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Kako radimo na razvoju rezilijentnosti?

U ovom kursu upoznacu vas sa vezbama iz praksi Majndfulnesa, Samosaosecanja (Mindful
self-compassion-a) koje nam pomazu u boljoj kontroli stresa, razvoju emocionalne inteligencije,
relacionih kompetencija (kako bismo jacali nase odnose) i samorefleksije kako bismo kroz
negovanje svesnosti uvidali drugacije perspektive izazova i poteskoca sa kojima se suoCavamo.
Sve ovo utiCe na razvoj i jacanje nase otpornosti.

U kursu se nalaze razlicite vrste vezbe, u nekima od njih se fokusiramo na telo, dah, pokret, Cula...
Fokusom na ove stvari mi jacamo osecaj sigurnosti i i i poverenja, kontroliSemo stres i umirujemo
nervni sistem te podsticemo neuroplasti¢nost mozga za ucenje. Vas ,opseg otpornosti‘ se uveliko
prosiruje; voljni ste i sposobni da isprobate nova ponasanja i preuzmete nove rizike.

Druga vrsta vezbi podstiCe razvoj emocionalne inteligencije. Razvijaju¢i svoju emocionalnu
inteligenciju, stiCete alate za upravljanje talasima besa, straha, tuge, stida i krivice; ucCite da
kultivisete pozitivne emocije koje pomeraju vas mozak iz reaktivnosti i negativnosti u vecu
otvorenost, prijemcivost i fleksibilnost odgovora, kao i saosecanje, empatiju i razumevanja tudih
osecanja.

Ove prakse i vezbe koje se nalaze u kursu menjaju vas odnos sa unutrasnjim kriticarem koji bi
mogao da vam poremeti osecaj kompetentnosti, hrabrosti, odnose sa drugima te samim tim i
vasu rezilijentnost.

Jacaju vasu samosvest kako biste jasnije uvidelii vase reakcije na ono sto se deSava, kako biste
namerno promenili vase uobiCajene misaone procese koji ograniCavaju vasu otpornosti i
fleksibilnost, te negovali mentalnu smirenost koja vam omogucava da pravite mudrije izbore.
Pomazu vam da negujete zdrave odnose sa drugima, imajuci na umu nasu zajednicku ljudskost i
da je za jaCanje otpornosti vazno negovati odnose sa ljudima.

Moja preporuka je da prodete kroz sve vezbe koje se nalaze u ovom kursu, stavljajuci poseban
akcenat na one oblasti za koje primecujete da vam je potrebna dodatna podrska i osnazivanje.

Copyright © Bujoo Education - made with ® for a better life. 1



