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Supporting children’s mental resilience —
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Abstrakt

Cel. Zagadnienie odpornosci psychicznej dzieci i mlodziezy jest w ostatnim czasie sze-
roko analizowane i dyskutowane w réznych gremiach naukowych. Kondycja psychiczna
najmlodszego pokolenia jawi si¢ nam w dos¢ ciemnych barwach. Co roku obserwuje-
my lawinowy wzrost zaburzen Igkowych i zachorowan na depresj¢. Osoby mtode czesto
moéwiag o doskwierajacych im: duzym stresie, poczuciu niepewnosci, braku wiary w sie-
bie. Miniona pandemia Covid-19 znacznie pogorszyta psychospoteczne funkcjonowanie
dzieci i mtodziezy, do§wiadczyly przymusowej izolacji, poczucia osamotnienia i pustki,
nadmiernego stresu, wielu strat. Badacze i specjali§ci — praktycy pracujacy na co dzien
w gabinetach — intensywnie poszukujg nowych rozwigzan, réznych sposobow wsparcia

i pomocy mtodemu pokoleniu.
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Metody i materialy. Tematyka prezentowanego artykutu dotyczy wspierania odpornosci
psychicznej dzieci. Analizie teoretycznej poddano nastgpujace zagadnienia: rozumienie
odpornosci psychicznej w réznych koncepcjach naukowych — modele odpornosci psy-
chicznej, czynniki ochronne i czynniki ryzyka dla zdrowego rozwoju psychicznego dziec-
ka, charakterystyka dziecka odpornego psychicznie, znaczenie sposobu sprawowania nad
nim opieki.

Wyniki i wnioski. Duzo uwagi poswigcono zaakcentowaniu ogromnej roli rodzicow
i opiekunow w ksztaltowaniu i wzmacnianiu odpornosci psychicznej dzieci, miedzy inny-
mi podkreslajac zasade ,,odporni rodzice — odporne dzieci”, wskazujac na ogromny wplyw
zasobow psychicznych rodziny w ksztaltowaniu odpornosci psychicznej dziecka. Ostatnia
cze$¢ artykutu stanowia z kolei wskazowki dla rodzicow i opiekundw odnos$nie do sposo-

bow, w jakie moga wspiera¢ odpornos¢ u swoich dzieci.

Stowa kluczowe: odpornosé¢ psychiczna dzieci, model odpornosci psychicznej, rodzina,

rodzice, pomoc i wsparcie.

Abstract

Aim. The issue of the mental resilience of children and young people has recently been
widely analysed and discussed by various scientific bodies. The mental condition of the
youngest generation appears to us in rather dark colours. Anxiety disorders and depression
are increasing exponentially every year. Young people often speak of experiencing high
levels of stress, insecurity, and lack of self-confidence. The relatively recent Covid-19 pan-
demic significantly worsened the psycho-social functioning of children and adolescents by
marking them with forced isolation, feelings of loneliness and emptiness, excessive stress,
and the experience of multiple losses. Researchers and specialist practitioners working in
therapy practices on a daily basis are intensively looking for new solutions, and different
ways to support and help the younger generation.

Methods and materials. The topics of the presented article are about supporting childre-
n’s mental resilience. The following issues were theoretically analysed: the understanding
of mental resilience in different scientific concepts — models of mental resilience, protecti-
ve factors and risk factors for the healthy mental development of the child, characteristics
of the mentally resilient child, and the importance of how the child is cared for.

Results and conclusion. Much attention has been paid to emphasising the huge role of
parents and carers in shaping and strengthening children’s mental resilience. Therefore,
the final section of the article provides tips for parents and carers on how they can support

resilience in their children.

Keywords: children’s mental resilience, mental resilience model, family, parents, help and

support.
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Wprowadzenie

Swiat, w ktorym przyszto nam zy¢ opisywany jest przez licznych badaczy jako peten
po$piechu i wypeliony wszechogarniajgcym stresem, fragmentaryczny, ptynny czy tez
wysoce niepewny i ryzykowny. Nigdy wczesniej specjalisci zajmujacy si¢ zdrowiem
psychicznym nie obserwowali w tym $wiecie tak duzego wzrostu — w porownaniu
do poprzednich dekad — liczby zaburzen Iekowych i zachorowan na depresje u dzieci
i mtodziezy. Wskazuje si¢ takze na niepokojgco rosngce statystyki prob samobojczych
(1496 prob w 2021 r., w tym 85 podjetych przez dzieci do 12 roku zycia) (Szredzinska,
2022), a takze na ztg i niewystarczajaca wcigz opieke psychiatryczna i psychoterapeu-
tyczng ukierunkowang na najmtodsze pokolenie Polakow. Osoby mtode czgsto mowia
o tym, ze doskwierajg im:

—  duzy stres,

—  poczucie niepewnosci,

—  brak wiary w siebie,

— niskim samopoczucie psychiczne,

— niezadowolenie ze swojego zycia.

Nie mozna zapomnie¢, ze miniona pandemia Covid-19 roéwniez miata znaczenie
dla powyzej nakreslonego obrazu. Wptyneta ona (w réznym zakresie) na pogorszenie
si¢ funkcjonowania psychospotecznego dzieci i mtodziezy, ktorzy doswiadczyli przy-
musowej izolacji, poczucia osamotnienia i pustki, nadmiernego stresu, wielu strat, ale
réwniez wzrostu zachowan antyzdrowotnych (Pyzalski, 2022). W kontekscie powyz-
szych informacji nasuwa si¢ wniosek, ze kondycja psychiczna wspotczesnego pokolenia
dzieci i mtodziezy w Polsce budzi duzy niepokoj, czego wyrazem jest coraz wigksze
zainteresowanie badaczy i specjalistow pracujacych w gabinetach terapeutycznych za-
gadnieniem odpornos$ci psychicznej i poszukiwanie przez nich efektywnych sposobow
jej budowania 1 wzmacniania. Sama — na co dzief pracujac w gabinecie jako psycho-
terapeuta dzieci i mlodziezy oraz terapeuta srodowiskowy — spotykam si¢ z mtodymi
ludzmi doswiadczajacymi kryzysu zdrowia psychicznego i ich rodzicami. Obserwuje
zmagania dorostych opiekunéw, czesto bedacych w poczuciu duzej bezradnosci i bez-
silnos$ci, probujacych wspiera¢ swoje pociechy na drodze powrotu do zdrowia. Z mo-
ich do§wiadczen wynika, ze zarowno praca z dzieckiem w gabinecie, jak i wlasciwa
psychoedukacja rodzicow odnosnie do ich wptywu na ksztaltowanie odpornosci psy-
chicznej potomka moze przynies¢ owocne rezultaty. Potozenie nacisku na zwigkszanie
i wzmacnianie odpornos$ci psychicznej dzieci i nastolatkéw powinno staé si¢ prioryte-
tem w edukacji zdrowotnej spoteczenstwa oraz mie¢ zasadnicze znaczenie w zapew-
nieniu im optymalnego startu w zycie. Wiedza i umiej¢tnosci rodzicéw na temat tego,
w jaki sposob wspiera¢ zdrowie psychiczne dziecka, powinny stanowi¢ fundament ich
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codziennych dziatan wychowawczych, korzystnych dla wzrostu i rozwoju potomka.

Na bazie powyzszych refleksji zrodzit si¢ pomyst napisania tekstu poruszajacego
problematyke dotyczaca budowania, wspierania oraz wzmacniania odpornosci psy-
chicznej dzieci i mtodziezy. Poza omdwieniem teoretycznych podstaw fenomenu od-
pornosci psychicznej, chciatam rowniez ukaza¢ doniosta role rodzicow w procesie jej
ksztattowania. Na koniec dotagczam kilka wskazowek praktycznych, propozycji inter-
wencji rodzicielskich wzmacniajacych sity odpornosciowe najmtodszych.

Odpornos¢ psychiczna — co to wlasciwie jest?

Zagadnienie odpornosci psychicznej czlowieka to obszar zainteresowan medycyny,
psychiatrii, psychologii (zdrowia, spotecznej i rozwojowej), czy tez pedagogiki zdro-
wia. Na dtugo przed powstaniem koncepcji odpornosci psychicznej badacze zastana-
wiali sie, co sprawia, ze niektore osoby, ktoére w swym zyciu do§wiadczyty powaznych
kryzysow, wyzwan i przezy¢, sa w stanie mimo to przystosowac si¢ do otoczenia oraz
optymalnie i harmonijnie funkcjonowa¢. Jakie mechanizmy pozwalaja tym ludziom
radzi¢ sobie z przeciwnosciami, ktore pojawiaja si¢ na ich zyciowej drodze? Co spra-
wia, ze niektore jednostki w obliczu takich do§wiadczen sg podatne na negatywne
konsekwencje, a inne niejako lepiej przed nimi chronione? (Masten, 2018). Do§wiad-
czenia minionych pokolen, szczegdlnie naznaczonych wielkim kryzysem, wojnami
1 licznymi stratami do§wiadczanymi przez dzieci i cate rodziny, inspirowaty badaczy
do jeszcze bardziej intensywnych dociekan w tym temacie, do poszukiwan odpowie-
dzi na nurtujace ich pytania. Badaniom wéwczas poddawano Iudzi do§wiadczajacych
zjawisk traumatycznych (m.in. katastrof, przemocy, konfliktow wojennych, kryzysow
gospodarczych, tortur, separacji czy bezdomnosci). Naukowcow interesowaty zarowno
wzorce typowych reakcji, sposoby powrotu do rownowagi, jak i roznice indywidualne
w zakresie badanych jednostek (Masten, Narayan, Silverman, Osofsky, 2015). Mozna
wskazaé na cztery nurty badan nad zjawiskiem resilience. Pierwszy, datowany na lata
siedemdziesiate ubieglego stulecia, nurt badan pionierskich, zaktadat, ze jednostka, kto-
ra potrafi poradzi¢ sobie i rozwijac si¢ prawidtowo, mimo niekorzystnych warunkow,
realnie zagrazajacych jej optymalnemu funkcjonowaniu (jak np. choroba psychiczna
rodzica, przemoc, rodzina z problemem alkoholowym, narkotykowym, rodzina po roz-
wodzie czy niski status socjoekonomiczny rodziny) moze by¢ okreslana jako odporna
psychicznie. W tym czasie badacze koncentrowali si¢ zar6wno na zagrozeniach, jak
1 identyfikacji czynnikow chronigcych (tj. czynnikow, ktore zmniejszajg lub neutrali-
zujg dziatanie czynnikéw ryzyka), sprzyjajacych dobremu radzeniu sobie w trudnych
warunkach. W tym czasie zwrocono takze uwage na zasoby wewnetrzne dzieci i mlo-
dziezy (Sikorska, 2016; Sikorska, Sajdera, Paluch-Chrabaszcz, 2017).
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Drugi nurt badan traktowatl zjawisko resilience jako dynamiczny proces, w kto-
rym dochodzi do interakcji czynnikéw ryzyka z czynnikami ochronnymi (indywidu-
alnymi i spotecznymi). Badacze poszukiwali mechanizméw, ktore mogtyby dziataé
modyfikujaco na czynniki ryzyka w zyciu dzieci i mtodziezy. Opisane zostaly teore-
tyczne modele wyjasniajgce wspomniane powyzej juz wzajemne interakcje miedzy
czynnikami ryzyka, a tymi ochronnymi oraz konkretne strategie dziatania majgce na
celu wspieranie procesow resilience wsrod maloletnich z grup podwyzszonego ryzyka
(Borucka, Pisarska, 2024).

Trzeci nurt poszukiwan badawczych cechowat nacisk na praktyczne zastosowa-
nie idei resilience. Wzmacnianie odpornosci psychicznej dzieci i mtodziezy dzieki
wykorzystaniu promocji, prewencji, interwencji oraz tworzeniu systemu ochrony.
Prowadzone badania wskazaty znaczacy udziat zar6wno zasobéw wewnetrznych, jak
i zewngtrznych w odniesieniu do zjawiska resilience. Przygotowywane programy kiero-
wano do dzieci i ich rodzin z grup podwyzszonego ryzyka. W tworzonych programach
wazne stawato si¢ uruchomienie lub wzmocnienie proceséw odpornosci psychicznej
przez poprawe wzajemnych relacji dzieci i ich rodzicow, podniesienie kompetencji wy-
chowawczych dorostych opiekundw, wzmacnianie wi¢zi w rodzinie. Niektore programy
byly adresowane do konkretnych odbiorcéw, dzigki temu, ze uwzgledniaty specyfike
przynalezno$ci rasowej 1 pochodzenie etniczne (Borucka, 2011).

Ostatni, czwarty nurt badan nad odpornoscia psychiczng, bedacy efektem zdobytej
wiedzy i dos§wiadczen zebranych w trakcie poprzednich badan, umozliwit tworzenie
modeli interdyscyplinarnych, stuzacych wyjasnianiu zjawiska resilience. Badania pro-
wadzone w oparciu o nauki biologiczne, neurologiczne i spoteczne poglebily nasza
wiedz¢ na temat zjawiska, procesow lezacych u jego podstaw, wzajemnych powig-
zan, otwierajac droge do wspotpracy licznym naukowcom (Borucka, Pisarska, 2024).

Jak wskazuje Anna Borucka (2011), wokot koncepcji resilience od kilku dekad
toczy si¢ zywa dyskusja obejmujaca ,,[...] probg wyjasnienia fenomenu dobrego funk-
cjonowania jednostki, mimo niesprzyjajacych warunkow zyciowych, przeciwnosci losu
lub traumatycznych zdarzen” (s. 11). Wspolnym mianownikiem (celem) dla wszyst-
kich poszukiwan badawczych staje si¢ odnalezienie efektywnego sposobu zapobie-
gania psychopatologii i ,,[...] aktywne wspieranie pozytywnego psychospotecznego
rozwoju dzieci z grup podwyzszonego ryzyka” (Borucka, 2011, s. 12). Pojecie resi-
lience (ang.) pochodzi od tacinskiego czasownika salire, ktory oznacza sprezynowac,
powstac lub tez resilire (tac.) — odskakiwaé, powraca¢ do poprzedniego stanu (Junik,
2011). Wedtug Stownika Jezyka Polskiego (2024) rezyliencja to ,,1. zdolnos$¢ radze-
nia sobie z nagltymi problemami; 2. wytrzymato$¢, odpornos¢ na dziatanie roznych sit
(Stownik Jezyka Polskiego, online).

Podczas analizy polskiej literatury w tym zakresie, mozna dostrzec jasno zarysowa-
ny dylemat terminologiczny dotyczacy omawianego tu pojecia resilience. Czg$¢ auto-
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rOw, jak np. Anna Borucka 1 Krzysztof Ostaszewski (2008) pozostaja przy angielskim
stowie resilience, inni (jak Wioletta Junik, 2011) spolszczaja je i uzywajg okreslenia
rezyliencja. Pojawiaja si¢ rowniez takie okreslenia jak: preznosé, ktorg odnajdziemy
w pracach Niny Oginskiej-Bulik (2011) i Zygfryda Juczynskiego (2012). W polskich
opracowaniach mozna odnalez¢ rowniez terminy sprezystos¢ psychiczna (Kaczmarek,
Se¢k, Ziarko, 2011) oraz odpornosé psychiczna (Grzegorzewska, 2011b, 2013; Opora,
2008). To ostatnie okreslenie sama przyjmuje jako najlepiej — wedlug mnie — oddajace
idee procesu resilience 1 bedg postugiwac si¢ nim w dalszej czesci tekstu, uznajac je za
najbardziej odpowiednie w konteks$cie psychologicznego rozumienia ,,[...] zjawiska
zdolno$ci jednostki do pozytywnego rozwoju mimo niekorzystnych zdarzen zycio-
wych” (Grzegorzewska, 2013, s. 43). Podczas analizy licznych definicji odpornosci
psychicznej mozna zauwazy¢, ze cz¢$¢ autordw traktuje ja jako pewng statg ceche wy-
stepujacag u dzieci. Jednak znaczaca wigkszo$¢ badaczy opowiada si¢ za rozumieniem
fenomenu odpornosci psychicznej jako ,,[...] wielowymiarowego procesu radzenia
sobie z niekorzystnymi warunkami rozwoju i prowadzacego do pozytywnej adaptacji”
(Grzegorzewska, 2011a, s. 135). W procesie tym dochodzi do interakcji niekorzyst-
nych czynnikéw ryzyka z indywidualnymi, rodzinnymi i pozarodzinnymi czynnikami
ochrony, redukujgcej lub kompensujgcej negatywny wptyw tych pierwszych.

Czynniki ryzyka oraz zrodla odpornosci psychicznej (czynniki
ochronne) dzieci i mlodziezy

Wsrod czynnikéw ryzyka, a wiee zagrozen dla zdrowego rozwoju psychicznego dzieci
i mtodziezy, mozna wskaza¢ traumatyczne przezycia. Warto tu nakresli¢ gtowne grupy
tego rodzaju czynnikdéw. Pierwsza odnosi si¢ do czynnikéw zwigzanych z srodowi-
skiem rodzinnym mtodych os6b. Wéro6d nich mozna wyr6znic:— rodziny z problemem
alkoholowym, narkotykowym i innymi zaburzeniami psychicznymi, — rodziny z niskim
statusem socjockonomicznym,

— rodziny po rozstaniu rodzicow (po rozwodzie),

— dzieci po doswiadczeniach traumatycznych (naduzycia seksualne),

— dzieci wychowujace si¢ w placowkach opiekunczych (Borucka, Okulicz-Ko-

zaryn, Pisarska, 20006).

Kolejna duza grupa czynnikdéw ryzyka to zagrozenia w postaci traumatycznych
wydarzen zyciowych, dos§wiadczania stresu oraz roznorodnych niepomys$lnosci losu.
Do tej grupy mozna zaliczy¢ dlugo trwajace wydarzenia (np. dzialania wojenne), jak
rowniez nagte, jednorazowe wypadki i katastrofy. Wystepowanie tych czynnikoéw
jest niezalezne od dziecka i bliskich mu 0s6b, jednakze skutki tych sytuacji dajg znaé
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0 sobie w postaci zespotu stresu pourazowego. Z kolei rozpatrujac czynniki lezace po

stronie samego dziecka zaliczane do kategorii ryzyka, a wigc czynniki indywidualne,

mozna wskazac na:

zty stan zdrowia,

niski potencjat intelektualny,

trudny temperament,

przywiazanie pozabezpieczne z rodzicami/opiekunami (Sikorska, Sajdera, Pa-
luch-Chrabaszcz, 2017).

Czynniki ochronne, zwane tez chronigcymi to te ,,[...] elementy w Zyciu dane;j

osoby, ktore dziataja na rzecz zmniejszenia negatywnych skutkow stresu i wspieraja
jej pozytywny rozwdj” (Kuzawinska, 2024, s. 26). Wielu badaczy podkresla znacze-
nie czynnikdw zewnetrznych 1 wewnetrznych sprzyjajacych procesom pozytywnej

adaptacji jednostki, mimo niekorzystnych warunkow. Badacze zjawiska odpornosci

psychicznej, migdzy innymi Norman Garmezy czy Ann S. Masten (za: Sikorska, Saj-

dera, Paluch-Chrabaszcz, 2017), wyr6znili podstawowe grupy czynnikéw o charak-

terze ochronnym. Sg to:

czynniki indywidualne dziecka (a w$rdd nich: optymalne funkcjonowanie po-
znawcze, towarzysko$¢ jako zmienna temperamentalna, poczucie humoru, po-
zytywny obraz siebie, wiara w swoje mozliwosci i swoja skutecznos¢, dobrze
rozwini¢te mechanizmy spoteczne, zdolnosci werbalne, wysoki poziom moty-
wacji w zakresie planow i celow zyciowych oraz edukacyjnych),

cechy srodowiska rodzinnego (zgodnos¢, spdjnos¢ rodziny, ciepto, zaangazo-
wanie rodzicow w wychowywanie dzieci, dobre stosunki migdzy cztonkami
rodziny, dobra sytuacja materialna),

cechy pozarodzinnego srodowiska spotecznego (spotecznosci lokalnej, cechy
polityki i kultury spoteczenstwa), jak np.: klimat szkoty, wsparcie ze strony do-
rostych, nauczycieli, czy innych instytucji wychowawczych (Rys, Trzgsowska-
-Greszta, 2018; Sikorska, 2016; Sikorska, Sajdera, Paluch-Chrabaszcz, 2017).

Na podstawie badan podtuznych udato si¢ okresli¢ czynniki osobowe odpornosci

psychicznej powodujace, ze dzieci sg dzielne i silne. To:

umiejetnos¢ rozwiazywania probleméw na poziomie wieku,
pozytywne samostanowienie,

dobra samoocena,

zaufanie do samego siebie,

adekwatny do wieku obraz siebie,

umiejetnos¢ samoregulacji i kierowania soba,

poczucie kontroli wewnetrzne;j,
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— wysokie kompetencje spoteczne oraz umiejetnos¢ przyjmowania pomocy od
innych,

— plastyczny i proaktywny sposob dziatania w sytuacji stresowej,

— zachowanie wskazujace na bezpieczne przywigzanie,

— optymistyczne podejscie do zycia,

— zasoby zdrowia zwigzane z ciatem (Sikorska, 2016).

Odporno$¢ psychiczna to proces wielowymiarowy. Kiedy wychowujemy dzieci
1 mtodziez, musimy pami¢taé, by wzmacniaé czynniki chronigce, zasoby poszczego6l-
nych jednostek, a probowa¢ niwelowa¢, zmniejsza¢ szkodliwe skutki czynnikoéw ryzyka.
Biorac pod uwagge stanowisko promowane przez Davida H. Barlowa, ktory twierdzit,
ze zdrowie psychiczne cztowieka ,,[...] nie jest zasobem, z ktorym jedni si¢ rodza,
a inni nie — Ze trzeba je codziennie budowac, dbac¢ o nie i je wspiera¢” (Khanna, Ken-
dal, 2024, s. 11) istotne staje si¢ zwrocenie uwagi na mozliwosci oraz zasoby rodziny,
szczegolnie rodzicow 1 opiekundéw w procesie wspierania odpornosci psychicznej ich
dzieci, 1 szczegdtowe przeanalizowanie ich.

Doniosla rola rodzicow i opiekunow w procesie ksztaltowania
odpornosci psychicznej dzieci i mlodziezy

Niezwykle waznym obszarem zycia dziecka, w ktérym mozna poszukiwa¢ fundamen-
tow jego odpornosci psychicznej, badz jej braku, jest sSrodowisko rodzinne. Wplyw
tego Srodowiska na funkcjonowanie dzieci i mtodziezy ,,[...] moze mie¢ charakter
pozytywny, poprzez wspieranie rozwoju jednostki, lub negatywny, stanowigc zrodto
patologii” (Grzegorzewska, 2011a, s. 136). Edith Grotberg (2000) wskazuje, ze stra-
tegie 1 sposoby reakcji, ktore wybierajg rodzice w réznych sytuacjach, jak i to, w jaki
sposob pomagaja dzieciom reagowac na zaistniate wydarzenia, pozwalaja na podziat
opiekunow na tych, ktorzy wspieraja rozwdj odpornosci swoich dzieci i tych, ktorzy
ja niszcza. To srodowisko, a zwtlaszcza oddziatywania rodzicielskie, majg ogromny
wplyw na wystepowanie u dzieci réznego rodzaju zaburzen.

Mozna wskaza¢ na dwie kategorie czynnikow budujacych odpornos¢ psychicz-
ng dzieci i mlodziezy zwigzanych z srodowiskiem rodzinnym. Pierwsza dotyczy na-
tury 1 specyfiki relacji rodzic-dziecko (lub innych nacechowanych bliskoscia relacji
w najblizszej rodzinie). Literatura przedmiotu wskazuje na dwa istotne wymiary od-
dzialywan rodzicielskich dla tej kategorii, tj. wsparcie i rodzicielska kontrola majace
istotne znaczenie dla dobrego przystosowania dzieci. Druga dotyczy struktury rodziny.
Szczegblnie utrzymania zasad i rytuatow rodzinnych, jasnego podziatu obowigzkow
domowych, wyraznych rol (Grzegorzewska, 2011a, 2013). Jak wykazaly liczne bada-
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nia, szczegolnego znaczenia w procesie budowania odpornosci dzieci nabierajq rytuaty
rodzinne. Posiadanie i praktykowanie przez rodzinny rytuatéw charakterystycznych
dla danego systemu odgrywa istotng role¢ w organizowaniu zycia rodziny, a w czasie
gwattownych zmian wzmacniaja one jej spojnos¢ i stabilno$¢ (Grzegorzewska, 2011a).

Do istotnych czynnikéw budujacych odpornos¢ psychiczng dziecka zwigzanych
z Srodowiskiem domowym zalicza si¢, przede wszystkim, blisko$¢ emocjonalng czton-
koéw rodziny. To nic innego, jak nacechowane cieptem emocjonalnym relacje budujace
poczucie ontologicznego bezpieczenstwa dziecka. To oferowane wsparcie i pomoc, za-
interesowanie dzieckiem, wyrazone w trosce rodzicOw o jego potrzeby, a takze w ich
wrazliwos$ci na nie. W procesie ksztaltowania odpornosci psychicznej dziecka donio-
sta role odgrywa dobra relacja z rodzicami, silna i stabilna wiez, pozytywne postawy
rodzicielskie, czy okazywanie zaufania najmtodszym cztonkom rodziny. W kontekscie
omawianego tu zjawiska znaczenia nabiera rdwniez umiejetnos$¢ stwarzania dzieciom
warunkow do rozwijania inicjatywy, samodzielnosci, zaufania do innych oraz optymi-
zmu (Grotberg, 2000). Jak wskazujg Maria Rys$ i Elzbieta Trzgsowska-Greszta (2018),
im bardziej rodzice obdarzaja swoje dziecko dojrzata mito$cia, zapewniajac mu akcep-
tacj¢ oraz utatwiajag mu samodzielne dzialania, tym wieksze jest prawdopodobienstwo,
ze bedzie ono z duzg efektywno$cig zmagacé si¢ z trudno$ciami.

Kolejnymi obszarami wptywu sg komunikacja wewnatrzrodzinna, wspolne spedza-
nie czasu, $wiadomo$¢ granic w wychowaniu. Znaczenie komunikacji rodzinnej w budo-
waniu odpornosci psychicznej dziecka nabiera wymiaru szczegolnego. Zdrowa, otwarta,
wrazliwa na potrzeby wszystkich cztonkow rodziny komunikacja stanowi podstawowy
fundament pozytywnego rozwoju dzieci i mlodziezy, otwiera przestrzenie do dzielenia
si¢ swoimi myslami, emocjami (zar6wno tymi przyjemnymi, jak i nieprzyjemnymi),
buduje przestrzen do wzrastania w przekonaniu, ze jest si¢ waznym, wyjatkowym, ze
jest si¢ kochanym. Zatem wysoka jako$¢ sprawowania powinnosci rodzicielskich i na-
cechowane pozytywnie relacje z dzieckiem stanowig jeden z najsilniejszych czynnikow
chronigcych przed rozwojem zachowan okreslanych jako problemowe.

Badania nad rodzinami (szczeg6lnie nad radzeniem sobie przez nie ze stresem)
przyniosty niezwykle wazny w kontekscie powyzszych rozwazan wniosek, ze ,,[...] od-
porna rodzina ksztaltuje odporne dziecko” (Sikorska, Adamczyk-Banach, Polak, 2021,
s. 102). Czym zatem ona jest i jakie sg wlasciwosci systemow okreslanych jako od-
porne? Odpornos$¢ rodzinng mozna zdefiniowaé jako zdolnos$¢ rodziny do pozytyw-
nej odpowiedzi na niesprzyjajace wydarzenia zyciowe, z ktorych rodzina wychodzi
mocniejsza, bardziej stabilna oraz zaradna (Simon, Murphy, Smith, 2005). Tym sa-
mym staje si¢ optymalnym srodowiskiem dla rozwoju odpornego dziecka. W literatu-
rze (zob. Sikorska, Adamczyk-Banach, Polak, 2021) mozna znalez¢ stwierdzenie, ze
odpornos¢ rodziny zwigzana jest z jej sposobem reagowania na stres. Wedtug Formy
Walsh (za: Sikorska, Adamczyk-Banach, Polak, 2021) mozna wskazac na trzy wazne
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obszary zwigzane z danym sposobem reagowania rodziny na sytuacj¢ trudng. Pierw-
szy obejmuje przekonania i zatozenia. W sktad tego kryterium wchodzg trzy zakresy:
— przekonania rodziny na temat napotkanej przeciwnosci, a wigc postrzeganie
jej jako zagrozenie lub wyzwanie;
—  optymizm rozumiany jako uruchomienie potencjatu rodziny wobec przeciw-
nosci,
— transcendencja i duchowo$¢ rozumiane jako zdolno$¢ do znalezienia wsparcia
korzystajac z wiary, kontaktu spotecznego czy kontaktu z naturg.

Obszar drugi stanowig wzory funkcjonowania rodziny, do ktorych autorka zalicza:

—  plastyczno$¢ rozumiang jako zdolnos$¢ rodziny do zmian,

—  spOjno$¢ wewnetrzng (wzajemne wsparcie),

— zasoby ekonomiczne rodziny (wsparcie bliskich, instytucji, bezpieczenstwo
finansowe).

Ostatni obszar dotyczy komunikacji i rozwiazywania probleméw w rodzinie. W sys-
temach odpornych znaczenia nabieraja:
— otwarta komunikacja, ktorej przekaz charakteryzuje si¢ jako spojny i jasny,
— otwarta ekspresja emocji, mozliwo$¢ ujawniania wtasnych przezy¢,
—  wspolpraca w zakresie rozwiazywania problemow wyrazajaca si¢ wspolnym
podejmowaniem decyzji oraz kreatywnos$cig (Sikorska, Adamczyk-Banach,
Polak, 2021).

Zaradno$¢ systemu rodzinnego przeklada si¢ zatem na zaradno$¢ dziecka. Jakie
znaczenie dla rozwoju dziecka ma wilasna odpornos$¢ psychiczna rodzica? W spe-
cjalistycznym pi$miennictwie podejmujgcym to zagadanienie odpornosc psychicz-
na rodzica definiowana jest jako umieje¢tnos¢ do bycia kompetentnym wychowawcg
swojego dziecka, mimo niekorzystnych warunkéw zwigzanych z jego osoba, rodzing
lub spotecznoscia (Taylor, Conger, 2017). Charakterystyke odpornego rodzica i jego
funkcjonowanie mozna zawrze¢ w czterech czynnikach. Pierwszy stanowi poczucie
skutecznosci wlasnej rodzica, przekonanie o wptywie na wtasne zycie i gotowo$¢ do
podejmowania wyzwan. Drugi dotyczy poczucia dobrostanu psychicznego, zadowole-
nia ze swojego zycia. Trzeci obejmuje poczucie spotecznej przynaleznosci, sie¢ przy-
jacielskich i wspierajacych relacji. Ostatni dotyczy jakosci funkcjonowania rodziny.
Wszystkie cztery obszary maja wptyw — bezposredni, badz posredni — na jakos¢ reali-
zowanego rodzicielstwa i odpornos¢ psychiczng dorostego.

Podczas analizy doniostej roli rodzicow w ksztattowaniu odporno$ci psychiczne;j
ich dzieci nie mozna poming¢ tak istotnego zagadnienia, jak styl i standardy wychowa-
nia rodzicow a konstytuowanie si¢ zasoboéw dziecka. Norman Constantin z zespotem
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(za: Sikorska, Adamczyk-Banach, Polak, 2021) odkryt, ze trzy formy oddziatywan
rodzicielskich sa powigzane z trzema czynnikami odporno$ci psychicznej dzieci. Po
pierwsze, to wspierajace zwiazki opiekuncze przektadajg si¢ na rozwdj kompetencji
spotecznej dziecka (jego zdolno$ci do efektywnej komunikacji, wspotpracy, empatii,
odpowiedzialnosci i elastycznosci w sytuacjach spotecznych). Drugim zewnetrznym
oddzialywaniem rodzicielskim sa wysokie oczekiwania. Wiara w to, ze dziecko jest
w stanie poradzi¢ sobie z wyzwaniem stymuluje rozw6j wewnetrznej sity i poczucia
wlasnej wartos$ci oraz autonomii i poczucia ,,ja”. Trzecig formg oddziatywan jest ocze-
kiwanie od dziecka znaczgcej partycypacji (jego udziatu) w odpowiednich dziataniach
czy wydarzeniach (konkursy, akcje charytatywne). Te dzialania wptywaja na rozwdj
poczucia sensu i celu, wlasnego przekonania dziecka, ze jego zycie ma znaczenie.

Wskazane powyzej i omowione zachowania rodzicow stajg si¢ waznym elemen-
tem w procesie budowania odpornosci psychicznej dziecka. Ich rola jest nie do prze-
cenienia. Ponizej zamieszczam kilka praktycznych wskazowek, propozycji interwencji
rodzicielskich ukierunkowanych na budowanie, zwickszanie i wspieranie odpornosci
psychicznej dzieci.

W jaki sposob wpiera¢ odpornos¢ psychiczna dzieci i mlodziezy —
wskazowki i inspiracje dla rodzicow i opiekunow

Istnieje wiele sposobdéw budowania i wzmacniania odpornosci psychicznej u dzieci
i mlodziezy. Ponizej wskazuje na takie, ktore — wedtug mnie — mogg by¢ z powodze-
niem praktykowane w srodowisku rodzinnym kazdego dnia i przynosi¢ nie tylko korzy-
$ci dla rozwoju dzieciecej odpornosci psychicznej, ale takze catego systemu w postaci
wzmacniania wigzi, relacji i wewnatrzrodzinnej komunikacji.

Jako wstep pragne wskazac¢ kilka ogdlnie sformutowanych zalecen, ktore, moim
zdaniem, stajg si¢ fundamentem, na ktérym rodzic moze budowac¢ dalsze dziatania
w kierunku wzmacniania odpornosci psychicznej dziecka. Sg nimi:

—  samo$wiadomos$¢ rodzica,

— stata obecnosc¢ i1 dostgpnose,

— uwaznosc,

— akceptacja i aktywne stuchanie,

—  gotowos¢ do rozpoznawania indywidualnych czynnikéw chronigcych dziecko

i wzmacniania ich w codziennym zyciu.

Te, tak og6lnie nakreslone zalecenia, rozwijam ponizej, proponujac réoznorodne
interwencje rodzicielskie, ktore warto podejmowac w celu budowania odporno$ci psy-
chicznej dzieci i mtodziezy.
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Interwencja nr 1 — wgmacnianie kluczowych zasobow odpornosci psychicznej
przy wykorzystaniu koncepcji Edith Grotberg (2000)
Wedtug autorki, aby pokona¢ sytuacje trudng, dzieci korzystaja z trzech zrodet od-
pornosci:

— jamam,

— jajestem,

— jamoge.

Czynniki w kategorii pierwszej obejmuja ,,[...] zewngtrzne wobec dziecka zrodta
wsparcia sprzyjajace rozwojowi odpornosci” (Grotberg, 2000, s. 24). Nim dziecko
osiggnie $wiadomos¢ kim jest (ja jestem) lub co moze zrobi¢ (ja moge), potrzebuje
zewnetrznego wsparcia, dzigki ktoremu nastgpuje u niego rozwoj poczucia bezpie-
czenstwa, bedacego kotwicg w tworzeniu podstaw rozwoju odpornosci. Wsparcie to
jest niezwykle istotne w trakcie trwania catego dziecinstwa. Czynniki w kategorii ja
jestem sktadajg si¢ na ,,[...] wlasne osobowe cechy dziecka — uczucia, postawy, prze-
konania” (Grotberg, 2000, s. 26). Z kolei czynniki w kategorii ja mogg ,,[...] obejmuja
spoteczne i interpersonalne umiejetnosci dziecka. Dzieci uczg si¢ ich, kontaktujac si¢
z innymi oraz od tych, ktérzy ich nauczaja” (Grotberg, 2000, s. 27). Zatem, dziecko,
ktore charakteryzuje si¢ odporno$cig powie:

Ja mam:

— pelne zaufania relacje z innymi (dajace poczucie bezpieczenstwa),

— wyrazng strukture i reguty postepowania w domu (w formie jasnych i zrozu-
mialych granic),

—  wzory rol spotecznych (ukazujace dziecku pozadane i akceptowane zachowania),

— zachete do bycia autonomicznym (przestrzen do bycia samodzielnym),

— dostep do stuzby zdrowia, edukacji, pomocy spoteczne;j i stuzb gwarantujacych
bezpieczenstwo publiczne (tworzacy $rodowisko do prawidlowego rozwoju
dzieci).

Ja jestem:

— kochany, a mdj temperament przyciaga przyjazna uwagge innych osob (dziecko
jest $wiadome, Ze inni je lubig i kochajg),

— kochajacy, empatyczny i altruistyczny (dziecko kocha innych i okazuje tg mi-
1o$¢ na rézne sposoby),

— dumny z siebie (dziecko wie, Ze jest wazng osobg),

— niezalezny i odpowiedzialny (dziecko jest w stanie wykona¢ samodzielnie r6z-
ne dziatania i ponosi¢ ich konsekwencje),

— peten nadziei, wiary i zaufania (do siebie i najblizszego otoczenia).
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Ja mogg:

—  komunikowac¢ si¢ (by tworzy¢ zdrowe relacje z innymi, dziecko potrafi wyra-
za¢ swoje mysli, uczucia, potrzeby),

— rozwigzywac problemy (dziecko potrafi oceni¢ problem i wie, co zrobi¢, by
go rozwigzac),

— radzi¢ sobie ze swoimi uczuciami i impulsywnoscig (dziecko rozpoznaje wta-
sne uczucia, potrafi je nazwa¢, ma zdolno$¢ samoregulacji),

— oceni¢ wlasny i1 innych temperament (zdolno$¢ do rozpoznawania i zrozumie-
nia wlasnych i innych cech charakteru),

— ustala¢ oparte na zaufaniu relacje z innymi (dziecko potrafi znalez¢ kogos do-
rostego i poprosi¢ o pomoc, porozmawia¢ o uczuciach i ktopotach, poszukiwaé
rozwigzan) (Grotberg, 2000).

Kazdy z powyzszych czynnikdw przyporzadkowanych do trzech kategorii ja
mam, jestem i mogg¢, wskazuje na mozliwos$¢ podjecia dziatan przez dorostych i dzie-
ci w celu rozwijania i wzmacniania odporno$ci psychicznej. Dziecko, ktore jest
odporne psychicznie nie zawsze musi prezentowac¢ wszystkie zasoby odpornosci
z trzech kategorii, jednakze odporno$¢ ta jest rezultatem ich odpowiedniej kombi-
nacji (Grotberg, 2000).

Jak zatem wykorzysta¢ owg wiedze w praktyce? Proponuj¢ na dwa sposoby. Pierw-
szym z nich jest autorefleksja rodzica i podejmowanie przez niego Swiadomych dzia-
tan w kierunku wpierania odpornosci psychicznej. Analizujac poszczegdlne kategorie
nalezy stawia¢ sobie pytania: ,,Jak moge¢ rozwija¢ dany zasob u dziecka? Na co mam
wplyw? Jakie dziatania juz podejmuje i jakie rezultaty one przynosza? Czego sam/a
potrzebuje, by rozwija¢ odpornos¢ u siebie i swojego dziecka?”.

Drugi sposob to praca z dzieckiem, stwarzanie mu okazji do wzmacniania klu-
czowych zasoboéw odpornosci psychicznej, proponowanie ¢wiczen majacych na celu
pomoc dziecku w zrozumieniu jego wlasnych umiej¢tnosci i zasobow. Doskonatym
przyktadem jest ¢wiczenie ,,Drzewo zasobow”. Potrzebne materiaty to arkusz papie-
ru, farby, kredki Iub flamastry. Prosimy dziecko, by namalowato drzewo. Korzenie
reprezentuja kategori¢ ja jestem, pien stanowi obszar ja mamg, gal¢zie symbolizuja
wszystko to, co ja moge/potrafie. Mniejsze dzieci moga malowad, starsze warto zachg-
ci¢ do wypisania danych zasobow (por. Kuzawinska, 2024). To ¢wiczenie doskonale
ilustruje mape atutow i umiejetnosci dziecka, mogacych stac si¢ poczatkiem rozmo-
wy na temat odpornosci na sytuacje trudne w jego zyciu. Ciekawym wariantem tego
¢wiczenia moze by¢ praca wspolna rodzica z dzieckiem, podczas ktorej kazde z nich
wykonuje swoje drzewo zasobow, a nastgpnie je omawiajg i porownuja, poszukujac
réznic i podobienstw.
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Interwencja nr 2 — prowadzenie edukacji emocjonalnej przez rodzicow
i opiekunow
W procesie budowania, wzmacniania i wspierania odpornosci psychicznej dziecka nie-
zwykle wazna staje si¢ jego edukacja emocjonalna. Dziecko wchodzace w $wiat emocji
potrzebuje przewodnika i thumacza w postaci dorostego opiekuna. Edukacja emocjonal-
na to rozwijanie inteligencji emocjonalnej dziecka w zakresie rozpoznawania emocji,
ksztatltowania stownictwa emocjonalnego, rozumienia przyczyn dla pojawiajacych si¢
standw emocjonalnych, znajomosci sposobow bezpiecznego i konstruktywnego wy-
razania emocji, nauki samoregulacji, rozwijania empatii oraz budowania satysfakcjo-
nujacych relacji. Rola rodzicow w tym zakresie odnosi si¢ gldownie do modelowania
zachowan emocjonalnych dzieci, np. poprzez komunikaty $wiadczgce o doznawaniu
ro6znych stanéw emocjonalnych oraz tworzenie Srodowiska sprzyjajacego ich wyrazaniu.
Niezwykle wazne w tym zakresie staje si¢ zadanie polegajace na dostarczeniu dziec-
ku narzedzi i strategii do radzenia sobie z emocjami. Moze by¢ nig codzienna rozmowa
(majgca znamiona rytuahu), w ktorej kazdy z domownikow opowiada, co przyjemnego,
a co nieprzyjemnego go dzisiaj spotkato i jakie wigzaty si¢ z tymi sytuacjami emocje.
Dziecko uczy si¢ w ten sposob, ze w domu mozna rozmawia¢ o wszystkich uczuciach i sa
one ,,;mile widziane”. Dzi¢ki temu doswiadcza poczucia zrozumienia, rozwija empatig,
buduje gotowos¢ do poszukiwania strategii zaradczych. Kolejng propozycja do wyko-
rzystania przez rodzica w ramach edukacji emocjonalnej mogg by¢ rézne gry planszowe
o emocjach. Wspotczesny rynek wydawniczy oferuje wiele pomocy w tym zakresie. Gry
takie jak: Emocje, Odkrycia czy Gora uczuc¢ zapraszaja dziecko do poznawania $wiata
emocji swoich i innych oséb, motywuja do refleksji nad wtasnymi zasobami. Stajg si¢
doskonatg okazja do budowania relacji migdzy rodzicem a dzieckiem, wspierajg wza-
jemna komunikacje¢ i zrozumienie. Dobrym narz¢dziem na drodze wspierania inteligencji
emocjonalnej sg karty emocji. Mozna je kupi¢ albo zrobi¢ samodzielnie razem z dziec-
kiem (rysujac emotki lub wyszukujac odpowiednie zdjecia 0sob dorostych czy dzieci,
wyrazajacych dang emocje). Karty moga stuzy¢ na wiele réoznych sposobow, stac sie
przyczynkiem do tworzenia opowiesci o emocjach, do rozpoznawania emocji u siebie
iinnych, do opowiadania historyjek i poszukiwania sposobéw na konstruktywne radzenie
sobie z nimi. Dla nieco starszych dzieci mozna zaproponowac¢ karty metaforyczne i przy
ich udziale zaprosi¢ dziecko do rozmowy o emocjach. Ciekawg propozycja wzmacnia-
jaca relacje rodzic dziecko jest wykorzystanie bogatej literatury dla dzieci 1 mtodziezy
w tym zakresie. Ksigzki poruszajace tematyke emocji, jak np. Kolorowy Potwor (2021)
czy Kolorowy potwor. Doktor od emocji (2023) autorstwa Anny Llenas mogg sta¢ si¢ dla
rodzicoOw inspiracjg do wielu ciekawych aktywnoS$ci 1 rozméw z dzie¢mi o ich stanach
emocjonalnych. Dla starszych dzieci warto zaproponowac seri¢ autorstwa Tiny Oziewicz
ze wspaniatymi ilustracjami Aleksandry Zajac: Co robig uczucia (2020), Co lubig uczucia
(2022) oraz Co uczucia robig nocg (2023). Warto pomysle¢ rowniez o wspolnym sean-
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sie filmowym. Bajki W glowie si¢ nie miesci oraz W glowie si¢ nie miesci Il wzbogaca
edukacje emocjonalng dzieci i ich opiekunéw.

Interwencja nr 3 — wspieranie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

W zyciu kazdego dziecka pojawiajg si¢ sytuacje, w ktorych czuje, ze co$ je przyttacza.
W procesie rozwoju psychospotecznego dziecka pojawiaja si¢ liczne trudnosci, wyzwa-
nia. Dzieci potrzebujg wsparcia i zrozumienia dla swoich emocji oraz optymistycznego
towarzyszenia dorostego, ktory wie, jak sobie z tymi trudnosciami poradzi¢. W tym
obszarze zadania rodzicdéw mogg polega¢ na dostarczaniu informacji i wiedzy na temat
objawow stresu u dziecka, wspieraniu w konfrontacji z jego obawami i lgkami, ucze-
niu dziecka réznorodnych technik oddechowych i relaksacyjnych, ktore pomogg mu
radzi¢ sobie ze stresem. Z tego punktu widzenia istotne stajg si¢ rozmowy o tym, co
sprawia, ze dziecko czuje si¢ bezpiecznie, dobrze, czuje si¢ szczesliwe i1 zrelaksowa-
ne. Literatura dla dzieci i mtodziezy moze takze sta¢ si¢ narzedziem wspierajacym ich
odpornosc¢ psychiczng. Ksigzka i workbook w jednym autorstwa Urszuli Mlodnickiej
1 Agnieszki Waligury Odwagi Pinku. Ksigzka o odpornosci psychicznej dla dzieci i dla
rodzicow troche tez (2023) jest wspaniatym zrodlem informacji o tym, w jaki sposob
radzi¢ sobie z trudno$ciami napotykanymi na drodze zyciowej dziecka. Sympatycz-
ny niebieski stwor Pink przeprowadza mtodych czytelnikow przez liczne historie ze
swojego zycia, podobne do tych, ktore przezywaja dzieci na co dzien zmagajace si¢
z problemami i trudnymi momentami. Ksigzka uczy, jak radzi¢ sobie z przeciwnoscia-
mi losu, budowac¢ odwagg i mimo leku osiggac cele. Ciekawg propozycja jest rowniez
ksigzka wraz z ¢wiczeniami i dodatkiem nazwanym narzedziownik dla rodzicow i te-
rapeutow Mopsik i poczucie bezpieczenstwa (2023) autorstwa dr Karen Treisman. To
ksigzka, ktéra w przystepny sposob wprowadza dziecko do §wiata regulacji, relaksacji
i ukojenia siebie w sytuacjach, w ktérych czuje si¢ niepewnie, jest zmartwione, zde-
nerwowane, zestresowane i przecigzone.

Korzystanie z ksigzek to tylko czgs¢ pracy. Wazne, by rodzic w podobnych sytu-
acjach stresowych w swoim zyciu, stawat si¢ modelem dla swojego dziecka, nie tylko
mowit dziecku o tych technikach, ale sam praktykowat gltebokie oddychanie, relaksacje
czy wizualizacje 1 zapraszal dziecko do wspolnych ¢wiczen i1 zabaw. Byl otwarty na
rozmowy z nim o jego trudno$ciach, potrafit uznawac i akceptowaé uczucia dziecka
1 $wiat jego wewnetrznych przezyc¢.

Zakonczenie

W kontekscie rosngcych wyzwan zdrowotnych, takich jak wzrost zaburzen Igkowych
i depresyjnych wérdd dzieci i mtodziezy, badania nad odpornoscia psychiczng ukazuja
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jej kluczowa role w zapewnieniu zdrowia psychicznego mtodemu pokoleniu. Przeglad
literatury pozwolit na identyfikacj¢ istotnych czynnikéw ryzyka oraz ochronnych.
Z przeanalizowanego materiatu wynika, ze pozytywne relacje rodzinne, wsparcie emo-
cjonalne oraz stabilnos$¢ struktury rodzinnej odgrywaja istotng role w ksztattowaniu
odpornosci psychicznej dzieci. Znaczace okazaty sie takze blisko$¢ emocjonalna, za-
angazowanie rodzicow oraz struktura rodzinnych rytuatow i zasad.

W wymiarze praktycznym wyniki analizy wskazujg na konieczno$¢ inwesto-
wania w edukacje zdrowotng oraz psychoedukacje rodzicow, aby ci mogli skutecznie
wspiera¢ odporno$¢ psychiczng dzieci i mtodziezy. Programy wsparcia skierowane
do rodzin powinny koncentrowac si¢ na wzmacnianiu relacji rodzinnych, rozwijaniu
umiejetnosci wychowawczych oraz wspieraniu pozytywnej adaptacji dzieci w zmie-
niajacych si¢ warunkach. Przyblizone w teksScie interwencje budujgce, wzmacniajace
1 wspierajace dziecko na drodze rozwoju odporno$ci psychicznej sg tylko wycinkiem
jakze bogatego repertuaru istniejgcych mozliwosci dostgpnych dla kazdego rodzica
w tym zakresie. W przysztosci warto kontynuowaé badania nad czynnikami ochronnymi
oraz strategiami wzmacniajagcymi odporno$¢ psychiczng, z uwzglednieniem nowych
wyzwan, takich jak zmiany klimatyczne czy globalne kryzysy zdrowotne.
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