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Rezyliencja, czyli budowanie odpornosci psychicznej

Witaj w kursie poswieconym rezyliencji. Nazywam sie Mateusz Banaszkiewicz i jestem
psychologiem zdrowia, specjalizujgcym sie w obszarze radzenia sobie ze stresem, komunikacji
opartej na szacunku i poprawie dobrostanu.

Kurs jest skierowany do HR Business Partneréw i Partnerek a z doswiadczenia wiem, ze wsrod oséb,
ktére beda w nim uczestniczy¢, bedzie najwiece] kobiet. Jednoczesnie jezyk polski nie zawsze
umozliwia nam zwracanie sie do odbiorcy w formie uniwersalnej. Dlatego zdecydowatem sie, ze
zwracajac sie do osoby stuchajacej bede postugiwat sie forma zenska.

Kurs sktada sie z 6 modutéw. Zachecam Cie, abys realizowata go z czestotliwoscig jeden modut na
tydzien. Poniewaz moim zdaniem najlepiej jest wybrac sobie staty dzien tak, aby pomiedzy praca z
kazdym z modutéw uptywat minimum tydzien. Moduty poza przekazem merytorycznym zawierajg
rowniez praktyki oraz ¢wiczenia autorefleksyjne. I regularna praktyka ma na celu budowanie
odpornosci psychicznej i znajdowanie w sobie wsparcia i sity, by radzi¢ sobie z przeciwnosciami. Bo
to kurs o odpornosci, w ktérym bedziesz przygladac sie pracy swojego umystu, ale tez uczyc sie, jak
wykorzystywac¢ umyst i ciato w rezylientny sposob.

Przy kazdym z modutdéw znajdziesz rowniez dodatkowe rekomendacje literaturowe oraz ¢wiczenia

opcjonalne, ktére pomoga Ci jeszcze bardziej pogtebi¢ rozwdj swojej rezyliencii.

Ale uwaga - rozwijajac swoja rezyliencje naprawde chcemy zmienia¢ maézg. I by tak sie stato
konieczna jest po prostu systematycznosc. Praktyki rekomendowane w poszczegdlnych modutach
postaraj sie wiec wykonywac regularnie. Gdy ktéregos dnia Ci sie to nie uda, nie przejmuj sie, po
prostu wykonaj praktyke w kolejnym mozliwym terminie.

Na koniec jeszcze jedna wazna rzecz. Zmiana zachowania jest szczegolnie efektywna wtedy, gdy
angazujemy w nig inne osoby w naszym zyciu. Zachecam Cie wiec, zeby$ wybrata zyczliwg Ci osobe
z Twojego zycia zawodowego albo prywatnego, ktéra bedzie Ci towarzyszyta przez caty czas trwania

kursu. Mozesz dzieli¢ sie z nig zadaniami, ktére realizujesz i refleksjami. By¢ moze poprosisz te
osobe o informacje zwrotng na temat swoich postepow.
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