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Pour surmonter l'adversité, les enfants, les jeunes et les adultes se servent de trois sources de résilience:


J’ai :

Des gens autour de moi en qui j'ai confiance et qui m'aiment, peut importe ce qui arrive
Des gens qui établissent des limites pour moi, donc je sais quand arrêter avant qu'il y ait un problème ou un danger 
Des gens qui me montrent comment faire les choses par leur façon de faire 
Des gens qui veulent que j'apprenne à faire des choses par moi-même
Des gens qui m'aident quand je suis malade, en danger, quand j’ai besoin d'apprendre.


Je suis:
Une personne que les gens peuvent apprécier et aimer
Heureux de faire de belles choses pour les autres et de montrer mes préoccupations
Respectueux envers moi-même et les autres
Prêt à être responsable de ce que je fais
Sûr que les choses iront bien

Je peux:

Parler aux autres des choses qui me font peur ou me dérangent
Trouver des façons de résoudre les problèmes que je rencontre
Me contrôler quand j'ai envie de faire quelque chose de pas correct ou dangereux
Déterminer les bons moments pour parler à quelqu'un ou prendre des décisions
Trouver quelqu'un pour m'aider quand j'en ressens le besoin
Traduction libre  de http://www.albertahealthservices.ca/2425.asp#
15 Éléments de la résilience
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