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Umiejetnosci zwigzane

z odpornoscia
psychiczna
Zestaw

YOUTH BUILD




Z jakim wyzwaniem
zmagasz sie obecnie?

Pomysl o problemie, z ktorym
Zzmagasz sie dzisiaij.

Zapisz go lub powiedz na gtos.
Teraz pomysl o trzech mozliwych
sposobach rozwigzania tego
problemu.

Rozwigzywanie
problemow
- Zidentyfikuj
wyzwanie




Zastanowmy sie, co
moze sie stac,
jesli sprobujesz kazdego
rozwigzania.

ZastanOw sie, co moze sie wydarzycC
w przypadku kazdego z trzech
rozwigzan, ktore zapisates (z karty 1).
Zapisz to lub powiedz na gtos.

Rozwigzywanie
problemow -
ocena wyhikow

/




Jak sie teraz czujesz?

Spojrz na ponizszy wykres. Wskaz lub
zakresl emocije, ktorg dzisiaj
odczuwasz (rados¢, smutek, ztoS¢,
frustracja itp.).

NERVOUS

WORRIED SICK

Zarzadzanie
emocjami —
rozpoznawanie
swoich uczuc




Kiedy czujesz sie
zdenerwowany
lub zestresowany,
oto szybki sposob, aby
poczuc sie lepiej.

Wyprobuj te technike oddychania:

« Wdychaj powietrze przez 4
sekundy.

o \WWstrzymaj oddech na 7 sekund.

« Wydychaj powietrze powoli przez
8 sekund.

« POowtorz 3 razy.

Zarzadzanie
emocjami — szybkie
uspokojenie sie

4
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Czasami plany
hie idg zgodnie z
oczekiwaniami.
Co zrobisz, jesli
dzisiaj cosS sie zmieni?

Pomysl o czynnosSci, ktorg
zaplanowates na dzisiaj. Jesli cos sie
zmieni (na przyktad nie masz
potrzebnych materiatdw lub cos
innego pojdzie nie tak), co zrobisz
zamiast tego?

ElastycznosSc¢ -
co zrobig, jesli
plany ulegna
Zzmianie®?




Posiadanie planu
awaryjnego
pomaga czuc sie gotowym
na wszystko.
Stworzmy ,,plan B”.

Pomysl o czynnosSci, ktorg planujesz
wykonac dzisiaj lub jutro. Jaka jest
druga opcja, ktdrg mozesz
zrealizowad, jesli sprawy nie potoczg
sie zgodnie z planem?

o Plan A: (co chcesz zrobi¢)
« Plan B: (alternatywa na wypadek
zmiany sytuacii)

ElastycznoS¢ —
Stworz ,plan B”

/
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Uwazne stuchanie pomaga
nam lepiej sie rozumiec.

Porozmawiaj z kims (przyjacielem,
cztonkiem rodziny lub opiekunem).
Cwicz stuchanie bez przerywania.
Nastepnie powtorz to, co powiedzieli,
aby pokazac, ze zrozumiates.

Komunikacja -
Aktywna
Stuchanie

\_ /




Wazne jest, aby
zabierac gtos, gdy
czegosS potrzebujesz
lub chcesz wyrazié swoje
uczucia.

Cwicz wypowiadanie stwierdzen
,czuje”, aby wyrazic siebie. Na
przyktad powiedz: ,Czuje sie

zdenerwowany, gdy nie mam okazji
mOowiC”. Przyktad: ,Czuje sie ___, gdy

Komunikacja -
Asertywnosc
w mowieniu

/




4 )
Czasami potrzebujemy

pomocy lub musimy
powiedziec ,nie”.
Pocwiczmy
proszenie o to, czego
potrzebujemy.

PomysSl o sytuaciji, w ktorej
potrzebujesz pomocy lub musisz
wyznaczycC granice. PoCwicz
mowienie: ,Potrzebuje pomocy w
sprawie ____"lub ,Potrzebuje teraz
troche przestrzeni’.

Komunikacja -
wyrazanie
swoich potrzeb

/




Jestes silniejszy
hiz mysSlisz.
Przypomnijmy sobie
moment, w ktorym
staneliSmy przed
wyzwaniem.

PomysSl o ostatnim wyzwaniu, przed
ktorym stangtes. Jakie mocne strony
wykorzystates, aby je pokonac?
Zapisz lub powiedz jedng rzecz, ktorg
zrobites dobrze.

PewnosSc¢ siebie -
Stawianie czota
wyzwaniom Y




4 )
Kazdy krok naprzod,

hiezaleznie od tego, jak
niewielki,
jest wazny.

Pomysl o jednej matejrzeczy, ktdrg
dzisiaj osiggnates, nawet jesli wydaje
sie ona nieistotna. Zapisz jg lub
powiedz na gtos.

PewnosSc¢
siebie -

1 1 Swietuj mate

\_ zwycigstwa /
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JesteS niesamowity
takim, jakim jestes.
Pamietajmy o twoich
mocnych stronachi
zaletach.

Zapisz lub powiedz trzy rzeczy, ktore
lubisz w sobie lub z ktorych jestes
dumny. Moga to bycC rzeczy, w ktdrych
jestes dobry, twoja zyczliwosc lub
wytrwatosc.

PewnosS¢ siebie -
budowanie
poczucia wtasnej
wartosci

/




Odpornosc

psychiczna

YOUTH BUILD




4 )
Nie ma nic ztego w

popetnianiu btedow!
Btedy pomagaja nam sie
rozwijac.

Pomysl o btedzie, ktory popetnites
ostatnio. Czego sie z niego
nauczytes? Jak mozesz wykorzystacC
te wiedze w przysztosci?

Nastawienie na
rozwoj — traktuj
btedy jako

\_ nauke .




4 )
Zawsze mozna hauczyc¢ sie

czegoS nowego!
Czego
chciatbys sie nauczyc?

Wybierz jedng rzecz, ktdorej chcesz sie
nauczycC lub w ktorej chcesz sie
doskonaliC. Podziel jg na mate kroki.
Jaki jest pierwszy krok, ktory mozesz
zrobicC dzisiaj?

Nastawienie na
rozwoj — zawsze
mozesz nhauczycC

sie wiecej Y.




Czasami mamy
hegatywne mysli
o sobie.
Zmienmy je
w pozytywne!

Pomysl o negatywnej mysli, ktora
przyszta Ci dzisiaj do gtowy (np. ,Nie
jestem wystarczajgco dobry”). Teraz

zamien jg na pozytywna mysl (np.

,Kazdego dnia ucze sie i staje sie

lepszy”).

Pozytywny dialog
wewhetrzny —
zastgp negatywne
mysli




4 )
Czy powiedziatbys

coS niemitego do
przyjaciela? Nie!
Rozmawiajmy ze soba
tak, jak
rozmawialibySmy z
przyjacielem.

PomysSl o czyms, co powiedziatbys
przyjacielowi, ktory czuje sie smutny
lub sfrustrowany. Teraz powiedz te
same mite stowa do siebie.

Pozytywna rozmowa

Zz samym sobg -

rozmawiaj ze sobag
jak z przyjacielem )

4




Nawet w trudnych
dniach mozna
dostrzec cos dobrego.

Pomysl o jednejrzeczy, ktdra dzisiaj
poszta dobrze, bez wzgledu na to, jak
niewielka. Zapisz jg lub powiedz na
gtos.

Optymizm -
szukaj dobra w
kazdej sytuacji/




4 )
Kiedy sytuacja jest
trudna, jest to rowniez
szansa, aby stac sie
silniejszym.

Pomysl o wyzwaniu, przed ktorym
stoisz. Jakie mozliwosci kryje w sobie
to wyzwanie? Na przyktad: ,To okazja,
aby pocwiczyc cierpliwosg!”.

Optymizm -
Zmien wyzwania
W Szanse

/




WdziecznoS¢ -
praktykuj
wdziecznosSc¢

Zapisz lub powiedz trzy rzeczy, za
ktore jestes dzis wdzieczny. Moze to
by¢ cokolwiek, duze lub mate (np.
,~Jestem wdzieczny za mojego
przyjaciela”, ,Jestem wdzieczny za
dzisiejszy lunch”).

Optymizm -
Zmien wyzwania

W Szanse

/




4 )
Nawet w trudnych

dniach zawsze jest
coS, za co mozna by¢é
wdziecznym.

Pod koniec kazdego dnia zapisz jedna
dobrg rzecz, ktora sie wydarzyta, bez
wzgledu na to, jak niewielka jest.

WdziecznosSc -
znajdz cos
dobrego w

kazdym dniu /




Wyobraz sobie, ze
odnosisz sukces. Jak
sie wtedy czujesz?

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze
0Osiggasz coS§, czego naprawde
pragniesz. Co widzisz? Jak wyglada
dla Ciebie sukces?

Wizualizacja -
wyobraz sobie
swoOj sukces

/




4 )
Czasami mozemy

zmienic sposob, w jaki
postrzegamy dang

sytuacje. Nazywa sie to

~zZmiang perspektywy”.

Pomysl o sytuacji z ostatniego czasu,
ktora nie poszta dobrze. Czy mozesz
spojrzeC na nig z innej perspektywy?
Na przyktad: ,Tym razem nie poszto
mi dobrze, ale hastepnym razem
bedzie lepiej”.

Przeformutowanie
hegatywnych mysli
— Zmien swoja

perspektywe
_/




Kiedy cosS idzie nie tak,
wazne jest, aby skupic
sie ha tym, CO mozna
kontrolowac.

Pomysl o problemie, z ktorym sie
zmagasz. Zapisz, ktore jego elementy
mozesz kontrolowac, a ktore sg poza

twojg kontrolg. Na czym mozesz sie
skupic, aby poprawic sytuacje?

Przeformutowanie

hegatywnych mysli

— skup sie na tym,

CO Mozesz
kontrolowac

/




4 )
Wazne jest, aby byc

dla siebie mitym, tak
jak bytoby sie dla
przyjaciela.

Pomysl o sytuaciji, w ktorej bytes dla
siebie surowy. Teraz wyobraz sobie,
Cco powiedziatbys przyjacielowi, Ktory
czuje sie tak samo. Powiedz te mite
stowa do siebie.

Wspotczucie
dla siebie -
badz dla siebie
dobrw




Planowanie
dziatan w
zakresie
odpornosci



Cel to coS, co chcesz
osigagnac. Co chcesz
dzisiaj lub w tym
tygodniu zrobic?
Pomysl o jednym matym celu, ktory

mozesz 0siggngC dzisiaj. Zapisz go lub
powiedz na gtos.

Ustalanie
prostego celu

\_ /




Duze cele moga
wydawac sie
przyttaczajace.
Podzielmy Twoj cel na
mate krokil!

Wez cel, ktory zapisates na karcie nr 1.
Teraz pomysl o trzech matych
krokach, ktore musisz podjgc, aby
0siggnacC ten cel.

Podziel swoj
cel na mate

kroki
/




Ustalanie czasu na
wykonanie zadania
pomaga nam trzymac sie
planu. Zdecydujmy,
kiedy bedziesz
pracowac nad swoim
celem.

Wybierz dzien dzisiejszy lub
jutrzejszy, w ktorym bedziesz

pracowac nad pierwszym krokiem do
osiggniecia swojego celu.

Ustaw czas na
osiggniecie
celu

/




Czasami coS staje nam
na drodze do osiggniecia
naszych celow.
Zastanowmy sie, co
moze przeszkodzic Ci w
osiggnieciu celu.

Pomysl o celu, ktory sobie
wyznaczytes (z karty 1). Co moze Cie
powstrzymac przed jego
osigghieciem?

Pokonywanie
przeszkod -
identyfikacja
wyzwan

4




Zastanodwmy sie teraz,
jak rozwigzac
problemy, z ktorymi
mozesz sie spotkac.

Dla kazdej przeszkody, ktorg
zapisates (z karty 4), wymys|
rozwigzanie.

Pokonywanie
przeszkod - plan
rozwigzan

/
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Cel SMART to cel, ktory jest
konkretny, mierzalny,
osiggalny, istotny i okresSlony
W czasie. Sprawmy, aby Twoj
cel byt SMART!

Przepisz swoj cel korzystajac z
modelu SMART:
Sprecyzowany. Co doktadnie
chcesz osiggnac?
Mierzalny. Skad bedziesz
wiedziecC, ze osiggnates swoj cel?
Osiggalny. Czy osiggniecie tego
celu jest dla Ciebie realistyczne?
Istotny: Czy jest to dla Ciebie
wazne?
Okreslony w czasie: Kiedy
zamierzasz osiggnac swoj cel?

Cele SMART -
Uczyn swoj cel

_ SMART/




4 )
Harmonogram pomaga

nam zachowac porzadek
| skupienie. Stworzmy
prosty harmonogram
realizacji Twojego celu!

Stworz prosty harmonogram dnia lub
tygodnia z przedziatami czasowymi
przeznaczonymi na realizacje
swojego celu. Pamietaj, aby
uwzglednicC przerwy i nagrody!

Trzymaj sie planu
? - Utworz
harmonogram

/




Wazne jest, aby
Swietowac nasze
postepy! Zastandwmy
sie, Jak mozemy
sSwietowac mate
sukcesy.

Pomysl o drobnym sposobie, w jaki
Mozesz sie nagrodzi¢ za wykonanie
zadania lub osiggniecie czesci
swojego celu.

Swietuj Mate
zwycliestwa

/




4 )
Czasami potrzebujemy

pomocy, aby osiaggnac
nasze cele. Zastanowmy
sie, kto moze Ci pomoc
W osiagnieciu Twojego
celu.

Kogo mozesz poprosic o pomoc, gdy
utkniesz lub potrzebujesz wsparcia?
Zapisz 1lub 2 osoby, do ktorych
Mmozesz sie zwrocic,

Popros o pomoc —
9 nie musisz robic

tego sam
/




Kiedy sytuacja staje sie
trudna, warto pamietac,
dlaczego Twoj cel jest
wazny. Zastanowmy sie,
dlaczego chcesz
osiggnac swoj cel.

Zapisz lub powiedz na gtos, dlaczego
ten cel jest dla Ciebie wazny.

Zachowaj pozytywne
nastawienie —

przypomnij sobie,
dlaczego to wazne

/




4 )
Czasami sprawy nie

uktadajg sie zgodnie z
planem i to jest w
porzadku! Zastanowmy
sie 1 w razie potrzeby
dostosujmy plan.

Spojrz na swQj cel i harmonogram.
Czy osiggnates postepy? Jesli nie,co
mozesz zmienic¢,aby byto to
tatwiejsze lub przyjemniejsze?

Zastanow sie |
dostosuj swoj plan

\_ /




4 )
Czas podjac dziatania

| zaczaC pracowac
nad osiggnieciem
swojego celu!

Wybierz jeden maty krok ze swojego
planu i zacznij dziatac€ juz dzis.

Ostatni krok -
podejmij dziatanie!

\_ /




Samopoznanie



Kazdy ma swoje
mocne strony.
Zastanowmy sie, w
czym jestes dobry!

Zapisz lub powiedz trzy rzeczy, w
ktorych jestes dobry. Moga to byc
umiejetnosci lub cechy, np. ,Jestem
dobry w rysowaniu” lub ,Jestem mity
dlainnych”,

Identyfikacja
Mocnych Stron

\_ /




Skoro juz znasz swoje
mocne strony,
zastanowmy sie, jak
mozesz je
wykorzystac!
Wybierz jedng z mocnych stron, ktore
wymienites na karcie 1. Zapisz lub

powiedz, jak mozesz jg wykorzystac
dzisiaj lub w tym tygodniu.

Wykorzystaj swoje
mocne strony
/




4 )
Nasze wartosci sg dla

nas najwazniejsze.
Zastanowmy sie, co
jest dla Ciebie istotne.

Zapisz lub powiedz trzy rzeczy, ktore
sg dla Ciebie naprawde wazne. Moga
to byc¢ na przyktad ,przyjazn”,
Jpomaganie innym” lub ,uczciwosc”

3 Co jest dla
Ciebie wazne?
_/




Nasze wartosci
pomagaja nam
dokonywac wyborow.
Zastanowmy sie, w jaki
sSposob Twoje wartosci
Kieruja Toba.

Pomysl o ostatniej decyzji, ktorg
podjates. W jaki sposdb Twoje
wartosci wptynety na te decyzje?

W jaki sposob
wartosci

pomagajg Ci
podejmowac

\_ decyzje?




4 )
Zobaczmy, jak sie

teraz czujesz.

Spodjrz na tabele uczuc i wybierz
stowo, ktore najlepiej opisuje to, jak sie
dzisiaj czujesz. Co sprawito, ze tak sie

czujesz?

Jak sie dzisiaj
czujesz?

/




Sprobujmy teraz

zrozumiec, dlaczego

tak sie czujesz.

Zastanow sie, co wydarzyto sie dzisiaj,
ze poczutes sie w ten sposob. Zapisz

o

to lub powiedz na gtos.

Zrozumienie,
dlaczego tak
Sie czujesz

/




Czasami pewne rzeczy
wywo+tujg w nas silne
emocje. Zastanowmy sie,
co Jest dla Ciebie
bodzcem wyzwalajagcym.

Pomysl o sytuaciji, w ktorej bytes
naprawde zdenerwowany lub
sfrustrowany. Co spowodowato te
uczucia?

Jakie sg Twoje
? czynniki
wyzwalajgce?

/




Kazdy ma swoje
mocne strony |
wyzwania. Poznajmy
je wszystkie!

Zapisz 3 rzeczy, w ktorych jestes
naprawde dobry (twoje mocne
strony) i 3 rzeczy, ktore sprawiajg Ci
trudnosc.

Zrozum swoje

mocne strony |
wyzwania

/




4 )
Wazne jest, aby bycC
dla siebie mitym.
Cwiczmy
wspotczucie dla
siebie.

Pomysl o sytuacji, w ktorej bytes dla
siebie surowy. Teraz wyobraz sobie,
co powiedziatbys przyjacielowi w
takie] samej sytuacji. Powiedz te same
mite stowa do siebie.

Badz dla siebie
dobry

/




4 )
Zobacz, jak bardzo sie

rozwinates!
Zastanodwmy sie nad
Twolm rozwojem
osobistym.

Pomysl o czyms, z czym zmagates sie

w przesztosci, ale teraz radzisz sobie

z tym lepie). Napisz lub powiedz, co sie
zmienito.

RozwoOj
osobisty

/




Kim chcesz sie stac?
Zastanowmy sie, jaka
0soba chcesz byc.

Zapisz lub wymien trzy cechy lub
witasciwosci, ktore chcesz posiadac.
Moga to bycC takie rzeczy jak ,Chce
bycC bardziej pewny siebie” lub ,Chce
bycC lepszym przyjacielem”,

Odkrywanie
siebie

\_ /




4 )
Jestes wyjatkowy i to
jest cos, co warto
celebrowac! Skupmy
sie na tym, co sprawia,

Ze jestes wyjatkowy.

Zastanow sie, co wyroznia Cie
sposrod innych. Moze to byc
wyjatkowy talent, Twoja zyczliwoscC
lub sposdb, w jaki pomagasz innym.

Swietuj to, co
I 2 Cie wyroznia

\_ /




