
불확실한시기에회복력을키우는것

COVID-19 팬데믹으로인한
*불확실성 -불안증
*사회적고립-우울증
*일상의붕괴
*경제적부담
*불확실한미래
*자신또는가족의건강염려
*사회적불안, 안전에관한
문제

인생이우리에게던지는상황을통제할수는없지만
어떻게그상황에반응을하는선택권은항상있습니다

or



회복력: 불행또는변화에 회복하거나적응하는
능력

구축/조성/양성
• 우리모두가회복력을
가지고있습니다

• 회복력은우리모두가
내부적으로지니고있는
능력입니다

• 회복력을키우는것은운동
하면서근력을키우는것과
비슷합니다

• 의도적으로연습을하면
우리는우리의심리적
회복력을키울수가
있습니다

불어지지않고구부리기

인간이무거운짐을짊어질수있는수용력은
대나무와같다. 한눈에보기보단더유연해서이다.

-조디피콜트



회복력을구축/조성/양성하기

실패와실수에서
교훈을얻는능력

자신의장단점을
이해하고수용하는것

자제력

문제를회피하기보단
어려움을극복하려는
의향

긍정적사고패턴

자존심

현실적인기대감을가진
목표세우기

문제를해결하는스킬

자신과타인의감정을
알아보는능력

사회성과타인에게
도움을요청할수있는
능력

회복력



통하는것 connection, 
회복력의심성

모든위기속에기회의씨가있습니다.
긍정적심리학과성장을위한마인드

타인을섬기는것
선행을나누는것
친절을베푸는것

*나쁜일은생기고
고통도있습니다
*모든것은변합니다
*현재에충실하길
*자신에게온정을베푸길

회복을향상시키는키



요약
• 타인과연결이되고통하는것은회복력의중심에있습니다
• 회복력 (유연성) 을키우는핵심도구는마음을챙기는것
입니다.

• 성장을위한마인드로긍정성을기르기 (나쁜것과좋은것을
받아드리기)

• 인내심과자기통제
• 회복력 : 연습– 친절을베푸는행위
• 회복력: 연습– 감사

– 우리는행복하기를
– 우리의몸과마음이건강하기를
– 내외부적인위험에서 안전하기를
– 우리가편하게살기를
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