MECHANIZMY RADZENIA SOBIE

Zaspokajanie podstawowych potrzeb i budowanie
odpornosci psychicznej

POTRZEBY PODSTAWOWE

Podstawa radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych jest zaspokajanie swoich
podstawowych potrzeb
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MECHANIZMY RADZENIA SOBIE I BUDOWANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ]

Po zaspokojeniu podstawowych potrzeb te dodatkowe strategie radzenia sobie mogg zwiekszy¢
twoja odpornos¢ psychiczna:
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Rézni ludzie radzq sobie z sytuacjami kryzysowymi w rézny
sposéb. Musimy dowiedzie¢ sie, co najlepiej zadziata dla nas




