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CZYM JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA?

Odpornosc¢ psychiczna, okreslana rowniez jako
rezyliencja lub psychiczna elastycznosé, to zdolnosc
osoby do mierzenia sie ze stresem, zyciowymi
trudnosciami i sytuacjami obcigzajacymi emocjonalnie.
Obejmuje umiejetnos¢ adaptowania sie do zmian,
utrzymywania wzglednej stabilnosci emocjonalnej oraz
powrotu do roéwnowagi po doswiadczeniu wyzwan. Nie
polega ona na braku problemow, lecz na tym, ze mimo
ich wystgpienia cztowiek potrafi znalez¢ sposoby, by
sobie z nimi poradzic i iS¢ dalej.

Osoba o silnej odpornosci psychicznej potrafi:

adaptowac sie do zmian,

utrzymac wzgledng stabilnos¢ emocjonalng,
reagowac konstruktywnie na trudne wydarzenia,
szukac rozwigzan, zamiast sie poddawac.



0 WZMACNIA 0DPORNOSC PSYCHICZINA?

Bliskie relacje z rodzing, przyjaciolmi czy trenerem pomagajag tagodzic
stres i szybciej odzyskiwac rownowage.

Umiejetnosc¢ rozpoznawania i nazywania wtasnych uczuc pozwala lepiej je
regulowac i reagowac z wiekszym spokojem.

Dobre organizowanie obowigazRow zmniejsza presje,a przewidywalna
rutyna daje poczucie bezpieczenstwa.

Empatia, otwarta Romunikacja i przestrzen do rozmowy o trudnosciach
tworzg Srodowisko, w Rtorym tatwiej zadbac o swoje potrzeby.

Hobby daje rados¢, odwraca uwage od problemow i pomaga budowac
poczucie sprawczosci.

Przyjazna atmosfera w szRole, Rlubie sportowym lub grupie rowiesniczej
zmniejsza napiecie i utatwia proszenie o pomoc.

Uczenie sig nowych rzeczy wzmacnia wiare we wtasne mozliwosci i
zwieksza gotowos¢ do radzenia sobie z wyzwaniami.

Ruch, sen i zbilansowane odzywianie poprawiaja samopoczucie,
Roncentracje i odpornos¢ psychiczng.

Cwiczenia oddechowe, relaksacyjne, stretching czy aktywnosé fizyczna
przynoszg szybkie ukojenie.

Skupianie sie na tym, co mozna zrobic, zamiast na tym, co nie dziata,
pomaga utrzymac zdrowg perspektywe.



ROWNOWAGA W CIELE:

Zaburzenia odzywiania to powazne zaburzenia
psychiczne, Rktore wplywaja na sposob postrzegania
jedzenia, ciata i wtasnej wartosci.

Najczesciej dotyczag mtodziezy, zwlaszcza dziewcezat, ale
moga dotknaé¢ Razdego, takze chtopcow i mtodych
sportowcow.
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nagte zmiany masy ciata,

obsesyjne myslenie o jedzeniu, Raloriach i wygladzie,

unikanie positkow lub przeciwnie, objadanie sie,

duza potrzeba Rontroli i perfekcjonizm,

poczucie winy po jedzeniu,

nadmierna aktywnosc¢ fizyczna, stosowanie gtodoweR, “detoksow’,
wycofanie z Rontaktow, spadek nastroju.
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¢ Rozmawiaj o swoich emocjach - zaufana osoba to ogromne wsparcie.
e Dbaj o sen, regularne positki i ruch.

e Nie porownuyj sie do innych w internecie.

e Daj sobie prawo do btedow - nikt nie jest idealny.

e Szukaj pomocy, gdy czujesz, ze cos jest ,za duzo”.

e (Obserwuj sygnaty ostrzegawcze.

e Reaguj wczesnie i bez oceniania.

e Chwal wysitki, nie tylko osiagniecia.

e Tworz bezpieczng przestrzen do rozmowy.
e Wspieraj zdrowe nawyki i samoakceptacje.
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,Nie musisz radzié sobie sam. - g % %
Prosba o pomoc to oznaka “2 %

odwagi, nie stabosci.”

www.zywienioweabc.com.pl
Tel.: 602 520 995

* psycholog szkolny, pedagog, wychowawca,

* psychodietetyka, dietetyka,

* poradnia zdrowia psychicznego,

¢ lekarz rodzinny, 2

P PODKARPACKIE
¢ infolinie kryzysowe, //"; przestrzen otwarta

e zaufane osoby doroste.
Dofinansowanie ze srodkow budzetu
Wojewddztwa Podkarpackiego



GDZIE SZUKAC poMOCY?

,Nie musisz wiedzie¢, co
powiedzie¢. Wystarczy, ze
zadzwonisz.”

Telefon Fundacji Stonie na Balkonie dla rodzicow, opieRundéw i rodzin
dotknietych kryzysem. W jezyku polskim i ukrainskim

Telefon Zaufania Mtodych dla mtodych dorostych do 25 r.z.
Antydepresyjny Telefon Forum Przeciwko Depres;ji

Bezptatny telefon wsparcia dla osob w zatobie i w szeroko rozumiane;j
stracie

FUNDACIA ZYWIENIOWE ABC Wsparcie w Leczeniu Zaburzen Odzywiania

Fundacja Dajemy Dzieciom Site

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Catodobowa Linia Wsparcia
Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli

Psycholog specjalista ds. zaburzen odzywiania
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