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REZYLIENCJA - NASZA WEWNETRZNA SIEA
W ZMIENIAJACYM SIE SWIECIE

OD STRESU DO SItY

Czy znasz to uczucie, kiedy budzac si¢ rano, juz jeste$ wyczer-
pany, jeszcze zanim w ogéle rozpoczat si¢ dzieri? Lista rzeczy do
zrobienia zdaje si¢ nie mie¢ konica, smartfon buczy nieprzerwa-
nie, a w biurze czeka géra zadan, ktéra grozi, ze przywali cig na
amen. Brzmi znajomo?

Wszyscy znamy te momenty, kiedy stres zaciska nam gardto,
wigc zastanawiamy sig, jak przetrwaé to szaledstwo. W naszym
pelnym rozgoraczkowania $wiecie, kiedy stale musimy by¢ dys-
pozycyjni i stawia nam si¢ wysokie wymagania, stres staje si¢
niestety czyms$ normalnym. Sg jednak ludzie, kt6rzy zachowuja
spokéj w tym wirze chaosu i na pozér bez wysitku skutecznie
stawiajg czoto wyzwaniom. Co si¢ za tym kryje?

REZYLIENCJA: NASZE WEWNETRZNE ZROD£O MOCY

To wlasnie pojawia si¢ pojecie rezyliencja. Jest to nie tylko
umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem, lecz takze wychodzenia
z trudnych do$wiadczeni silniejszym. Jest to sztuka adaptaciji,
przezwyci¢zania niepowodzeri i prowadzenia spelnionego zycia
pomimo niekorzystnych okolicznosci. Rezyliencja to jakby na-
sze wewngetrzne zrédlo mocy, ktére pomaga nie tylko przetrwad
w burzliwych czasach, lecz takze si¢ rozwijal.

Umiej¢tno$¢ ta jest tematem naszej ksigzki. Zabierzemy
ci¢ w podréz, podczas ktérej nauczysz si¢, jak wzmocni¢ swoja
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wewnetrzng odpornos¢ i pewnie stawié¢ czota zyciowym burzom.
Chcemy celowo wytrenowad twdj ,,migsieni rezyliencji” i zachg-
ci¢ ci¢ do odkrywania réznych aspektéw tej mocy. Naucz sig,
jak si¢ skutecznie przygotowaé na zyciowe wyzwania i odkryj,
ze w rzeczywistosci jeste$ znacznie silniejszy, niz ci si¢ wydaje
w obliczu stresu!

Wyruszmy razem w t¢ podréz.

DLACZEGO TA KSIAZKA?

Myfdlisz moze, ze nie potrzebujesz kolejnej ksiazki o przezwycig-
zaniu stresu? Ale badzmy szczerzy: kto z nas nie chciatby nauczy¢
si¢ lepiej sobie radzi¢ z ciagla presja, a nawet wychodzi¢ silniej-
szym z kryzyséw?

Dzigki tej ksiazce:

* zrozumiesz, czym tak naprawdg jest rezyliencja i jak
funkcjonuje;

* zidentyfikujesz swoje stresory i nauczysz si¢ stawia¢ im czoto;

* poznasz i przezwyci¢zysz negatywne wzorce myslowe;

* opanujesz praktyczne ¢éwiczenia, ktére wespra i wzmocnig
twoja rezyliencje;

* znajdziesz inspiracje, jak aktywnie ksztaltowaé swoje zycie
i osiaga¢ cele bez wzgledu na to, jakie napotkasz przeszkody.

RAZEM SILNIEJSI

My, autorzy tej ksiazki, wiemy z wlasnego doswiadczenia, jak
wazna jest rezyliencja. Sami tez przezywaliSmy okresy petne
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wyzwan i nauczyliSmy si¢, jak wychodzi¢ z nich silniejszym.
Chcemy podzieli¢ si¢ z tobg ta wiedza, aby wesprzeé ci¢ w roz-
woju pelnego potencjatu.

W nastepnych rozdziatach wyruszymy wspélnie w droge,
aby wzmocni¢ twojg rezyliencje. Wezmiemy pod lupeg codzienne
sytuacje stresowe i pokazemy, jak zachowa¢ spokéj takze wsréd
chaosu.

Na koncu kazdego tematu znajdziesz éwiczenia, ktére po-
moga wprowadzi¢ w zycie zawarte w ksiazce rady.

Czy jeste$ gotdw, by zmierzy¢ si¢ ze stresem?

Sandra & Sebastian

~Pomiedzy bodzcem a reakcjg zawarta jest pewna przestrzen.
W tej przestrzeni zawarta jest nasza moc wyboru reakgji.
W naszej reakcji zawarty jest nasz rozwdj i nasza wolnosc”.

— Victor Frankl’
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DLACZEGO WIELOASPEKTOWA REZYLIENCJA
STAJE SIE CORAZ WAZNIEJSZA

ZMIENIAJACE SIE CZASY:
0D SPOWOLNIENIA DO PRZECIAZENIA INFORMACYJNEGO

Kiedys: 1954 rok - dzien w spokoju

Wyobraz sobie dzien w 1954 roku. Twéj budzik dzwoni o 6.00
rano. Rozpoczynasz ranek zrelaksowany od niespiesznego
$niadania i pogawedki z rodzina. Jadac do biura stukoczacym
tramwajem, masz czas na rozmys$lania. Dzien pracy przebiega
rutynowo. Wieczorem w domu delektujesz si¢ muzyka i wonia
kolacji. Spedzasz czas z rodzing, moze jeszcze przegladasz gaze-
t¢ i z niecierpliwoscia czekasz na niedzielna transmisj¢ radiowa
finatu mistrzostw $wiata — a moze kto§ z sasiadéw ma juz nawet
telewizor.

Dzisiaj: 2024 rok - dzien w epoce informacji

Twéj budzik zrywa ci¢ ze snu — jest 6.00 rano. Natychmiast
sprawdzasz komoérke: wiadomosci, ogloszenia, media spolecz-
nosciowe. Myjac zgby w tazience przegladasz maile. Szybkie
$niadanie, po czym jeszcze w samochodzie prébujesz wykonad
pierwsze stuzbowe telefony. W biurze za posrednictwem apli-
kacji zapewniasz sobie workspace i od razu mozesz si¢ skupié
na pracy: e-mailach, rozmowach telefonicznych, spotkaniach.
Wiadomosci WhatsApp dajg ci jeszcze wigeej zajeé. Na wieczér
zaplanowane jest wirtualne spotkanie z kolegami ze Stanéw.
Wreszcie koniec dnia! Oczywiscie, jak co dzien, czeka cig jazda
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w godzinie szczytu. Po powrocie do domu starasz si¢ zrelaksowaé
na kanapie, nadrabiajac jednoczesnie zalegtosci w mediach spo-
tecznosciowych. I w chwili, kiedy zdajesz sobie sprawe, ze whasci-
wie to jeste$ glodny, dzwonig tez jeszcze twoi rodzice. Rozmowa
kreci si¢ wokét fal upaléw, wojen, polityki i urodzin wujka —
zatem same mniejsze i wigksze katastrofy. Twoje myfsli galopuja,
mimo ze powieki trzepoczg ci ze zmeczenia jak skrzydetka ko-
libra. Patrzysz na komérke: jest 2 lipca 2024 roku — a przeciez
catkiem niedawno byt dopiero maj?

SWIAT SZYBCIE) SIE KRECI

Od 1954 roku zycie uleglo fundamentalnej zmianie z powodu
wynalazkéw, postepu technicznego i przemian spotecznych.
Swiat stat sie szybszy, bardziej powiazany i ztozony. Poréwnanie
typowego biegu zaje¢ w tych dwdch okresach pokazuje, jak bar-
dzo zmienity si¢ tempo i wymogi zycia codziennego.

Ziemia nie kreci sig szybciej, ale nasz swiat tak.

KOMUNIKACJA W OKRESIE PRZEJSCIOWYM

Wprowadzenie Internetu zrewolucjonizowato komunikacje. Je-
stesmy stale dostgpni. Dawniej list szedt kilka dni czy nawet
tygodni, dzi§ wysytamy wiadomos$¢ w par¢ sekund. Ten zalew
informacji i zwiazana z nim presja podejmowania decyzji wyma-
gaja ciaglej gotowosci do reakeji.

Nasze kontakty z biegiem czasu ulegly zwielokrotnieniu,
nierzadko jednak pozostaja powierzchowne i przypuszczalnie
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odwracajg uwage od waznych spraw. Jako$¢ komunikacji wyraz-
nie ucierpiata: krétkie wiadomosci zastapily gtebokie rozmowy.

Oro przyklad. Dostawcy mediéw spolecznosciowych dosto-
sowali swoje algorytmy do udowodnionego $redniego czasu sku-
pienia uwagi uzytkownikéw. Czolowe agencje w tym sektorze
zalecajg obecnie 20-30 sekund zamiast dotychczasowych dwéch
minut.

POSTEP TECHNICZNY - BEOGOSEAWIENSTWO | PRZEKLENSTWO

Jednak nie tylko nasza komunikacja staje si¢ coraz szybsza, temu
porywajacemu nas zalewowi informacji towarzyszy coraz szyb-
sze tempo zmian technologicznych. Wciaz musimy si¢ czego$
nowego uczy¢ i dotrzymywa¢ czemus kroku. Odlegtosci migdzy
miejscami pozostajg takie same, tylko my pokonujemy je dzisiaj
w szybszym tempie, niz to si¢ dziato jeszcze w 1954 roku. Kaz-
da technika jest obecnie bardziej efektywna i wywiera ogromny
wplyw na nasze zycie. Sprawnos$¢ umystowa czlowieka nie nada-
za za ciaglymi zmianami.

PRZEMIANY SPOLECZNO-KULTUROWE

Nasz rzekomo idealny $wiat jest wystawiany na préby nie tylko
przez zalew informacji i nieustanne zmiany. Stal si¢ tez znacz-
nie bardziej ztozony. Globalne sieci intensyfikujg interakcje
migdzy réznymi kulturami, religiami i systemami wartosci.
Poszerza to wprawdzie nasze horyzonty, niesie tez jednak ze
soba napigcia i wyzwania zwiazane z integracja i spdjnoscia
spoteczna.
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SWIAT WCZORAJ | DZIS

Od 1954 roku w $wiecie zaszly drastyczne zmiany. Nie tylko
postep technologiczny przyspieszyt nasze zycie, takze zmia-
ny spoleczne znaczaco przyczyniajg si¢ do tego, ze $wiat staje
si¢ bardziej ztozony i wieloaspektowy. Tego rodzaju zmia-
ny wymagaja dzi$§ od nas coraz wickszej zdolnosci adapracji
i rezyliencji.

REZYLIENCJA JAKO ODPOWIEDZ
NA WYZWANIA WSPOLCZESNEGO SWIATA

Jak reagujesz na wszystkie te wymagania naszych czaséw?

Wyobraz sobie na przyktad, ze stajesz si¢ ofiara cyberprze-
mocy albo wybucha globalny kryzys. W takich momentach nie
chodzi o samg porazke, lecz o to, jak sobie z nia poradzié i jak si¢
po niej otrzasnaé. Odpowiednie ¢wiczenia znajdziesz w dalszej
czesci ksiazki.

Rezyliencja to wewngtrzna sita, ktéra pozwala wychodzi¢
wzmocnionym z kryzyséw i nie dopuszcza, by przemogly nas
stres, strach czy nawet wypalenie.

Jest to co$ wigcej niz tylko pozytywne myslenie albo uparta
wytrwato$é. To umiejetno$¢ podniesienia si¢ po niepowodze-
niach, czerpania nauki z kryzyséw, a nawet rozwijania si¢ dzigki
nim. Wyobraz sobie drzewo, ktére podczas burzy traci liscie,
lecz na wiosng ponownie rozkwita. Podobnie takze my mozemy
rozkwita¢ od nowa.

Osoby cechujace si¢ duza rezyliencjg sa bardziej elastyczne,
tatwiej si¢ adaptuja i wykazuja wigksza odporno$¢ na burzliwe
koleje losu.
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Rezyliencja nie jest cechg wrodzong, lecz zdolnoscia, ktéra
mozna trenowa¢ i rozwijaé. Stabilna sie¢ wsparcia, jasne cele,
pozytywne nastawienie i umiej¢tnosci skutecznego rozwiazywa-
nia probleméw odgrywaja tutaj wazna role. Ludzie cechujacy
si¢ odpornoscig psychiczng dysponujg wewnetrzng sita, kedra
pomaga im sprosta¢ wyzwaniom. Zmiany postrzegaja nie jako
zagrozenie, lecz jako sposobnos¢ do osobistego rozwoju.

DLACZEGO REZYLIENCJA JEST DZIS WAZNIEJSZA
NIZ KIEDYKOLWIEK

* Elastyczno$é: w stale zmieniajacym si¢ $wiecie elastyczno$é
jest niezwykle wazna. Osoby odporne psychicznie szyb-
ko adaptuja si¢ do nowych okolicznosci i potrafig sprosta¢
wyzwaniom.

* Zdrowie psychiczne: rezyliencja chroni przed stresem. Po-
maga przezwyciezy¢ negatywne mysli i rozwijaé pozytywny
obraz siebie.

* Udane relacje: osoby odporne psychicznie sa czgsto lepsze
w komunikacji i rozwigzywaniu konfliktéw, co prowadzi do
silniejszych relacji.

*  Wigksza satysfakcja z zycia: osoby o duzej rezyliencji s

bardziej zadowolone, gdyz nawet w trudnych chwilach do-
strzegaja rzeczy pozytywne i odczuwaja wdzigcznosé.
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PODSUMOWANIE

Piosenkarz Billy Joel bardzo trafnie opisuje to w swojej piosence
z 1989 roku zatytulowanej We didn’t start the fire.

We didn't start the fire
It was always burning, since the world’s been turning
We didn't start the fire
No, we didn’t light it, but we tried to fight it*.

(,Nie wzniecilismy ognia
On zawsze si¢ palil, od kiedy $wiat si¢ kreci
Nie wznieciliémy ognia
Nie, nie zapaliliémy go, ale prébowalismy z nim walczy¢”.)

Innymi stowy: ogieri ptonat zawsze. I zawsze staralismy si¢
go ugasi¢. Obecny zalew informacji moze przyttacza, ale oferuje
tez nowe mozliwosci. Mozemy zdobywa¢ wiedzg, nawiazywaé
kontakty na catym $wiecie i angazowac si¢. Od nas zalezy, czy
wykorzystamy te szanse, dbajac jednoczesnie o wlasne zdrowie
psychiczne. Rezyliencja to klucz do rozwoju i spetnienia w na-
szym szybko zmieniajacym si¢ $wiecie.

+Sam badz zmiang, ktorej zyczysz temu Swiatu”.

— Mahatma Gandhi?
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TRENING REZYLIENCI:
JAK SIE STAC WEWNETRZNYM KULTURYSTA!

Na poprzednich stronach wyjasnilismy, co znaczy stowo rezy-
liencja i dlaczego staje si¢ ona coraz wazniejsza. Zanim przejdzie-
my do pierwszego zadania, chcemy jeszcze przedstawic¢ obrazowe
poréwnanie, ktére pomoze lepiej zrozumieé t¢ cechg. Rezylien-
cja jest jak migsien!

BUDOWANIE I WZMACNIANIE REZYLIENCJI

* Trening: dokladnie tak, jak poprzez regularny trening po-
wigksza si¢ i wzmacnia mig$nie, tak tez rezyliencj¢ rozwija si¢
dzigki aktywnemu stawianiu czota wyzwaniom. Kazda po-
konana trudnos¢ jest jak éwiczenie odpornosci psychicznej.

* Adaptacja: mig$nie dostosowujg si¢ do obciazenia poprzez
rozrost. Podobnie zachowuje si¢ nasza rezyliencja: im czgéciej
stawiamy sobie wyzwania, tym lepiej sobie z nimi radzimy.

* Regeneracja: po treningu miegsnie potrzebuja odpoczynku,

by urosna¢. Takze dla rezyliencji wazne sg przerwy i dbanie
o siebie, zeby odpoczaé po stresie i zebra¢ nowe sily.
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ZALETY SILNE) REZYLIENCJI

* Sprawnos$é: wytrenowane mig$nie zapewniaja sprawnosé
fizyczng. Silna rezyliencja pomaga zachowa¢ sprawno$¢ psy-
chiczng i emocjonalng takze w trudnych chwilach.

* Ochrona: migénie chronig cialo przed urazami. Rezylien-
cja chroni psychike przed negatywnym dziataniem stresu
i obciazen.

* Elastyczno$é: dobrze wytrenowane miegsnie s bardziej ela-
styczne i mniej podatne na kontuzje. Duza rezyliencja po-
zwala lepiej si¢ adaptowad i fatwiej dostosowywaé do zmian.

CO SIE DZIEJE, JESLI ZANIEDBUJEMY NASZA REZYLIENCJE?

* Oslabienie: nie¢wiczone mig$nie zanikaja. Zaniedbywanie
rezyliencji zwigksza podatno$¢ na stres.

* Niebezpieczefistwo urazu: stabe mig$nie zwickszaja ryzy-
ko urazu. Mata rezyliencja zwigksza podatnos¢ na problemy
psychiczne.

* Ograniczenia: stabe migénie ograniczaja sprawno$¢ fizyczna.

Niedostateczna rezyliencja moze negatywnie wplywac na ja-
ko$¢ zycia i utrudnia¢ petng realizacj¢ potencjatu.
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PODSUMOWANIE

Poréwnanie rezyliencji i sity mig$ni pokazuje, ze odporno$¢ psy-
chiczng mozna éwiczy¢! Jesli sSwiadomie stawiamy sobie wyzwa-
nia, poprawiamy nasze strategie radzenia sobie z problemami
i zapewniamy sobie wystarczajaca dawke wypoczynku, mozemy
wzmocnié rezyliencj¢ i przygotowac si¢ na zyciowe zawirowania.

Nigdy nie jest za péZno na rozpoczecie treningu. Kazdy
krok podjety dla wzmocnienia zdolnosci radzenia sobie w sytu-
acjach kryzysowych to inwestycja w zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie.

Gratulacje! Dzigki tej ksiazce jeste$ na dobrej drodze, by sta¢
si¢ wewnetrznym kulturysta!

.Stres to brak rownowagi miedzy wymaganiami a zasobami”.

— Richard Lazarus*

24 Jak wzmocni¢ odporno$¢ psychiczng i obnizy¢ poziom stresu



W idealnym Swiecie media spotecznosciowe nie bytyby
dla nas zrodtem stresu, lecz zacheta do dzielenia si¢ naszym
prawdziwym, niedoskonatym zyciem”.
— Alain de Botton™
TEST DOTYCZACY MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH
- STRESOR CZY WSPARCIE?

Odpowiedz na nast¢pujace pytania szczerze i spontanicznie.

—

. lle razy dziennie sprawdzasz swoje konta na mediach
spotecznosciowych?

A) stale, kilka razy na godzing

B) regularnie, wiele razy dziennie

C) okazjonalnie, kilka razy dziennie

D) rzadko, tylko jeden lub dwa razy dziennie
E) bardzo rzadko lub wecale

(I R N

N

Jak si¢ zazwyczaj czujesz po skorzystaniu z mediéw
spotecznosciowych?

A) zestresowany, przestraszony, zdeprymowany
B) troch¢ niespokojny lub niezadowolony

C) obojetnie, ani pozytywnie, ani negatywnie
D) zrelaksowany, byta to dobra zabawa

ooogaad

E) zainspirowany, zwiazany z innymi
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Czy czgsto poréwnujesz si¢ z innymi na mediach
spotecznosciowych?

A) tak, stale
B) czesto
C) czasami
D) rzadko
E) nigdy

Czy boisz sig, ze ci¢ co$ ominie (ang. FOMO, fear of missing
out), jesli nie bedziesz online?

A) tak, bardzo mocno
B) tak, do$¢ mocno
C) czasami

D) raczej rzadko

E) nigdy

Czy korzystasz z medidéw spotecznosciowych, aby utrzymy-
wacé kontakty z przyjaciétmi i rodzing?

A) nie, wcale

B) rzadko

C) niekiedy

D) czesto

E) tak, bardzo czesto
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Czy znajdujesz na mediach spotecznosciowych inspiracje
i nowe pomysty?

A) nie, wcale

B) rzadko

C) czasami

D) czesto

E) tak, bardzo czesto

Czy otrzymales juz kiedy$ w mediach spotecznosciowych ne-
gatywne komentarze lub states si¢ obiektem cyberprzemocy?

A) tak, czesto

B) kilka razy

C) raz

D) jeszcze nigdy

Czy masz wrazenie, ze media spolecznosciowe negatywnie
wplywajg na twojg efektywnos¢ zawodowa?

A) tak, bardzo mocno
B) do$é¢ mocno

C) czasami

D) raczej rzadko

E) nigdy

Czy odczuwasz czasami presje, aby zawsze by¢ dostgpnym
online?

A) tak, stale
B) czesto

Stres: przyjaciel czy wrog? 99



O CO) czasem
O D) rzadko
O E) nigdy

10. Czy korzystasz z mediéw spotecznosciowych w sposéb swia-
domy i celowy czy raczej bezwiednie i okazjonalnie?

O A) raczej bezwiednie i okazjonalnie
O B) raz tak, raz tak
O C) raczej swiadomie i celowo

Ocena:

Zsumuj swoje punkty. Kazda odpowiedz odpowiada liczbie

punktéw od 1 (A) do 5 (E).

40-50 punktéow: media spolecznosciowe sa dla ciebie raczej
wsparciem niz stresorem. Korzystasz z nich w sposéb $wiado-
my i celowy, aby nawiazywa¢ kontakty i znajdowaé inspiracje.
Pamictaj, by dalej zachowywa¢ takie zdrowe podejécie, i nie po-
zwol, by negatywne aspekty miaty na ciebie wplyw.

30-39 punktéw: media spotecznosciowe oddziatuja na ciebie za-
réwno pozytywnie, jak i negatywnie. Zastandéw sig, jak mégtbys
z nich korzysta¢ w sposéb najbardziej optymalny, aby zreduko-
wad stres i wzmocni¢ pozytywne aspekty.

10-29 punktow: media spolecznosciowe sa dla ciebie raczej stre-
sorem niz wsparciem. Moga wywolywa¢ negatywne uczucia, zle
wplywaé na efektywnos¢ i stawia¢ ci¢ pod presja. Wazne jest,
abys krytycznie podchodzit do sposobu, w jaki z nich korzystasz,
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i tworzyl strategie znajdowania zdrowego podejscia albo w razie
potrzeby ograniczal aktywno$¢ na mediach spotecznosciowych.

Pytania do zastanowienia

* Jakie uczucia wywoluje u ciebie generalnie korzystanie z me-
diéw spotecznosciowych?

*  Czy jakie$ okreslone pory korzystania z medidéw spoteczno-
$ciowych lub zwigzane z tym nawyki odczuwasz jako szcze-
gblnie stresujace?

* Czy s jakies szczegdlne konta lub tresci, ktdre cig stresuja
lub maja na ciebie negatywny wplyw?
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* Jak mégltbys korzysta¢ z medidéw spotecznosciowych w spo-
s6b bardziej $wiadomy i pozytywny?

* Jakie inne aktywnosci moglyby ci poméc zrelaksowad sig
i wzmocni¢ rezyliencj¢?

* Jak korzystanie z mediéw spolecznosciowych wplywa na
twoje codzienne relacje? Wspieraja ci¢ one czy stwarzaja
konflikey?

Przemysl to: ten test ma ci¢ skloni¢ do zastanowienia nad spo-
sobem, w jaki korzystasz z mediéw spolecznosciowych. Nie
chodzi o to, abys si¢ potepiat, ma ci to pomdc znalezé zdrowe
i $wiadome podejscie.

Wazne jest, aby$ podczas rozwazania wynikéw nie skupiat si¢
tylko na negatywnych do§wiadczeniach, lecz takze zauwazyt, jak
media spofecznosciowe mogg ci poméc podtrzymywaé relacje
i znajdowa¢ nowe perspektywy. Ostatecznie to od ciebie zalezy,
czy znajdziesz zdrowg réwnowagg i bedziesz korzysta¢ z medidéw
spolecznosciowych w taki sposéb, by staly si¢ wspierajacym ele-
mentem w twoim zyciu.
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Sandra Mastropietro pracuje w Monachium jako niezalezna trenerka mentalna
i fitnessowa, a takze mdéwczyni, autorka i dziennikarka. Wsrdd jej klientéw sa czo-
fowe osobistosci, spotki z indeksu DAX i globalne korporacje.

Sebastian Hallmann wielokrotny mistrz lekkoatletyki. Do$wiadczenia ze sportu
wyczynowego — presja, porazki i praca z emocjami — przekul w praktyczne metody
budowania odpornosci psychicznej. Dziala jako méweca, trener i autor, wspierajac
sportowcow w rozwijaniu rezyliencji i skutecznego dziatania.

TWOJA DROGA DO ODPORNOSCI PSYCHICZNE]

Masz wrazenie, ze wszystko dzieje si¢ naraz? Praca, dom, obowiazki, rela-
cje, a do tego szum informacji i presja, by wszystko ,,ogarnia¢”. Nic dziw-
nego, ze rosna napiecie, zmeczenie i watpliwosci: czy dam rade? Ta ksigzka
to praktyczny przewodnik, ktdry pomoze ci budowa¢ rezyliencje - czyli
zdolno$¢ powracania do rownowagi, nawet gdy Zycie przyspiesza.

W $rodku znajdziesz:

. krotkie, konkretne ¢wiczenia na stres, napiecie i przecigzenie,

% techniki wzmacniajace pozytywne nastawienie i poczucie wptywu,

. pytania i zadania, ktére pomagajg wyjs¢ ze ,,strefy paniki” i dziata¢ spo-
kojniej,

% historie z zycia, dzieki ktorym latwiej zrozumiesz, jak buduje si¢ odpor-
no$¢ psychiczna,

.+ proste narzedzia do pracy z porazkami i krytycznym wewnetrznym
glosem.

ZACZNIJ TAM, GDZIE JESTES
I ZOBACZ, JAK ROSNIE TWOJA ODPORNOSC

Wiecej o ksigzce na stronie wd_yo_wcx Vlfai
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