
Wzmocnij 
swoją pozycję

• Dbanie o siebie oznacza podejmowanie proaktywnych działań, których celem jest ochrona zdrowia i dobrego samopoczucia 

• Poczucie własnej wartości oznacza docenianie siebie i wiarę w to, że jest się wystarczająco dobrym i godnym miłości, 
życzliwości i szacunku.

• Odporność odnosi się do umiejętności radzenie sobie ze stresem, dostosowywania się do zmian, radzenia sobie w trudnych 
czasach i wracania do siebie po niepowodzeniach

Sytuacja każdej osoby, jej obowiązki i potrzeby są inne. Zróbmy więc proste ćwiczenie typu „dokończ zdanie”, aby nakreślić kilka 
sposobów, jak wprowadzać takie wartości w życie, tak aby wspierać własny dobrostan.

Troska o samego siebie

1. Aby zdrowo się odżywiać, mogę  _________________________________________________________________________________________

2. Aby zadbać o dobry sen, mogę  _________________________________________________________________________________________

3. Aby być aktywnym(-ą) fizycznie, mogę  __________________________________________________________________________________

4. Aby znaleźć czas na relaks, mogę  _______________________________________________________________________________________

5. Trzy rzeczy, które sprawiają mi radość to  ________________________________________________________________________________

Buduj poczucie własnej wartości

1. Trzy rzeczy, które w sobie lubię to:  ______________________________________________________________________________________

2. Moje trzy silne strony to: ________________________________________________________________________________________________

3. Trzy obszary, w których mogę się poprawić to:  ___________________________________________________________________________

4. Trzy sposoby, aby być życzliwszym(-ą) dla siebie to:  ______________________________________________________________________

5. Trzy rzeczy, które mogę usunąć z listy rzeczy do zrobienia, aby zmniejszyć stres: ___________________________________________

To zupełnie naturalne, że chcesz być pozytywną siłą w życiu swojego dziecka. Aby tak się stało, warto 
najpierw stać się pozytywną siłą w swoim życiu. W ten sposób dziecko może nauczyć się z pierwszej 
ręki, co oznacza dbanie o siebie, budowanie poczucia własnej wartości i pielęgnowanie odporności. 
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Pielęgnowanie odporności

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

2. Osoby, na których wsparcie mogę liczyć to  ______________________________________________________________________________

3. Następnym razem w bardzo stresującej sytuacji mogę  __________________________________________________ , aby się uspokoić.

4. Moim realnym celem jest  _______________________________________________________________________________________________   
i mogę go osiągnąć w następujący sposób  ______________________________________________________________________________

5. Trzy rzeczy, które dają mi nadzieję to: ____________________________________________________________________________________

Dodatek: Poświęćmy chwilę, aby uczcić to, co dobre w tobie i twoim życiu.  
Dokończ poniższe zdania: 

1. Jestem wdzięczny(-a) za  _______________________________________________________________________________________________

2. Ostatnio nauczyłem(-am) się  ___________________________________________________________________________________________

3. Wspomnienie, które chcę zachować w pamięci to  ________________________________________________________________________

4. Rozśmiesza mnie  ______________________________________________________________________________________________________

5. Jako rodzic, najbardziej jestem dumny(-a) z tego, w jaki sposób (ja)  _______________________________________________________
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Z programu nie należy korzystać w nagłych przypadkach zagrożenia zdrowia ani kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagłych wypadkach, w Stanach 
Zjednoczonych, należy zadzwonić pod numer 911, a poza Stanami Zjednoczonymi pod numer telefonu lokalnych służb ratunkowych lub udać się do najbliższej placówki 
ambulatoryjnej lub na oddział ratunkowy. Niniejszy program nie zastępuje opieki lekarza ani specjalisty. W sprawach, które mogą wiązać się z podjęciem działań prawnych 
przeciwko Optum albo jej podmiotom powiązanym lub podmiotom, za pośrednictwem których osoba dzwoniąca uzyskuje te usługi bezpośrednio lub pośrednio (np. 
pracodawca lub plan ubezpieczenia zdrowotnego), konsultacje prawne nie będą udzielane ze względu na możliwość wystąpienia konfliktu interesów. Ten program i 
wszystkie jego elementy, a w szczególności usługi dla członków rodziny w wieku poniżej 16 lat, mogą nie być dostępne we wszystkich lokalizacjach i mogą ulec zmianie bez 
wcześniejszego powiadomienia. Doświadczenie i/lub poziom edukacyjny zasobów programu Rozwiązania zapewniające dobre samopoczucie emocjonalne mogą się różnić 
w zależności od wymogów umowy lub przepisów krajowych. Mogą obowiązywać pewne wyjątki i ograniczenia dotyczące ubezpieczenia. 
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