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Czy szczeScia mozna sie nauczyc?

Tak! Szczescia mozna sige uczyé — matymi krokami,
kazdego dnia. Pomagajg w tym dobre nawyki, zyczliwosé
dla siebie i odpornosc psychiczna.

Cwiczenie 1

Zaznacz  odpowiedz, ktéra jest Ci najblizsza:

0o Chce nauczy€ sie czu€ wiecej radosci na co dzieh

O Chce lepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami

0o Chce zadba€ o swoje samopoczucie

o Chce sprébowaé czego$ nowego

SzczeScie kojarzy mi sie z:

Czym jest odpornos¢ psychiczna?
Odpornos¢ psychiczna to umiejetnosé radzenia sobie
z trudnosciami, zmianami i stresem. Pomaga
zachowac¢ spokéj i rownowage.

Cwiczenie 2

Zaznacz, dlaczego odpornosS¢ psychiczna jest wazna:

0 Wspiera zdrowie fizyczne

O Zmniejsza ryzyko depresji i leku

0 Pomaga radzi¢ sobie ze zmianami zyciowymi

O Sprzyja lepszym relacjom z innymi
Ktoéry punkt jest dla Ciebie najwazniejszy?
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Aktywuj umyst

Aktywnos§é umystowa pomaga czuc sie lepiej i wspiera
poczucie szczescia.

Cwiczenie 3

Zaznacz, co robisz lub chcesz robi€ czesScie;j:
o Czytam ksiqzki lub gazety

0 Rozwiqgzuje krzyzéwki

o Ucze sie nowych rzeczy

O Rozmawiam na ciekawe tematy

Jedna rzecz, ktérej cheiat(a)bym sie nauczyé:

Dbaj o ruch
Ruch poprawia nastrdj i dodaje energii.

Cwiczenie 4
Odpowiedz na pytania:
Z kim najczesciej rozmawiam?

Jak sie czuje po rozmowie z bliskg osobqg?
O lepiej o spokojniej oradoSniej o bez zmian

,Publikacja wyraza jedynie poglqgdy autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow”.

Projekt dofinansowany ze srodkdw rzadowego programu

; ; : FUNDACIA
“!3 '!’l ,l f + wieloletniego na rzecz Oséb Starszych ® F W W
> Ak 1] L Aktywni+” na lata 2021-2025 B



SENLS R

w rozwoju, czyli
przygotowanie do
starosci

Jak nauczyé
szczesScia

Si
?

KARTA PRACY

Zyczliwo$§é dla siebie
Kazdy zastuguje na odpoczynek i wyrozumiatosé.

Cwiczenie 5

Zdznacz, co mozesz zrobi¢ dla siebie:

0 OdpoczqgC bez poczucia winy

0 Powiedzie¢ sobie co$ mitego

o Zrobié¢ 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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