Rezyliencja w pracy — na czym polegaijakja
wzmacniac?

Praca jest czyms wiecej niz tylko Zrédtem dochodu i sposobem na zycie. To takze miejsce
codziennych wyzwan, testujgcych naszg odporno$¢ emocjonalng i psychiczna. W ciggu mojej
5-letniej przygody w branzy handlowej zrozumiatem, ze jednym z kluczowych elementéw
sukcesu jest rezyliencja. Ale na czym ona polega i w jaki sposéb mozna jg wzmacniac?

Czym jest rezyliencja w pracy?

Cho¢ termin resilience wywodzi sie z psychologii, rzadko jest uzywany w codziennym jezyku.
Osaobiscie nie przypominam sobie, abym wczesniej go kiedykolwiek uzywat, az do czasu, gdy
zaczatem zgtebiac te tematyke. Krétko mdéwigc, jest to zdolnos$é do radzenia sobie ze
stresem, przeciwnos$ciami oraz traumatycznymi wydarzeniami. Bez watpienia rezyliencja
wptywa na sposaéb, w jaki postrzegamy trudnosci i niepowodzenia, silnie oddziatujgc na naszg
psychike.

W kontekScie zawodowym oznacza to umiejetnos¢ szybkiego dostosowania sie do zmian,
zaréwno tych pozytywnych, jak i negatywnych. Powrét do réwnowagi po ciezkich doznaniach
jest niezmiernie wazny, aby unikngé marazmu i obnizenia produktywnosci. Z doSwiadczenia
wiem, ze nie jest to tatwe zadanie, poniewaz wymaga konsekwencji w dziataniu. Osoby z
poczuciem wtasnej wartosci nie unikajg problemdéw, ale stajg im naprzeciw, uczac sie na
swoich btedach.

Cwiczenie rezyliencji mozna wykonywac na wiele sposobéw. Osobiscie za zgoda kierownika
staratem sie zarzadzac kilkoma projektami, znajdujgc kreatywne rozwigzania. Cho¢
zaliczytem kilka wpadek, nie zrezygnowatem w obliczu przeszkdéd i doprowadzitem sprawy
do konca. Cennym doswiadczeniem jest radzenie sobie z trudnymi klientami. Testuje to naszg
cierpliwos¢, rozwijajgc komunikacje i umiejetnosci negocjacyjne. Rezyliencja to przede
wszystkim odpornos¢ na stres i zdolno$¢ do utrzymania pozytywnego nastawienia, nawet
gdy wszystko dookota ,wali sie nam na gtowe".

Jak wzmacniac rezyliencje?

Bardzo waznym czynnikiem wzrostu rezyliencji w pracy jest budowanie pozytywnych

relacji oraz wsparcie przetozonych i kolegéw. Utatwia to przyjmowanie odpowiedzialnosci za
swoje decyzje i aktywniejszy udziat w rozwoju firmy. Istnieje kilka sposobéw, aby wzmocnic
swojg odpornosc i mniej przejmowac sie wszystkim dookota.

Rozwijanie samoswiadomosci: Zrozumienie swoich emaocji, reakcji i granic jest kluczem do
budowania efektywnych rozwigzar. Swiadomos¢ wtasnej osoby pozwala nam lepiej pozna,
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kiedy potrzebujemy odpoczg¢, a kiedy mozemy sie wykazacé wiekszym zaangazowaniem.
Pomocne moga okazac sie zajecia z jogi, medytacji lub rozmowa z bliskg nam osoba.

Elastycznosé w mysleniu: Jezeli chcemy osiggnac sukces w dzisiejszym Swiecie, powinnisSmy
by¢ gotowi na zmiany. Istotny jest cel, do ktérego dgzymy, zaréwno zawodowy, jak i
prywatny. Z pewnoscig pomoze nam przetrwac tymczasowe turbulencje, zmniejszajgc stany
depresyjne oraz podatnos¢ na choroby. Elastyczne myslenie pozwala na szybsze znalezienie
lepszych rozwigzan i bardziej efektywne podejscie do probleméw.

Ciagta edukacja i rozwéj: Swiat sie zmienia, a wraz z nim wymagania na rynku pracy. Bycie
odpornym oznacza ciggty rozwaj, poszukiwanie nowych wyzwan i brak strachu przed
porazkami. Napoleon Bonaparte mawiat: ,Tylko ten nie popetnia bteddw, kto nic nie robi".
Jestem gteboko przekonany, ze praca nad sobg zwieksza poczucie szczescia i wptywa na
poprawe jakoSci zycia.

Podagzanie wtasng Sciezka

Rezyliencja to umiejetnos¢, ktéra wymaga czasu i praktyki. Bez watpienia regularne ¢wiczenia
w potgczeniu ze zdrowg dietg zwiekszajg odpornosc i szanse na bardziej zréwnowazone
zycie zawodowe. Dbanie o réwnowage i zdrowie psychiczne chroni przed syndromem
wypalenia w pracy, ktéry jest czestym przypadkiem w dzisiejszych czasach. Pamietajmy, ze
réznimy sie od siebie i kazdy z nas w inny sposéb radzi sobie ze stresem oraz wyzwaniami.
Wazne jest, aby znalez¢ wtasng droge i podgzac nig z determinacja, dbajgc o relacje i dobre
samopoczucie.

Jako handlowiec bytem Swiadkiem wielu sytuacji, zaréwno tych pozytywnych, jak i mniej
przyjemnych. Bazujgc na wczesniejszym doswiadczeniu szybko nauczytem sie trzymac
dystans i sprawia¢ wrazenie profesjonalisty. Odpoczynek od ciggtej pracy to podstawa,
dlatego w dni wolne albo sie wspinatem, albo chodzitem po gérach. Mysle, ze gdyby nie ta
odskocznia, w ogéle nie zajgtbym sie pisaniem, ktére stato sie dla mnie formg wyrazania
siebie. Dzieki Swiadomosci czym jest rezyliencja i w jaki sposéb moge jg stosowad, pewniej
spogladam w przysztosé pomimo przeszkdd.
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https://dzieje.pl/aktualnosci/245-lat-temu-urodzil-sie-geniusz-wojny-napoleon-bonaparte
https://www.zdobywajszczyty.pl/patrzac-na-gorski-horyzont-zatapiam-sie-w-chwili-zadumy-i-gasze-pragnienie/

	Rezyliencja w pracy – na czym polega i jak ja wzmacniać?
	Czym jest rezyliencja w pracy?
	Jak wzmacniać rezyliencję?
	Podążanie własną ścieżką


