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wykorzysvwAnie) | NIE | - PROBLEMY WDOMU .~ | TO 0DPORNOSCIA (RESILIENCE).

0DPORNOSC ZMIENIA TOKSYCZNY STRES NA STRES MOZLILY DO ZNIESIENIA.
0DPORNOSC POMAGA NAM W RADZENIU SOBIE Z TRUDNYMI SYTUACJAMI | NIE TYLKO
UMOZLIWIA NAM PRZETRWANIE, ALE TAK NA PRAWDE POZWALA NAM ROZWIUAC SIE.

ZANIEDBANIE PROBLENY ZDROWIA CZLONEK RODZINY

POYCHCINGGD - cOBUAKCY i Lpens RADY DOTYCZACE BUDOWANIA 00RP0RNCSA

- JESU TO MOZLIWE ODDAL/ODETNIJ SIEOD - SPOGLADAJ NA SPRAWY Z SZEROKIEJ

DANEJ SYTUACJI PERSPEKTYWY
= - POROZMAWIAJ Z ZAUFANA DOROSEA 0S0BA - SPIJ CO NAJMNIEJ 8 GODZIN DZIENNIE
EMOCJONALNE EMOCJONALNE ~ AGRESJA W STOSUNKU ROZWGD - ZAAKCEPTU TO, ZE ZIMIANY SA CZESAA ZYCA - JEDZ ZDROWIO | BADZ AKTYUINY
00 MATKI - ZADBAJ O SIEBIE - PRZEBYWAJ ZE SUJOIMI ZNAJOMYMI | DZIEL
: - ZWRACAJ UUAGE NA SWOJE POTRZEBY | SIE Z NIMI SWYMI PROBLEMAM
uczyciA 8 TO CO KOCHASZ: SPORT, MUZYKA,
- SPROBUJ GLEBOKIEGO ODDYCHANIA | " CZYTANE, OGLADANIE ALMOU ITP.
PRAKTYKOWANIA SWIADOMOSCI - ROZMAWIANIE JEST DOBRE
(MINDFULLNESS)
SERSHALIE LT SIS, JESLI CZUJESZ, Z€ TWIOJE 2YCIE JEST W NIEBEZPIECZENSTWIE, ZADZWOM NA POLICIE
POD NUMER 999 LUB POROZMAWIAJ Z INNA 0SOBA DZWONIAC NA INFOLINIE ZYCIA POD
NUMER 0808 800 8000
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- KONSEKWENCJI ZDROWIA FIZYCZNEGO | PSYCHICZNEGO MAJACYCH WPEYU) NA zvcn—: . ,WYPIJAM FILIZANKE HERBATY." SIMON, 13 LAT.
i CZtOtUIERA OOSLUIADCZAJAC DUZEJ ILoSCI TORSYCZDEGO STRESU W swonm ZYCJU S JDE NA SKEOWNIE | SLUCHAM MUZYKL." HARRY, 17 LAT.

A DZIECKD, ZIKSZA SIE PRALIDOPODOBIENSTWO: - ,ROZMAUWJIAM Z KOLEGA/KOLEZANKA." MICA, 15 LAT.

. = ODBYCIIXSTOSUDRU SEKSUALnEGO w mtoovm WIEKY - ﬂABUZYLUAnIA nARHOTvHOw g WDE NA SPACER LUB CWICZE." RICARDO, 16 LAT.
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