SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJINYCH. TEMAT LEKCJI:
Dobrostan psychiczny - jak dbac¢
niego w codziennym zyciu?

Klasa: I-11 szkoly ponadpodstawowej

Cele ogdlne

Poznanie pojecia dobrostanu psychicznego i jego znaczenia dla zdrowia cztowieka.
Ksztaltowanie umiejetnosci dbania o wlasne zdrowie psychiczne.

Rozwijanie odpornosci psychiczne;j.

Uswiadomienie znaczenia relacji, wartosci, aktywnosci fizycznej, odpoczynku i rozwoju ducho-
wego dla dobrostanu.

Cele szczegétowe

Uczen:

wyjasnia pojecie dobrostanu psychicznego,

zna definicj¢ odpornosci psychicznej,

omawia filary dobrostanu wediug modelu PERMA,

rozpoznaje czynniki wspierajace zdrowie psychiczne,

identyfikuje wlasne zasoby i Zrédla wsparcia,

odroéznia sytuacje, na ktore ma wplyw, od tych, na ktére wptywu nie ma,
dostrzega mozliwo$¢ uczenia si¢ na porazkach i trudnych do$wiadczeniach,
tworzy wlasny plan wzmacniania odpornosci psychiczne;j.

Tresci nauczania

Dobrostan psychiczny - pojecie, definicja, elementy sktadowe oraz znaczenie dla zdrowia ogdlne-
go.

Styl zycia a zdrowie psychiczne — wpltyw aktywnosci fizycznej, snu, odzywiania i odpoczynku na
dobrostan psychiczny oraz odpornos¢ psychiczna.

Swiadomo$¢ emocji i potrzeb - rozpoznawanie, nazywanie i akceptowanie emocji, a takze umie-
jetno$¢ wyrazania wlasnych potrzeb.

Relacje spoleczne - znaczenie wsparcia spolecznego, empatii, komunikacji i przynaleznosci do
wspolnoty dla zdrowia psychicznego.

Réwnowaga miedzy obowigzkami a czasem wolnym - zarzadzanie czasem, odpoczynek oraz
zapobieganie przecigzeniu i wypaleniu.

Dzialanie na rzecz innych - znaczenie pomocy drugiemu czlowiekowi, zaangazowania spotecz-
nego i budowania wiezi miedzyludzkich.

Kontakt z przyroda — wplyw $rodowiska naturalnego na redukcje stresu, poprawe koncentracji

i samopoczucia.

Odpornos$¢ psychiczna - zasoby wewnetrzne i zewnetrzne wspierajace radzenie sobie z trudno-
$ciami oraz rozwijanie umiejetno$ci powrotu do réwnowagi po niepowodzeniach.

Profilaktyka zaburzen psychicznych - strategie radzenia sobie ze stresem, wzmacnianie zasobow
osobistych oraz zapobieganie wypaleniu psychicznemu.

Scenariusz: Dobrostan psychiczny — jak dba¢ niego w codziennym zyciu?
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Metody pracy é’.’i Srodki dydaktyczne

« dyskusja kierowana, « tablica lub monitor interaktywny,

o burza mdzgow, o tekst ,,Mdj dzier?,

o analiza tekstu, « filary dobrostanu PERMA - do wydruko-
o studium przypadku, wania dla kazdego ucznia,

o (wiczenia. « karteczki do losowania,

o arkusze papieru,

Formy pracy dugopisy
 kamien i sprezyna.

« indywidualna,

o grupowa,

« zbiorowa.

WPROWADZENIE

Rozmowa kierowana
Rozpocznij lekeje od pytania:

Co byscie woleli: Zycie bez problemow czy umiejetnos¢ radzenia sobie z problemami i wyzwa-
niami?

Pozwdl uczniom na kroétka dyskusje. Jezeli w dyskusji nie pojawi sie ten watek, zadaj dodatkowe
pytanie:
Czy zycie calkowicie pozbawione problemdw jest w ogole mozliwe?

Nastepnie przedstaw definicje WHO:

Dobrostan psychiczny jest stanem, w ktorym czlowiek realizuje swoje mozliwosci, radzi sobie
z codziennymi trudnos$ciami, produktywnie dziala i wnosi wklad w zycie wspolnoty.

Po odczytaniu definicji zapytaj uczniow:

Czego nie ma w tej definicji?

Mozliwe odpowiedzi:

Nie ma mowy o bogactwie, o przyjemnosci, o Zyciu bez problemow, o sukcesie.
Podsumowanie

Wedtug wspolczesnej psychologii dobrostan psychiczny nie polega na tym, ze zycie jest fatwe i po-
zbawione trudnosci. Polega na tym, ze czlowiek rozwija swoje mozliwosci, buduje relacje z innymi,
odnajduje sens w swoim dziataniu oraz potrafi mierzy¢ si¢ z wyzwaniami i przeciwno$ciami.

Nastepnie przedstaw definicje odpornosci psychicznej:

Odpornosc¢ psychiczna to zdolnos¢ cztowieka do radzenia sobie z trudnosciami, stresem i nie-
powodzeniami oraz do odzyskiwania réwnowagi po kryzysach.

Nie oznacza ona braku probleméw ani udawania, Ze wszystko jest w porzadku.

Cztowiek odporny psychicznie réwniez doswiadcza porazek, smutku i stresu, ale potrafi szukac
sposobdw, by sobie z nimi poradzic.

Dzisiaj zastanowimy sie, co pomaga czlowiekowi budowa¢ dobrostan psychiczny i rozwija¢ odpor-

nos¢ psychiczng na co dzien.

Scenariusz: Dobrostan psychiczny — jak dba¢ niego w codziennym zyciu?



ROZWINIECIE

MOJ DZIEN

Tekst przeczytaj wspdlnie z uczniami lub wyswietl na tablicy.

Kiedy rano zadzwonil budzik, wstalem bez wigkszego problemu. Bylem wypoczety po o§miu go-
dzinach snu i zjadtem pozywne $niadanie: pelnoziarniste kanapki, jogurt naturalny oraz wypilem
herbate. Zanim rozpoczalem swoje obowigzki, znalaztem kilka minut na chwile w ciszy albo krétka
modlitwe. Pomogto mi to spokojnie wejs¢ w nowy dzien i uporzadkowa¢ mysli. Nie korzystalem tez
z telefonu, aby nic nie zaktécato mojego spokoju.

Poniewaz mialem wolny poranek, wybratem si¢ na przejazdzke rowerowa do pobliskiego lasu. Po-
wietrze bylo $wieze po nocnym deszczu, a wirdd drzew panowala cisza, ktorej czesto brakuje na co
dzien. Juz po kilkunastu minutach poczulem sie spokojniejszy i bardziej skupiony.

Po powrocie zajatem sie przygotowaniem prezentacji na zajecia szkolne. Lubig takie zadania, ponie-
waz moge rozwija¢ swoje zainteresowania i uczy¢ sie nowych rzeczy. Jak zwykle podczas pracy ro-
bitem sobie krotkie przerwy. Rozciggalem sie, pitem wode, rozmawialem z mama albo przez chwile
patrzylem przez okno.

Po obiedzie spotkalem si¢ z kolega Kubg. Razem odwiedzili$my starsza sgsiadke, ktora od pewnego
czasu rzadko wychodzi z domu. Pomoglismy jej zrobi¢ drobne zakupy i spedzili$my z nig troche
czasu na rozmowie. Byto mi bardzo milo, ze mogli$my zrobi¢ co$ dobrego dla drugiej osoby.

Wieczorem obejrzatem odcinek mojego ulubionego serialu. P6zniej znalazlem czas na czytanie
ksigzki i krotkie podsumowanie dnia w notesie wdzigcznosci. Zapisalem trzy rzeczy, za ktére jestem
wdzieczny: przejazdzke rowerowa wsrdd przyrody, spotkanie z Kubg oraz dobrg rozmowe z sasiad-
ka. Okoto godziny dziesiatej potozylem si¢ spac.

Niby nic szczegolnego si¢ nie wydarzylo, ale byt to naprawde dobry dzien. Znalazlem czas na nauke,
relacje z innymi, odpoczynek, aktywno$¢ fizyczng, kontakt z natura oraz rozwoj duchowy. Dzieki
temu czutem réwnowage, spokoj i satysfakcje.

Nastepnie zadaj pytanie:
Jakie elementy dobrostanu psychicznego dostrzegacie w opisie dnia bohatera?
Mozliwe odpowiedzi uczniow:

o odpowiednia ilo$¢ snu,
 zdrowe odzywianie,

o aktywno$¢ fizyczna,

o kontakt z przyroda,

« rozwdj duchowy,

o rozwijanie zainteresowan,
« relacje z bliskimi,

e pomaganie innym,

o wdzieczno$¢,

« odpoczynek.

Whiosek

Dobrostan psychiczny nie zalezy od jednego czynnika. Buduja go codzienne nawyki, relacje,
aktywnos¢, wartosci i sposob przezywania codziennosci.

Scenariusz: Dobrostan psychiczny — jak dba¢ niego w codziennym zyciu?
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e Cwiczenie: Filary dobrostanu PERMA w opisie dnia

Polecenie: Wskaz w tekscie ,,Mo6j dzien” przyklady pigciu filaréw modelu PERMA (zal. 1. dla kazde-
go ucznia).

Mozna wykona¢ ¢wiczenie indywidualnie, w parach lub w matych grupach.

wdzigczno$¢, hobby, odpoczynek, pomaga odzyskac rownowage

kontakt z przyroda, poczucie po stresie i porazkach
humoru

rozwijanie zainteresowan, nauka buduje poczucie skutecznosci
nowych umiejetnosci, pasje i wiare we wlasne mozliwosci
rodzina, przyjaciele, wspdlnota, daje wsparcie emocjonalne
mentorzy i praktyczng pomoc

wiara, modlitwa, warto$ci, pomaga nie straci¢ nadziei

pomaganie innym, stuzba drugiemu | w trudnych chwilach
cztowiekowi

realizacja celow, wytrwato$¢, wzmacnia pewno$¢ siebie
pokonywanie trudnosci i odporno$¢ na niepowodzenia

P - Positive Emotions (pozytywne emocje)
Przykiady z tekstu:

« ,,Po kilkunastu minutach poczulem si¢ spokojniejszy i bardziej skupiony.”
« ,Bylo mi bardzo mito, Ze moglismy zrobi¢ cos dobrego dla drugiej osoby.”
« Ogladanie ulubionego serialu.

 Zapisywanie rzeczy, za ktére byl wdzieczny.

« ,Czutem réwnowage, spokdj i satysfakcje.”

Whniosek: Bohater doswiadcza spokoju, wdzieczno$ci, radosci i satysfakcji.

E - Engagement (zaangazowanie)
Przyklady z tekstu:

« Przygotowywanie prezentacji na zajecia szkolne.
« ,Lubie takie zadania, poniewaz moge rozwija¢ swoje zainteresowania i uczy¢ si¢ nowych rzeczy”
o Czytanie ksigzki.

Whiosek: Bohater angazuje si¢ w dzialania, ktére rozwijaja jego umiejetnosci i zainteresowania.

R - Relationships (relacje)
Przykiady z tekstu:

« Rozmowa z mamg podczas przerwy.
« Spotkanie z Kuba.

o Wspdlna pomoc sasiadce.

o Rozmowa ze starszg sasiadka.

Whiosek: Bohater buduje i podtrzymuje relacje z rodzina, przyjaciélmi i osobami ze swojej
spolecznosci.
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M - Meaning (sens)
Przyklady z tekstu:

 Krotka modlitwa i chwila ciszy.

« Pomoc starszej sgsiadce.

« Rozwijanie zainteresowan i nauka.
 Notes wdziecznosci.

Whniosek: Bohater nie skupia sie wylacznie na sobie. Dostrzega warto$ci duchowe, pomaga in-
nym i znajduje sens w codziennych obowigzkach.

A - Accomplishment (osiggniecia)
Przyklady z tekstu:

o Przygotowanie prezentacji szkolnej.

« Realizacja zaplanowanych obowigzkow.

o Zachowanie rownowagi miedzy nauka, odpoczynkiem i relacjami.
 Dbanie o zdrowe nawyki przez caly dzien.

Whniosek: Bohater doswiadcza poczucia skutecznosci i satysfakcji z dobrze wykorzystanego
dnia.

Pytanie podsumowujace:

Gdyby bohater z opisu dnia jutro dostal jedynke, poklocil sie z kolega albo nie zostal przyjety
do druzyny sportowej, co mogloby pomdc mu poradzic sobie z ta sytuacja?

Uczniowie powinni zauwazy¢, ze:

« ma wspierajaca rodzine (R),

» ma kolegéw i dobre relacje (R),

o modli sie i widzi sens w swoim dziataniu (M),

« rozwija zainteresowania (E),

« dba o zdrowie i odpoczynek (P),

o doswiadcza sukcesow i wykonuje swoje obowigzki (A).

Whiosek

Odpornosc¢ psychiczna nie pojawia si¢ nagle w chwili kryzysu. Budujemy ja kazdego dnia
poprzez nasze nawyki, relacje, wartos$ci, aktywnos¢, rozwéj duchowy oraz sposob patrzenia na
zycie. To, co buduje dobrostan psychiczny, jednoczesnie wzmacnia odpornos¢ psychiczng.

Kamien i sprezyna

Przynies$ na lekcje kamien i sprezyne.

Zapytaj uczniow:

Co lepiej symbolizuje odpornos¢ psychiczna: kamien czy sprezyna?
Pozwdl na krétkie wypowiedzi uczniow.

Nastepnie pokaz, ze kamien moze peknac¢ pod duzym naciskiem, natomiast sprezyna ugina sie, ale
po ustaniu nacisku wraca do swojego pierwotnego ksztaltu.

Whiosek

Odpornosc¢ psychiczna nie polega na byciu twardym i niewzruszonym. Polega na zdolnosci do
odzyskiwania rownowagi i podnoszenia si¢ po trudnosciach.

Scenariusz: Dobrostan psychiczny — jak dba¢ niego w codziennym zyciu?
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G Mapa moich zasobow

Na $rodku kartki uczen zapisuje:

MOJA ODPORNOSC PSYCHICZNA

Wokot tworzy cztery obszary:

Ludzie

Kto mnie wspiera?

Miejsca

Gdzie odzyskuje spokéj?

Dzialania

Co poprawia mdj nastrdj i pomaga wrécié do rownowagi?
Wartosci

Co daje mi site, nadzieje i poczucie sensu?

Przykladowe odpowiedzi

Ludzie: mama, tata, rodzenstwo, Kuba, przyjaciele, wychowawca, trener, ksiadz, babcia, dziadek.
Miejsca: las, moj pokdj, kosciol, gory, boisko, ogréd, ulubione miejsce nad woda.

Dzialania: jazda na rowerze, czytanie ksiazek, sport, modlitwa, stuchanie muzyki, spotkania z przy-
jaciétmi, spacery, rozwijanie pasji, $miech, rysowanie, gra na instrumencie.

Wartosci: wiara, rodzina, przyjazn, uczciwos¢, odpowiedzialnosé, zyczliwos¢, pomoc innym, na-
dzieja, wytrwatos¢.

Omowienie

Popros uczniéw o refleksje:

« Ktdre z moich zasobow sg dzi§ najmocniejsze?

« Ktodre zasoby warto jeszcze rozwijac?

o Jakich zasobow brakuje mi najbardziej?

« Co moge zrobi¢, aby wzmacnia¢ swoja odpornos¢ psychiczng?

« Do kogo moge si¢ uda¢ lub po co moge siegna¢, gdy pojawia sie trudnosci?

Podsumowanie

Odpornos¢ psychiczna nie pojawia si¢ nagle w chwili kryzysu. Budujemy ja kazdego dnia dzieki
relacjom, warto$ciom, miejscom dajacym spokdj oraz dzialaniom, ktore pomagaja nam odzy-
skiwa¢ rownowage. Im wiecej takich zasobow posiadamy, tym latwiej radzimy sobie z trudno-
$ciami.

Cwiczenie: ,Mam wplyw czy nie mam wptywu?”

Przygotuj wczedniej karteczki z réznymi sytuacjami. Uczniowie losuja po jednej karteczce, odczytuja
sytuacje i przyklejaja ja w odpowiednim miejscu na tablicy:

o Mam wplyw.

o Nie mam wplywu.

o Mam czesciowy wplyw.
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Przyktadowe karteczki

Mam wplyw

Nie mam wplywu

przygotowanie do sprawdzianu,

deszcz podczas wycieczki,

ilo$¢ czasu spedzanego w mediach spotecz-
nosciowych,

wynik egzaminu, ktory juz zostat napisany,

wtlasna reakcja na porazke,

choroba czlonka rodziny,

pora polozenia si¢ spac,

korki uliczne w drodze do szkoty,

przygotowanie do zawodow sportowych,

wydarzenia z przesztosci,

sposob, w jaki odpowiem na zaczepke,

btedy popelnione w przesztosci,

moje zaangazowanie w nauke,

poglady innych osob,

wybor przyjaciot,

wynik meczu ulubionej druzyny,

sposob spedzenia wolnego popotudnia,

awaria internetu,

ilo$¢ czasu przeznaczona na sen,

liczba zadan na sprawdzianie,

moje stowa 1 zachowanie wobec innych,

brak miejsca w autobusie,

rozwijanie swoich zainteresowan,

decyzje podjete przez rodzicow,

to, czy poprosze kogos$ o pomoc,

pogoda w dniu zawodow,

sposoOb przygotowania prezentacji,

ocena wystawiona miesigc temu.

to, czy przeprosze po ktotni,

Mam czesciowy wplyw

moje podejscie do niepowodzenia,

krytyczny komentarz kolegi,

sposoOb organizacji wtasnego dnia,

zachowanie nauczyciela,

zdobywanie nowych umiejetnosci,

opinia innych ludzi na moj temat,

moje nastawienie do trudnej sytuaciji,

humor kolegi lub kolezanki,

to, czy bede ¢wiczy¢ regularnie,

otrzymana krytyka.

Przykladowe uzasadnienia sytuacji granicznych

Krytyczny komentarz kolegi

X Nie mam wplywu na to, ze zostal wypowiedziany.

</ Mam wplyw na swoja reakcje.

Zachowanie nauczyciela

X Nie mam wplywu na zachowanie nauczyciela.

</ Mam wplyw na sposdb rozmowy i wlasne zachowanie.

Opinia innych ludzi na méj temat

X Nie mam wplywu na to, co inni o mnie myéla.

</ Mam wplyw na swoje zachowanie, sposob traktowania innych, rozwijanie swoich mocnych stron
i na to, jak bardzo przejmuje si¢ cudza opinia.

Humor kolegi lub kolezanki
X Nie mam wplywu na czyj$ nastroj.

</ Mam wplyw na sposdb, w jaki z t3 osobg rozmawiam, okazanie zyczliwo$ci i wsparcia, wlasng
reakcje na jej zachowanie.

Otrzymana krytyka

X Nie mam wplywu na to, czy kto§ mnie skrytykuje.
</ Mam wplyw na to, jak te krytyke przyjme.
Podsumowanie

Zapytaj uczniow: Dlaczego warto umiec¢ odréznic sytuacje, na ktére mamy wptyw, od tych, na
ktore wpltywu nie mamy?
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@ Whiosek

Odpornosc¢ psychiczna rosnie wtedy, gdy skupiamy swoja energie na tym, co mozemy zmienic,
zamiast tracic ja na zamartwianie si¢ tym, na co nie mamy wplywu. Nie zawsze mozemy kontro-
lowa¢ wydarzenia, ale zawsze mozemy pracowa¢ nad wlasnymi reakcjami, decyzjami i postawa

wobec trudnosci.

Cwiczenie: ,Porazka czy lekcja?”

Podziel klas¢ na 2 -3-osobowe grupy.

Kazda grupa losuje jedng trudng sytuacje.

Uczniowie wspolnie odpowiadaja na pytania:

o Co moge straci¢?

» Co moge zyskac lub czego sie nauczy¢?

Po kilku minutach przedstawiciel grupy prezentuje wnioski. Odpowiedzi mozna zapisa¢ we wspol-
nej tabeli na tablicy lub pozosta¢ przy ustnym podsumowaniu.

Jezeli uczniom trudno bedzie udzieli¢ odpowiedzi, mozna zada¢ pytania pomocnicze:

« Jakie emocje mogtaby wywolac¢ ta sytuacja?

« Co byloby w niej najtrudniejsze?

» Co taka osoba mogtaby zrobi¢ dale;j?

o Jakiej cechy charakteru mogtaby si¢ nauczyc¢?

« Kto moégtby jej pomodc?

« Czy ta sytuacja bedzie miala znaczenie za 5 lat?

Trudnoéé

Co moge stracic?

Co mogge zyskac lub czego si¢ nauczyc¢?

Nie zdatem egzaminu na prawo jazdy

Pewno$¢ siebie, czas, pienigdze

Cierpliwosci, lepszego przygotowania,
radzenia sobie z niepowodzeniem

Nie dostalem gléwnej roli w szkolnym
przedstawieniu

Satysfakcje, poczucie sukcesu

Pokory, pracy zespolowej, odkrycia
innych talentow

Nie zostalem wybrany do samorzadu
uczniowskiego

Dumeg, satysfakcje, uznanie
ucznioéw i nauczycieli

Lepszego poznania swoich mocnych
i stabych stron

Otrzymalem staba oceng¢ mimo nauki

Oceng, motywacje

Skuteczniejszych metod uczenia si¢

Przegratem wazny mecz

Szanse na wygrana

Radzenia sobie z presja, wspolpracy,
motywacji do pracy

Zepsulem prezentacje przez stres

Dobre pierwsze wrazenie

Umiejetnosci wystapien publicznych
i przygotowania na przysztos¢

Nie zaproszono mnie na spotkanie
znajomych

Dobre samopoczucie

Niezalezno$ci od opinii innych,
budowania nowych relacji

Pokidcitem sig¢ z przyjacielem

Spokdj, bliskos¢ relacji

Komunikacji, przebaczania
i rozwigzywania konfliktow

Przeprowadzilem si¢ do nowej szkoty

Poczucie bezpieczenstwa

Otwartosci, nawigzywania nowych
znajomosci

Nie udato mi sie zrealizowaé
postanowienia (np. regularnej nauki)

Poczucie skuteczno$ci

Planowania matlych krokow
i wytrwalosci
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Omowienie

Po prezentacji wszystkich grup zapytaj:
Co laczy wszystkie te sytuacje?
Mozliwe odpowiedzi:

o kazda z tych sytuacji jest trudna lub nieprzyjemna,

« w kazdej co$ tracimy,

« kazda wywoluje emocje,

o w kazdej mozemy liczy¢ na czyja$ pomoc,

« zkazdej mozemy wyciagna¢ wnioski i czego$ si¢ nauczy¢.
Mozesz dodac jeszcze pytanie:

Czy znacie osoby, ktore dzieki trudnym doswiadczeniom staly sie silniejsze, madrzejsze lub bardziej
dojrzale?

Whiosek

Odpornos¢ psychiczna nie polega na unikaniu porazek i trudnosci. Polega na umiejetnosci
wyciggania wnioskow z trudnych doswiadczen, korzystania ze swoich zasobow oraz szukania
sposobow na dalszy rozwdj.

PODSUMOWANIE

Cwiczenie: ,Akumulator odpornosci psychicznej”

Uczniowie rysujg baterie telefonu i zastanawiajg sie, co pomaga im odzyskiwac sily, a co je odbiera.
Co mnie laduje?

e sport,

o muzyka,

e sen,

o spacer,

o spotkania z bliskimi,
o modlitwa.

Co mnie rozladowuje?

o nadmiar internetu,

o brak snu,

o poréwnywanie si¢ z innymi,
o ciagly pospiech,

o konflikty.

Whiosek

Tak, jak dbamy o baterie telefonu, tak powinnismy dba¢ o wlasne zasoby psychiczne. Im cze-
$ciej korzystamy z tego, co nas ,faduje”, tym latwiej radzimy sobie z codziennymi wyzwaniami
i trudnosciami.
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Na zakonczenie popro$ uczniéw o dokonczenie zdania:

Dobrostan psychiczny to nie , ale

Przykladowa odpowiedz:
Dobrostan psychiczny to nie brak problemoéw, ale umiejetnos¢ radzenia sobie z nimi.
Mozliwe s3 rowniez inne odpowiedzi, np.:

« Dobrostan psychiczny to nie ciggle szczescie, ale zachowanie réownowagi mimo trudnosci.
« Dobrostan psychiczny to nie Zycie idealne, ale Zycie pelne sensu, relacji i rozwoju.

Koncowy wniosek z lekgji

Dobrostan psychiczny nie oznacza zycia bez stresu, porazek i probleméw. Oznacza troske

o siebie, swoje relacje, wartosci i codzienne nawyki. Dzieki temu mozZemy rozwija¢ odpornos¢
psychiczna, ktéra pomaga nam podnosic si¢ po trudnosciach i odnajdywa¢ rownowage nawet
w wymagajacych sytuacjach.

Zadanie domowe

Wariant 1. Plan budowania odpornosci psychicznej

Opracuj wlasny plan budowania odpornosci psychicznej, odpowiadajac na pytania:
1. Co daje mi sile?

2. Do kogo moge zwrdcic si¢ 0 pomoc?

3. Jak odpoczywam?

4. Jak dbam o cialo?

5. Jak dbam o zycie duchowe?

6. Co zrobig, gdy poczuje przecigzenie?

lub

Wariant 2. Dziennik wdziecznosci

Przez tydzien zapisuj codziennie:

o trzy dobre rzeczy, ktére wydarzyly sie danego dnia,
o jedna trudnos¢, ktdrej doswiadczytes,

o czego ta trudnos¢ Cie nauczyla.

Cel zadania

Cwiczenie pomaga rozwija¢ wdziecznoéé, optymizm, dostrzeganie wlasnych zasobéw oraz budowa-
nie odpornosci psychicznej.

Zrédta
o (2022), Mental health, WHO.
» Woynarowska B. (2017), Edukacja zdrowotna, Wydawnictwo Naukowe PWN.
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