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SWOj3g pozycje

To zupetnie naturalne, ze chcesz by¢ pozytywna sitg w zyciu swojego dziecka. Aby tak sie stato, warto
najpierw stac sie pozytywna sitg w swoim zyciu. W ten sposob dziecko moze nauczyc sie z pierwszej
reki, co oznacza dbanie o siebie, budowanie poczucia wtasnej wartosci i pielegnowanie odpornosci.

Dbanie o siebie oznacza podejmowanie proaktywnych dziatan, ktérych celem jest ochrona zdrowia i dobrego samopoczucia

Poczucie wtasnej wartosci oznacza docenianie siebie i wiare w to, ze jest sie wystarczajgco dobrym i godnym mitosci,
zyczliwosci i szacunku.

Odpornos¢ odnosi sie do umiejetnosci radzenie sobie ze stresem, dostosowywania sie do zmian, radzenia sobie w trudnych
czasach iwracania do siebie po niepowodzeniach

Sytuacja kazdej osoby, jej obowigzki i potrzeby sg inne. Zrobmy wiec proste ¢wiczenie typu ,dokoncz zdanie”, aby nakresli¢ kilka
sposobow, jak wprowadzac takie wartosci w zycie, tak aby wspiera¢ wtasny dobrostan.

Troska o samego siebie
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2.

Aby zdrowo sie odzywiac, moge

Aby zadba¢ o dobry sen, moge

Aby by¢ aktywnym(-g) fizycznie, moge

Aby znalez¢ czas na relaks, moge

Trzy rzeczy, ktére sprawiajg miradosc to

Buduj poczucie wlasnej wartosci
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3.

Trzy rzeczy, ktore w sobie lubie to:

Moje trzy silne strony to:

Trzy obszary, w ktorych moge sie poprawic to:

Trzy sposoby, aby by¢ zyczliwszym(-g) dla siebie to:

Trzy rzeczy, ktére moge usungc z listy rzeczy do zrobienia, aby zmniejszyc stres:




Pielegnowanie odpornosci

1. Ostatnie wyzwanie, z jakim sobie poradzitem(-am) to

2. Osoby, na ktorych wsparcie moge liczy¢ to

3. Nastepnym razem w bardzo stresujgcej sytuacji moge

4. Moim realnym celem jest

, aby sie uspokoic.

i moge go osiggnac w nastepujacy sposob

5. Trzy rzeczy, ktore dajg minadzieje to:

Dodatek: Poswieémy chwile, aby uczci¢ to, co dobre w tobie i twoim zyciu.
Dokoncz ponizsze zdania:

1. Jestem wdzieczny(-a) za

2. Ostatnio nauczytem(-am) sie

3. Wspomnienie, ktére chce zachowac¢ w pamieci to

4. RozSmiesza mnie

5. Jako rodzic, najbardziej jestem dumny(-a) z tego, w jaki sposob (ja)
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia ani kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych wypadkach, w Stanach
Zjednoczonych, nalezy zadzwoni¢ pod numer 911, a poza Stanami Zjednoczonymi pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub udac sie do najblizszej placowki
ambulatoryjnej lub na oddziat ratunkowy. Niniejszy program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty. W sprawach, ktére moga wiazac sie z podjeciem dziatan prawnych
przeciwko Optum albo jej podmiotom powigzanym lub podmiotom, za posrednictwem ktorych osoba dzwoniaca uzyskuije te ustugi bezposrednio lub posrednio (np.
pracodawca lub plan ubezpieczenia zdrowotnego), konsultacje prawne nie beda udzielane ze wzgledu na mozliwo$¢ wystapienia konfliktu interesow. Ten program i
wszystkie jego elementy, a w szczegoinosci ustugi dla cztonkéw rodziny w wieku ponizej 16 lat, moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga ulec zmianie bez
wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i/lub poziom edukacyjny zasobow programu Rozwigzania zapewniajace dobre samopoczucie emocjonalne moga sie roznic
w zalezno$ci od wymogdw umowy lub przepisow krajowych. Moga obowigzywac pewne wyjatkii ograniczenia dotyczace ubezpieczenia.
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