Spis tresci

Wprowadzenie do tematu odpornosci psychicznej

Czym jest odpornos¢ psychiczna?

Rozdzial 1

Badania nad odpornoscig psychiczng dzieci
Badania Emmy E. Werner i Ruth S. Smith
Badania Michaela Ruttera
Badania Ann S. Masten i ,,zwykla magia”
Nurty bada nad odpornoscig psychiczng

Co jest przeciwieristwem odpornosci psychicznej?
Odpornos¢ a wrazliwosé

Podsumowanie

Teoria w praktyce: zidentyfikuj czynniki chronigce,
ktére wzmacniaja odpornos¢ psychiczng twojego dziecka

Rozdzial 2

Zasoby i umieje¢tnosci kluczowe
dla odpornoéci psychicznej

Znaczenie odpornosci psychicznej dzieci

Kluczowe umiejetnoéci i zasoby odpornoéci psychicznej:
model 4C

Kluczowe zasoby odpornosgi psychicznej
wedtug Edith Grotberg

Teoria w praktyce: kreatywne ¢wiczenia
na poznanie umiejetnosci i zasobéw dziecka

Rozdzial 3

Wplyw sposobu sprawowania opieki we wczesnym
dziecinistwie na rozwdj odpornosci psychicznej

Znaczenie wigzi dziecka z opiekunem
Cztery rézne style przywigzania
Styl przywigzania a odpornoé¢ psychiczna

11
12

17
17
18
19
20

23
25

26

29
30

33

36

46

49
50
51
55



Dostepnoé¢ opiekuna - dlaczego jest taka wazna? 57 Strefa komfortu a rézne strefy emocjonalne 111

Czy mozna zmieni¢ styl przyWwiazania? 60 Jak poméc dziecku poszerzac jego strefe komfortu? 113
Jak wspieraé bezpieczne przywigzanie i odpornos¢ psychiczng? 61 Dlaczego nie tylko mozna, ale takze nalezy
poszerza( strefe komfortu? 116
Rozdzial 4 ‘ Dzialanie mimo leku 117
Rola rodziny w ksztaltowaniu odpornoéci psychicznej dzieci 65
Rodzina jako system 66 Rozdzial 7
Emocjonalne zalezno$ci w rodzinie 67 Baénie i op .owwéq Ja'ko_ pomoc w budowaniu
: TR : odpornoséci psychicznej 121
Triangulacja, czyli wcigganie dziecka w konflikt 69
. | i i ] § I, 1 Praktyczne zastosowanie baéni i opowiesci 130
Jak unika¢ triangulacji i budowa¢ odpornoéé psychiczng dzieci? 71 oh b
jkoterapia — iesci, 134
Jak skutecznie radzi¢ sobie z konfliktami w rodzinie? 73 s ol e ik e .
e e i3 Podsumowanie 136
Komunikacja w rodzinie - klucz do relacji 75
Aktywne stuchanie 76 Rozdzial 8
Modelowanie zachowar w rodzinie - dzieci jak Zywe lustra 78 Wspieranie umiej¢tnosci radzenia sobie ze stresem 139
Dyferencjacja i jej wptyw na odporno$¢ psychiczng 82 Stres - naturalna odpowied# na wyzwania . 139
Teoria w praktyce: refleksja nad zalezno$ciami w rodzinie 88 Stres nie zawsze jest wrogiem 141
Rozdziat 5 Czynniki wewngtrzne, ktére wplywaja na reakcje dziecka na stres 143
Edukacja emocjonalna a odpornoé¢ psychiczna 91 Doy dipem ¥ dee) P
iy AR TR b Radzenie sobie ze stresem poprzez techniki
IR COmER AN e . ’ oddechowe i relaksacyjne 151
Inteligencja emocjonalna - klucz do udanego zycia 93 Wizualizacja i medytacja 157
Czym jest edukacja emocjonalna? " Radzenie sobie ze stresem - aktywno$¢ fizyczna jako klucz
W jaki sposéb analizowa¢ emocje? 98 do roztadowania napigcia 161
Wyrazanie emocji w odpowiedni sposob - czyli jak? 101 0
; : Rozdzial 9
Czym jest empatia? 103 Wapi e
. :
Rola rodzicéw, nauczycieli i terapeutéw w edukacji emocjonalnej 104 Jsisssiect w kryrpie e
Cwiczenia, gry i zabawy w edukacji emocjonalnej 105 R - i
Czym jest interwencja kryzysowa? 165
Rozdzial 6 Cztery etapy kryzysu psychologicznego wedlug Geralda Caplana 166
Budowanie odpornoéci psychicznej - Zdarzenia traumatyczne i PTSD 171
poszerzanie dziecigcej strefy komfortu 109 Beiiniowanie 174

Strefa komfortu dziecka 110



Rozdzial 10

Rola aktywnaéci fizycznej, pasji i zainteresowan
w budowaniu odpornosci psychicznej dzieci

Czym jest zaangazowanie?
W jaki spos6b pomdc dziecku osiggnaé stan przeplywu?
Jak sport i pasje taczg si¢ z zaangazowaniem?

Jak zaangazowanie w sport i pasje wptywa
na odpornoéé psychiczna?

Bibliografia




