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Zwiekszenie wiedzy 0osob uczniowskich
na temat odpornosci psychiczne.

Zwiekszenie kompetenciji oséb
uczniowskich niezbednych do
wzmacniania odpornosci psychiczne.

Zwiekszenie kompetenciji oséb
uczniowskich niezbednych do wzmacniania
odpornosci psychicznej innych osob.

Wspdtuwrazliwienie osdb uczniowskich
I nauczycieli na problemy zdrowia
psychicznego w kontekscie budowania
odpornosci psychicznej.
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Plan prezentaciji dla hauczyciela

PREZENTACIA

Powitaj ucznidw na warsztatach. Podkresl, ze omawiany temat jest wazny
i pomoze w budowaniu odpornosci psychicznej, pewnosci siebie oraz

pozytywnej samooceny.

Szanujemy

Przypomnij uczniom zasady panujgce podczas warsztatow.

Czego dowiemy sig na dzisiej
warsztatach?
pess

Wprowadz uczniow w tematyke dzisiejszych warsztatow.

Jak wzmacnia¢ wiasna odpornosé

- Omow pokrétce, co bedziecie robic¢ i o czym rozmawiac.

Jak pomagat innym budowaé ich

edwmuéé psychiczna?
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Czym jest odpornosé ——

psychiczna?

Ppodobnie
stuzy dotego, aby nas chronic.

niepowodzeniami lub sytuacjami,
ktore 2 rSznych powodéw sa dla nas wyzwaniem.

Czym jest odpornosc¢ psychiczna?

Rozpocznij prezentacje od prostego wprowadzenia na temat odpornosci psychicznej
i jej znaczenia.
Przypomnij uczniom, ze podobnie jak odpornos¢ immunologiczna chroni nasze ciato

przed chorobami, tak odpornos¢ psychiczna petni role ochronna dla naszego umystu.

Odpornos¢ psychiczna odnosi sie do naszej zdolnosci do radzenia sobie z trudnosciami
emocjonalnymi i stresem.

Zaznacz, ze podobnie jak organizm rozwija odpornosc¢ immunologiczng poprzez
doswiadczenia z chorobami, tak i umyst ucznia moze rozwija¢ odpornosc psychicznag
w wyniku réznorodnych zyciowych sytuacii.

Omow funkcje odpornosci psychicznej, jako narzedzia pomagajgcego radzi¢ sobie

Z nowymi wyzwaniami, niepowodzeniami czy sytuacjami, ktére moga by¢ trudne.

Podkresl, ze odpornosc¢ psychiczna nie oznacza braku trudnosci, ale umiejetnosc ich
skutecznego przezwyciezania.

Popros o wypetnienie Karty pracy 1.
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Karta pracy 1

Wyjasnij uczniom, ze celem tej karty pracy jest refleksja nad trudnosciami, jakie spotkaty
ich w ostatnim czasie oraz zastanowienie sie, w jaki sposdb radzili sobie z wyzwaniami.

Popros ucznidw o opisanie dziatan, strategii czy podejs¢, ktore zastosowali, aby

przezwyciezy¢ wspomniane wyzwania.
Podkresl, ze kazda trudnos¢ niesie ze sobg szanse nauki i wzrostu osobistego.

Popros ucznidw o rozwazenie, czy w trudnych sytuacjach mieli wsparcie od innych
0sob, przyjaciodt, rodziny, czy moze znalezli wsparcie w sobie samych.

Zachec ich do refleksji nad rolg innych ludzi w procesie radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami.
Popros ucznidw o zastanowienie sig, jakie cenne nauki wyniesli z doswiadczonych

trudnosci.

Zachec ich do identyfikacji umiejetnosci, ktore rozwineli, lub wgladu w swoje wtasne
reakcje i emocije.

Zachec¢ uczniow do podzielenia sie swoimi przemysleniami w grupie lub na forum
klasowym, jesli sg na to gotowi.

Podkres|, ze zrozumienie wtasnych reakcji na trudnosci i nauka wyptywajgca
z doswiadczen sg waznymi elementami rozwoju osobistego.
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Odpornos¢ psychiczna
nie jest cecha,
jest zestawem umiejetnosci.

Jak wzmacnia¢ wtasng
odpornosé psychiczng?
Odpowiedz sobie na pytania:
1 2 3
Jakie techniki radzenia Na kim mozesz
bie z s\ ja trudn: &

polegac
w sytuacjach
trudnych?

Odpornosé
psychiczna

© e

Przedstaw ideeg, ze odpornosc¢ psychiczna to cos, co mozna rozwija¢ i wzmacniaé
poprzez rozne doswiadczenia zyciowe.

Podkresl, ze btedy, niepowodzenia czy trudne sytuacje sg naturalng czescia zycia
i stanowig okazje do nauki i wzrostu psychicznego.

Jak wzmocnié¢ wtasnag odpornosc psychiczna?
Pomdz uczniom rozpoznac¢ umiejetnosci, ktére posiadajg, oraz cechy osobiste, ktére
im pomagajg radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.
Przejdz do rozmowy na temat konkretnych technik, ktére uczniowie stosuja
w sytuacjach trudnych, zwtaszcza w przypadku niepowodzen.

Zachec ich do dzielenia sie doswiadczeniem i wymiany pomystow na skuteczne
strategie radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.

Popros uczniéw o zastanowienie sig, na kim moga polegac¢ w sytuacjach trudnych.
To moze by¢ rodzina, przyjaciele, nauczyciele czy inne osoby bliskie.

Podkresl role wsparcia spotecznego w budowaniu odpornosci psychiczne;.

Zachec¢ uczniow do dzielenia sie swoimi spostrzezeniami na temat odkrytych
zasobodw oraz technik radzenia sobie.
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- Czego mozesz sie jeszcze nauczy¢?

Patrzenie na niepowodzenia jako na lekcje:

Niepowodzenia sg czescia zycia, ale wazne jest spojrzenie na nie jako na lekcje,
z ktérych mozemy wyciggnac¢ cenne nauki. Kazde niepowodzenie moze by¢ okazjg
do refleksji nad tym, co mozna zrobic¢ inaczej i jak mozna sie rozwijac.

Rdézne sposoby na osiagniecie celu:

Patrz na niepowodzenia jak na lekcje.
2ktérych mozesz czegos sie nauczyc.

Istnieje wiele sciezek prowadzgcych do tego samego celu. Koncentruyj sie na
poszukiwaniu roznych sposobdéw osiggniecia swoich celow. Kreatywnosé

Koncentruj sig na poszukiwaniu réznych

\ sposobw na osiagniecie tego samego celu.

e v, , i elastycznos¢ w podejsciu do problemdw moga by¢ kluczowe.
Rozmuw_lu] 0 emocjach, potrzebach, ( :
\wyzwaniach i trudnosciach z innymil 7

- ”

' e Zdrowie fizyczne:

Dbaj o swoje zdrowie fizyczne, poniewaz jest ono scisle zwigzane z naszym
samopoczuciem psychicznym. Regularna aktywnosc fizyczna nie tylko poprawia
zdrowie, ale rowniez wspiera rozwoj umystowy.

Komunikacja o emocjach:

Rozmawiaj otwarcie o swoich emocjach, potrzebach, wyzwaniach i trudnosciach
z innymi. Dzielenie sie uczuciami moze pomaoc spojrzec na sytuacje z roznych
perspektyw i znalez¢ rozwigzania.
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Aktywnos¢ fizyczna dla rozwoju psychicznego:

Uprawianie regularnej aktywnoscij fizycznej nie tylko korzystnie wptywa na
zdrowie, ale takze rozwija umyst. Cwiczenia fizyczne moga poprawic koncentracje,
kreatywnosc i ogdlne samopoczucie.

Czego mozesz sig jeszcze nauczyé?

Samowspotczucie:

Badz dla siebie wyrozumiaty. Akceptuj swoje btedy i niepowodzenia jako naturalng
czesc¢ procesu uczenia sie i rozwoju. Warto pamietac, ze kazdy ma prawo do
popetniania btedow.

Mowienie o sobie dobrze:

Stowa majg moc. Mow o sobie dobrze. Pozytywne myslenie i samoakceptacja sa
kluczowe dla budowania zdrowego podejscia do siebie.

Otaczanie sie pozytywnymi ludzmi:

Otaczaj sie ludzmi, ktérzy dobrze Cie traktujg i wspierajg. Pozytywne otoczenie moze
mie¢ ogromny wptyw na nasze samopoczucie i rozwaj.

Akceptacja niepowodzen jako czesci procesu:

Zaakceptuj, ze przegrana i niepowodzenie sg czesciami procesu rozwoju. Kazda
porazka niesie ze sobg szanse na nauke i wzrost.

Zaakceptuj swoje wady i stabosci. To poczatek kazdej pozytywnej zmiany.
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Jak pomagac¢ innym budow¢ ich odpornosé psychiczna?

Porozmawiaj z uczniami na temat tego, w jaki sposob wspiera¢ odpornosc
Jak pomagac innym

budowac ich odpornosé pSyChiczna innyCh 0s0b.
psychiczng?

Pomdz uczniom odkry¢, w jaki sposdb sami chcg wspiera¢ innych - w czym sa
najlepsi. Moze w stuchaniu, a moze w docenianiu?

Popros o wypetnienie Karty pracy 3.

Zakonczenie.

Podziekuj uczniom za udziat w warsztatach.




