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« FITNESS

10 KROKOW
do wzmochienia

odpornosci psychicznej!

Trenowanie odpornosci psychicznej to proces budowania
umiejetnosci i mechanizmow obronnych, ktore pozwalaja

radzic¢ sobie z wyzwaniami, stresem 1 trudnosciami
Zzyciowymi.

KROK 1.
Rozwijaj
samoswiadomosc

KROK 2.
pamietaj o pozytywnym

: \_’\nastawieniu
KROK 3.

‘ Rozwijaj
elastycznosc¢
psychiczna

@

KROK 4.
Buduj wsparcie
spoteczne

Y

* \_A
KROK 5.

Zarzgdzaj stresem,
np. poprzez techniki
relaksacyjne KROK 6.
Pracuj nad
rozwigzywaniem
problemow

KROK 7.
Wzmacniaj
SWO0j3 samoocene

Rozwijaj
umiejetnosci KROK 9.
radzenia sobie Korzystaj z pomocy
z trudnosciami profesjonalistow

~. -

KROK 10.
Cwicz regularnie,
Spij wystarczajgco

| zdrowo sie odzywiaj

®

Zadanie dofinansowane ze srodkow

(et
z budzetu Wojewéddztwa Mazowieckiego.” ZS-m“zowsze




