nastolatkow. Jej podejscie podkresla

autentycznosc i bezpieczenstwo w sieci - wazne

wartosci dla dzisiejszej mtodziezy poruszajacej sie

w ztozonym Swiecie mediow spotecznosciowych.

rozumienie perspektyw innych osob i
okazywanie wspotczucia daje mtodziezy
przykiad inteligencji emocjonalnej i

Swiadomosci spoteczne;.

¢ wiczenie: Popros nastolatka, aby zapisat trzy cechy, ktore podziwia w swoim wzorcu do

nasladowania, a nastepnie porozmawiajcie, w jaki sposob moze zastosowac te cechy w swoim zyciu

lub przyjazniach.



Sila pozytywnego wplywu rowiesnikow
Pozytywny wptyw rowiesnikOw wywiera ogromny wptyw na zachowanie nastolatkow, ich wybory i ogolne
samopoczucie, szczegolnie w okresie szkolnym, kiedy ksztattuje sie ich tozsamos¢. W otoczeniu przyjaciot,
ktorzy zachecajg do dobrych nawykow i szanuja wspolne wartosci, mtodzi ludzie czesciej przyjmuja
zdrowe postawy. Na przyktad nastolatki w pozytywnych grupach rowiesniczych moga czuc sie
zmotywowane do ciezkiej pracy w nauce, uczestnictwa w zajeciach dodatkowych lub okazywania
zyczliwosci.

Ten wptyw jest szczegolnie silny, poniewaz wzmacnia poczucie przynaleznosci i akceptaciji, co jest
kluczowe dla rozwoju emocjonalnego. Pozytywne interakcje z rowiesnikami pomagajg budowac
pewnosc siebie i poczucie wiasnej wartosci, pokazujac mtodym ludziom, ze moga by¢ cenieni za to, kim
naprawde sa. Nastolatki, ktore doswiadczajg wspierajgcych przyjazni, sg tez lepiej przygotowane, by
opierac sie negatywnym wptywom, takim jak presja do podejmowania ryzykownych zachowan.

Wsparcie emocjonalne
Motywacja do nauki

Pozytywni rowiesnicy

o = Przyjaciele, ktorzy cenia

zapewniajg poczucie komfortu ,
edukacje, mogg inspirowac do
w trudnych chwilach i celebruja
wiekszego wysitku w nauce |
sukcesy, tworzac atmosfere , ,
. , . . tworzyc kulture osiggniec..
bezpieczenstwa i przynaleznosci.

Rozwdj umiejetnosci Ochronny wplyw

spolecznych Wspierajacy rowiesnicy

pomagaja opierac sie
Pozytywne przyjaznie daja o
negatywnym presjom i
mozliwos¢ cwiczenia ,
dokonywac zdrowszych
komunikacji, rozwigzywania , ,
wyborow w obliczu ryzykownych
konfliktow i empatii. )
sytuaciji.

Dodatkowo pozytywny wptyw rowiesnikow tworzy efekt fali w Srodowisku szkolnym. Kiedy mtodzi
ludzie wybieraja zyczliwos¢, wspotprace i inkluzywnosé, ksztattujg zdrowsza i bardziej wspierajaca
dynamike spoteczng. Wzmacniajac takie pozytywne wiezi, nastolatki nie tylko wspieraja sie
nawzajem, ale takze przyczyniajg sie do tworzenia silniejszej, bardziej empatycznej spotecznosci

szkolne,;.



Wspieranie pozytywnego wplywu rowiesnikow

Strategie dla rodzicow

Zachecaj do udzialu w zajeciach
grupowych

Kieruj nastolatkow w strone klubow, sportu lub
wolontariatu, gdzie moga spotykac rowiesnikow o
podobnych wartosciach i zainteresowaniach. Takie

zorganizowane aktywnosci tworza naturalne

srodowisko do nawigzywania pozytywnych relacji.

Kiedy pomagasz nastolatkowi poruszac sie w

Rozmawiaj o cechach przyjazni relacjach rowiesniczych, zachowaj rownowage

miedzy wsparciem a autonomia. Cho¢ wazne jest

4 h jaciela, takie jak:
Omow cechy dobrego przyjaciela, takie ja kierowanie dziecka ku pozytywnym wptywom,

wiarygodnosc, szacunek i wspieranie innych. . o, .
Y8 P 4 nastolatki potrzebujg rowniez przestrzeni do

Pomoz nastolatkowi rozpoznac te cechy w jego . . . )
samodzielnego podejmowania decyzji o

obecnych przyjazniach i zastanowic sie, co L : . L
przyjazniach. Ta rownowaga pomaga im rozwijac

najbardziej ceni w relacjach. . ' : . L
umiejetnosc podejmowania decyzji, wiedzac

jednoczesnie, ze zawsze majg Twoje wsparcie.

Doceniaj pozytywne przyjaznie

Rozpoznawaj i chwal nastolatkéw za Pamietaj tez, ze srodowisko domowe wyznacza

utrzymywanie wspierajacych i zdrowych relacji. podstawe, w jaki sposob nastolatek podchodzi do

Zwracaj uwage, gdy widzisz, ze Twoje dziecko i relacji. Modelujac zdrowe wiezi w rodzinie |

jego przyjaciele podejmuja dobre wybory lub zapraszajac przyjaciot dziecka do swojego domu,

wspierajg sie nawzajem w pozytywny sposab. tworzysz okazje do obserwacji i subtelnego
wptywania na jego krag spoteczny w pozytywny
Sposob.

Reaguj wczesnie na negatywne wplywy

Pomoz nastolatkom rozpoznawac i

dystansowac sie od toksycznych przyjazni.

Prowadz otwarte rozmowy o niepokojgcych

zachowaniach, ktore zauwazasz, jednoczesnie

szanujac autonomie swojego dziecka w

zarzadzaniu jego relacjami.



Laczgc wszystko w calos¢:
kompleksowe podejscie

Budowanie odpornosci i pewnosci siebie u nastolatkow wymaga wieloaspektowego podejscia, ktore
obejmuje rozne obszary ich rozwoju. kaczac strategie dotyczace wsparcia emocjonalnego,
autorefleksji, radzenia sobie z presjg rowiesnicza oraz pozytywnych wzorcow do nasladowania,
rodzice moga stworzy¢ kompleksowe ramy, ktore pomoga nastolatkom skutecznie radzi¢ sobie z

wyzwaniami.

Pewnosc¢ siebie

1

2 Umiejetnosci odpornosci

z Pozytywne relacje

% Wspierajace srodowisko

Podstawa tego podejscia jest stworzenie wspierajagcego srodowiska, w ktorym nastolatki czujg sie
bezpieczne, doceniane i rozumiane. Obejmuje to aktywne stuchanie, konsekwentne zachecanie i
utrzymywanie otwartej komunikacji. Kiedy mitodzi ludzie wiedzg, ze majag bezpieczng baze w domu,

sg lepiej przygotowani do mierzenia sie z wyzwaniami Swiata zewnetrznego.

Na tej podstawie buduje sie pozytywne relacje z rowiesnikami i wzorcami do nasladowania, co daje
mtodziezy dodatkowe zrodta wsparcia i przewodnictwa. Relacje te umozliwiajg ¢wiczenie
umiejetnosci spotecznych, rozwijanie empatii oraz uczenie sie z roznych perspektyw. Zachecajac do
kontaktow ze wspierajacymi przyjaciotmi i mentorami, rodzice pomagajg nastolatkom budowac siec,

ktora wzmacnia pozytywne wartosci i zachowania.

Kolejng warstwa wsparcia jest rozwijanie konkretnych umiejetnosci odpornosci. Obejmujg one zdolnos¢
rozwigzywania problemow, regulacje emocji, asertywnosc w obliczu presji rowiesniczej oraz zdrowe

mechanizmy radzenia sobie, takie jak prowadzenie dziennika czy autorefleksja. Uczac tych umiejetnosci
wprost i stwarzajgc okazje do ich praktykowania, rodzice wyposazajg nastolatki w narzedzia, ktore beda

im towarzyszyc przez cate zycie.

Na szczycie piramidy znajduje sie pewnosc siebie - ostateczny cel wszystkich wspolnych wysitkow. Gdy
nastolatki majag wspierajgce srodowisko, pozytywne relacje i silne umiejetnosci odpornosci, rozwijaja
poczucie pewnosci siebie, ktore pomaga im stawiac czota wyzwaniom z odwaga i optymizmem. Ta
pewnosc siebie wzmacnia sie sama, gdy mtodzi ludzie z powodzeniem pokonujg przeszkody i

dostrzegaja wtasne mozliwosci.



Podsumowanie i kolejne kroki

W catym tym przewodniku omowilisSmy rozne
strategie, ktdre maja pomoc rodzicom w
rozwijaniu odpornosci i pewnosci siebie u
nastolatkow. Od zrozumienia podstaw
odpornosci po promowanie pozytywnego wptywu
rowiesnikow - podejscia te tworza kompleksowy
zestaw narzedzi wspierajgcych mtodych ludzi w
stawianiu czota wyzwaniom, w tym zastraszaniu i

presji rowiesniczej.

Pamietaj, ze budowanie odpornosci to proces
ciagly, ktory wymaga cierpliwosci, konsekwencji i
elastycznosci. Kazdy nastolatek jest inny i to, co
sprawdza sie U jednego, niekoniecznie zadziata u
innego. Badz gotowy dostosowywac swoje

podejscie do indywidualnych potrzeb i reakcji

dziecka. Celem nie jest doskonatos¢, lecz postep -

POMOC W rozwijaniu sity emocjonalnej potrzebnej

do radzenia sobie z wyzwaniami zycia.

Zwracaj uwage na rozwoj swojego dziecka w
czasie. S'Wietuj drobne zwyciestwa i doceniaj
wysitek wtozony w budowanie odpornosci.
Rozpoznajac ich postepy, wzmacniasz wartosc¢
tych umiejetnosci i motywujesz do dalszego

roZwojul.

Kluczowe wnioski

Odpornos¢ to zdolnos¢ do adaptac;i |
regeneracji po trudnosciach, a nie tylko
»bycie twardym?”.

Autorefleksja i prowadzenie dziennika
pomagaja nastolatkom przetwarzac¢ emocje

i budowac samoswiadomosc.

Swietowanie osiagnie¢ - zaréwno duzych, jak

i matych - wzmacnia pozytywny obraz siebie.

Nauczanie konkretnych strategii radzenia
sobie z presjg rowiesnicza umozliwia

nastolatkom podejmowanie zdrowych decyzji.

Pozytywne wzorce do nasladowania i wptywy
14 . 14 . 14 o . 14 .
rowiesnikow tworzg wspierajgce srodowisko

rozwoju.

Rodzice odgrywaja kluczowg role w
modelowaniu odpornosci i zapewnianiu

konsekwentnego wsparcia.



