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Umiejętności związane
z odpornością

psychiczną 
Zestaw



Rozwiązywanie
problemów

- Zidentyfikuj
wyzwanie

Z jakim wyzwaniem
zmagasz się obecnie?

Pomyśl o problemie, z którym
zmagasz się dzisiaj. 

Zapisz go lub powiedz na głos. 
Teraz pomyśl o trzech możliwych

sposobach rozwiązania tego
problemu.
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Rozwiązywanie
problemów –

ocena wyników

Zastanówmy się, co 
może się stać ,

 jeśli spróbujesz każdego
rozwiązania.

Zastanów się, co może się wydarzyć
w przypadku każdego z trzech

rozwiązań, które zapisałeś (z karty 1).
Zapisz to lub powiedz na głos.
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Zarządzanie
emocjami –

rozpoznawanie
swoich uczuć

Jak się teraz czujesz?

Spójrz na poniższy wykres. Wskaż lub
zakreśl emocję, którą dzisiaj

odczuwasz (radość, smutek, złość,
frustracja itp.).
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Zarządzanie
emocjami – szybkie

uspokojenie się

Kiedy czujesz się
zdenerwowany 

lub zestresowany, 
oto szybki sposób, aby

poczuć się lepiej.
Wypróbuj tę technikę oddychania:

Wdychaj powietrze przez 4
sekundy.
Wstrzymaj oddech na 7 sekund.
Wydychaj powietrze powoli przez
8 sekund.
Powtórz 3 razy.
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Elastyczność –
co zrobić, jeśli
plany ulegną

zmianie?

Czasami plany 
nie idą zgodnie z
oczekiwaniami. 
Co zrobisz, jeśli 

dzisiaj coś się zmieni?

Pomyśl o czynności, którą
zaplanowałeś na dzisiaj. Jeśli coś się

zmieni (na przykład nie masz
potrzebnych materiałów lub coś
innego pójdzie nie tak), co zrobisz

zamiast tego?
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Elastyczność –
Stwórz „plan B”

Posiadanie planu
awaryjnego 

pomaga czuć się gotowym 
na wszystko. 

Stwórzmy „plan B”.

Pomyśl o czynności, którą planujesz
wykonać dzisiaj lub jutro. Jaka jest

druga opcja, którą możesz
zrealizować, jeśli sprawy nie potoczą

się zgodnie z planem?

Plan A: (co chcesz zrobić)
Plan B: (alternatywa na wypadek

zmiany sytuacji)
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Komunikacja -
Aktywna

Słuchanie

Uważne słuchanie pomaga
nam lepiej się rozumieć.

Porozmawiaj z kimś (przyjacielem,
członkiem rodziny lub opiekunem).
Ćwicz słuchanie bez przerywania.

Następnie powtórz to, co powiedzieli,
aby pokazać, że zrozumiałeś.
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Komunikacja -
Asertywność
w mówieniu

Ważne jest, aby 
zabierać głos, gdy 

czegoś potrzebujesz 
lub chcesz wyrazić swoje

uczucia.

Ćwicz wypowiadanie stwierdzeń
„czuję”, aby wyrazić siebie. Na
przykład powiedz: „Czuję się

zdenerwowany, gdy nie mam okazji
mówić”. Przykład: „Czuję się ___, gdy

___”.
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Komunikacja -
wyrażanie

swoich potrzeb

Czasami potrzebujemy 
pomocy lub musimy

powiedzieć „nie”. 
Poćwiczmy 

proszenie o to, czego
potrzebujemy.

Pomyśl o sytuacji, w której
potrzebujesz pomocy lub musisz

wyznaczyć granice. Poćwicz
mówienie: „Potrzebuję pomocy w

sprawie ____” lub „Potrzebuję teraz
trochę przestrzeni”.
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Pewność siebie -
Stawianie czoła

wyzwaniom

Jesteś silniejszy 
niż myślisz. 

Przypomnijmy sobie 
moment, w którym
stanęliśmy przed

wyzwaniem.

Pomyśl o ostatnim wyzwaniu, przed
którym stanąłeś. Jakie mocne strony

wykorzystałeś, aby je pokonać?
Zapisz lub powiedz jedną rzecz, którą

zrobiłeś dobrze.
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Pewność
siebie –

świętuj małe
zwycięstwa

Każdy krok naprzód, 
niezależnie od tego, jak

niewielki, 
jest ważny.

Pomyśl o jednej małej rzeczy, którą
dzisiaj osiągnąłeś, nawet jeśli wydaje

się ona nieistotna. Zapisz ją lub
powiedz na głos.
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Pewność siebie -
budowanie

poczucia własnej
wartości

Jesteś niesamowity 
takim, jakim jesteś. 

Pamiętajmy o twoich 
mocnych stronach i

zaletach.

Zapisz lub powiedz trzy rzeczy, które
lubisz w sobie lub z których jesteś

dumny. Mogą to być rzeczy, w których
jesteś dobry, twoja życzliwość lub

wytrwałość.
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Odporność
psychiczna



Nastawienie na
rozwój – traktuj

błędy jako
naukę

Nie ma nic złego w
popełnianiu błędów!

Błędy pomagają nam się
rozwijać.

Pomyśl o błędzie, który popełniłeś
ostatnio. Czego się z niego

nauczyłeś? Jak możesz wykorzystać
tę wiedzę w przyszłości?
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Nastawienie na
rozwój – zawsze
możesz nauczyć
się więcej

Zawsze można nauczyć się 
czegoś nowego! 

Czego 
chciałbyś się nauczyć?

Wybierz jedną rzecz, której chcesz się
nauczyć lub w której chcesz się

doskonalić. Podziel ją na małe kroki.
Jaki jest pierwszy krok, który możesz

zrobić dzisiaj?
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Pozytywny dialog
wewnętrzny –

zastąp negatywne
myśli

Czasami mamy 
negatywne myśli 

o sobie. 
Zmieńmy je 

w pozytywne!

Pomyśl o negatywnej myśli, która
przyszła Ci dzisiaj do głowy (np. „Nie
jestem wystarczająco dobry”). Teraz

zamień ją na pozytywną myśl (np.
„Każdego dnia uczę się i staję się

lepszy”).
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Pozytywna rozmowa
z samym sobą –

rozmawiaj ze sobą
jak z przyjacielem

Czy powiedziałbyś
coś niemiłego do
przyjaciela? Nie!

Rozmawiajmy ze sobą
tak, jak

rozmawialibyśmy z
przyjacielem.

Pomyśl o czymś, co powiedziałbyś
przyjacielowi, który czuje się smutny
lub sfrustrowany. Teraz powiedz te

same miłe słowa do siebie.
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Optymizm -
szukaj dobra w
każdej sytuacji

Nawet w trudnych
dniach można

dostrzec coś dobrego.

Pomyśl o jednej rzeczy, która dzisiaj
poszła dobrze, bez względu na to, jak

niewielka. Zapisz ją lub powiedz na
głos.
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Optymizm -
Zmień wyzwania

w szanse

Kiedy sytuacja jest
trudna, jest to również

szansa, aby stać się
silniejszym.

Pomyśl o wyzwaniu, przed którym
stoisz. Jakie możliwości kryje w sobie
to wyzwanie? Na przykład: „To okazja,

aby poćwiczyć cierpliwość!”.
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Optymizm -
Zmień wyzwania

w szanse

Wdzięczność –
praktykuj

wdzięczność

Zapisz lub powiedz trzy rzeczy, za
które jesteś dziś wdzięczny. Może to

być cokolwiek, duże lub małe (np.
„Jestem wdzięczny za mojego

przyjaciela”, „Jestem wdzięczny za
dzisiejszy lunch”).
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Wdzięczność -
znajdź coś
dobrego w

każdym dniu

 Nawet w trudnych
dniach zawsze jest

coś, za co można być
wdzięcznym.

Pod koniec każdego dnia zapisz jedną
dobrą rzecz, która się wydarzyła, bez

względu na to, jak niewielka jest.
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Wizualizacja -
wyobraź sobie

swój sukces

Wyobraź sobie, że
odnosisz sukces. Jak
się wtedy czujesz?

Zamknij oczy i wyobraź sobie, że
osiągasz coś, czego naprawdę

pragniesz. Co widzisz? Jak wygląda
dla Ciebie sukces?
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Przeformułowanie
negatywnych myśli

– zmień swoją
perspektywę

Czasami możemy
zmienić sposób, w jaki

postrzegamy daną
sytuację. Nazywa się to
„zmianą perspektywy”.

Pomyśl o sytuacji z ostatniego czasu,
która nie poszła dobrze. Czy możesz
spojrzeć na nią z innej perspektywy?
Na przykład: „Tym razem nie poszło

mi dobrze, ale następnym razem
będzie lepiej”.
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Przeformułowanie
negatywnych myśli

– skup się na tym,
co możesz

kontrolować

Kiedy coś idzie nie tak,
ważne jest, aby skupić
się na tym, co można

kontrolować.

Pomyśl o problemie, z którym się
zmagasz. Zapisz, które jego elementy
możesz kontrolować, a które są poza
twoją kontrolą. Na czym możesz się

skupić, aby poprawić sytuację?
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Współczucie
dla siebie –

bądź dla siebie
dobry

Ważne jest, aby być
dla siebie miłym, tak

jak byłoby się dla
przyjaciela.

Pomyśl o sytuacji, w której byłeś dla
siebie surowy. Teraz wyobraź sobie,

co powiedziałbyś przyjacielowi, który
czuje się tak samo. Powiedz te miłe

słowa do siebie.
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Planowanie
działań w
zakresie

odporności



Ustalanie
prostego celu

Cel to coś, co chcesz
osiągnąć. Co chcesz

dzisiaj lub w tym
tygodniu zrobić?

Pomyśl o jednym małym celu, który
możesz osiągnąć dzisiaj. Zapisz go lub

powiedz na głos.
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Podziel swój
cel na małe

kroki

Duże cele mogą
wydawać się

przytłaczające.
Podzielmy Twój cel na

małe kroki!

Weź cel, który zapisałeś na karcie nr 1.
Teraz pomyśl o trzech małych

krokach, które musisz podjąć, aby
osiągnąć ten cel.
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Ustaw czas na
osiągnięcie

celu

Ustalanie czasu na
wykonanie zadania

pomaga nam trzymać się
planu. Zdecydujmy,

kiedy będziesz
pracować nad swoim

celem.

Wybierz dzień dzisiejszy lub
jutrzejszy, w którym będziesz

pracować nad pierwszym krokiem do
osiągnięcia swojego celu.

3



Pokonywanie
przeszkód –

identyfikacja
wyzwań

Czasami coś staje nam
na drodze do osiągnięcia

naszych celów.
Zastanówmy się, co

może przeszkodzić Ci w
osiągnięciu celu.

Pomyśl o celu, który sobie
wyznaczyłeś (z karty 1). Co może Cię

powstrzymać przed jego
osiągnięciem?
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Pokonywanie
przeszkód – plan

rozwiązań

Zastanówmy się teraz,
jak rozwiązać

problemy, z którymi
możesz się spotkać.

Dla każdej przeszkody, którą
zapisałeś (z karty 4), wymyśl

rozwiązanie.
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Cele SMART –
Uczyń swój cel

SMART

Cel SMART to cel, który jest
konkretny, mierzalny,

osiągalny, istotny i określony
w czasie. Sprawmy, aby Twój

cel był SMART!

Przepisz swój cel, korzystając z
modelu SMART:

Sprecyzowany: Co dokładnie
chcesz osiągnąć?

Mierzalny: Skąd będziesz
wiedzieć, że osiągnąłeś swój cel?

Osiągalny: Czy osiągnięcie tego
celu jest dla Ciebie realistyczne?

Istotny: Czy jest to dla Ciebie
ważne?

Określony w czasie: Kiedy
zamierzasz osiągnąć swój cel?
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Trzymaj się planu
- Utwórz

harmonogram

Harmonogram pomaga
nam zachować porządek

i skupienie. Stwórzmy
prosty harmonogram

realizacji Twojego celu!

Stwórz prosty harmonogram dnia lub
tygodnia z przedziałami czasowymi

przeznaczonymi na realizację
swojego celu. Pamiętaj, aby

uwzględnić przerwy i nagrody!
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Świętuj Małe
zwycięstwa

Ważne jest, aby
świętować nasze

postępy! Zastanówmy
się, jak możemy
świętować małe

sukcesy.

Pomyśl o drobnym sposobie, w jaki
możesz się nagrodzić za wykonanie

zadania lub osiągnięcie części
swojego celu.
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Poproś o pomoc –
nie musisz robić

tego sam

Czasami potrzebujemy
pomocy, aby osiągnąć

nasze cele. Zastanówmy
się, kto może Ci pomóc
w osiągnięciu Twojego

celu.

Kogo możesz poprosić o pomoc, gdy
utkniesz lub potrzebujesz wsparcia?

Zapisz 1 lub 2 osoby, do których
możesz się zwrócić.
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Zachowaj pozytywne
nastawienie –

przypomnij sobie,
dlaczego to ważne

Kiedy sytuacja staje się
trudna, warto pamiętać,
dlaczego Twój cel jest

ważny. Zastanówmy się,
dlaczego chcesz

osiągnąć swój cel.

Zapisz lub powiedz na głos, dlaczego
ten cel jest dla Ciebie ważny.
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Zastanów się i
dostosuj swój plan

Czasami sprawy nie
układają się zgodnie z

planem i to jest w
porządku! Zastanówmy

się i w razie potrzeby
dostosujmy plan.

Spójrz na swój cel i harmonogram.
Czy osiągnąłeś postępy? Jeśli nie, co

możesz zmienić, aby było to
łatwiejsze lub przyjemniejsze?
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Ostatni krok -
podejmij działanie!

Czas podjąć działania
i zacząć pracować
nad osiągnięciem

swojego celu!

Wybierz jeden mały krok ze swojego
planu i zacznij działać już dziś.
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Samopoznanie



Identyfikacja
Mocnych Stron

Każdy ma swoje
mocne strony.

Zastanówmy się, w
czym jesteś dobry!

Zapisz lub powiedz trzy rzeczy, w
których jesteś dobry. Mogą to być

umiejętności lub cechy, np. „Jestem
dobry w rysowaniu” lub „Jestem miły

dla innych”.
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Wykorzystaj swoje
mocne strony

Skoro już znasz swoje
mocne strony,

zastanówmy się, jak
możesz je

wykorzystać!

Wybierz jedną z mocnych stron, które
wymieniłeś na karcie 1. Zapisz lub

powiedz, jak możesz ją wykorzystać
dzisiaj lub w tym tygodniu.
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Co jest dla
Ciebie ważne?

Nasze wartości są dla
nas najważniejsze.

Zastanówmy się, co
jest dla Ciebie istotne.

Zapisz lub powiedz trzy rzeczy, które
są dla Ciebie naprawdę ważne. Mogą

to być na przykład „przyjaźń”,
„pomaganie innym” lub „uczciwość”.

3



W jaki sposób
wartości

pomagają Ci
podejmować

decyzje?

Nasze wartości
pomagają nam

dokonywać wyborów.
Zastanówmy się, w jaki
sposób Twoje wartości

kierują Tobą.

Pomyśl o ostatniej decyzji, którą
podjąłeś. W jaki sposób Twoje

wartości wpłynęły na tę decyzję?
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Jak się dzisiaj
czujesz?

Zobaczmy, jak się
teraz czujesz.

Spójrz na tabelę uczuć i wybierz
słowo, które najlepiej opisuje to, jak się
dzisiaj czujesz. Co sprawiło, że tak się

czujesz?
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Zrozumienie,
dlaczego tak

się czujesz

Spróbujmy teraz
zrozumieć, dlaczego

tak się czujesz.

Zastanów się, co wydarzyło się dzisiaj,
że poczułeś się w ten sposób. Zapisz

to lub powiedz na głos.
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Jakie są Twoje
czynniki

wyzwalające?

Czasami pewne rzeczy
wywołują w nas silne

emocje. Zastanówmy się,
co jest dla Ciebie

bodźcem wyzwalającym.

Pomyśl o sytuacji, w której byłeś
naprawdę zdenerwowany lub

sfrustrowany. Co spowodowało te
uczucia?
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Zrozum swoje
mocne strony i

wyzwania

Każdy ma swoje
mocne strony i

wyzwania. Poznajmy
je wszystkie!

Zapisz 3 rzeczy, w których jesteś
naprawdę dobry (twoje mocne

strony) i 3 rzeczy, które sprawiają ci
trudność.
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Bądź dla siebie
dobry

Ważne jest, aby być
dla siebie miłym.

Ćwiczmy
współczucie dla

siebie.
Pomyśl o sytuacji, w której byłeś dla
siebie surowy. Teraz wyobraź sobie,

co powiedziałbyś przyjacielowi w
takiej samej sytuacji. Powiedz te same

miłe słowa do siebie.
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Rozwój
osobisty

Zobacz, jak bardzo się
rozwinąłeś!

Zastanówmy się nad
Twoim rozwojem

osobistym.

Pomyśl o czymś, z czym zmagałeś się
w przeszłości, ale teraz radzisz sobie

z tym lepiej. Napisz lub powiedz, co się
zmieniło.
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Odkrywanie
siebie

Kim chcesz się stać?
Zastanówmy się, jaką

osobą chcesz być.

Zapisz lub wymień trzy cechy lub
właściwości, które chcesz posiadać.
Mogą to być takie rzeczy jak „Chcę

być bardziej pewny siebie” lub „Chcę
być lepszym przyjacielem”.
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Świętuj to, co
Cię wyróżnia

Jesteś wyjątkowy i to
jest coś, co warto

celebrować! Skupmy
się na tym, co sprawia,
że jesteś wyjątkowy.

Zastanów się, co wyróżnia Cię
spośród innych. Może to być

wyjątkowy talent, Twoja życzliwość
lub sposób, w jaki pomagasz innym.
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