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ODPORNOSC
PSYCHICZNA
(REZYLIENCIJA)

Psychologowie definiujg odpornos¢
psychiczng jako proces dobrej
adaptacji w obliczu przeciwnosci,
traumy, tragedii, grozby lub
znaczgcych Zrodet stresu - takich
jak problemy rodzinne lub ze
zwigzkiem, powazne problemy
zdrowotne oraz stres zwigzany z
miejscem pracy lub finansami. Tak
jak odpornos¢ psychiczna obejmuje
,odbijanie sie” od tych trudnych
doswiadczen, moze rowniez
obejmowac gteboki rozwaéj
osobisty. Zrodto American
Psychological Association apa.org

Budowanie odpornosci pochodzi z
przebytych doSwiadczen
zwigzanych z trudnymi,
stresujgcymi lub traumatycznymi
wydarzeniami.

"To nie najsilniejsi z gatunku
przetrwaja,
ani najinteligentniejsi,
ale ci, ktérzy najbardziej
przystosowujg sie do zmian."

CHARLES DARWIN

TWORZENIE
MECHANIZMOW
RADZENIA SOBIE:

Zdrowe mySli:

e Akceptacja zmiany

e Wizualizacja pozytywnej
przysztosci

e Czerpanie sity z przesztosci

Cel i znaczenie:

e Pozytywne dziatanie

o Akt dobroci

e Mate, osiggalne cele

e Orientacja na przysztos¢

Spotecznos¢:

e Potacz sie z innymi
e Wirtualna kawa /
spotecznos¢

Ciato i umyst:

« Cwiczenia fizyczne
e Dobre odzywianie
e Mindfulness / medytacja


https://en.pons.com/translate/polish-english/%C5%BAr%C3%B3de%C5%82
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BUDOWANIE
PEWNOSCI

Odnosi sie do epistemicznych
sytuacji, ktore sg zwigzane z
niedoskonatymi lub nieznanymi
informacjami. Ma zastosowanie w
przewidywaniu przysztych
wydarzen, oraz w pomiarach
fizycznych, ktére sg juz wykonane
oraz do tego co jest nieznane.

To stan bycia niepewnym.

Z Wikipedii, wolnej encyklopedii

"Twoja rzeczywistosc jest
taka, jakg postrzegasz.
Wiec to prawda, ze
zmieniajgc to
postrzeganie, mozemy
zmieni¢ naszg
rzeczywistosc."

WILLIAM
CONSTANTINE

JAK

REAGUJEMY?

e Poczucie niepewnosci co do
przysztosci generuje silne
zagrozenie lub reakcje
,alarmowg” w Twoim modzgu

e Spada Twoja zdolnos¢
skupiania sie na innych
sprawach

e Badania wykazaty, ze ludzie
majg rézng zdolnosc
tolerowania niepewnosci

CO MOZEMY
ZROBIC?

e Zastanow sie nad
przesztoScig - zwieksz
samoswiadomos¢

e Wspdtczucie dla siebie -
badz dla siebie mity

e Praktyka akceptacii -
przyznaj, ze wszystko jest
lub moze by¢ tymczasowe

e Praktykuj dbanie o siebie -
umyst, ciato i dusze

e Pozostan w terazniejszosci
-tuiteraz

e Planuj na przysztosc -
wyznacz sobie kierunek
podrozy
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ZMECZENIE ZMIANA
- INDYWIDUALNE

Zmeczenie zmiang to stan
charakteryzujgcy sie utrzymujgcym
sie zmeczeniem psychicznym oraz
fizycznym zmeczeniem zwigzanym
ze zmiang organizacyjng. Cierpigcy
nie odczuwa podniecenia ani
optymizmu ze zmiany. Zmeczenie
zmiang jest coraz bardziej
powszechne i jest przyczyng wielu
probleméw: bycie nieszczeSliwym,
niepotrzebny stres oraz utrata
produktywnosci.

www.professionalsaustralia.org.au

"Ilos¢ zmian, ktdre przecietny
pracownik moze wchtonqg¢ bez
zmeczenia, wynosi o pofowe mniej niz
w zesztym roku "powiedziafa Jessica
Knight, wiceprezes Gartner

"Nasze zmeczenie czesto
nie jest spowodowane
pracg, ale zmartwieniem,
frustracjgiuraza.”

DALE CARNEGIE

MARBRAL

ADVISORY

CO MOZEMY
ZROBIC JAKO
JEDNOSTKI?

e Zrozumiec¢ zmiane, oraz dlaczego
zmiana zachodzi, zadawa¢ pytania
swoim liderom, zaangazowac sie
w wydarzenia komunikacyjne,
sesje opinii

e Podejmij wyzwanie, gdy zmiana
wydaje sie nieplanowana lub
zdezorganizowana

e Zrozum kazdy opdér wobec
zmiany, zastanow sie skad go
masz i dlaczego -to pomoze
zmniejszy¢ Twoj opor

e Traktuj swoje osobiste
samopoczucie powaznie, zrozum
swoje osobiste zapalniki i zbuduj
plan odnowy biologicznej

e Wspodtpracuj - pracuj jako zespdt,
buduj sieci wsparcia, aby inni
mogli zidentyfikowac¢ Twoje
zapalniki, gdy Ty nie jestes w
stanie


http://www.professionalsaustralia.org.au/blog/change-fatigue/
http://www.professionalsaustralia.org.au/blog/change-fatigue/
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DEKLARACJA
ZMECZENIA ZMIANA
- WEWNATRZ
ORGANIZACIJI

Deklaracja Zmeczenia Zmiang to stan
charakteryzujgcy sie utrzymujgcym
sie zmeczeniem psychicznym i
fizycznym, zwigzanym ze zmiang
organizacyjng. Cierpigcy nie odczuwa
ekscytacji ani optymizmu w stosunku
do zmiany. Deklaracja Zmeczenia
Zmiang jest coraz bardziej powszechna
i jest przyczyng wielu zmartwien,
niepotrzebnego stresu i utraty
produktywnosci.

www.professionalsaustralia.org.au

"Sekretem zmiany jest
skupienie catej swojej
energii nie na walce z tym
co stare, ale na budowaniu
tego co nowe.”

CYTAT SOKRATESA

MARBRAL

ADVISORY

CO WIEC MOZEMY
ZROBIC, ABY
WESPRZEC NASZYCH
PRACOWNIKOW

Zaufanie i spojnosc¢ zespotu znacznie
zwiekszajg naszg zdolnosc¢ do
absorbowania zmian.

Pracownicy, ktérzy wykazujg sie
wysokim zaufaniem, majg Srednio
2,6-krotng zdolnos$¢ do zmiany
wiekszg niz osoby o niskim zaufaniu.

Spdéjnos¢ zespotu jest skalg
wskazujgcg na wspdlne poczucie
przynaleznosSci, zaangazowanie i
odpowiedzialnos$¢ za wspdlny cel.
Pracownicy z silnym poczuciem
spéjnosci zespotu majg 1,8 razy
wiekszg zdolnos¢ do zmiany niz
0s6by o niskim poczuciu spéjnosci
zespotu.

Co wiec mozemy zrobié, aby
wesprze€ naszych pracownikow?

e Stwérz ogdélny konspekt zmiany
e Nadaj zmianie priorytet

e Zarzgdzaj stresem i buduj
odpornos¢

e Przedstaw wizje i plan dziatania
e Naucz pracownikow technik
radzenia sobie ze stresem i
budowania odpornosci

e Zrewiduj plan dziatania


http://www.professionalsaustralia.org.au/blog/change-fatigue/
http://www.professionalsaustralia.org.au/blog/change-fatigue/
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SZYBKOSC
ZMIAN

W tym ,nowym - normalnym”
Swiecie zmiany sg widoczne jak
nigdy dotgd w przypadku firm i
organizaciji, ktére muszg
dostosowywac sie i wprowadzacd
innowacje w bardzo szybkim
tempie. WidzieliSmy kilka
genialnych przyktadow tego, jak
organizacje prosperowaty w
ciggu ostatnich 12 miesiecy,
podczas gdy inne, zmagaty sie ze
zmiang modelu biznesowego, co
spowodowato znaczgcy wptyw
na sukces tych firm, a takze
dobrobyt ich sity roboczej.

"Tempo zmian sprawia, ze
zwigzek jest wazniejszy
niz kiedykolwiek
wczesnie;j."

DAVE MCLAUGHLIN

MARBRAL

ADVISORY

CO MOZEMY
ZROBIC, ZEBY
SOBIE POMOC?

e Zrozum siebie i swojg osobistg
reakcje na zmiane - to ci
pomoze zarzgdzac sobg
poprzez zmiane

e Zadawaj pytania, badz
ciekawy, aby zrozumie¢, jaki
jest nowy sSwiat, aby$ moégt
podjgc kontrole

e Trenuj swéj mézg, aby szybko
wchtaniat nowe rzeczy
poprzez robienie nowych
rzeczy, regularnie wychodz ze
swojej strefy komfortu, aby
zmiana byta pozytywna, a nie
negatywna

e Skorzystaj z sieci wsparcia:
koledzy z pracy, liderzy,
rodzina i przyjaciele - wszyscy
majg inng opinie od Ciebie,
wiec dziel sie i stuchaj

e Nie przywigzuj sie do nowych
pomystéw, poniewaz one
rowniez mogg sie zmienic

e BadzZ elastyczny i dajgcy sie
przystosowac
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KOMUNIKACJA

e Przekazywanie i rozumienie
informacji

e Komunikacje definiuje sie jako
proces, za pomocg ktérego
mozemy przypisywac i
przekazywac znaczenie aby
stworzy¢ wspélne zrozumienie

Jak sie komunikujemy:

Verbal m Body Language Tone

"Aby skutecznie sie komunikowac,
musimy zdac sobie sprawe, ze
wszyscy jesteSmy rézni w sposobie,
w jaki postrzegamy Swiat i
uzywamy tego zrozumienia jako
przewodnika w naszej komunikacji z
innymi.”

TONY ROBBINS

|

ZMIANA MOZE
UTRUDNIC
KOMUNIKACIJE

e JesteSmy rozproszeni, gdy
doswiadczamy zmiany

e Mozemy odczuwacd
podwyzszone emocje

e Skupienie sie na tym, co sie
mowi, moze by¢ trudniejsze

e Wirtualne spotkania

CO MOZEMY
ZROBIC?

e Jasno przedstaw swoj
przekaz

e Zrozum publicznos¢

e Powtdrz swojg komunikacje

e Werbalne, pisemne,
wirtualne platformy



