SENLS R

w rozwoju, czyli
przygotowanie do
starosci

Jak budowaé¢ odpornosé
psychiczng?

KARTA PRACY

Co to jest odpornosc¢ psychiczna?

Odpornos¢ psychiczna to umiejetnosé radzenia sobie z
trudnoSciami, zmianami i stresem. Pomaga zachowaé
spokdj i dobre saumopoczucie.

Cwiczenie 1

Zaznacz / odpowiedzi, z ktérymi sie zgadzasz:

o Odpornos$¢ psychiczna pomaga radzi¢ sobie ze stresem
o0 Wspiera zdrowie fizyczne

o Pomaga w relacjach z innymi ludzmi

O Sprawia, ze tatwiej przechodzimy przez zmiany w zyciu

Aktywuj umyst
Aktywnos§é umystowa wzmachia pamiec,
koncentracje i saumopoczucie.

Cwiczenie 2

Zaznacz, co robisz lub chciat(a)bys$ robi¢ czesciej:
o Czytam ksiqzki lub gazety

O Rozwiqzuje krzyzowki lub sudoku

o Ucze sie nowych rzeczy

o Oglgdam programy edukacyjne

Co nowego chciat(a)bys sie nauczyé?

,Publikacja wyraza jedynie poglqgdy autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow”.
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Dbaj o ruch
Ruch pomaga ciatu i umystowi.

Cwiczenie 3
Uzupetnij zdania:
NajczesSciej ruszam sie w ten sposéob:

Spaceruje lub ¢wicze _ _ _ _ _ razy w tygodniu.
M&j maty cel ruchowy na ten tydzien:

Kontakty z innymi
Rozmowy i spotkania wzmacniajg odpornosc¢ psychiczng.

Cwiczenie 4
Odpowiedz na pytania:
Z kim najcze$ciej rozmawiam?

Jak sie czuje po rozmowie z bliskg osobqg?
O lepiej o spokojniej oradoSniej o bez zmian
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Zyczliwo$§é dla siebie
Kazdy zastuguje na odpoczynek i wyrozumiatosé.

Cwiczenie 5

Zaznacz, co mozesz zrobi€ dla siebie:

0 Odpoczqg€ bez poczucia winy

O Powiedzie€ sobie co$ mitego

o Zrobi¢ przerwe, gdy jestem zmeczony/a
o0 Nie krytykowa¢ sie nadmiernie

Jedno mite zdanie dla siebie:

Relaks i spokdj
Relaks pomaga wyciszy¢é mysli i ciato.

Cwiczenie 6

Zaznacz, co chcesz wyprébowac:
O Gtebokie oddychanie

o Stuchanie spokojnej muzyki

o Chwile ciszy

o Proste €wiczenia rozluzniajgce
Po relaksie czuje sie:

O spokojniej o lepiej o tak samo
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