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A reziliencia pszicholégiaja — Hogyan legylink
ellenalléak az élet viharaival szemben? [7 tipp]

- "
" Szerz&: Demeter Déra @ 2022.06.13.

Ahogyan az cikkiinkbdél mar kiderilt, a mi keziinkben
van a kulcs ahhoz, hogy a rezilienciabél - mint
benniink rejlé belsé eréforrasbdl — a legtobbet
hozhassuk ki! Eppen ezért harom plusz tippel
szeretnék segiteni, hogy sikeresen tudj alkalmazkodni

a kihivast jelenté helyzetekhez.

1.) Haladj a céljaid felé!

Allits fel néhany redlis célt! Csindlj rendszeresen

valami olyat, ami lehetévé teszi, hogy a céljaid felé

haladj — még akkor is, ha az aktualis Iépés csak kis
teljesitménynek tunik. Ahelyett, hogy azokra a nagyobb feladatokra
oOsszpontositasz, amelyek teljesithetetlennek tldnnek, tedd fel magadnak a

kérdést:

»Mi az az egyetlen (akdr apro) dolog, amit tudom, hogy ma teljesithetek, és

ami segit abba az iranyban haladni, amerre menni szeretnék?”
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2.) Fogadd el, hogy a valtozas az élet része!

El6fordulhat, hogy a kedvezdétlen helyzetek kdvetkeztében bizonyos célokat
nem tudunk elérni. A megvaltoztathatatlan torténések elfogadasa segithet,
hogy azokra a korulményekre tudjunk osszpontositani, amelyeken még

tudunk valtoztatni.
3.) Vigyazz magadra!

Ugyelj a sajat szUkségleteidre és érzéseidre!l Vegyél részt olyan
tevékenységekben, amelyeket élvezel, és pihentetdnek taladlsz, és amelyek
jotékony hatassal vannak a testi és lelki egészségedre. llyen lehet példaul a
rendszeres testmozgas, az egészségtudatos étkezés vagy egy hobbi Uzése.
Ha gondoskodsz dnmagadrdl, az segit, hogy kdnnyebben megbirkdzz a

kitartast igényld helyzetekkel.

Csatlakozz a Mindful Ongondoskodas Mozgalomhoz!
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