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»Odpornos¢é psychiczna - sita, ktéra pomaga iS¢ dalej”

KARTA PRACY UCZNIA | KLASY 7-8

Zadanie 1. Czym jest odpornos¢ psychiczna?
Przeczytaj ponizsze stwierdzenia. Zaznacz te, z ktérymi sie zgadzasz.
O Osoba odporna psychicznie nigdy sie nie boi.

O Odpornosc¢ psychiczna oznacza, ze potrafie wroci¢ do rownowagi po trudnych

doswiadczeniach.
O Popetnianie btedéw oznacza, ze jestem staby.
OO0 Trudnosci mogg by¢ okazjg do nauki.

O Moge rozwija¢ swojg odpornos¢ psychiczng kazdego dnia.

Zadanie 2A. ,FAKTY CZY ITERPRETACJE?” /Praca wspolnal
Ktore ze zdan opisujacych poszczegdlne sytuacje sg faktami?
Przyktad 1

Kolega mingt mnie na korytarzu i sie nie przywitat.

o Kolega mnie nie lubi.

o Jest na mnie obrazony.

o Minat mnie i nic nie powiedziat.

o Specjalnie mnie zignorowat.
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Przykiad 2

Dostatem nizszg ocene niz sie spodziewatem.

o Jestem do niczego.

o Nauczyciel mnie nie lubi.

o Nie nauczytem sie wszystkiego.

o Nie warto sie uczy¢

Przyktad 3

Nie zostatem wybrany do reprezentacji szkoty w moim ulubionym sporcie.
o Moi koledzy mieli lepsze wyniki ode mnie

o Zawsze mam pecha

o Nie ma sensu star¢ sie osiggac swoje cele

O

Zycie jest niesprawiedliwe

Zadanie 2B. Fakty czy interpretacje? /Praca indywidualna/
Przeczytaj przyktadowe sytuacje i wpisz, co jest faktem, a co interpretacja.
Sytuacja A

Kolezanka nie odpowiedziata na Twojg wiadomos¢.

Fakt:
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Sytuacja B
Nauczyciel nie wybrat Cie do odpowiedzi.

Fakt:

Zadanie 3. Model - ABC

Przypomnij sobie sytuacje, ktéra byta dla Ciebie trudna. Zapisz hastowo:
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A — Wydarzenie B — Moje mysli C — Emocje i zachowanie

Refleksja

Czy moje mysli byly oparte na faktach?

O Tak

O Nie wiem

[0 Raczej nie

Jak moge spojrze¢ na te sytuacje inaczej?

Zadanie 4. Wewnetrzny Krytyk i Wewnetrzny Trener
Pomysl o ostatniej sytuacji, w ktoérej co$ Ci sie nie udato. Zapisz jg hastowo

Karta pracy ucznia, klasy 7-8, ,Odpornos$c¢ psychiczna — sita, ktéra pomaga i$¢ dalej”
Be.Net, Fundacja Digital University



N W ¥4 FUNDACJA
BE ™™ p> 4p@imAL
NET o UNIVERSITY

Co odpowiedziatby Wewnetrzny Trener?

Zadanie 5. Koto odpornosci
Narysuj lub opisz swoje zasoby.
Co daje mi site?

«» Rodzina

Karta pracy ucznia, klasy 7-8, ,Odpornos$c¢ psychiczna — sita, ktéra pomaga i$¢ dalej”
Be.Net, Fundacja Digital University



P FUNDACJA
BE ™™ p> 4p@imAL
NET ¥ UNIVERSITY

Miejsca, w ktérych czuje sie dobrze

Zadanie 6. Kodeks odpornosci psychicznej

Dokoncz zdania.

Kiedy popenie DIgQ....... .o
Kiedy bede Sie SIrESOWAC........coo i
Kiedy KtOS MNIiE SKIYIYKUJE. ... . e e e e e e e e e et e e e
=Te |V oTo] = IS 1= 4 0T [T 1= o 3

Kiedy bede chciat/a sig pOddac...........couiiiiiiiiii e

Zadanie 7. M6j plan dziatania
Pomysl o jednym wyzwaniu, z ktdrym obecnie sie mierzysz.
Méj cel
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Jak moge sobie z tym poradzi¢?

Zadanie 8. Dziennik odpornosci (zadanie domowe)

Przez siedem kolejnych dni uzupetniaj diagram

Dzier Trudna Moja pierwsza Co Czego si¢
sytuacja mysl| zrobitem?  nauczylem?

Poniedziatek

Whtorek

Sroda

Czwartek
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o Trudna Moja pierwsza Co Czego sie
Dzien
sytuacja mysl zrobitem? nauczytem?

Piatek
Sobota
Niedziela

Zadanie 9. Moj list do przysztegol/przysziej siebie

Wyobraz sobie, ze za kilka miesiecy czeka Cie trudny moment. Napisz do siebie krétki list,

ktory chciatbys wtedy przeczytac.

Autor: Tomasz Chudziniski
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