
Resilience is the ability to cope with stressors & challenges in a healthy and productive way.

Resilient children aren't necessarily less stressed than other children, but they are better equipped

to manage the stressors they face on a daily basis.

 

There is no one way to be resilient; it looks different for every single person. Resilience is not a

skill to be learned, but rather what happens when we learn many different skills. By guiding our

children in the following categories, we can help them successfully navigate future adversity in a

way that is both positive & healthy.

Building Resilient Kids
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Nurture a

growth
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Be a good

role model



H e l p  t h e m  d e v e l o p  s u p p o r t i v e  r e l a t i o n s h i p s :  C h i l d r e n  n e e d  a t  l e a s t  o n e  s t a b l e ,  c o m m i t t e d  r e l a t i o n s h i p

w i t h  a  s u p p o r t i v e  a d u l t .  T h e s e  r e l a t i o n s h i p s  h e l p  a  c h i l d  f e e l  l o v e d  &  v a l u e d .  W i t h o u t  t h e s e  r e l a t i o n s h i p s ,

t h e  b r a i n  s e n s e s  t h r e a t ,  a n d  t h e  s t r e s s  r e s p o n s e  w i l l  r e m a i n  a c t i v a t e d .  M o d e l  &  e n c o u r a g e  s u p p o r t i v e ,

h e a l t h y  f r i e n d s h i p s  w i t h  p e e r s ,  t o o .  

 

T e a c h  t h e m  h o w  t o  m a n a g e  t h e i r  e m o t i o n s :  H e l p  c h i l d r e n  l a b e l  t h e i r  f e e l i n g s  s o  t h e y  c a n  f i n d  t h e  c o r r e c t

l a n g u a g e  t o  e x p r e s s  h o w  t h e y  f e e l .  V a l i d a t e  t h e i r  f e e l i n g s ,  a n d  t e a c h  t h e m  a p p r o p r i a t e  w a y s  t o  e x p r e s s

h o w  t h e y  f e e l .  G i v e  t h e m  s t r a t e g i e s  t o  c o p e  w i t h  o v e r w h e l m i n g  o r  s t r o n g  e m o t i o n s .  

 

P r a c t i c e  M i n d f u l n e s s  t o g e t h e r :  M i n d f u l n e s s  c a u s e s  c h a n g e s  t o  o c c u r  t h a t  s t r e n g t h e n  t h e  " t h i n k i n g "  p a r t  o f

o u r  b r a i n  ( P r e f r o n t a l  C o r t e x ) .  W h i l e  i t ' s  d o i n g  t h i s ,  i t ' s  a l s o  r e d u c i n g  t h e  a c t i v i t y  i n  t h e  " a l e r t  c e n t e r "

( a m y g d a l a )  o f  t h e  b r a i n .  T h i s  a l l o w s  t h e  p r e f r o n t a l  c o r t e x  t o  r e g a i n  c o n t r o l ,  c a l m i n g  t h e  e m o t i o n a l  b r a i n .

W h e n  t h e  e m o t i o n a l  b r a i n  i s  c a l m ,  s o  i s  y o u r  c h i l d .  

 

T e a c h  t h e m  t o  p r o b l e m  s o l v e :  E n c o u r a g e  t h e m  t o  t h i n k  o f  a l l  t h e  p o s s i b l e  s o l u t i o n s  t o  a  p r o b l e m  a n d  t h e n

h a v e  t h e m  w e i g h  o u t  t h e  p r o s  &  c o n s .  D o n ' t  j u m p  i n  w i t h  t h e  a n s w e r  -  l e t  t h e m  f i g u r e  i t  o u t  t h e m s e l v e s .

E n c o u r a g e  &  n u r t u r e  t h e i r  c r e a t i v i t y  d u r i n g  t h i s  p r o c e s s ,  a s  w e l l .  

 

M a k e  s u r e  t h e y  k n o w  h o w  t o  a s k  f o r  h e l p :  W e  d o n ' t  n e e d  t o  c o p e  a l o n e ,  a n d  n e i t h e r  d o  c h i l d r e n .  H e l p  t h e m

u n d e r s t a n d  t h a t  a s k i n g  f o r  h e l p  i s  s o m e t i m e s  t h e  b e s t  s t r a t e g y .  K n o w i n g  w h e n  s o m e t h i n g  i s  b e y o n d  y o u r

s c o p e ,  a n d  k n o w i n g  w h o  a n d  h o w  t o  a s k  f o r  h e l p  i s  e x t r e m e l y  i m p o r t a n t  i n  m a n a g i n g  s t r e s s .  

 

E x e r c i s e :  E x e r c i s e  h e l p s  b y  r e l e a s i n g  e n d o r p h i n s  i n t o  o u r  b r a i n s ,  g i v i n g  o f f  a  c a l m i n g  e f f e c t .  G o  h i k i n g  o r

p l a y  t e n n i s .  R i d e  a  b i k e  o r  w a l k  t h e  d o g .  J u s t  g e t  m o v i n g .  

 

H e l p  t h e m  r e - f r a m e  n e g a t i v e  t h i n k i n g :  W h e n  w e  a r e  s t r e s s e d ,  w e  g e t  s t u c k  i n  n e g a t i v e  t h o u g h t  p a t t e r n s .

T e a c h  t h e m  t o  i d e n t i f y  n e g a t i v e  t h i n k i n g  a n d  r e - f r a m e  i t  s o  t h a t  i t  i s  m o r e  r e a l i s t i c .  T h i s  w i l l  i n  t u r n  h e l p

t h e  s i t u a t i o n  s e e m  l e s s  t h r e a t e n i n g .  

 

L e t  t h e m  t a k e  r i s k s :  A g e - a p p r o p r i a t e  r i s k s  a r e  i m p o r t a n t .  T h e y  h e l p  c h i l d r e n  l e a r n  t h e i r  l i m i t s ,  a n d  h e l p

t h e m  d e v e l o p  t h e i r  d e c i s i o n  m a k i n g  s k i l l s .  

 

D o n ' t  b a i l  t h e m  o u t :  A t  l e a s t  n o t  e v e r y  t i m e !  I f  y o u  k n o w  t h e y  c a n  m a n a g e ,  r e s i s t  t h e  u r g e  t o  h e l p  t h e m .

W h e n  c h i l d r e n  f a c e  s m a l l  c h a l l e n g e s  e a r l y  o n  i n  t h e i r  l i v e s ,  t h e y  l e a r n  s k i l l s  t o  m a n a g e  t h e  b i g g e r

c h a l l e n g e s  t h a t  c o m e  l a t e r  o n  i n  l i f e .  

 

H e l p  t h e m  f e e l  c o m p e t e n t  a n d  c a p a b l e :  W h e n  c h i l d r e n  f e e l  c o n f i d e n t  &  c a p a b l e ,  t h e y  b e l i e v e  i n  t h e i r

a b i l i t y  t o  d o  h a r d  t h i n g s  a n d  c o n q u e r  c h a l l e n g e s .  G i v e  t h e m  r e s p o n s i b i l i t i e s .  T r u s t  t h e m  w i t h  t a s k s .  L e t

t h e m  k n o w  t h a t  y o u  b e l i e v e  i n  t h e m  a n d  t h e i r  a b i l i t y  t o  s u c c e e d .  

 

N u r t u r e  a  g r o w t h  m i n d s e t :  C h i l d r e n  w i t h  a  g r o w t h  m i n d s e t  b e l i e v e  t h e y  c a n  i m p r o v e  t h e i r  s k i l l s  t h r o u g h

p r a c t i c e  a n d  h a r d  w o r k .  I f  y o u  b e l i e v e  t h a t  y o u  c a n  i m p r o v e ,  y o u  w i l l  k e e p  t r y i n g  n e w  s t r a t e g i e s  u n t i l

s o m e t h i n g  s o l v e s  t h e  p r o b l e m .  

 

B e  a  g o o d  r o l e  m o d e l :  C h i l d r e n  l o o k  t o  a d u l t s  i n  t h e i r  l i v e s  f o r  i n f o r m a t i o n  o n  h o w  t o  r e s p o n d  t o  t h e

w o r l d .  U s e  h e l p f u l  c o p i n g  s t r a t e g i e s .  S e e k  h e l p  w h e n  y o u  n e e d  t o .  D e m o n s t r a t e  e f f e c t i v e  p r o b l e m  s o l v i n g ,

a n d  e x p r e s s  e m o t i o n s  i n  a  h e a l t h y  w a y .  S h o w  t h e  c h i l d r e n  i n  y o u r  l i f e  w h a t  r e s i l i e n c y  l o o k s  l i k e .  

 

* F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n ,  v i s i t  M i n d f u l l i t t l e m i n d s . c o m

 

BUILDING RESILIENT KIDS


