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Problem

Innowacja spoteczna ,wzMOCNnij siebie Praktyczny poradnik budowania
odpornosci psychicznej w sSwiecie zmian” powstata jako odpowiedz na
problem braku umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i emocjami
w trudnych sytuacjach wywotanych zmianami, niepewnoscig, zaréwno
w sprawach osobistych jak i biznesowych.

Wg badan Human Power, polskich pracownikow cechuje najwyzszy
w Europie poziom codziennego stresu. Niemal 8 na 10 osob, ktére
wypetnity ankiete w IV kwartale 2020r. informowato, ze doswiadcza
atakow paniki, ktére trudno im opanowac, a 7 na 10 badanych odczuwato
wiecej stresu niz przed pandemig’.

Problemy lideréw koncentrujg sie wokdét umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem i emocjami oraz adekwatnego reagowania w trudnych
sytuacjach. Oni sami w wywiadach trudne sytuacje okreslajg na dwdch
ptaszczyznach: zawodowej oraz osobistej. Sytuacja pandemii
i wielomiesieczny okres pracy z domu spowodowat, ze granice miedzy
zyciem prywatnym a zawodowym zatarly sie. Menedzerowie
w wywiadach okreslali problemy w sposd6b nastepujacy:

o Trudnoscig jest zarzadzanie w obecnych czasach gdy samemu jest sie
zestresowanym i nie wiadomo jak poradzic¢ sobie z wtasnymi emocjami.

o Pracownicy czesto sami majg ktopoty, ktdre utrudnig im prace,
a w codziennym zyciu nie mam miejsca na roztrzagsanie emocji i ja jako
kierownik nie mam na to sity

e Zmiany sg nieustajgce i w zasadzie jeszcze jedna sie nie skonczy i juz
zaczyna kolejna. Ciezko sie w tym odnaleZé i zachecaé innych,
motywowac ich.

e Zarzadzanie online i hybrydowe wymaga o wiele wiecej zaangazowania
i sity. Musze ciggle by¢é w kontakcie, pamieta¢ o wielu sprawach,
komunikowac rzeczy, ktore w stacjonarnej pracy byty oczywiste.

e Ludzie maja utrudniong prace online z powodu réznych warunkow
domowych i sami sg zestresowani, zmeczeni. Trzeba do nich
podchodzi¢ indywidualnie, ustala¢ rozne kwestie, a to zabiera duzo

T https://humanpower.pl/stresodporni-odpornosc-psychiczna-polskich-organizacji-2020/
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czasu. TrudnosScig jest to, Ze przenika sie Zycie prywatne z zawodowym
i trzeba o tym pamietac.

W pandemii trzeba byto mie¢ duzo cierpliwosci do ludzi, ciggle ich
uspokajac.

Trudno jest podejmowac decyzje, kiedy nie wiadomo co bedzie dalej.
Sami nie wiedzieliSmy kto zostanie zwolnionym. Ludzie nie
wytrzymywali presji, sami sie zwalniali.

Trudnosciag jest to, ze w tak duzej firmie nie mam poczucia wptywu na
wiele rzeczy i to dziata demotywujgco. Otrzymuje cele, ktore czasami sg
nierealne. To frustruje, poniewaz potem musze iS¢ z tym do moich
pracownikow i ich zmotywowac. Trudno jest przekonywad, kiedy
samemu nie jest sie przekonanym.

Pracuje odliczajgc dni od poniedziatku do pigtku, tak jestem
zestresowana. W niedziele wieczorem martwie sie, Ze rano musze
wstawac do pracy.

Pracy jest tak duzo, Ze nie mozna jej przerobic, a praca online tego nie
utatwia. To ciggty stres.

Prawdziwe zmartwienia to sprawy takie jak na przyktad: odejscie kogos,
choroba to sg bardzo trudne sprawy i to one naprawde obcigzaja.

Rdzne sg reakcje na ten stres: popetnianie bteddw, potem jeszcze wiecej
pracy ze strachu, ze o czyms zapomne i tak w koétko...

Najgorsze sg wybuchy ztosci nie wiadomo jak wtedy postepowac

W pracy trudno jest rozmawia¢ o emocjach, nie jestesmy do tego
przyzwyczajeni

Trudne sytuacje wymieniane przez menedzerow powodujg konkretne
reakcje wptywajgce na sposob funkcjonowania, efektywnos¢ i zdrowie
psychiczne. Rozmoéwcy wymieniali takie reakcje jak:

Najczesciej

wymieniane skutki stresu to

Dla specjalistéw, podobnie jak w przypadku menedzerow, bolgczka jest
stres wywotany zmianami i specyfikg pracy. W ostatnim roku na plan
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pierwszy wysunety sie problemy zwigzane z pandemiag i pracg home
office. Organizacja pracy w domu, realizacja zatozonych celéw, presja,
utrudniona komunikacja z ludzmi i izolacja wptynety na pogorszenie
samopoczucia, zmeczenie, dtuzszg prace. SpecjaliSci mowili réwniez
o utrudnionym kontakcie ze swoimi menedzerami z powodu kontaktu
online, niejasnosci celow wynikajgcej z braku przeptywu komunikacji,
a przede wszystkim ozmeczeniu, leku o prace, zdrowie, zmeczeniu
codziennoscig w domu.

Dodatkowo poszczegdlne osoby reagujg w réznym stopniu na zaistniate
warunki, od zmeczenia poprzez leki, bezsennosé¢, a w efekcie nastepuje

Model innowacji ,wz nij siebie Praktyczny poradnik budowania
odpornosci psychicznej w swiecie zmian” sktada sie z poradnika,
scenariusza warsztatéw oraz uzupetniajgcych materiatéw
audiowizualnych.

Wszystkie elementy sktadowe innowacji sg dostepne na witrynie
internetowe:

https://sites.google.com/view/wzmocnij-siebie/wzmocnij-siebie

JWZ nij siebie Praktyczny poradnik budowania odpornosci psychicznej
w swiecie zmian”

W poradniku zaproponowane sg zréznicowane metody i podejscia
wspierajgce odpornosc psychiczng. Wiele publikacji dotyczacych stresu,
dostepnych na rynku koncentruje sie wokét wybranej metodologii
np. uwaznosci, czy pracy z ciatem. Poradnik ,wzMOCnij siebie” jest
zroznicowany, zawiera wiedze i narzedzia dotyczgce radzenia sobie
ze stresem, elementy uwaznosci, wskazéwki dotyczgce radzenia sobie
w sytuacjach kryzysowych oraz wzmacniania odpornosci psychicznej.
Taka konstrukcja poradnika wynika miedzy innymi z badan i wywiadéw
z odbiorcami, zaangazowanymi w tworzenie Innowacji. To oni udzielili
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https://sites.google.com/view/wzmocnij-siebie/wzmocnij-siebie

wyczerpujgcych odpowiedzi na pytania dotyczgce ich sytuacji stresowych,
metod radzenia sobie z nimi, codziennych trudnosci i bolgczek, ktore
wynikajg z niepewnosci i zmian. Okazato sie, ze potrzebujg wzmocnienia
odpornosci psychicznej oraz wiedzy o tym, w jaki sposéb redukowac stres
i radzi¢ sobie w sytuacji kryzysowe;.

Ksigzka sktada sie z czterech czesci. Oto czego dowiesz sie z kazdej
Z nich:

Czes¢ 1. ,Jak radzi¢ sobie ze stresem”. Dowiesz sie z niej:

Czym jest stres.

Jakie objawy moga wystepowac, gdy jestes zestresowany.

Skad bierze sie stres.

Czym sg btedy poznawcze i jaki majg wptyw na nasz sposdb myslenia.

W jaki sposéb przetaczyé sie z ,uktadu gorgcego” na ,uktad zimny”.
Nauczysz sie:

Technik oddechowych.

Rozpoznawania btedow poznawczych i metod tagodzenia
destrukcyjnych mysli.

Techniki, ktéra wspiera radzenie sobie w trudnej sytuacji i pozwala
racjonalnie podejs¢ do problemu.

Otrzymasz:

Propozycje 14-dniowego treningu, w ktéorym znajdziesz wiele
propozycji praktycznych ¢wiczen.

Czes¢ 2. ,Praktyki uwaznosci w radzeniu sobie ze stresem i wzmachianiu
odpornosci psychicznej” to kompendium wiedzy stworzone przez Dorote
Wojtczak, certyfikowang nauczycielke MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction - treningu redukcji stresu opartego na uwaznosci). Dowiesz sie
Z niego:

Czym jest uwaznosé.



Jak uwaznos$¢ pomaga radzic sobie ze stresem.

Jak oddech wptywa na ukojenie systemu nerwowego.

Jak wyjs¢ poza wzorzec automatycznej reakcji walki lub ucieczki.
Nauczysz sie:

Oddychac¢ swiadomie.

Pracowac ze swoimi myslami.

By¢ bardziej zyczliwym dla siebie.
Otrzymasz:

Wiele ¢wiczen rozwijajgcych uwaznoscé.

Nagranie medytacji mindfulness skierowanej na oddech.

Nagranie medytacji compassion kojgco-rytmicznego oddechu.

Czes¢ 3. ,Radzenie sobie w sytuacjach kryzysowych”. Psycholozka,
terapeutka Agnieszka Sowinska-Wrébel wskazuje w niej wiele metod
postepowania w kryzysie, oraz proponuje praktyczne c¢wiczenia
utatwiajgce poradzenie sobie z problemami i emocjami. Otrzymasz
réowniez informacje o miejscach, w ktérych mozesz szuka¢ pomocy
w sytuacjach kryzysowych.

Tematy, ktére zostaty omdwione w tej czesci, dotyczg takich zagadnien
jak:
Depresja (dowiesz sie, czym jest depresja, jakie sg jej objawy, gdzie
szukac jej zrodet, jak sobie z nig radzi¢ w miejscu pracy).
Choroba bliskich (dowiesz sig, jak madrze wspiera¢ chorego, jak dbaé¢
o siebie, kiedy opiekujemy sie osobg chorg).

Rozwdd/rozstanie (dowiesz sie, czym jest samowspétczucie i jak je
praktykowac; otrzymasz kilka wskazéwek, ktére pomoga ci odnalez¢
sie w nowej sytuacji).

Wypalenie zawodowe (dowiesz sie, jakie sg przyczyny i objawy

wypalenia zawodowego, jak sobie z nim radzi¢, poznasz metody
praktykowania codziennej wdziecznosci).
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Czes¢ 4. ,Cztery obszary odpornosci psychicznej”. Dowiesz sie z niej:
Czym jest odpornosc¢ psychiczna.
Co oznacza wrazliwos¢ psychiczna.
Jak wzmacnia¢ odpornos$¢ psychiczna.
Jak zmierzy¢ odpornos¢ psychiczna.
Nauczysz sie:

Rozpoznawa¢ u siebie mocne strony zwigzane z odpornoscia
psychiczng i te obszary, ktére mozesz zaczac¢ rozwijac.

Praktycznych metod wzmacniania odpornosci psychicznej.
Otrzymasz:

Cwiczenia autodiagnostyczne pozwalajgce okreslié twoje mocne
strony i obszary do rozwoju w czterech obszarach: Wyzwaniu,
Pewnosci siebie, Zaangazowaniu i Kontroli.

Cwiczenia wzmacniajgce odporno$éé psychiczng w czterech
obszarach: Wyzwaniu, Pewnosci siebie, Zaangazowaniu i Kontroli.

W sktad poradnika wchodzg éwiczenia w formie dokumentéw Google.
Sa to kopie ¢wiczen zawartych w poradniku udostepnione do wypetnienia
online i do zapisania na uzytek wtasny uzytkownikéw. Uzytkownicy
uzyskujg dostep do dokumentdw po kliknieciu na ikone drukarki widoczna
przy ¢wiczeniach w poradniku. Kopie dokumentéw z ¢wiczeniami moga
by¢ zapisane na dysku Google na witasnym koncie uzytkownikéw
innowacji i moga by¢ przez nich edytowane.

Scenariusz 1-dniowych warsztatow z budowania odpornosci psychicznej
jest przeznaczony dla treneréw wewnetrznych w organizacjach oraz dla
firm lub treneréw niezaleznych zajmujgcych sie prowadzeniem szkolen.

W scenariuszu opisano opis modutéw warsztatow, przebieg szkolenia
oraz proponowane metody szkoleniowe.



Warsztat opiera sie na wiedzy i ¢wiczeniach zawartych w poradniku
JWZ nij siebie Praktyczny poradnik budowania odpornosci psychicznej
w swiecie zmian". Trenerzy planujgcy warsztat mogg wykorzystac
¢wiczenia zawarte w poradniku bezposrednio w formie opisanej
w poradniku, jak i realizowac je wedtug wtasnych pomystow i modyfikaciji.
Uczestnicy warsztatdw moga otrzymac poradnik jako podstawowe Zrodto
przygotowujgce do warsztatu lub utrwalajgce wiedze po warsztacie.

Cele warsztatow:
poznanie metod wzmacniania odpornosci psychicznej,
wzmocnienie poczucia sity i wptywu,
udoskonalenie umiejetnosci automotywaciji.

Korzysci z uczestnictwa w warsztatach:

nauczysz sie jak zwiekszaé poczucie wptywu i radzi¢ sobie
Z emocjami,

dowiesz sie jak budowaé pozytywne nastawienie skierowane
na rozwigzania,

nauczysz sie jak odzyskiwaé poczucie kontroli po trudnych sytuacjach,

nauczysz sie budowaé zaangazowanie, kiedy okolicznosci
,hie sprzyjaja”,

pogtebisz swiadomosé swoich mocnych stron zwigzanych
z budowaniem odpornosci psychicznej,

poznasz strategie rozwijania odpornosci oraz narzedzia, ktére mozesz
stosowac na co dzien.

Integralnym sktadnikiem scenariusza sg proponowane c¢wiczenia oraz
poszkoleniowa ankieta ewaluacyjna warsztatow.

Film z obszaru radzenia sobie ze stresem — plik mp4, YouTube

Pigutka wiedzy z zakresu radzenia sobie ze stresem. W filmie zawarte sg
informacje o rodzajach stresu oraz o sposobach radzenia sobie z nim.



Film moze byé odtworzony w trakcie czytania podrecznika (link w tresci
poradnika) oraz niezaleznie od poradnika.

Film z obszaru odpornosci psychicznej — plik mp4, YouTube

Pigutka wiedzy z zakresu odpornosci psychicznej. W filmie zawarte sg
informacje 4 obszarach odpornosci psychicznej oraz o korzysciach
ze wzmacniania kazdego z nich.

Film moze byé odtworzony w trakcie czytania podrecznika (link w tresci
poradnika) oraz niezaleznie od poradnika.

Medytacja uwaznosci na oddech mindfulness - plik mp3

W medytacji mindfulness skierowanej na oddech wazne jest przyjecie
postawy godnej i komfortowej, takie ktéra bedzie odzwierciedlata
poczucie witasnej wartosci. Nastepnie nalezy przekierowaé uwage
do swojego wnetrza i obserwowad, jak powietrze wptywa do ciata i z niego
wyptywa. A kiedy uwaga sie rozprasza, trzeba spokojnie powrdcic
do obserwaciji oddechu i doznan fizycznych z nim zwigzanych

Nagranie treningu uwaznosci na oddech moze by¢ odtwarzane w trakcie
czytania podrecznika (link w tresci poradnika) jako element
samoksztatcenia, jak réwniez niezaleznie od poradnika jako element
codziennego ¢éwiczenia.

Medytacja kojaco-rytmicznego oddechu compassion - plik mp3

Gdy chcemy uspokoi¢ sie szybciej, albo poradzi¢ sobie z narastajgcym
niepokojem, wtedy warto skorzysta¢ z kojgco-rytmicznego oddechu
compassion, ktéry wprowadza w stan gtebokiej troski o siebie, stopniowo
zwalniajgc czestotliwosé¢ fal w mézgu. Tempo oddechu wptywa na tempo
mysli, rozluznione ciato produkuje zupetnie inne mysli niz gdy jest
zestresowane. Jesli osiggniemy ten stan, to organizm bedzie miat lepszy
dostep do systemow naprawczych i samozdrowienia. Kojgco-rytmiczny
oddech compassion w potgczeniu z wewnetrznym usmiechem aktywuija
dodatkowo nerw btedny, ktéry wzmacnia dziatanie uktadu
odpornosciowego i wyzwala oksytocyne — hormon szczescia.

Nagranie treningu kojgco-rytmicznego oddechu compassion moze by¢
odtwarzane w trakcie czytania podrecznika (link w tresci poradnika) jako
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element samoksztatcenia, jak réwniez niezaleznie od poradnika jako
element codziennego ¢éwiczenia.

Konstrukcja poradnika opiera sie na zatozeniu o roznorodnosci form, jako
warunku skutecznosci innowacji. Wynika to ze zréznicowania form
uczenia sie ludzi oraz preferencji indywidualnych dotyczgcych metod
samorozwoju.

Techniki oddechowe, zastosowanie praktyk uwaznosci oraz propozycja
pracy nad wzmacnianiem odpornosci psychicznej wynikajg z badan
i wieloletnich doswiadczen stosowania danej metody.

Badania pokazujg, ze osoby Odporne Psychicznie sg bardziej efektywne
pod wzgledem ilosci i jakosci pracy. W edukacji widzimy wyrazng korelacje
miedzy odpornoscig psychiczng a wynikami na egzaminach i testach na
wszystkich poziomach edukacji. Badania te konsekwentnie pokazujg, ze
okoto 25% rdznic w wynikach danej osoby na egzaminach mozna wyjasnic
jej odpornoscig psychiczng. W miejscu pracy badanie w call center, grupach
menedzerskich itp. wykazujg podobne wzorce. Ponadto po zagregowaniu
mozemy zaobserwowaé podobne wzorce miedzy o0gdlng odpornoscia
psychiczng grup i organizacji a ich mierzonymi wynikami.?

Osoby, ktére zwiekszajg samoswiadomosé i w sposob celowy pracujg nad
konkretnymi obszarami odpornosci psychicznej odnotowujg wzrost
poziomu odpornosci psychicznej w testach MTQ.

Im wyzszy poziom odpornosci psychicznej, tym bardziej dana osoba
przejawia pozytywne wzorce zachowan i lepiej radzi sobie ze stresem
i presjg bez wzgledu na zaistniate okolicznosci.

Wprowadzenie do poradnika czesci dotyczgcej praktyk uwaznosci wigze
sie zdowodami na skutecznos¢ tej metody w redukc;ji stresu.

Uwaznos¢ - zainteresowanie psychologig uwaznosci trwa juz ponad
czterdziesci lat. Wszystko zaczeto sie w 1979 roku w Klinice Redukcji
Stresu w Massachusetts. Biolog molekularny prof. Jon Kabat Zinn szukat
sposobu na usmierzenie bélu pacjentéw onkologicznych, oséb ze stanami
lekowymi i weteranéw wojny wietnamskiej. Jedni z chronicznym bodlem

2 Na podstawie: Doug Strycharczyk, Peter Clough ,0dporno$¢ psychiczna. Strategie i narzedzia
rozwoju”, GWP, 2017
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i brakiem nadziei na szybki powr6t do zdrowia, drudzy z syndromem
stresu pourazowego po okropienstwach wojny.

Okazato sie, ze praktyka uwaznosci, éwiczenia mentalne, swiadomy
oddech, nieforsowny ruch inowy sposéb radzenia sobie ztrudnymi
emocjami, przyniosty niespodziewanie dobre rezultaty

Grupami docelowymi, do ktérych adresowana jest innowacja, sa:
Specjalista zatrudniony w duzym przedsiebiorstwie oraz MSP,
Lider/menedzer zatrudniony w duzym przedsiebiorstwie oraz MSP.

Przedstawiciele w/w grup brali udziat w testowaniu innowacji i mieli
wptyw na jej ostateczny ksztatt. Wykorzystujgc produkty innowacji do
samoksztatcenia w zakresie budowania odpornosci psychicznej sg oni
jednoczes$nie uzytkownikami i odbiorcami innowaciji.

Produkty innowacji moga by¢ réwniez wykorzystane, bezposrednio lub po
adaptacji, dla innych grup odbiorcéw.

Przyktadowo, innowacja moze by¢é wykorzystywana przez nauczycieli
szkét srednich do prowadzenia warsztatéow dla uczniéw podczas godzin
wychowawczych lub przez pracownikéw OPS do prowadzenia warsztatéw
dla podopiecznych.

Produkty innowacji mogg by¢ wykorzystane réwniez przez firmy
szkoleniowe i treneréw indywidualnych do prowadzenia warsztatow dla
szerokiego grona oséb i organizacji. Wartosci uzyskiwane przez inne
grupy bedg podobne do wartosci uzyskiwanych przez gtéwne grupy
odbiorcow.

Szerokie upowszechnienie innowacji moze stanowi¢ uzupetnienie
niedostatkdéw edukacji formalnej w obszarze budowania odpornosci
psychicznej. W efekcie, upowszechnienie innowacji moze wnies¢ wktad
w tworzenie spoteczenstwa o pozadanym wskazniku zdrowia
psychicznego, ktére w obecnym czasie zostato zagrozone.
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Poradnik ,wz nij siebie Praktyczny poradnik budowania odpornosci
psychicznej w swiecie zmian” jest przeznaczony do wykorzystania jako
narzedzie samoksztatcenia lub jako podstawa do prowadzenia szkolen
z zakresu budowania odpornosci psychiczne;.

Piszgc poradnik moim gtéwnym celem byto przekazanie wiedzy w sposéb
przystepny, dostarczajgc jak najwiecej praktycznych przyktadow,
wskazéwek, ¢wiczen, umozliwiajgcych autorefleksje i nauke.
Samoswiadomos¢ jest pierwszym i najwazniejszym krokiem do
wzmachiania odpornosci psychicznej i radzenia sobie ze stresem.

To dzieki samoswiadomosci, staniesz sie bardziej uwazny i bedziesz mogt
podjg¢ decyzje dotyczacg tego w jakim obszarze chcesz sie rozwijac.
Tylko i wytgcznie ty sam mozesz poczuc potrzebe, site i motywacje do
pracy nad sobg. Z poradnika mozesz korzysta¢ na wiele sposobdéw. Nie
musisz czyta¢ go po kolei od poczatku do konca. Prosze cie jednak
o przyjecie trzech zatozen:

Sam fakt, ze siegnates po ten poradnik, jest duzym krokiem w pracy
nad sobg i warto sie cieszy¢ i by¢ dumnym, ze sie go podjeto;

Cwiczenia nie majg okreslonych, prawidtowych odpowiedzi, ani
nieprawidtowych, a podjecie ich rozwigzania jest krokiem do
samos$wiadomosci;

To jest ksigzka dla ciebie. Nic nie musisz. Korzystaj z niej w taki
sposob, jaki uznajesz za najlepszy dla siebie.

Oto kilka wariantow korzystania z poradnika:
Mozesz wydrukowac ksigzke i robi¢ w niej ¢wiczenia i notatki

Mozesz korzysta¢ z ksigzki w wersji elektronicznej na komputerze,
tablecie, telefonie

Mozesz pobraé wybrane ¢wiczenie klikajgc w ikone drukarki i zapisa¢
je na swoim dysku Google lub pobraé¢ na komputer. Kazde ¢wiczenie
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oznaczone ikong drukarki przeznaczone jest do pobrania w formie
formularza Google

Wybierz czes¢, ktorg uznajesz za najbardziej interesujgcg i od niegj
zacznij, zapoznaj sie z wiedzg i zrob ¢wiczenia. Nie musisz robic ich
kolejno, nie przejmuj sie réwniez jesli nie bedziesz czego$ wiedziec.
Mozesz wielokrotnie wraca¢ do wybranych éwiczen.

Korzystanie z poradnika nie musi by¢ procesem ciggtym. Mozesz zaczac¢
od danego tematu, przepracowac go w catosci i wroci¢ do poradnika, gdy
bedziesz na to gotowy. Optymalnym wariantem jest jednak
przepracowanie catos$ci materiatu, zaczynajgc od czesci poswieconej
stresowi, poprzez praktyki uwaznosci, a na czterech obszarach
odpornosci psychicznej konczac. Pozwala to na kompleksowe nabycie
umiejetnosci potrzebnych do lepszego radzenia sobie ze stresem
i emocjami w trudnych sytuacjach, pod wptywem zmian, zaréwno w zyciu
osobistym jak i zawodowym.

Przyktadowe sposoby korzystania z poradnika:

Jesli odczuwasz stres i masz poczucie, ze coraz trudniej jest ci
funkcjonowaé, doswiadczasz objawdéw stresu chronicznego (bdle
gtowy, dolegliwosci trawienne, niepokdj, bezsennos$é) to koniecznie
zacznij od czesci zwigzanej ze stresem.

Przygotuj sobie czas i miejsce na prace, tak abys miat
poczucie prywatnosci i bezpieczenstwa. Spokojnie i powoli
rozpocznij prace. Wiele c¢wiczen skierowanych jest na
pogtebianie samoswiadomosci, zrozumienie tego co ma
wptyw na twoje samopoczucie i funkcjonowanie. Zapoznaj sie
koniecznie z czesciag merytoryczng. To wiele wyjasni i
dodatkowo uzasadni dlaczego wtasnie takie a nie inne
¢wiczenia pogadajg w stresie.

Pracuj z poradnikiem codziennie. Nie musisz robi¢ wiele.
Postaraj sie jednak, aby minimum prze 2 tygodnie pracowac
nad sobg w obszarze stresu.

Niezbedne jest wykonywanie regularnych ¢wiczen
oddechowych.
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Zdecyduj jakie ¢wiczenia sg dla ciebie najbardziej optymalne
i wdrdz do swojej codziennos$ci. Mozesz wykorzystac do tego
propozycje 14 dniowego treningu, znajdujgcego sie na koncu
czeSci dotyczacej stresu. Uwaga: trening mozesz
modyfikowac, wedtug wtasnych preferencji, wybraé ¢wiczenia
lub ich kolejnosé.

Obejrzyj rowniez film dotyczgcy stresu, to krotka pigutka
wiedzy z taktykami radzenia sobie ze stresem. Mozesz ja
obejrze¢ w dowolnym momencie i miejscu, nawet w drodze do
pracy. Zajmuje to niewiele czasu, jest dostepne na réznych
urzadzeniach.

Jesli masz juz gotowos¢, poznates podstawy powstawania stresu
i zastosowania podstawowych technik radzenia sobie ze stresem
rozpocznij prace nad wzmacnianiem swojej uwaznosci.

Mozesz rowniez rozpoczg¢ od uwaznosci, a twojg motywacjg moze
by¢ po prostu ciekawosc¢ i che¢ rozwoju.

Przeczytaj catos¢, to pozwoli przyblizy¢ ci koncepcje
uwaznosci.

Nastepnie zacznij wykonywaé poszczegdlne éwiczenia.
Cwiczenie ,Rodzynka” zréb jako pierwsze, pozwoli ci to
poczuc czym jest uwaznosc.

Koniecznie wystuchaj nagran: treningéow: Medytacji
uwaznosci na oddech Mindfulness oraz Medytacji
compassion kojgco-rytmicznego oddechu

Wiacz do praktyk oddechowych proponowane ¢éwiczenia
i zacznij je stosowac.

Rozdziat dotyczgcy sytuacji kryzysowych dotyczy takich tematow
jak: depresja, rozwdd, choroba lub wypalenie zawodowe.

Jesli potrzebujesz wsparcia w takich sytuacjach, koniecznie
przeczytaj. Moze w twoim kregu bliskich lub znajomych znajduje
sie ktos, komu te wskazéwki mogg pomaoc.
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Mozesz rowniez zapoznaC sie z ta czeScig, niezaleznie od
sytuacji i sprawdzic¢ ktére z ¢wiczen i elementow wiedzy moga
by¢ dla ciebie uzyteczne.

Czesé ,4 obszary odpornosci psychicznej” jest niewatpliwie czescig
z najwiekszg dawka wiedzy. Jesli jest to twoje pierwsze spotkanie z
odpornoscig psychiczng to zacznij od wprowadzenia, czyli czesci ,4
obszary odpornosci psychicznej” i zapoznania sie z koncepcja
odpornosci psychicznej.

Obejrzyj krétki film o odpornosci psychicznej, bedacy pigutka
wiedzy. Przybliza on czym jest odporno$¢ psychiczna oraz
dlaczego warto wzmacnia¢ poszczegolne obszary odpornosci.

W poradniku znajdziesz 4 rozdziaty, kazdy poswiecony jednemu
obszarowi odpornosci psychiczne;.

Zacznij od wykonania ¢éwiczen auto diagnostycznych,
pozwalajgcych na zwiekszenie samoswiadomosci dotyczgcej
wtasnej odpornosci i wrazliwosci psychicznej.

Przejdz przez 4 obszary i uzupetnij w kazdym z nich ¢wiczenie, w
ktérym masz za zadanie oznaczyc¢ typowe dla siebie zachowania.
Odkryjesz czynniki charakteryzujgce osobe o0 wysokiej
odpornosci i wrazliwosci psychicznej w kazdym z czterech
obszaréw.

Nastepnie wybierz sobie kolejnos¢ i pracuj nad danym obszarem:
wykonujgc ¢wiczenia, zapoznajgc sie z krokami potrzebnymi do
wzmocnienia odpornosci psychicznej.

Podobnie jak w przypadku pracg nad radzeniem sobie ze stresem
czy uwaznoscig warto codziennie poswieci¢ 20-40 minut na
wykonanie ¢wiczen czy zapoznanie sie z wiedzg.

Na zakonczenie kazdego rozdziatu znajdziesz propozycje
przydatnej literatury, czy miejsc w sieci, ktére pozwolg na
pogtebienie wiedzy i umiejetnosci.

W czesci dotyczgcej sytuacji kryzysowych mozesz skorzystaé
z wykazu miejsc wsparcia w trudnych sytuacjach zyciowych.
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Korzystanie z poradnika, czytanie czesci z wiedzg, wykonywanie ¢wiczen
wymagajg zaangazowania i cierpliwosci. Wazne abys$ dat sobie ten czas
i byt dla siebie wyrozumiaty. Jesli poczujesz zmeczenie, moze jakie$
zniechecenie zréb sobie krotkg przerwe, wybierajgc tylko jednag
rzecz(¢wiczenie oddechowe, wskazéwke), ktérg bedziesz kontynuowad.

Wyznacz sobie termin powrotu do pracy nad wzmacnianiem swojej
odpornosci psychicznej i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, tak aby
w codziennych sytuacjach dziata¢ efektywnie i czuc¢ sie zdrowym.

Integralng czescig poradnika jest scenariusz warsztatéw ,wzMOCnij
siebie” oparty na zawartosci merytorycznej znajdujgcej sie w poradniku.
Osoby pracujgce w dziatach HR oraz trenerzy majg mozliwos¢
rozpowszechniania tematu wzmacniania odpornosci psychicznej. Zaletg
jest to, ze otrzymujg pakiet gotowych narzedzi, rozwigzan do
zaadaptowania w swoich organizacjach. Scenariusz wraz z poradnikiem
mozna zastosowac na kilka sposobdw:

Przeprowadzi¢ warsztat wedtug zamieszczonego scenariusza.
Proponowana forma obejmuje przeprowadzenie 6 godzinnego
warsztatu online zaréwno dla grup ekspertéw/specjalistéw jak
i liderbw. Po warsztacie przestaé uczestnikom poradnik do
samodzielnej pracy.

W scenariuszu znajdujg sie: proponowany program, Opis
narzedzi metod mozliwych do zastosowania oraz
przyktadowe ¢éwiczenia.

Wykorzystac czesci poradnika jako pigutki wiedzy do przygotowania
do warsztatu lub utrwalajgce wiedze po warsztacie. Przeprowadzié
warsztat zgodnie ze scenariuszem.

Modyfikowa¢ scenariusz i samodzielnie wybra¢ ¢éwiczenia
przydatne podczas warsztatu. Cwiczenia umieszczone w poradniku
mozna edytowa¢ w formularzu Google, daje to dodatkowe
mozliwosci wykorzystania zawartosci poradnika jako materiat
szkoleniowy.
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Przygotowac¢ dtugofalowy program wzmacniania odpornosci
psychicznej i wykorzystaé proponowany w poradniku materiat na

kilka - kilkanascie sesji, samodzielnie dobierajgc zawartos¢
merytoryczna orz  metodyke przeprowadzenia  programu
rozwojowego.

Do korzystania z produktéw innowacji wymagane s3:

urzadzenie (komputer, tablet, smartfon) z zainstalowang aplikacjg do
obstugi plikobw Adobe PDF; najczesciej wykorzystywany jest program
Adobe  Acrobat Reader (https://get.adobe.com/pl/reader/);
ze wzgledu na wygode czytania zalecane jest korzystanie z urzadzen
z duzym ekranem (komputer stacjonarny, laptop, tablet),

stuchawki lub gtosniki w celu obejrzenia filméw - pigutek wiedzy
lub odstuchania treningéw uwaznosci;

dostep do sieci internet w celu pobrania produktow innowaciji,

dostep do sieci internet w celu obejrzenia filméw - pigutek wiedzy
lub odstuchania treningdw uwaznosci; alternatywnie — nagrania moga
by¢ pobrane na komputer lokalny do odtworzenia w trybie offline,

aplikacja do odtwarzania plikéw mp4 (filmy) - tylko w przypadku
pobrania filmow - pigutek wiedzy do odtwarzania offline,

aplikacja do odtwarzania plikéw mp3 (treningi uwaznosci) — tylko
w przypadku pobrania nagran treningdw uwaznosci do odtwarzania
offline,

konto Google — wymagane w przypadku, gdy uzytkownik bedzie
korzystat z éwiczen udostepnionych w formie dokumentéw Google do
zapisania na wtasnym koncie.

Produkty innowacji (pliki PDF, nagrania audio oraz nagrania wideo)
sg udostepnione do przegladania i odtwarzania w trybie online oraz do
pobrania na urzadzenie uzytkownika do wykorzystania w trybie offline.
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Wartoscig, ktérg dostarcza innowacja jest podniesienie poziomu
umiejetnos$ci adaptacji do zmian i radzenia sobie ze stresem, aby
efektywnie realizowac cele biznesowe i zachowaé zdrowie psychiczne.

Wzmocniona odpornos¢ psychiczna pozwala duzo tatwiej przyja¢ pewna
siebie postawe, nawet w niesprzyjajgcych okolicznosciach. Dzieki niej:

Chetniej wezmiesz udziat w dyskusjach, bedziesz bronit swojego
stanowiska, nawet wobec autorytetéw.

Latwiej zaadaptujesz sie do zmian, mozesz nawet zaczac je inicjowac,
stac sie ich ambasadorem w twojej firmie i zyciu.

Bedziesz bardziej Swiadomy swoich emocji, dzieki czemu nie bedzie
reagowat automatycznie.

Latwiej ci bedzie obronic¢ sie przed atakiem i agresja.

Porazki uznasz za cos, co jest wpisane w zycie. Popetnienie btedu nie
bedzie zatrzymywato cie w miejscu.

Bedziesz wiedziat, co jest twoim celem i jak go zrealizowad.
Parametry i cyfry przestang zniechecac cie do realizacji zadania.
Uzyskasz wiekszy spokdj wewnetrzny.

Staniesz sie zdrowszy.

Bedziesz lepiej sypiac.

Testy innowacji wykazaty, ze jest ona skuteczna i chetnie wykorzystywana
przez uzytkownikéw. Wszystkie osoby testujgce innowacje wskazaty na
pozytywny wptyw testowanej innowacji na wtasng ocene odpornosci
psychicznej. Ocene wtasng uzytkownikdw innowacji potwierdzity wyniki
testu psychometrycznego MTQ48, ktére u wiekszosci oséb wskazaty
na wzrost wskaznikédw odpornosci psychicznej w okresie testowania
innowacji.
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Wartoscig dodang upowszechniania innowacji jest tworzenie w firmach
i organizacjach kultury organizacyjnej dbajgcej o dobrostan psychiczny
pracownikow. Szefowie matych firm Ilub dziaty HR w wiekszych
organizacjach moga wykorzystywa¢ produkty innowacji do promowania
odpowiednich postaw ws$rdd pracownikow, do prowadzenia
wewnetrznych warsztatéw z budowania odpornosci psychicznej, przez co
wptywajac na poprawe kondycji psychicznej pracownikdw przyczyniac sie
do poprawy kondycji firmy. Niebagatelny jest rowniez wptyw pro -
pracowniczego podejscia na wizerunek firmy jako pracodawcy. Wartoscia
dodang dla odbiorcow jest rowniez to, ze ich jakos¢ zycia poprawi sig, a co
za tym idzie, pozytywnie wptynie to rowniez na ich najblizsze otoczenie.
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