Otpornost se odnosi na
v, sposobnost
: ~ pojedinca/sustava da se
wy ‘( ® uspjesno prilagodi
4 Al | poremecajima koji
ugrozavaju odrzivost,
funkcyju il razvoj tog
pojedinca/sustava.
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/ .~ "OTPORAN POJEDINAC" NIJE NETKO TKO ZIVI
,;% ZIVOT BEZ POTESKOCA I NEUGODNIH EMOCIJA.

~ o Svaki pojedinac
dozivljava razlicite
poteskoce i neugodne
emocije no otporan
pojedinac koristi svoje
resurse (unutarnje i
vanjske) kako bi se s
njima suocio 1 nosio na
adekvatan nacin.

e Resursi za suocavanje s
poteskocama mogu se
razvijati svjesnim
ulaganjem u navedeno.
Primjerice, radom na
razvoju razlicitih vjestina
1 radom na odredenim PSIHOLOSKA OTPORNOST
aspektima licnosti. GRADI SE I RAZVIJA




_~#<~ §TO PRIDONOSI PSIHOLOSKO]
OTPORNOSTI?

UNUTARN]JI RESURSI
« psiholoska

Dobro samopostovanje odnosi se na

ﬂekSibiIHOSt vrednovanje sebe na pozitivan nacin te
e Optimizam procjenu da smo dobra i vrijedna osoba.
e regulacija emocija Ocituje se u izjavama:
e nosenje s neuspjehom
. samopostovanje "ja sam..dobra osoba; osoba od povjerenja; osoba

koja posStuje sebe i druge; osoba koja voli uciniti

e samoucinkovitost 5 ) . . )
nesto za druge 1 pokazati da mi je stalo,.. "

Veca samoucinkovitost odnosi se na vjeru u

VAN]JSKI RESURSI vlastitu sposobnost.
« socijalna podrska i Ocituje se u izjavama:
osjecaj pripadnosti
(obitelj, partner, "Ja mogu..razgovarati s drugima o stvarima koje me

brinu; mogu naci rjesenje za svoje probleme; mogu
se kontrolirati; mogu pronaci nekog tko ce mi
pomoci kada mi je potrebno,.. "

pryatelji, zajednica)



4

SMJERNICE ZA IZGRADN]JU I JACAN]JE = < o A
VLASTITE OTPORNOSTI | A< 7k

Gradite vlastiti kapacitet
za nosenje s neugodnim

emocyjama. _ Ulazite u svoje odnose 1
Osvijestite kako se osjecate u socijalne veze.

Lo Eremmii. [ashse Razmislite tko su vazne osobe 11a1 1mi \
prihvacanju emocija i Razvijajte optimizam.

L WEIRELEL ZNTOT WS (IHE I AEVALIE Vjezbajte sagledavanje situacije
zahvalnost i [jubav, inicirajte iz razlicitih kuteva. Sagledavanje
zajednicko vrijeme i/ili nesto situacije iz drugog, pozitivnijeg

adekvatnom nosenju s njima.
Budite svjesni da su neugodne
emocije sastavni dio ljudskog

iskustva. lijepo ucinite za njih. kuta, povezano je s psiholoskom
; : otpornosti.
, , . Vodite racuna o sebi.
Prihvatite neuspjeh kao Brinite o sebi i svom (fizickom . o s . .
C e e . . » Prakticirajte suosjecanje
sastavni dio ucenja. 1 mentalnom) zdravlju. Ulazite .
Uslijed neuspjeha, lako je u osobni i profesionalni razvoj. PT€Ina sebi.

Budite njezni prema sebi u
teskim trenucima. Pruzite si
rijeci podrske kao Sto bi pruzili
voljenoj osobi.

upasti u negativna razmisljanja
1 samoosudivanje. U situaciji
neuspjeha, osvijestite da ga svi

. . ~ . . . . . 7 1 /]
ljudi dozivljavaju i budite ﬁ,\f (

suosjecajni prema sebi. 2{ ‘ \(~
Osvijestite da je neuspjeh fy ) é)‘ _ -
: : 7 U RAZVOJU PSIHOLOSKE OTPORNOSTI MOZE VAM

|/

\
sastavni dio ucenja te iz

navedenog izvucite lekciju. \%(,@ POMOCI STRUCNJAK MENTALNOG ZDRAVLJA.



ZA KRAJ

Nije realno za ocekivati da

=

cemo se uspjesno prilagoditi i
nositi sa svim Zivotnim

teskocama, u svakoj situaciji.

U redu je tmati los dan.
U takvim trenucima dobro je
imati razumijevanja prema
sebt te potraziti podrsku

blizgnjih 1/1l1 strucnjaka za

¢ mentalno zdravije.
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