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BUDOWANIE ODPORNOŚCI  
PSYCHICZNEJ UCZNIÓW
Kondycja psychiczna dzieci i młodzieży w Polsce budzi w ostatnich latach 
wiele zainteresowania. Pandemia, hejt w sieci, rosnąca presja szkoły, 
wymagania ze strony rodziców – to wszystko sprawia, że dzieci są coraz 
bardziej obciążone i nie radzą sobie ze swoimi emocjami. Ochrona 
zdrowia psychicznego dzieci i nastolatków ma zasadnicze znaczenie 
w zapewnieniu im dobrego startu w życie. Zbyt późno zauważone 
czy zdiagnozowane problemy psychiczne w dzieciństwie mogą 
w późniejszym czasie doprowadzić do rozwinięcia się zaburzeń 
psychicznych i stanowić barierę dla pełnego rozwoju dziecka  
oraz jego szans edukacyjnych, społecznych czy zawodowych.
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przezwyciężyć tych trudności, to zazwyczaj uznaje się je za 

mało odporne psychicznie. Jest wiele właściwości powiąza-

nych z odpornością psychiczną dzieci i młodzieży. Istnieje 

jednak pięć właściwości, które szczególnie wyróżniają się 

w prowadzonych badaniach nad odpornością psychiczną. 

Systematycznie ujawniają się one na przestrzeni życia od nie-

mowlęctwa do okresu dojrzewania. Są nimi: wysoka spraw-

ność procesów poznawczych, autonomia, androgyniczność, 

społeczne kompetencje, wewnętrzne poczucie kontroli.

Szkoła w kontekście budowania odporności psychicznej sta-

nowi wyjątkowy obszar. Jest unikalna, gdyż uczniowie spę-

dzają w niej wiele lat, podlegając wpływom poznawczym, 

moralnym i zdrowotnym. Zazwyczaj tworzą też mniej lub 

bardziej silną wspólnotę ukierunkowaną na zaspokajanie po-

trzeb psychicznych i na realizację osobistych celów. Dziecko 

w młodszym wieku szkolnym buduje pozytywny obraz sie-

bie, opierając się na doświadczeniu i własnych refleksjach, 

jednak nie bez znaczenia pozostaje jakość środowiska szkol-

nego i relacji, jakie uczeń nawiązuje w toku swojej nauki. 

Tworzenie sytuacji edukacyjnych wspierających kształto-

wanie adekwatnej i pozytywnej wizji siebie stanowi istotny 

element organizacji procesu uczenia się na etapie edukacji 

wczesnoszkolnej. 

Odporność jako stan jest wyznaczana przez charakterysty-

kę jednostki dokonaną na podstawie prawidłowego rozwo-

ju dzieci i młodzieży. Korzystając ze współczesnej wiedzy, 

można wyznaczyć trzy główne symptomy odporności psy-

chicznej uczniów: 

 � kompetencje emocjonalne, 

 � umiejętności społeczne,

 � orientacja na przyszłość. 

Do kompetencji emocjonalnych zaliczyć możemy po-

zytywną samoocenę, wewnętrzne poczucie kontroli, 

autonomię oraz poczucie humoru. Dzieci skutecz-

nie opierające się negatywnej sile traumatycznych 

doświadczeń korzystają ze swoich wewnętrznych 

zasobów. Osoby z silnym poczuciem niezależności 

i dobrą samooceną od wczesnego dzieciństwa po-

trafią lepiej radzić sobie w obliczu niekorzystnych 

zdarzeń życiowych. 

 Jednostki odporne wykazują też wyższy poziom 

umiejętności społecznych, takich jak komunika-

tywność, dobre relacje z innymi, empatia. Szcze-

gólnie istotne znaczenie mają wspierające relacje 

z dorosłymi. Rodzice i nauczyciele wskazywani są 
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Sytuacje trudne, w których doświadczamy nieprzy-

jemnych emocji, są częścią życia codziennego i nie 

sposób ich uniknąć. Dlatego też nie należy sztucz-

nie ograniczać dzieciom możliwości doświadczania stresu, 

a co za tym idzie – możliwości tworzenia własnych strate-

gii radzenia sobie z emocjami. Niemniej tego typu opinia 

wskazuje na potrzebę pracy w obszarze samooceny, wzmac-

niania wiary we własne możliwości i budowania odporno-

ści psychicznej uczniów.

Problemy ze zdrowiem 
psychicznym – statystyki

Z badań przeprowadzonych na zlecenie Rzecznika Praw 

Dziecka (RPD) wśród dzieci i młodzieży w 2021 r. wynika, 

że ok. 14% uczniów w Polsce wymaga interwencji związa-

nej z ich funkcjonowaniem psychicznym. Wynik świadczą-

cy o niskim samopoczuciu psychicznym i niezadowoleniu 

ze swojego życia odnotowano u 15% badanych z klas 

II szkoły podstawowej, 13% klas VI szkoły podstawowej 

i 13% klas II liceum/technikum. Według danych policji, 

w ciągu ostatnich pięciu lat o 9% wzrosła liczba osób do 

18 r.ż., które popełniły samobójstwo, a liczba prób samo-

bójczych wzrosła aż o 51%. W 2022 r. padł tragiczny re-

kord prób samobójczych dzieci i młodzieży. W tym czasie 

życie próbowało sobie odebrać aż 2037 młodych osób, 

z czego 150 prób zakończyło się zgonem.

Do i tak już niepokojącej sytuacji psychicznej dzieci i nasto-

latków w ostatnich latach doszły konsekwencje pandemii 

COVID-19, a także napływ kilkuset tysięcy dzieci z Ukrainy, 

z których wiele może przejawiać problemy ze zdrowiem 

psychicznym w wyniku doświadczeń wojennych i uchodź-

czych. Włączająca szkoła, dostarczająca wiedzy na temat 

możliwości dbania o własne zdrowie psychiczne, sposo-

bów reagowania, miejsc pomocy mogłaby odgrywać waż-

ną rolę w poprawie stanu psychicznego dzieci w Polsce.

Odporność psychiczna

Istnieją pewne właściwości, które są wspólne dzieciom i mło-

dzieży cechującym się odpornością psychiczną. Niektóre 

z tych właściwości są typowe dla określonego etapu roz-

wojowego, a niektóre można uznać za nieustannie obecne 

na wszystkich etapach rozwojowych. Jedną ze wspólnych 

rzeczy łączących dzieci i młodzież odporne psychicznie jest 

doświadczanie przeciwności życiowych, przerastających je 

trudności czy chronicznego stresu, z którymi potrafią sobie 

skutecznie poradzić. Jeśli dzieci i młodzież nie są w stanie 
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jako znaczące źródło budowania odporności psy-

chicznej i kształtowania umiejętności prozdrowot-

nych, w tym unikania podejmowania zachowań 

ryzykownych. Jak wskazują badania, poczucie przy-

należności oraz silna więź ucznia z rówieśnikami, 

rodzicami i szkołą mogą minimalizować negatyw-

ne oddziaływania czynników ryzyka.

 Kolejnym znaczącym zasobem osobistym wpły-

wającym na proces budowania odporności jest 

orientacja na przyszłość, która oznacza jasno spre-

cyzowane cele, poczucie sensu życia, optymizm, 

zdolność do myślenia krytycznego, umiejętność 

rozwiązywania problemów oraz elastyczność 

i umiejętność adaptacji do nowych warunków ży-

ciowych. Z perspektywy edukacji niezwykle istotne 

okazuje się więc uczenie młodych ludzi krytycz-

nego myślenia, refleksji i umiejętności rozwiązy-

wania problemów. Nauczyciele powinni zwrócić 

szczególną uwagę na kształtowanie u uczniów 

wiary w siebie i w możliwość wpływania na swo-

ją przyszłość. 

Budowanie odporności psychicznej

Bardzo ważne role w budowaniu odporności dzieci i mło-

dzieży na sytuacje trudne odgrywają rodzina i szkoła. Zdro-

wa atmosfera domu rodzinnego, w którym otrzymuje się 

wsparcie, a także buduje pozytywne relacje z bliskimi, de-

cydująco wpływa na zyskiwanie przez młodego człowieka 

naturalnej odporności na stres. Także szkoła pełni ważną 

funkcję w procesie zyskiwania odporności dzieci i młodzieży 

na sytuacje stresujące. Sukcesywne podejmowanie działań 

w obliczu różnych trudności w szkole poprawia kompeten-

cje uczniów w zakresie radzenia sobie ze stresem i stopnio-

wo wzmacnia ich odporność.

Środowisko szkolne stanowi ważny czynnik ochronny, nawet 

jeżeli uczeń jest w nim narażony na różne sytuacje stresu-

jące. To właśnie szkoły mają wyjątkową rolę w wywieraniu 

wpływu na dzieci i ich potencjalną ochronę poprzez na-

uczanie, rozwój umiejętności rozwiązywania problemów, 

wspieranie indywidualnych talentów i budowanie kom-

petencji społecznych. Naukowcy sugerują liczne strate-

gie, których szkoły, za pośrednictwem pedagogów, mogą 

używać, by wspierać odporność i zwiększać poczucie sku-

teczności i sukcesu u uczniów. Według Katie Frey, autorki 

Wprowadzenia do sprężystości, proponowane rozwiązania 

obejmują często:

 � budowanie bezpiecznej atmosfery w szkole poprzez za-

pewnianie uczniom kontaktu z osobami wspomagający-

mi i wspierającymi – pedagogami, psychologami i innymi; 

tworzenie programów mentorskich; akcentowanie suk-

cesów; promowanie współpracy oraz pracę z wykorzy-

staniem talentów uczniów;

 � dostosowanie oczekiwań do możliwości uczniów, akcep-

tację ich mocnych i słabych stron;

 � rozwój uczniów poprzez budowanie kompetencji społecz-

nych oraz umiejętności: krytycznego myślenia, rozwiązy-

wania problemów, podejmowania decyzji, nawiązywania 

relacji i motywowania się do pracy;

 � kreowanie nowych sytuacji uczenia się przez bazowanie 

na wcześniejszych doświadczeniach uczniów oraz dia-

gnozie ich potrzeb, wyłanianie talentów oraz podąża-

nie za stylami uczenia się preferowanymi przez uczniów;

 � umożliwienie uczniom rozwoju ich zdolności, talentów 

i umiejętności dzięki zapewnieniu im odpowiedniej ofer-

ty zajęć;

 � podejmowanie systematycznych działań interwencyj-

nych w stosunku do wszystkich uczniów, a nie tylko tych 

szczególnie narażonych na stres, zapewnienie grup wza-

jemnego wsparcia;

 � podejście systemowe, zakładające, iż skuteczność działań 

„pozytywnych” uwarunkowana jest poziomem współpra-

cy nauczycieli różnych przedmiotów z rodzicami. Jednym 

z przykładów jest metoda, która polega na sporządzaniu 

przez uczniów nowego drzewa genealogicznego rodzi-

ny. Wyraża się ona tym, że uczniowie są proszeni o spo-

rządzenie, we współpracy z rodzicami i przyjaciółmi, 

listy zalet członków swojej rodziny, które mogą być im 

pomocne w osiąganiu sukcesów szkolnych. Wzmacnia 

to poczucie wsparcia społecznego, a w rezultacie może 

przyczynić się do zmiany „opowieści” o własnej rodzinie 

na bardziej optymistyczną i rozwojową;

 � zmiana akcentów w narracji nauczycieli stosowanej 

w trakcie zajęć. Jednym z przykładów mogą być inicjo-

wane przez nauczycieli prowadzących dyskusje, w cza-

sie których uczniowie odnoszą się do tematu rywalizacji, 

szukając jej zalet i uświadamiając sobie, że członek prze-

ciwnej drużyny nie musi być postrzegany jako wróg, lecz 

jako źródło motywacji do „bycia lepszym”;

 � podnoszenie świadomości nauczycieli na temat siły ko-

munikacji i uczenie ich porozumiewania się z uczniami 

w sposób kształtujący pozytywny styl atrybucji;

 � pozytywną emocjonalność – nauczyciel zaczyna lek-

cje od ćwiczenia pod nazwą „Zapisz trzy rzeczy, które 

poszły ci wczoraj naprawdę dobrze i uzasadnij, dlacze-

go?” Jego celem jest zmiana negatywnych przekonań 
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na temat lekcji przy wykorzystaniu procesu uczenia się 

i warunkowania. Lekcja nie ma zaczynać się od schema-

tycznego sprawdzania obecności oraz prac domowych 

(co u uczniów o negatywnym stylu atrybucji zwiększa 

poziom napięcia emocjonalnego i wzmacnia myślenie 

warunkowe według schematu: lekcja = stres), lecz od kie-

runkowania świadomości uczniów na ich sukcesy i tym 

samym poprawę nastroju na początku zajęć.

Pozytywne strategie nauczyciela, które wzmacniają zewnętrz-

ne czynniki ochronne:

 � udzielanie wsparcia dzieciom i ich rodzinom – wspieranie 

dziecka i jego rodziny jest wskazywane jako jeden z waż-

niejszych czynników zewnętrznych odpowiedzialnych za 

proces odporności, niemniej jednak wsparcie musi być 

celowe, przemyślane i odpowiednie do specyfiki rodzi-

ny. Nauczyciele mogą udzielać dzieciom autentyczne-

go wsparcia poprzez słuchanie ich, akceptację ich uczuć, 

okazywanie życzliwości, współczucia i szacunku. Ważnym 

zadaniem nauczyciela w tym obszarze jest niebranie za-

chowań ucznia osobiście przeciwko sobie, lecz uznanie, 

że w danym momencie uczeń zachowuje się najlepiej, jak 

potrafi. Oznacza to przyjęcie pewnego „metapoziomu”, 

czyli wzniesienie się ponad zwykłe, często urazowe od-

bieranie rzeczywistości. W wymiarze postaw oznacza to 

uznanie przekonania, że za każdym zachowaniem ucznia 

kryją się pozytywne intencje;

 � kształtowanie wysokich oczekiwań – wysokie oczekiwa-

nia nauczyciela wobec ucznia nadają zachowaniom dzieci 

i młodzieży pewną strukturę oraz umacniają ich w prze-

konaniu, że mogą osiągać wyznaczone cele. Zadaniem 

nauczyciela jest wzmacnianie mocnych stron wszystkich 

uczniów oraz towarzyszenie tym z nich, którzy są dyskry-

minowani w szkole lub przytłoczeni sytuacją domową;

 � budowanie troskliwych relacji uczeń-nauczyciel – nauczy-

ciel powinien pomagać uczniom uznać niesprzyjające 

okoliczności życiowe za coś nietrwałego, coś, co można 

zmieniać, a porażki traktować jako przemijające i moż-

liwe do zmiany;

 � profesjonalny rozwój nauczyciela – w literaturze przed-

miotu wskazuje się na konieczność ustawicznego pod-

noszenia kwalifikacji przez pedagogów i edukatorów. 

Dotyczy to zarówno zdolności merytorycznych i meto-

dycznych, jak i psychologicznych. Szczególną uwagę  

(w kontekście wspierania odporności) kieruje się na umie-

jętność wykorzystywania informacji zwrotnych w pro-

cesie nauczania. Na tę umiejętność składa się rzetelna 

obserwacja ucznia pod kątem jego mocnych i słabych 

stron. Odkrywanie uczniowskich zasobów i poznawa-

nie deficytów stwarza dla nauczyciela okazję do refleksji 

nad skutecznością poszczególnych procedur nauczania 

w odniesieniu do konkretnej osoby i pozwala wybrać 

najbardziej skuteczny sposób postępowania. Jakość na-

uczycielskiego rozwoju zawodowego jest jednym z klu-

czowych aspektów budowania pozytywnej atmosfery 

w klasie i w szkole. Takiej atmosfery, która sprzyja ucze-

niu się i rozwijaniu mocnych stron ucznia.

Ochrona zdrowia psychicznego dzieci i młodzieży powinna 

być wieloaspektowa i wielotorowa, nie należy jej sprowa-

dzać jedynie do oddziaływań lekarzy psychiatrów. Ważna 

jest profilaktyka zaburzeń zdrowia psychicznego prowadzo-

na w odniesieniu do rodziców i dzieci, np. poprzez programy 

szkolne wzmacniania umiejętności społecznych czy budo-

wania rezyliencji.

  Dorota Zając  
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