
Jak budować odporność
psychiczną?

KARTA PRACY

Zaznacz ✔️  odpowiedzi, z którymi się zgadzasz:
☐ Odporność psychiczna pomaga radzić sobie ze stresem
☐ Wspiera zdrowie fizyczne
☐ Pomaga w relacjach z innymi ludźmi
☐ Sprawia, że łatwiej przechodzimy przez zmiany w życiu

Ćwiczenie 1

Zaznacz, co robisz lub chciał(a)byś robić częściej:
☐ Czytam książki lub gazety
☐ Rozwiązuję krzyżówki lub sudoku
☐ Uczę się nowych rzeczy
☐ Oglądam programy edukacyjne
Co nowego chciał(a)byś się nauczyć?
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ćwiczenie 2

Co to jest odporność psychiczna?
Odporność psychiczna to umiejętność radzenia sobie z
trudnościami, zmianami i stresem. Pomaga zachować
spokój i  dobre samopoczucie.

Aktywuj umysł
Aktywność umysłowa wzmacnia pamięć,
koncentrację i samopoczucie.

„Publikacja wyraża jedynie poglądy autora/ów i nie może być utożsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrów”.
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Uzupełnij zdania:
Najczęściej ruszam się w ten sposób:
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Spaceruję lub ćwiczę _____ razy w tygodniu.
Mój mały cel ruchowy na ten tydzień:
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ćwiczenie 3

Dbaj o ruch
Ruch pomaga ciału i umysłowi.

Kontakty z innymi
Rozmowy i spotkania wzmacniają odporność psychiczną.

Odpowiedz na pytania:
Z kim najczęściej rozmawiam?
 .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Jak się czuję po rozmowie z bliską osobą?
 ☐ lepiej  ☐ spokojniej  ☐ radośniej  ☐ bez zmian

Ćwiczenie 4

„Publikacja wyraża jedynie poglądy autora/ów i nie może być utożsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrów”.
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Zaznacz, co możesz zrobić dla siebie:
☐ Odpocząć bez poczucia winy
☐ Powiedzieć sobie coś miłego
☐ Zrobić przerwę, gdy jestem zmęczony/a
☐ Nie krytykować się nadmiernie
Jedno miłe zdanie dla siebie:
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ćwiczenie 5

Zaznacz, co chcesz wypróbować:
☐ Głębokie oddychanie
☐ Słuchanie spokojnej muzyki
☐ Chwilę ciszy
☐ Proste ćwiczenia rozluźniające
Po relaksie czuję się:
 ☐ spokojniej  ☐ lepiej  ☐ tak samo

Ćwiczenie 6

Życzliwość dla siebie
Każdy zasługuje na odpoczynek i wyrozumiałość.

Relaks i spokój
Relaks pomaga wyciszyć myśli i  ciało.

„Publikacja wyraża jedynie poglądy autora/ów i nie może być utożsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrów”.


