Co mozemy jeszcze zrobic¢?
Nasza ,,Wewnetrzna sila ,, - zasoby, ktdre budujemy sami

Nasza odpornos¢ psychiczna zalezy od wielu czynnikoéw:

. typu uktadu nerwowego

. osobowosci

. sposobu radzenia sobie z trudno$ciami
. umiejetnosci komunikowania si¢

. kontaktéw z innymi.

Najbardziej korzystna jest sytuacja, gdy jesteSmy obdarzeni silnym systemem nerwowym,
Z rownowaga procesOw pobudzania i hamowania. Ten czynnik jest bowiem najmniej podatny na
zmiany z zewnatrz. Bedac osobami: towarzyskimi, aktywnymi, sprawnymi i elastycznymi, tatwo
nam o poczucie wewnetrznej sity. Takie osoby na ogoét w starciu z problemami sg nastawione na ich
rozwigzanie- samodzielnie lub szukajac potrzebnego wsparcia czy pomocy w otoczeniu. Nie
zawsze jednak tak si¢ dzieje i odpornos$¢ psychiczna w wielu przypadkach wymaga wzmacniania.
Jest to bardzo wazne, gdyz niskiej odpornosci psychicznej towarzyszy brak rdéwnowagi
emocjonalnej i Igk. Dzieci z zaspokojonymi potrzebami psychicznymi (bezpieczenstwa, mitosci,
przynaleznosci, akceptacji, poszanowania i rozwoju ukierunkowanego na samorealizacj¢) majg
szans¢ na wigksza odporno$¢ niz te, ktorych potrzeby nie sa w pelni zaspokojone. Wysoka
odpornos¢ psychiczna sprzyja adekwatnej 1 wysokiej samoocenie. Poprzez: realizowanie potrzeby
osiggni¢¢, wytrwato$¢, zadaniowe podejscie do problemdéw, przewidywanie pozytywnych
rezultatow swoich dziatan wzmacniamy samych siebie. W jej efekcie budowane s3: poczucie sensu,
poczucie spdjnosci oraz poczucie zaufania do siebie - tworzace naszg tozsamosc.

Pozytywna samoocena bazuje na 2 rodzajach doswiadczen: sytuacjach bycia akceptowanym
oraz akceptacji samego siebie.

Aby zwigkszy¢ odporno$¢ psychiczng wazne sg: docenienie (uznanie warto$ci inaczej:
afirmowanie) fizyczne i stowne, rozwijanie zainteresowan oraz blisko$¢ z innymi. Afirmacja czyli
wzmocnienie pozytywne czy to naszej fizycznosci czy w formie pozytywnych mysli o nas (naszych
mozliwos$ciach 1 prawach), §wiecie, przysztosci odpowiednio ukierunkowuje na akceptacje siebie
i zadan jakie przed nami stojg. Mozna je opanowac tak, jak kazdg inng wiedz¢. Wymagajg one
doktadnego nazwania (i wzmacniania poprzez wielokrotne powtarzanie) pozytywow. Dobrym
sposobem jest tworzenie zdan oznajmujacych w pierwszej osobie z uzyciem zwrotow: ,,podoba mi
si¢”... ,lubi¢ swoje..,” ceni¢.”..,” ,potrafi¢...” ,moge..” ,,mam prawo...” ,wybieram...” W ten
sposOb pozytywnie wplywamy na nasze mysli 1 uczucia, tworzymy korzystne przekonania
I nastawienia, wzmacniamy naszg wiar¢ w siebie 1 odporno$¢ na stres. Prace t¢ mozemy
wykonywa¢ sami w oparciu o literature lub pod kierunkiem psychologa — indywidualnie lub
W grupie.
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