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ODPORNOSC PSYCHICZNA — KOMPETENCJA, KTORA ZOSTAJE NA CALE

ZYCIE - Moja odpornosé psychiczna — gdzie jestem teraz?

KARTA PRACY UCZNIA | KLASY PONADPODSTAWOWE

Zadanie 1. Co jest moja sita?

Odpornosé psychiczna nie oznacza, ze cztowiek nigdy sie nie stresuje, nie popetnia btedow i

zawsze jest pewny siebie.

Oznacza, ze potrafie:

zauwazyc¢, co sie ze mng dzieje,
e szukac rozwigzan,

e korzysta¢ ze swoich zasobdw,

e uczyC sie na doswiadczeniach,

e dziata¢ mimo trudnosci.
Przeczytaj zdania i zaznacz odpowiedz, ktdra najlepiej opisuje Ciebie.
1. Kiedy spotyka mnie trudnosé...
A. Zwykle rezygnuje, bo wydaje mi sie, ze nie dam rady.
B. Potrzebuje czasu, ale prébuje znalez¢ rozwigzanie.

C. Traktuje trudnosc¢ jako wyzwanie i szukam sposobu dziatania.

2. Kiedy popetnie biad...
A. Dtugo mysle o tym, co zrobitem Zle.
B. Analizuje sytuacje i prébuje wyciggngé wnioski.

C. Traktuje btad jako naturalng cze$¢ rozwoju.
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3. Kiedy ktos mnie skrytykuje...
A. Od razu czuje, ze jestem bezwartoSciowy.
B. Zastanawiam sie, czy jest w tej opinii cos, czego moge sie nauczy¢.

C. Potrafie oddzieli¢ opinie innych od swojej wartosci.

REFLEKSJA
Co jest mojg najwiekszg sitg?

Zadanie 2. MOJE KOLO WPLYWU

Nie wszystko w zyciu zalezy ode mnie. Ale zawsze moge zdecydowaé, na czym skupiam

SWO0jg energie.

MAM WPLYW
Wpisz rzeczy, ktére zalezg od Twoich dziatan.
Przyktady:

e sSposob przygotowania sie,
e Organizacja czasu,

e proszenie o pomoc,

e sposéb reagowania,

e rozwijanie umiejetnosci.

Moje obszary wptywu:
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NIE MAM PELNEGO WPLYWU

Wopisz rzeczy, ktorych nie mozesz catkowicie kontrolowac.

PYTANIE REFLEKSYJNE

Czy zdarza mi sie traci¢ energie na rzeczy, ktérych nie moge zmienic¢?
[l czesto

O czasami

O rzadko

Co moge zrobié¢ inaczej?

Zadanie 3. MOJ SYSTEM WARTOSCI
Wartosci pomagajg podejmowac decyzje szczegdlnie wiedy, gdy zycie jest trudne.

Przeczytaj liste.
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Wybierz dziesie¢ waznych dla Ciebie wartosci:

O rozwoj O wolnos¢

O rodzina O szacunek

O przyjazn [0 odpowiedzialnosé
O niezaleznosc¢ 0 pomaganie innym
O bezpieczenhstwo O ciekawo$¢ Swiata
[0 odwaga O rownowaga

0 uczciwosc¢ O inteligencja

O sukces O wytrwatosé

0 zdrowie 0 empatia

I kreatywnos¢ 0 wiedza

Zaproponuj swoje wlasne:
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Teraz wybierz z nich trzy najwazniejsze:

REFLEKSJA

Czy moje codzienne decyzje odzwierciedlajg te wartosci?
[0 zdecydowanie tak

O czesciowo

O raczej nie

Jesli nie, co chcialbym zmieni¢?

Zadanie 4. MOJ WEWNETRZNY DIALOG

Nasze mysli wptywajg na emocje i dziatania.

Nie kazda mysl, ktora pojawia sie w gtowie, jest prawdg.
Trudna sytuacja:

Co sie wydarzyto?

Pierwsza mysl:

Co pomyslatem/pomyslatam?
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Moj Wewnetrzny Krytyk powiedziat:

Zamiana mysli

Przeksztaté niepomocne mysili.

»Nie dam rady.”

Nowa mysl:

»Wszyscy s3 lepsi ode mnie.”
Nowa mysl:

»Jeden btad wszystko przekresla.”

Nowa mysl:

Zadanie 5. MOJ PLAN ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ
1.Moje obecne najwieksze wyzwanie:

2. Co moge zrobi¢?

Pierwszy krok:
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Drugi krok:

Zadanie 6. MOJE ZASOBY

Kiedy jest trudno, nie zaczynam od zera. Mam juz pewne zasoby.

Moje umiejetnosci:
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Ludzie, ktérzy mnie wspieraja:

Autor: Tomasz Chudziniski
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