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Minha comunidade pode
me ajudar a desenvolver
minha resiliéncia

Resiliéncia é a capacidade de se adaptar a situagdes dificeis, como

estresse, adversidade e / ou trauma. Emogdes como raiva, tristeza e dor
sd0 uma resposta normal ao trauma. Uma parte fundamental da
aprendizagem sobre ser resiliente € buscar apoio de outras pessoas. L
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Adquirir resiliéncia também pode ajudar a protegé-lo de varias condi¢des F
de saude mental, como depressao e ansiedade. 5’ IMHSA
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