
                                                 Jak budować odporność psychiczną uczniów? 

Odporność psychiczna jest cechą osobowości, która pozwala nam skutecznie radzić sobie z 

wyzwaniami, stresem, presją, niezależnie od okoliczności. Odporność psychiczna pomaga 

młodym ludziom m. in: radzić sobie z codziennym stresem, chronić przed skutkami kryzysów 

emocjonalnych, wzmacniać poczucie własnej wartości, budować zdrowe relacje, wspierać 

rozwój samodzielności i odpowiedzialności, dawać siłę do działania mimo przeciwności. 

Odporność psychiczna nie jest cechą wrodzoną, ale umiejętnością, której można się uczyć i 

którą warto rozwijać w bezpiecznym środowisku, jakim jest dom czy szkoła. 

Szkoła w realizacji profilaktyki zdrowia psychicznego może podjąć działania m.in.: wcześnie 

identyfikować sygnały trudności psychicznych uczniów, wzmacniać kompetencje emocjonalne 

i społeczne uczniów, tworzyć bezpieczną i wspierającą atmosferę, wspierać budowanie relacji 

rówieśniczych, umożliwić uczniom dostęp do specjalistów, uczyć rodziców, rozwijać 

kompetencje nauczycieli. 
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