
회복력을 기르는 방법 유용한 정보 나의 계획

사람들과 관계를 유지합니다

거주지 지원 네트워크에 성인이 
2명 이상 있나요? 없다면, 
관계를 형성할 수 있는 교사나 
그 외 성인을 생각해보세요.

친구, 가족, 그 외 성인들과 탄탄한 관계를 맺고 유지하면 
회복력이 강화됩니다. 탄탄한 관계가 있으면 도움이나 
격려, 지원이 필요할 때 사람들에게 더 쉽게 다가갈 수 
있습니다.

자신을 돌봅니다

자기 관리에 여유가 없으면 
안 됩니다. 신체 활동, 호스트 
가족과 식사, 친구들과 즐겁게 
지내기, 제시간에 잠들기 등 
일정을 짜세요.

자신을 돌보면 균형을 유지하고 스트레스 받는 시간을 
다루는 데 도움이 되며, 즐기는 것도 마찬가지입니다. 신체 
활동, 충분한 수면, 좋은 음식과 친구, 즐기는 활동을 위한 
시간을 냅니다.

목표를 정하고 달성합니다

학교 공부 또는 “해야” 한다고 
생각하는 것만이 목표가 
아닙니다. 자신이 실제로 
무엇을 원하는지 생각하고 
목표도 그에 대해 설정하세요.

목표를 설정하고 목표를 향해 나아가면 회복력을 기르고 
도전에 직면하여 끝까지 해내는 데 도움이 됩니다. 
큰 목표를 더 작고 달성 가능한 부분으로 나누고 더 
큰 목표로 가는 도중에 자신이 이루는 성취를 성과로 
인정합니다.

긴 안목을 유지합니다
스스로 물으세요. 이것이 다 내 
잘못인가 아니면 다른 요인이 
개입돼 있나? 이 문제는 영원히 
지속하나 아니면 일시적인가? 
내 전체 인생에 아니면 단지 
일부에 영향을 주나?

힘겨운 느낌이 들 때, 힘든 시간은 결국 끝나며, 상황은 
바뀔 것임을 기억합니다. 전에 힘들 때 해냈던 자신을 
떠올리면 지금 직면하고 있는 것을 극복할 수 있습니다. 
미래는 더 나을 수 있음을 아세요.

폭망 = 엄청난 학습 경험

어디서 잘못됐는지 스스로 
물어보세요. 무엇을 달리 할 
수 있었나요? 열린 마음으로 
도움말을 구하고 경청하세요.

실패할 때 종종 자신을 가장 잘 알게 됩니다. 자신에게 
도전하세요. 자신이 극복할 장애물들을 설정하면 
인생에서 마주치는 도전들에 더욱 잘 준비가 됩니다. 
어려운 상황에 직면한 후 무엇을 배웠는지 생각해 봅니다.

내가 달리 할 것들

내가 나를 돌보는 방법

내가 기댈 수 있는 사람들

학생용 ‘회복력 기르기’ 연습지

나의 목표 달성 단계

희망을 가질 이유

Building Resilience [Korean]

회복력 기르기
회복력이 있다는 말은 스트레스와 어려운 상황에서 다시 회복될 수 있다는 뜻입니다. 날 때부터 회복력이 좋은 사람은 없습니다. 
회복력은 난제에 직면하고 경험을 통해 배우면서 시간이 지남에 따라 개발되는 것입니다. 긍정적인 관계 같은 보호 요인은 회복력을 
높여줍니다. 장시간 지속되는 스트레스 같은 위험 요인은 그 반대입니다. 보호 요인이 많을수록 회복력이 좋아집니다.


