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SCENARIUSZ DO ZAJĘĆ EDUKACYJNYCH. TEMAT LEKCJI:

Dobrostan psychiczny – jak dbać 
niego w codziennym życiu?

Klasa: I–II szkoły ponadpodstawowej

Cele ogólne

•	 Poznanie pojęcia dobrostanu psychicznego i jego znaczenia dla zdrowia człowieka.
•	 Kształtowanie umiejętności dbania o własne zdrowie psychiczne.
•	 Rozwijanie odporności psychicznej.
•	 Uświadomienie znaczenia relacji, wartości, aktywności fizycznej, odpoczynku i rozwoju ducho-

wego dla dobrostanu.

Cele szczegółowe

Uczeń:

•	 wyjaśnia pojęcie dobrostanu psychicznego,
•	 zna definicję odporności psychicznej,
•	 omawia filary dobrostanu według modelu PERMA,
•	 rozpoznaje czynniki wspierające zdrowie psychiczne,
•	 identyfikuje własne zasoby i źródła wsparcia,
•	 odróżnia sytuacje, na które ma wpływ, od tych, na które wpływu nie ma,
•	 dostrzega możliwość uczenia się na porażkach i trudnych doświadczeniach,
•	 tworzy własny plan wzmacniania odporności psychicznej.

Treści nauczania

•	 Dobrostan psychiczny – pojęcie, definicja, elementy składowe oraz znaczenie dla zdrowia ogólne-
go. 

•	 Styl życia a zdrowie psychiczne – wpływ aktywności fizycznej, snu, odżywiania i odpoczynku na 
dobrostan psychiczny oraz odporność psychiczną. 

•	 Świadomość emocji i potrzeb – rozpoznawanie, nazywanie i akceptowanie emocji, a także umie-
jętność wyrażania własnych potrzeb. 

•	 Relacje społeczne – znaczenie wsparcia społecznego, empatii, komunikacji i przynależności do 
wspólnoty dla zdrowia psychicznego. 

•	 Równowaga między obowiązkami a czasem wolnym – zarządzanie czasem, odpoczynek oraz 
zapobieganie przeciążeniu i wypaleniu. 

•	 Działanie na rzecz innych – znaczenie pomocy drugiemu człowiekowi, zaangażowania społecz-
nego i budowania więzi międzyludzkich. 

•	 Kontakt z przyrodą – wpływ środowiska naturalnego na redukcję stresu, poprawę koncentracji 
i samopoczucia. 

•	 Odporność psychiczna – zasoby wewnętrzne i zewnętrzne wspierające radzenie sobie z trudno-
ściami oraz rozwijanie umiejętności powrotu do równowagi po niepowodzeniach. 

•	 Profilaktyka zaburzeń psychicznych – strategie radzenia sobie ze stresem, wzmacnianie zasobów 
osobistych oraz zapobieganie wypaleniu psychicznemu.
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Metody pracy

•	 dyskusja kierowana,
•	 burza mózgów,
•	 analiza tekstu,
•	 studium przypadku,
•	 ćwiczenia.

Formy pracy

•	 indywidualna,
•	 grupowa,
•	 zbiorowa.

Środki dydaktyczne

•	 tablica lub monitor interaktywny,
•	 tekst „Mój dzień”,
•	 filary dobrostanu PERMA – do wydruko-

wania dla każdego ucznia,
•	 karteczki do losowania,
•	 arkusze papieru,
•	 długopisy,

•	 kamień i sprężyna.

WPROWADZENIE 

Rozmowa kierowana

Rozpocznij lekcję od pytania:

Co byście woleli: życie bez problemów czy umiejętność radzenia sobie z problemami i wyzwa-
niami?

Pozwól uczniom na krótką dyskusję. Jeżeli w dyskusji nie pojawi się ten wątek, zadaj dodatkowe 
pytanie:

Czy życie całkowicie pozbawione problemów jest w ogóle możliwe?

Następnie przedstaw definicję WHO:

Dobrostan psychiczny jest stanem, w którym człowiek realizuje swoje możliwości, radzi sobie 
z codziennymi trudnościami, produktywnie działa i wnosi wkład w życie wspólnoty.

Po odczytaniu definicji zapytaj uczniów:

Czego nie ma w tej definicji?

Możliwe odpowiedzi:

Nie ma mowy o bogactwie, o przyjemności, o życiu bez problemów, o sukcesie.

Podsumowanie

Według współczesnej psychologii dobrostan psychiczny nie polega na tym, że życie jest łatwe i po-
zbawione trudności. Polega na tym, że człowiek rozwija swoje możliwości, buduje relacje z innymi, 
odnajduje sens w swoim działaniu oraz potrafi mierzyć się z wyzwaniami i przeciwnościami.

Następnie przedstaw definicję odporności psychicznej:

Odporność psychiczna to zdolność człowieka do radzenia sobie z trudnościami, stresem i nie-
powodzeniami oraz do odzyskiwania równowagi po kryzysach.

Nie oznacza ona braku problemów ani udawania, że wszystko jest w porządku.

Człowiek odporny psychicznie również doświadcza porażek, smutku i stresu, ale potrafi szukać 
sposobów, by sobie z nimi poradzić.

Dzisiaj zastanowimy się, co pomaga człowiekowi budować dobrostan psychiczny i rozwijać odpor-
ność psychiczną na co dzień.
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ROZWINIĘCIE 

MÓJ DZIEŃ

Tekst przeczytaj wspólnie z uczniami lub wyświetl na tablicy.

Kiedy rano zadzwonił budzik, wstałem bez większego problemu. Byłem wypoczęty po ośmiu go-
dzinach snu i zjadłem pożywne śniadanie: pełnoziarniste kanapki, jogurt naturalny oraz wypiłem 
herbatę. Zanim rozpocząłem swoje obowiązki, znalazłem kilka minut na chwilę w ciszy albo krótką 
modlitwę. Pomogło mi to spokojnie wejść w nowy dzień i uporządkować myśli. Nie korzystałem też 
z telefonu, aby nic nie zakłócało mojego spokoju.

Ponieważ miałem wolny poranek, wybrałem się na przejażdżkę rowerową do pobliskiego lasu. Po-
wietrze było świeże po nocnym deszczu, a wśród drzew panowała cisza, której często brakuje na co 
dzień. Już po kilkunastu minutach poczułem się spokojniejszy i bardziej skupiony.

Po powrocie zająłem się przygotowaniem prezentacji na zajęcia szkolne. Lubię takie zadania, ponie-
waż mogę rozwijać swoje zainteresowania i uczyć się nowych rzeczy. Jak zwykle podczas pracy ro-
biłem sobie krótkie przerwy. Rozciągałem się, piłem wodę, rozmawiałem z mamą albo przez chwilę 
patrzyłem przez okno.

Po obiedzie spotkałem się z kolegą Kubą. Razem odwiedziliśmy starszą sąsiadkę, która od pewnego 
czasu rzadko wychodzi z domu. Pomogliśmy jej zrobić drobne zakupy i spędziliśmy z nią trochę 
czasu na rozmowie. Było mi bardzo miło, że mogliśmy zrobić coś dobrego dla drugiej osoby.

Wieczorem obejrzałem odcinek mojego ulubionego serialu. Później znalazłem czas na czytanie 
książki i krótkie podsumowanie dnia w notesie wdzięczności. Zapisałem trzy rzeczy, za które jestem 
wdzięczny: przejażdżkę rowerową wśród przyrody, spotkanie z Kubą oraz dobrą rozmowę z sąsiad-
ką. Około godziny dziesiątej położyłem się spać.

Niby nic szczególnego się nie wydarzyło, ale był to naprawdę dobry dzień. Znalazłem czas na naukę, 
relacje z innymi, odpoczynek, aktywność fizyczną, kontakt z naturą oraz rozwój duchowy. Dzięki 
temu czułem równowagę, spokój i satysfakcję.

Następnie zadaj pytanie:

Jakie elementy dobrostanu psychicznego dostrzegacie w opisie dnia bohatera?

Możliwe odpowiedzi uczniów:

•	 odpowiednia ilość snu,
•	 zdrowe odżywianie,
•	 aktywność fizyczna,
•	 kontakt z przyrodą,
•	 rozwój duchowy,
•	 rozwijanie zainteresowań,
•	 relacje z bliskimi,
•	 pomaganie innym,
•	 wdzięczność,
•	 odpoczynek.

Wniosek

Dobrostan psychiczny nie zależy od jednego czynnika. Budują go codzienne nawyki, relacje, 
aktywność, wartości i sposób przeżywania codzienności.

2
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Ćwiczenie: Filary dobrostanu PERMA w opisie dnia

Polecenie: Wskaż w tekście „Mój dzień” przykłady pięciu filarów modelu PERMA (zał. 1. dla każde-
go ucznia).

Można wykonać ćwiczenie indywidualnie, w parach lub w małych grupach.

Filar PERMA Co rozwija ten obszar? Jak pomaga w trudnych 
sytuacjach?

P – Positive Emotions 
(pozytywne emocje)

wdzięczność, hobby, odpoczynek, 
kontakt z przyrodą, poczucie 
humoru

pomaga odzyskać równowagę 
po stresie i porażkach

E – Engagement 
(zaangażowanie)

rozwijanie zainteresowań, nauka 
nowych umiejętności, pasje

buduje poczucie skuteczności 
i wiarę we własne możliwości

R – Relationships 
(relacje)

rodzina, przyjaciele, wspólnota, 
mentorzy

daje wsparcie emocjonalne 
i praktyczną pomoc

M – Meaning (sens)
wiara, modlitwa, wartości, 
pomaganie innym, służba drugiemu 
człowiekowi

pomaga nie stracić nadziei 
w trudnych chwilach

A – Accomplishment 
(osiągnięcia)

realizacja celów, wytrwałość, 
pokonywanie trudności

wzmacnia pewność siebie 
i odporność na niepowodzenia

P – Positive Emotions (pozytywne emocje)

Przykłady z tekstu:

•	 „Po kilkunastu minutach poczułem się spokojniejszy i bardziej skupiony.”
•	 „Było mi bardzo miło, że mogliśmy zrobić coś dobrego dla drugiej osoby.”
•	 Oglądanie ulubionego serialu.
•	 Zapisywanie rzeczy, za które był wdzięczny.
•	 „Czułem równowagę, spokój i satysfakcję.”

Wniosek: Bohater doświadcza spokoju, wdzięczności, radości i satysfakcji.

E – Engagement (zaangażowanie)

Przykłady z tekstu:

•	 Przygotowywanie prezentacji na zajęcia szkolne.
•	 „Lubię takie zadania, ponieważ mogę rozwijać swoje zainteresowania i uczyć się nowych rzeczy.”
•	 Czytanie książki.

Wniosek: Bohater angażuje się w działania, które rozwijają jego umiejętności i zainteresowania.

R – Relationships (relacje)

Przykłady z tekstu:

•	 Rozmowa z mamą podczas przerwy.
•	 Spotkanie z Kubą.
•	 Wspólna pomoc sąsiadce.
•	 Rozmowa ze starszą sąsiadką.

Wniosek: Bohater buduje i podtrzymuje relacje z rodziną, przyjaciółmi i osobami ze swojej 
społeczności.
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M – Meaning (sens)

Przykłady z tekstu:

•	 Krótka modlitwa i chwila ciszy.
•	 Pomoc starszej sąsiadce.
•	 Rozwijanie zainteresowań i nauka.
•	 Notes wdzięczności.

Wniosek: Bohater nie skupia się wyłącznie na sobie. Dostrzega wartości duchowe, pomaga in-
nym i znajduje sens w codziennych obowiązkach.

A – Accomplishment (osiągnięcia)

Przykłady z tekstu:

•	 Przygotowanie prezentacji szkolnej.
•	 Realizacja zaplanowanych obowiązków.
•	 Zachowanie równowagi między nauką, odpoczynkiem i relacjami.
•	 Dbanie o zdrowe nawyki przez cały dzień.

Wniosek: Bohater doświadcza poczucia skuteczności i satysfakcji z dobrze wykorzystanego 
dnia.

Pytanie podsumowujące:

Gdyby bohater z opisu dnia jutro dostał jedynkę, pokłócił się z kolegą albo nie został przyjęty 
do drużyny sportowej, co mogłoby pomóc mu poradzić sobie z tą sytuacją?

Uczniowie powinni zauważyć, że:

•	 ma wspierającą rodzinę (R),
•	 ma kolegów i dobre relacje (R),
•	 modli się i widzi sens w swoim działaniu (M),
•	 rozwija zainteresowania (E),
•	 dba o zdrowie i odpoczynek (P),
•	 doświadcza sukcesów i wykonuje swoje obowiązki (A).

Wniosek

Odporność psychiczna nie pojawia się nagle w chwili kryzysu. Budujemy ją każdego dnia 
poprzez nasze nawyki, relacje, wartości, aktywność, rozwój duchowy oraz sposób patrzenia na 
życie. To, co buduje dobrostan psychiczny, jednocześnie wzmacnia odporność psychiczną.

Kamień i sprężyna

Przynieś na lekcję kamień i sprężynę.

Zapytaj uczniów:

Co lepiej symbolizuje odporność psychiczną: kamień czy sprężyna?

Pozwól na krótkie wypowiedzi uczniów.

Następnie pokaż, że kamień może pęknąć pod dużym naciskiem, natomiast sprężyna ugina się, ale 
po ustaniu nacisku wraca do swojego pierwotnego kształtu.

Wniosek

Odporność psychiczna nie polega na byciu twardym i niewzruszonym. Polega na zdolności do 
odzyskiwania równowagi i podnoszenia się po trudnościach.

W
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Mapa moich zasobów

Na środku kartki uczeń zapisuje:

MOJA ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA

Wokół tworzy cztery obszary:

Ludzie

Kto mnie wspiera?

Miejsca

Gdzie odzyskuję spokój?

Działania

Co poprawia mój nastrój i pomaga wrócić do równowagi?

Wartości

Co daje mi siłę, nadzieję i poczucie sensu?

Przykładowe odpowiedzi

Ludzie: mama, tata, rodzeństwo, Kuba, przyjaciele, wychowawca, trener, ksiądz, babcia, dziadek.

Miejsca: las, mój pokój, kościół, góry, boisko, ogród, ulubione miejsce nad wodą.

Działania: jazda na rowerze, czytanie książek, sport, modlitwa, słuchanie muzyki, spotkania z przy-
jaciółmi, spacery, rozwijanie pasji, śmiech, rysowanie, gra na instrumencie.

Wartości: wiara, rodzina, przyjaźń, uczciwość, odpowiedzialność, życzliwość, pomoc innym, na-
dzieja, wytrwałość.

Omówienie

Poproś uczniów o refleksję:

•	 Które z moich zasobów są dziś najmocniejsze?
•	 Które zasoby warto jeszcze rozwijać?
•	 Jakich zasobów brakuje mi najbardziej?
•	 Co mogę zrobić, aby wzmacniać swoją odporność psychiczną?
•	 Do kogo mogę się udać lub po co mogę sięgnąć, gdy pojawią się trudności?

Podsumowanie

Odporność psychiczna nie pojawia się nagle w chwili kryzysu. Budujemy ją każdego dnia dzięki 
relacjom, wartościom, miejscom dającym spokój oraz działaniom, które pomagają nam odzy-
skiwać równowagę. Im więcej takich zasobów posiadamy, tym łatwiej radzimy sobie z trudno-
ściami.

Ćwiczenie: „Mam wpływ czy nie mam wpływu?”

Przygotuj wcześniej karteczki z różnymi sytuacjami. Uczniowie losują po jednej karteczce, odczytują 
sytuację i przyklejają ją w odpowiednim miejscu na tablicy:

•	 Mam wpływ. 
•	 Nie mam wpływu. 
•	 Mam częściowy wpływ.

5

6

Scenariusz: Dobrostan psychiczny – jak dbać niego w codziennym życiu?



83

Przykładowe karteczki

Mam wpływ Nie mam wpływu
przygotowanie do sprawdzianu, deszcz podczas wycieczki,
ilość czasu spędzanego w mediach społecz-
nościowych,

wynik egzaminu, który już został napisany,

własna reakcja na porażkę, choroba członka rodziny,
pora położenia się spać, korki uliczne w drodze do szkoły,
przygotowanie do zawodów sportowych, wydarzenia z przeszłości,
sposób, w jaki odpowiem na zaczepkę, błędy popełnione w przeszłości,
moje zaangażowanie w naukę, poglądy innych osób,
wybór przyjaciół, wynik meczu ulubionej drużyny,
sposób spędzenia wolnego popołudnia, awaria internetu,
ilość czasu przeznaczona na sen, liczba zadań na sprawdzianie,
moje słowa i zachowanie wobec innych, brak miejsca w autobusie,
rozwijanie swoich zainteresowań, decyzje podjęte przez rodziców,
to, czy poproszę kogoś o pomoc, pogoda w dniu zawodów,
sposób przygotowania prezentacji, ocena wystawiona miesiąc temu.
to, czy przeproszę po kłótni, Mam częściowy wpływ
moje podejście do niepowodzenia, krytyczny komentarz kolegi,
sposób organizacji własnego dnia, zachowanie nauczyciela,
zdobywanie nowych umiejętności, opinia innych ludzi na mój temat,
moje nastawienie do trudnej sytuacji, humor kolegi lub koleżanki,
to, czy będę ćwiczyć regularnie, otrzymana krytyka.

Przykładowe uzasadnienia sytuacji granicznych

Krytyczny komentarz kolegi

❌ Nie mam wpływu na to, że został wypowiedziany.

✅ Mam wpływ na swoją reakcję.

Zachowanie nauczyciela

❌ Nie mam wpływu na zachowanie nauczyciela.

✅ Mam wpływ na sposób rozmowy i własne zachowanie.

Opinia innych ludzi na mój temat

❌ Nie mam wpływu na to, co inni o mnie myślą.

✅ Mam wpływ na swoje zachowanie, sposób traktowania innych, rozwijanie swoich mocnych stron 
i na to, jak bardzo przejmuję się cudzą opinią.

Humor kolegi lub koleżanki

❌ Nie mam wpływu na czyjś nastrój.

✅ Mam wpływ na sposób, w jaki z tą osobą rozmawiam, okazanie życzliwości i wsparcia, własną 
reakcję na jej zachowanie.

Otrzymana krytyka

❌ Nie mam wpływu na to, czy ktoś mnie skrytykuje.

✅ Mam wpływ na to, jak tę krytykę przyjmę.

Podsumowanie

Zapytaj uczniów: Dlaczego warto umieć odróżnić sytuacje, na które mamy wpływ, od tych, na 
które wpływu nie mamy?
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Wniosek

Odporność psychiczna rośnie wtedy, gdy skupiamy swoją energię na tym, co możemy zmienić, 
zamiast tracić ją na zamartwianie się tym, na co nie mamy wpływu. Nie zawsze możemy kontro-
lować wydarzenia, ale zawsze możemy pracować nad własnymi reakcjami, decyzjami i postawą 
wobec trudności.

Ćwiczenie: „Porażka czy lekcja?”

Podziel klasę na 2 –3-osobowe grupy.

Każda grupa losuje jedną trudną sytuację.

Uczniowie wspólnie odpowiadają na pytania:

•	 Co mogę stracić?
•	 Co mogę zyskać lub czego się nauczyć?

Po kilku minutach przedstawiciel grupy prezentuje wnioski. Odpowiedzi można zapisać we wspól-
nej tabeli na tablicy lub pozostać przy ustnym podsumowaniu.

Jeżeli uczniom trudno będzie udzielić odpowiedzi, można zadać pytania pomocnicze:

•	 Jakie emocje mogłaby wywołać ta sytuacja?
•	 Co byłoby w niej najtrudniejsze?
•	 Co taka osoba mogłaby zrobić dalej?
•	 Jakiej cechy charakteru mogłaby się nauczyć?
•	 Kto mógłby jej pomóc?
•	 Czy ta sytuacja będzie miała znaczenie za 5 lat?

Trudność Co mogę stracić? Co mogę zyskać lub czego się nauczyć?

Nie zdałem egzaminu na prawo jazdy Pewność siebie, czas, pieniądze Cierpliwości, lepszego przygotowania, 
radzenia sobie z niepowodzeniem

Nie dostałem głównej roli w szkolnym 
przedstawieniu

Satysfakcję, poczucie sukcesu Pokory, pracy zespołowej, odkrycia 
innych talentów

Nie zostałem wybrany do samorządu 
uczniowskiego

Dumę, satysfakcję, uznanie 
uczniów i nauczycieli

Lepszego poznania swoich mocnych 
i słabych stron

Otrzymałem słabą ocenę mimo nauki Ocenę, motywację Skuteczniejszych metod uczenia się

Przegrałem ważny mecz Szansę na wygraną Radzenia sobie z presją, współpracy, 
motywacji do pracy

Zepsułem prezentację przez stres Dobre pierwsze wrażenie Umiejętności wystąpień publicznych 
i przygotowania na przyszłość

Nie zaproszono mnie na spotkanie 
znajomych

Dobre samopoczucie Niezależności od opinii innych, 
budowania nowych relacji

Pokłóciłem się z przyjacielem Spokój, bliskość relacji Komunikacji, przebaczania 
i rozwiązywania konfliktów

Przeprowadziłem się do nowej szkoły Poczucie bezpieczeństwa Otwartości, nawiązywania nowych 
znajomości

Nie udało mi się zrealizować 
postanowienia (np. regularnej nauki)

Poczucie skuteczności Planowania małych kroków 
i wytrwałości
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Omówienie

Po prezentacji wszystkich grup zapytaj:

Co łączy wszystkie te sytuacje?

Możliwe odpowiedzi:

•	 każda z tych sytuacji jest trudna lub nieprzyjemna,
•	 w każdej coś tracimy,
•	 każda wywołuje emocje,
•	 w każdej możemy liczyć na czyjąś pomoc,
•	 z każdej możemy wyciągnąć wnioski i czegoś się nauczyć.
Możesz dodać jeszcze pytanie:

Czy znacie osoby, które dzięki trudnym doświadczeniom stały się silniejsze, mądrzejsze lub bardziej 
dojrzałe?

Wniosek

Odporność psychiczna nie polega na unikaniu porażek i trudności. Polega na umiejętności 
wyciągania wniosków z trudnych doświadczeń, korzystania ze swoich zasobów oraz szukania 
sposobów na dalszy rozwój.

PODSUMOWANIE 

Ćwiczenie: „Akumulator odporności psychicznej”

Uczniowie rysują baterię telefonu i zastanawiają się, co pomaga im odzyskiwać siły, a co je odbiera.

Co mnie ładuje?

•	 sport,
•	 muzyka,
•	 sen,
•	 spacer,
•	 spotkania z bliskimi,
•	 modlitwa.

Co mnie rozładowuje?

•	 nadmiar internetu,
•	 brak snu,
•	 porównywanie się z innymi,
•	 ciągły pośpiech,
•	 konflikty.

Wniosek

Tak, jak dbamy o baterię telefonu, tak powinniśmy dbać o własne zasoby psychiczne. Im czę-
ściej korzystamy z tego, co nas „ładuje”, tym łatwiej radzimy sobie z codziennymi wyzwaniami 
i trudnościami.

W
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Na zakończenie poproś uczniów o dokończenie zdania:

Dobrostan psychiczny to nie ____________________, ale ____________________.

Przykładowa odpowiedź:

Dobrostan psychiczny to nie brak problemów, ale umiejętność radzenia sobie z nimi.

Możliwe są również inne odpowiedzi, np.:

•	 Dobrostan psychiczny to nie ciągłe szczęście, ale zachowanie równowagi mimo trudności.
•	 Dobrostan psychiczny to nie życie idealne, ale życie pełne sensu, relacji i rozwoju.

Końcowy wniosek z lekcji

Dobrostan psychiczny nie oznacza życia bez stresu, porażek i problemów. Oznacza troskę 
o siebie, swoje relacje, wartości i codzienne nawyki. Dzięki temu możemy rozwijać odporność 
psychiczną, która pomaga nam podnosić się po trudnościach i odnajdywać równowagę nawet 
w wymagających sytuacjach.

Zadanie domowe

Wariant 1. Plan budowania odporności psychicznej

Opracuj własny plan budowania odporności psychicznej, odpowiadając na pytania:

1.	 Co daje mi siłę?

2.	 Do kogo mogę zwrócić się o pomoc?

3.	 Jak odpoczywam?

4.	 Jak dbam o ciało?

5.	 Jak dbam o życie duchowe?

6.	 Co zrobię, gdy poczuję przeciążenie?

lub

Wariant 2. Dziennik wdzięczności

Przez tydzień zapisuj codziennie:

•	 trzy dobre rzeczy, które wydarzyły się danego dnia,
•	 jedną trudność, której doświadczyłeś,
•	 czego ta trudność Cię nauczyła.

Cel zadania

Ćwiczenie pomaga rozwijać wdzięczność, optymizm, dostrzeganie własnych zasobów oraz budowa-
nie odporności psychicznej.

Źródła

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