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Odpornos¢ psychiczna cz.III - Jak ja wzmacnia¢?

Zacznij od poznania swoich prawdziwych reakcji na stres:

Percepcja — co widzisz, co styszysz, co czujesz w tej sytuacji?

Mysli — Co o tym myslisz? Co o tym myslg inni ludzie?

Emocje — Jak Twoja emocja dominuje: strach, gniew, smutek?

Dziatanie — Co robisz, jak si¢ zachowujesz?

Fizjologia — Jak na t¢ sytuacje reaguje Twoje ciato? Jakie wysyta Ci sygnaty?

Pamigtaj o trzech zrodla odpornosci, z ktorych mozemy czerpaé, aby pokonac stres:

0 tym ,,co masz” — Z jakich zasobow mozesz skorzysta¢ (swoich i innych ludzi) aby utatwic
sobie poradzenie z trudng sytuacja o tym, ,.kim jestes” — jakie masz cechy, umiejgtnosci,
doswiadczenia z ktorych mozesz czerpa¢ o tym, ,,co mozesz zrobi¢” — jesli nawet czujesz
si¢ catkiem bezradny, zawsze mozesz zwr6cié si¢ 0 pomoc.

Buduj dobre relacje spoleczne: skoncentruj si¢ na osobach, ktore sa dla Ciebie
najwazniejsze, daj sobie pomdc, przyjmuj wsparcie, postaraj si¢ dotaczy¢ do grupy, ktéra
jest aktywna, pozytywnie nastawiona, inspirujaca i ma podobne do Twoich zainteresowania.
Unikaj powierzchownych, bezwartosciowych ,,znajomos$ci” z portali spoteczno$ciowych,
zabierajg czas 1 energi¢, a czesto dzialajg destrukcyijnie.

Zadbaj o dobra kondycje fizyczng — kazda aktywno$¢ fizyczna sprzyja odpornosci,
réwniez psychiczne;j.

Badz aktywny. Znajdz swéj cel, pomysl co chcesz mie¢ zrobione do konca dnia, do konca
tygodnia itd. Opracuj sobie plan dnia, wzmacniaj samodyscypling.

Skup si¢ rowniez na potrzebach innych ludzi, pomagaj, bo pomaganie wzmacnia
pomagajacego.

Szukaj okazji do uczenia si¢ o sobie. Ucz si¢ z przesztosci. Pomysl: Czego mnie nauczyto to
doswiadczenie?

Cwicz uwazno$é¢ i wdzieczno$é poprzez pisanie dziennika, praktyke jogi, modlitwe,
medytacj¢, ¢wiczenia oddechowe i techniki redukujace lek.

Cenne wskazowki znajdziesz na: https://www.pokonajlek.pl/jak-pokonac-lek/
https://centrum-poznawcze.pl/jak-pokonac-leki/

Pielegnuj swoje hobby - angazujace hobby pomaga regulowaé¢ emocje. Kazdy rodzaj
tworczosci przeciwdziata biernosci 1 apatii: tancz, maluj, §piewaj, graj na instrumencie,
tworz opowiadania, komiksy, réb na drutach, piecz ciasta — cokolwiek daje Ci rados¢!

Utrzymuj zdrowe mysli: oddzielaj fakty od opinii, wyobrazen i emocji. Do rozwigzania
problemu liczg si¢ tylko fakty. Mys$l realistycznie. Zaakceptuj zmiang 1 stres jako czgsé
zycia. Jesli widzisz u siebie symptomy depresji - poszukaj profesjonalnej pomocy!
Rzetelne informacje na temat depresji: https://wyleczdepresje.pl/depresja-ogolnie/

Poszerzaj swoja wiedze na temat odpornosci psychicznej. Bardzo dobry artykul na ten
temat znajdziesz tutaj: https://marta.bara.pl/budowanie-odpornosci-apa/
Ztap dystans ;) — kazdy kryzys kiedy$ si¢ konczy.

Opracowanie: dr Magdalena Gliniecka-Re¢kawik
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