Moje mocne strony

W psychologii istnieje takie pojecie jak zasoby. Sg to wszystkie te rzeczy, ktére pomagaja

nam cos zrobié, poradzi¢ sobie z jaka$ sytuacja, co$ osiggnaé. Zapewne nie zdajesz sobie

sprawy, jak wiele masz zasobodw, z ktérych mozesz korzystaé. Pracujac na tych kartach

aktywnosci, masz okazje, by to zmienic. Jesli masz ochote, wypetnij karty sam, mozesz

tez zaprosié kogos do rozmowy i poprosi¢ by zadat Ci ponizsze pytania i wystuchat

odpowiedzi. Oczywiscie mozesz te pytania tez zadad tej osobie, z ktdrg bedziesz

rozmawiac. To okazja, by dowiedzie¢ sie o niej nowych rzeczy.

Zasoby moga by¢ roine:

FIZYCZNE OSOBISTE SPOLECZNE
pienigdze, Twoje umiejetnosci (np. Twoje kontakty
dom lub szybkiego uczenia sie, z innymi ludzmi,
mieszkanie, dostosowania, jakos¢ relaciji,

w ktérym akceptowania innych, ludzie, na
mieszkasz, zapamietywania), ktorych

rzeczy, ktore doswiadczenia (np. nowe wsparcie,

posiadasz, sytuacje, przezycie czegos$
zdrowie, wyjatkowego, rozwigzanie
wyglad, jakiegos problemu,

sita fizyczna.

poradzenie sobie z trudng
sytuacja),
zainteresowania,

cechy charakteru,
Swiatopoglad, czyli
przekonania, ktére masz
na temat swiata (np. wiara
w to, ze cos sie utozy,
myslenie o tym, ze Swiat
jest dobry),

wiara.

doswiadczenie

i wiedze mozesz
liczy¢,
instytucje.
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Moze zdarzy¢ sie tak, ze dana rzecz bedzie zasobem w konkretnej sytuacji,
a w innej bedzie przeszkadzad. Na przykfad: jesli kto$ jest bogaty, moze mu to
pomoc w wielu sytuacjach, ale moze tez pojawic sie wieksze zagrozenie kradziezg.

1. Zastanodw sie, jakie Ty masz zasoby i wypisz je. Mozesz tez zapytac swoich
bliskich o to, co jest Twoim zasobem.

2. Przypomnij sobie jakas trudng dla Ciebie sytuacje, z ktérg sobie poradzites
w przesztosci. Opisz ja:
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3. Co méwi to doswiadczenie na Twoéj temat? Jakie (co najmniej trzy) zasoby
wykorzystates, zeby poradzi¢ sobie z tg sytuacja?

4. Pomysl chwile o tym, co daje Ci najwieksze poczucie dumy w zyciu. Napisz
to:

5. Wybierz dwa zasoby, o ktérych pisates wczesniej, i opowiedz, skad je masz.
Jak sie tego nauczytes? Jak pojawity sie w Twoim zyciu?
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6. Wyobraz sobie jaka$ przychylng Ci osobe (kogos z rodziny, przyjaciodtke,
nauczyciela). Jak myslisz, co najbardziej w Tobie ceni?

7. A teraz zastandw sie, jakie zasoby, ktére posiadasz, pomagajg Ci radzié sobie
w obecnej sytuacji, kiedy wiekszos¢ czasu spedzasz w domu?
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