J

KARTY PRACY

REZYLIENCJA,

CZYLI BUDOWANIE
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

HR
Power
Mentor

//




MODUt 1 / / IF-’I(?V\/er

Mentor

MODUt 1

WPROWADZENIE
DO ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

POJECIA

REZYLIENCJA

Zdolnos¢ do powrotu do rownowagi po doswiadczeniu przeciwnosci. Pojawia sie, gdy cztowiek
wykorzystuje procesy psychiczne i zachowania do organizowania osobistych zasobdw oraz do
ochrony siebie przed negatywnymi skutkami stresoréw.

FILARY REZYLIENCJI
1. ZDROWIE

« fizyczne

« emocjonalne

« psychiczne

2. KIERUNEK

+ poczucie kontaktu

« poczucie przynaleznosci
+ poczucie obecnosci

+ opanowanie

« akceptacja sytuacji

SYSTEMY REGULACJI EMOCJI

Systemy aktywujgce charakterystyczne sciezki neuronalne w moézgu wptywajgce na zachowania
ludzi. Opisane przez Profesora Paula Gilberta z University of Derby, twércy terapii skoncentrowanej
na wspotczuciu.
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SYSTEMY
REGULACJI EMOCJONALNEJ

Umyst:
Wyobrazenie, Przewidywanie
Ruminancja

Zachowanie
unikanie, walka

Emocje
ztos¢, strach, smutek

SYSTEM
ZAGROZENIA

Emocje Emocje
ekscytacja, zaufanie,
pragnienie, SYSTEM spokdj, komfort

radosc WSPIERANIA

0
Zachowania Zachowania
dazenie, osigganie budowanie wiezi,

troszczenie sie
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RUMINACJE

Dwa wazne rodzaje aktywnosci umystowej cztowieka to refleksyjnos¢, ktdra sprzyja korzystnemu
funkcjonowaniu oraz ruminacje, ktére sg negatywnymi procesami refleksyjnymi. Ruminacje
polegaja na przedtuzajacym sie przezywaniu doswiadczenia. Ludzie po przezyciu stresu czesto
mysla, ze taki rodzaj rozpamietywania doswiadczenia bedzie prowadzit do korzystnych rezultatow,
co ostatecznie sie nie dzieje. Ruminacje obnizaja nasz dobrostan, gdy sa wykorzystywane za czesto.

@ LITERATURA

e long-term meditators self-induce high-amplitude gamma synchrony during mental practice:
https://www.pnas.org/content/101/46/16369
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1 TYDZIEN PRAKTYKI

Kazdego dnia w tym tygodniu wzmacniaj swoja rezyliencje poprzez regularne ¢wiczenia.
Wazne!
Jesli cierpisz na choroby fizyczne (np. schorzenia uktadu miesniowo-kostnego, oddechowego,
uktadu krgzenia) lub psychiczne (np. schizofrenie) przed rozpoczeciem stosowania nagran
relaksacji, skonsultuj sie z lekarkq/lekarzem.
e wykonuj praktyke skanowania ciata tagodzaca dziatanie systemu zagrozenia z lekcji 2
e autorefleksja
Regularnie przygladaj sie temu czy:
® rozpoznajesz aktywnosc¢ systemu zagrozenia, dazenia lub wspierania w swoim
zawodowym, ale tez prywatnym zyciu. W relacjach ze soba, w relacjach z innymi
ludZmi oraz w codziennym funkcjonowaniu?
® czy obserwujesz, ze ktorys z tych systemow dominuje? Co to dla Ciebie oznacza?
® pomysl o stresujace] sytuacji z przesztosci i zastandéw sie, czy potrafisz rozpoznac,
kiedy doswiadczasz réwnowagi, a kiedy doswiadczasz braku réwnowagi?

CWICZENIE OPCIJONALNE

® obejrzyj wideo: Paul Gilbert “How Mindfulness Fosters Compassion”
https://www.youtube.com/watch?v=pz9Fr v90kw

e podziel sie z zyczliwg osoba swoimi refleksjami i popros o informacje zwrotna na temat
swoich postepow we wzmacnianiu rezyliencji
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NOTATKI
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