O REZYLIENCIJI | ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ]

Rezyliencja- co to takiego
i jak budowac swojg
psychiczng odpornosc?

KILKA RAD JAK STAWIAC CZOtA PRZECIWNOS":CIOM LOSU
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5 krokéw do budowania wiasnej odpornosci

KROK |
Rezyliencja Buduj poczucie wtasnej wartosci- uswiadomienie sobie istotnosci
to coraz naszych doswiadczeri, umiejetnosci, mocnych stron pomaga nam
€z€scle] |epiej zrozumieé i doceniaé samych siebie.
pojawiajgce sie  py 5
okresSlenie /| ) | i iamp] ) Inie. k s
umiejetnosci Mysl pozytywnie, ale realistycznie-planuj realnie, koncentruj sie na

dostosowywania dziataniu, staraj sie opiera¢ swoje dziatanie na faktach, a nie na
sie do domystach.
zmieniajgcych  KROK 3
sie warunkow,
uodparnianie
sie
i nabywanie
umiejetnosci  KROK ot
odzyskiwania Wyznaczaj sobie realne cele, ktére sq osiggalne w konkretnych

utraconych ramach czasowych, staraj sie nie wykonywaé na raz zbyt wielu
sif.

Dbaj o zdrowy styl zycia, pamietaj o zdrowym odzywianiu,
aktywnosci, szukaj pozytywnych metod roztadowywania stresu,znajdz
czas na odpoczynek.

czynnosci, aby unikngé chaosu.

KROK 5

Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc, jesli jej potrzebujesz, pamietaj, ze tez
mozesz byé wsparciem dla innych.
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