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DLACZEGO LUDZIE OSIAGAJACY
NAJLEPSZE WYNIKI SIE, WYPALAJA?

W styczniu 2024 roku Elmo, ukochany muppet z Ulicy Sezamkowej,
zamiescil w sieci niewinne pytanie. Mianowicie na platformie spo-
tecznosciowej X (wczesniej Twitter) zapytal: ,,Elmo chce si¢ tylko
dowiedzie¢, co u Was stycha¢! Jak si¢ macie?”. Reakcja na ten tweet
byta oszalamiajgca: ponad 200 milionéw polubien i 20 000 odpo-
wiedzi. Swiat internetu przeméwil. ,,Elmo, powiem szczerze, jestem
na skraju wytrzymalosci”, napisal jeden z uzytkownikéw. Inny wyznat:
»Nie bede ktamac... Elmo, jestem zmeczony. Duzo si¢ dzieje, maly,
czerwony stworze”. Z wiadomosci na wiadomos¢ bylo widag, ze ta
masowa internetowa fala zwierzen dotkneta czegos, co jako spote-
czenstwo zwykle zamiatamy pod przystowiowy dywan. Po prostu
chodzi o to, ze wszyscy mamy problemy.

Zmagania emocjonalne s3 normalng czescig zycia. Jednak wcigz
zdrowie psychiczne to pewne tabu, ktére odciska si¢ na nas piet-
nem, utrudniajgc jego wlasciwe traktowanie — mimo Ze nasza
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$wiadomos$¢ znaczenia tego problemu wcigz rosnie. Czgsto spote-
czenstwo dzieli nas na ,,zdrowych psychicznie” i ,,chorych psychicz-
nie” — a to falszywa dychotomia, ktéra ignoruje znaczng wiekszoé¢
populacji. Zdrowie psychiczne to bowiem spektrum, w ktérym
wszyscy sie znajdujemy — i wiekszos¢ z nas jest w wielu miejscach
tego spektrum naraz. Mozemy mie¢ zdrowe relacje w pracy, ale nie
by¢ najlepsza wersja siebie w zwiazkach. Mozemy czu¢ si¢ ogélnie
zadowoleni ze swojego zycia, ale gdzies w glebi duszy wiedzie¢, ze
nie realizujemy swojego prawdziwego celu. Co ostatecznie oznacza,
ze wszyscy mamy jeszcze prace do wykonania.

Czgsto po prostu zaciskamy zgby, liczac na to, ze z czasem bedzie
lepiej. Bagatelizujemy swoje problemy lub ttumimy emocje. Gdy ktos
zauwazy, ze co$ jest u nas nie tak, zbywamy go, méwimy, ze wszystko
w porzadku, to nic takiego. Ale w glebi duszy wiemy, ze to nie jest
»hic takiego”. Aby naprawde osiagnac¢ swoje zyciowe cele i ambicje —
takie jak silne i wspierajace relacje, btyskotliwa kariera lub prospe-
rujacy biznes, szczytowa forma fizyczna i psychiczna — potrzebu-
jesz solidnych fundamentéw emocjonalnych.

Ale skoro zdrowie psychiczne jest tak wazne, dlaczego poswie-
camy mu tak malo uwagi?

Jestem psychologiem klinicznym i terapeutka. Pracuje w Dolinie
Krzemowej, z jednymi z najbardziej wplywowych, ambitnych i uta-
lentowanych ludzi na $wiecie. To osoby, ktdre potrafig zidentyfiko-
wa¢é ogromny problem w pracy i opracowac strategie, ktora prze-
kiada si¢ na wymierne rezultaty. Cigzko pracowaly, aby osiagna¢
sukces. Ale to wcale nie znaczy, ze s3 zadowolone ze swojego zycia.
Nie oznacza, ze nie mierzg si¢ z problemami.

Prawda jest taka, ze zZycie czgsto bywa niekomfortowe, szcze-
golnie gdy mierzysz wysoko. Niestety nasza instynktowna reakcja
na dyskomfort jest zwykle odwrdcenie si¢ od niego. Jesli jednak
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konsekwentnie bedziesz ulega¢ temu impulsowi, zobaczysz, jak po-
wieksza si¢ przepas¢ miedzy tym, gdzie jestes, a tym, gdzie chcesz by¢
w zyciu. Zazwyczaj ludzie trafiaja do mojego gabinetu, gdy uswiada-
miajg sobie, ze ta przepasc jest juz tak wielka, iz zaraz w nig wpadna.

Ale tu pojawia si¢ problem. Jesli zwlekasz z zajeciem sie swoim
zdrowiem psychicznym do momentu, gdy Twoje zycie emocjonalne
zaczyna si¢ rozpadad, jesli bagatelizujesz to, co dzieje si¢ w Twoim
umysle, az zaczyna to naprawde wplywaé na Twoje cialo — stres,
gniew i niska samoocena spustosza Twoje relacje, prace i ogélne
zadowolenie z zycia.

Niestety wiele 0sob nie zdaje sobie sprawy, ze co§ wymaga zmiany,
dopoki nie jest za pézno. To podejscie do zdrowia psychicznego
jest calkowicie bledne — to tak, jakby czeka¢ z rozpoczeciem ¢wi-
czen kardio do momentu, gdy pojawia si¢ pierwsze oznaki choroby
serca. Zachecam wigc moich klientéw do przemyslenia kwestii zdro-
wia psychicznego i traktowania go proaktywnie, podobnie jak powin-
ni$my podchodzi¢ do zdrowia fizycznego. Zrozumiatam, ze ludzie
naprawde potrzebuja proaktywnego programu dbania o zdrowie
psychiczne i emocjonalne, aby w obliczu nieuniknionych zyciowych
przeszkod mogli przez nie przejsc z sila, elastycznoscia i pewnoscia
siebie, zamiast zatamywac si¢ pod presja.

Czy mozemy trenowac¢ umyst, by zachowac¢ zdrowie psychiczne,
tak jak ¢wiczymy ciato dla zdrowia fizycznego? Odpowiedz brzmi: tak.

Sama inteligencja nie wystarczy,
aby odnies$¢ sukces

Podczas studiéw magisterskich z psychologii klinicznej uswiado-
mifam sobie, ze wiedza, ktorg zdobywalam, byta ograniczona do
mur6w uczelni i podrecznikéw. W tamtym czasie w programach

13
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/spremo
https://sensus.pl/rt/spremo

SPRAWNOSC EMOCJONALNA

nauczania szkét $rednich i wyzszych nie bylo zaje¢ z inteligencji
emocjonalnej. Ludzie nie gromadzili sie w mediach spotecznoscio-
wych, aby rozmawia¢ o zdrowej komunikacji, wyznaczaniu granic
czy nastawieniu na rozwoj. Medytacja byta uwazana za niszowg prak-
tyke. A idea priorytetowego traktowania zdrowia psychicznego zde-
cydowanie nie byla powszechna. Dzi$ te koncepcje sg bardziej roz-
powszechnione, ale wtedy, jesli ktos nie studiowat psychologii, miat
bardzo ograniczony dostep do informacji o tym, jak budowa¢ relacje
w sposob $wiadomy psychologicznie. Oczekiwano od ludzi, ze beda
posiada¢ w pelni rozwiniete umiejetnosci radzenia sobie z emo-
cjami, jednoczesnie zniechecajac ich do szukania wsparcia w rozwi-
janiu tych umiejetnosci czy nawet przyznawania sie do trudnosci
w tym zakresie. Bylo to szczeg6lnie widoczne w kontekscie pracy,
co zaobserwowalam na wlasne oczy u swojej dwczesnej wspotlo-
katorki, Moniki.

Monica przezywata trudne chwile. Startup, w ktérym pracowala,
zostal wlasnie przejety przez duza korporacje, a ona nagle znalazta
sie¢ w §rodku ogromnej machiny biznesowej. Z zewnatrz firma
wygladala na dobrze zarzadzang i bardzo dochodowa. Przyciagala
najlepszych specjalistow — ambitnych i inteligentnych, zmotywo-
wanych i pracowitych ludzi. Pracownicy posiadali ,,odpowiednie”
cechy, powszechnie uwazane za kluczowe dla odniesienia sukcesu.
Innymi stowy, mieli wszystkie umiejetnosci twarde potrzebne do
osiagniecia celu. Jednak Monica wracala do domu co wieczér, zalac
sie, jakim koszmarem jest to miejsce. Widzialam, ze byla przytlo-
czona i wypalona.

Z czasem, po wielu obserwacjach, dosztysmy do wniosku, ze
tirma popelnila kilka typowych, cho¢ mozliwych do uniknigcia
bledow: komunikacja migdzy dzialami byla nieefektywna, kie-
rownictwo zdawalo si¢ przenosi¢ swoje problemy emocjonalne na
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calg organizacje, natomiast brakowato empatii wobec pracowni-
kow, zaréwno w pracy, jak i poza nig. Wszystko to sprowadzalo si¢
do lekcewazenia lub niedoceniania waznych umiejetnoséci migkkich
(sam ten termin znacznie umniejsza istotno$¢ i trudnos¢ tych kom-
petencji). Wszyscy mieli odpowiednia wiedze z zakresu biznesu
oraz poziom znajomosci produktu wystarczajacy do napedzania
sprzedazy i zyskow, ale nie kazdy posiadal inteligencje emocjonalng
potrzebna do tego, aby stworzy¢ pozytywne i sprzyjajace wspotpracy
srodowisko pracy. Co gorsza, kierownictwo nie wydawalo si¢ zain-
teresowane rozwigzaniem tego problemu, nawet gdy rotacja pra-
cownikéw gwalttownie wzrosta, a rozwdj firmy zaczal wyhamowywac.
Wszyscy obwiniali samg firme, ale ja dostrzegtam sedno sprawy.
W zdrowej organizacji kazdy pracownik musi czu¢ si¢ wspierany, aby
mogt si¢ pokazac z jak najlepszej strony.

Firma podupadata, poniewaz ludzie, ktérzy jg tworzyli, zmagali
sie z trudnosciami. Mimo ze byli inteligentni. Kreatywni. ,,Najlepsi
z najlepszych”. Nie mogli odnies¢ sukcesu, bazujac wylacznie na
swoim intelekcie czy talencie. I firma réwniez nie mogta. Jest to praw-
dziwe w branzy technologicznej i we wszystkich innych dziedzi-
nach zycia: kazdego dnia przynosimy do pracy swoje emocjonalne
»ja’, czy nam sie to podoba, czy nie. Dlaczego wigc nasze spoteczen-
stwo tak czesto przedklada umiejetnosci twarde nad inteligencje
interpersonalna?

Jeden z gtéwnych problemdéw wynikal ze stygmatyzacji i bted-
nych przekonan dotyczacych emocji i zdrowia psychicznego w ogdle.
W tamtym czasie terapia byla tematem tabu, a ludzi zniechecano do
wspominania o swoim zdrowiu psychicznym, chyba ze juz do$wiad-
czali kryzysu — a wowczas i tak byli oceniani za to, ze maja kryzys!

Wspierajac Monicg w radzeniu sobie z frustracjami zwigzanymi
z pracg, zaczalem sie zastanawiaé: co by bylo, gdyby ludzie nie
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zwlekali tak dlugo z rozwigzywaniem swoich wewnetrznych pro-
blemoéw i szukaniem pomocy? Czy dbanie o zdrowie psychiczne
mogloby sta¢ si¢ bardziej proaktywna praktyka? Co by bylo, gdy-
bys$my nie czekali, az wszystko zacznie si¢ rozpada¢, zanim zajmiemy
sie swoim zdrowiem psychicznym i emocjonalnym? To doprowa-
dzito mnie do kolejnego pytania: co by bylo, gdyby$my traktowali
zdrowie emocjonalne tak, jak traktujemy sprawnos$¢ fizyczna? Czy
mogliby$my zmieni¢ podejscie do opieki nad zdrowiem psychicz-
nym, aby bardziej przypominato ono chodzenie na sifownie, a mniej
wizyte u lekarza? I jak mogloby to wyglada¢ w miejscu pracy (gdzie
spedzamy okoto jednej trzeciej swojego zycia)?

Nie ma szybkiego rozwiazania

Znaczenie proaktywnej dbalosci o sprawno$¢ fizyczng jest zaréwno
stare, jak i stosunkowo nowe. Nasi przodkowie mieli aktywnos¢
fizyczna wpisang w swoje codzienne zycie — musieli polowac¢, zeby
zdoby¢ pozywienie, a w trudnych czasach przemierzali setki kilo-
metrow, aby je znalez¢. Jeszcze do lat 50. XX wieku wiekszos$¢ prac
wymagala ruchu i wysitku fizycznego. Istnial pewien podstawowy
poziom aktywnos$ci w codziennym zyciu, ktéry przyczyniat si¢ do
ogolnego zdrowia. Minusem bylo oczywiscie to, ze kontuzja fizyczna
mogta na dobre wyeliminowac dang osobe z pracy (i pogorszy¢ jej
perspektywy ekonomiczne).

Ten bazowy poziom ruchu zaczat zanika¢ wraz z nastaniem spo-
teczenstwa informacyjnego. Co wiec zrobilismy? Zaadaptowalismy
sie. Gdyby sto lat temu kto$ powiedzial Ci, ze idzie pobiega¢, praw-
dopodobnie zastanawialbys sie dlaczego — czy ktos go goni? Bieganie
w celu proaktywnej poprawy zdrowia to stosunkowo nowy pomyst,
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ale dzi$ jest juz powszechnie uznawane za lepsze rozwigzanie niz
czekanie na chorobe, a dopiero potem probowanie jej wyleczenia.

W dzisiejszych czasach wiele 0séb (zwlaszcza tych, ktore pracuja
w branzy technologicznej) wykorzystuje w pracy gléwnie umysl,
a nie ciato. Oznacza to, jak powiedzialaby moja wspolzalozycielka
Alexa Meyer, ze wypalenie zawodowe stalo si¢ choroba zawodowa
XXI wieku. Niezdrowy umyst to niezdrowe wyniki finansowe.
Zaréwno w pracy, jak i w domu — we wszystkich aspektach naszego
zycia — kluczowe jest, aby$my byli réwnie proaktywni w dbaniu
o zdrowie psychiczne i emocjonalne, jak jestesmy w przypadku
zdrowia fizycznego. Jesli $wiat nie zacznie my$le¢ w ten sposdb,
powinni$my przygotowac sie na globalny kryzys psychiczny.

Wiele 0s6b lubi wierzy¢, ze jesli nie sa chore, to s3 zdrowe. Jednak
porozmawiaj z kims, kto priorytetowo traktuje sprawnos¢ fizyczng —
kims, kto $pi osiem godzin na dobe, ¢wiczy i dobrze si¢ odzywia —
a powie Ci, ze brak choroby nie oznacza jeszcze dobrej kondycji
fizycznej. To samo dotyczy sprawno$ci emocjonalnej — mozesz nie
cierpie¢ na codzienne ataki paniki, ale niekoniecznie oznacza to, ze
jeste$s w dobrej formie psychiczne;.

Ale tak jak magiczna pigulka nie spowoduje, ze na Twoim brzu-
chu pojawi si¢ sze$ciopak, tak samo nie ma szybkiego rozwigzania
na wypalenie zawodowe czy problemy malzenskie. Transformacja
i rozwdj osobisty wymagaja konsekwentnego i ukierunkowanego
wysitku. Aby rozwina¢ sie jako czlowiek i osiagnac¢ swdj pelny poten-
cjal, nie potrzebujesz ogolnych zasad. Potrzebujesz konkretnego planu
dzialania. Przygotowujac si¢ do triathlonu, nie wystarczy przez dwa
miesiace czyta¢ o bieganiu, jezdzie na rowerze i ptywaniu. Musisz
natomiast wyznaczy¢ sobie konkretne cele treningowe w oparciu
o okreslong wiedze, trenowac regularnie sprawdzonymi metodami
i mierzy¢ postepy, aby trzymac si¢ wyznaczonego kursu. Musisz

17
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/spremo
https://sensus.pl/rt/spremo

SPRAWNOSC EMOCJONALNA

tez dobrze si¢ odzywia¢, wysypiac sie i szuka¢ wsparcia emocjonal-
nego wérod bliskich.

Nikt nie konczy, a tym bardziej nie wygrywa triathlonu przy-
padkiem. Wymaga to zastosowania sprawdzonego systemu i co-
dziennego zaangazowania w dzialanie. Dobry system treningowy
zaleca: wykonuj okreslone czynnosci w danej kolejnosci, a osiagniesz
oczekiwany rezultat w dniu zawodéw. Trzymaj si¢ programu, a uzy-
skasz wyniki. Dlaczego sprawnos¢ emocjonalna miataby dziata¢
inaczej?

Zapotrzebowanie na pomoc w sferze emocjonalnej jest ogromne.
Znane osoby coraz czeéciej otwarcie mowig o swoich problemach
ze zdrowiem psychicznym. Na rynku pojawiaja sie ksiazki, aplikacje
ikursy, ktdre probuja wypetnic te luke, ale jak dotad zadne konkretne
zrédlo nie przedstawito kompleksowego planu treningowego dla
osiggniecia sprawnosci emocjonalnej. Eksperci opisuja, czym jest
zdrowie emocjonalne, ale nie wskazuja, jak je osiagna¢. Wydajemy
setki, a nawet tysigce zlotych na silownie, pilates czy spinning, drogie
stroje sportowe, lecz nie inwestujemy wystarczajaco w swoje zdro-
wie psychiczne.

Chcg to zmienic.

Mozesz trenowa¢ site mentalng

Swoje pierwsze lekcje na temat sily psychologii otrzymatam od
matki. Dzigki madroéci godnej Mistrza Yody i niezwyklemu talen-
towi zawsze umiala przeksztalca¢ emocjonalny zamet w przystepne
i fatwe do przyswojenia lekcje o ludzkim zachowaniu.

Oto przyklad jednego z takich momentéw: pewnego wyjatkowo
ciezkiego dnia w gimnazjum (a czy nie wszystkie dni w gimnazjum
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byly ciezkie?) doswiadczytam tego, co wiele mtodych dziewczat —
bylam prze§ladowana przez grupke ztosliwych kolezanek. Tego
wieczoru, siedzac z mama, ze Izami w oczach zapytatam, czy nie
powinnam po prostu zmieni¢ szkoly. Powiedziata mi, ze rozumie
che¢ ucieczki, ale moze to jest wlasnie okazja, zebym spojrzata
w glab siebie.

Powiedziata: ,,Emily, masz wspaniatych przyjaciét i kochajaca
rodzing, ale nieuchronnie spotkasz tez ludzi, ktorzy sa mniej zyczliwi
i pelni gniewu. Pamietaj jednak o jednym: nikt nie moze cie¢ zrani¢
obelgami, w ktére sama nie wierzysz. To oznacza, ze wspdlczucie
dla samej siebie jest antidotum na wszelka nienawis¢, ktora moze
cie spotkal”.

Jej zadziwiajace spostrzezenia zawsze trafialy doktadnie tam,
gdzie potrzebowatam, i tak gteboko zmienity méj stosunek do emo-
cjiimysli, ze nadaty kierunek mojemu zyciu. Zrozumiatam, jak
potezne moze by¢ stworzenie przestrzeni dla swoich uczug, anali-
zowanie mysli, akceptacja wlasnych do$wiadczen i przetwarzanie
zycia w trakcie jego trwania. Uczeszczalam tez na zajecia z psycho-
logii w liceum, gdzie nauczytam sig, ze gdy masz duza wiedze w tym
zakresie, wiesz troche o wszystkim, poniewaz $wiat méwi jezykiem
relacji, a psychologia to nauka o relacjach, ktére mamy ze soba
i innymi ludzmi. Bardzo spodobala mi si¢ ta idea — ze moge nau-
czy¢ sie jezyka relacji — i zdecydowatam, ze swoja kariere zawo-
dowa zwiaze z terapia, aby moc wspierac ludzi w ich zmaganiach.

Urodzona i wychowana w Dolinie Krzemowej, rozwinetam za-
interesowanie sposobem myslenia i procesami decyzyjnymi przed-
siebiorcéw. Podczas boomu technologicznego, ktéry mial miejsce
w czasie moich studiéw magisterskich, uswiadomilam sobie, ze
ludzie zarzadzajacy ogromnymi firmami, z ktérymi wszyscy mamy
do czynienia, podejmuja wiele decyzji ksztaltujacych nasz §wiat
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i spoteczenstwo. Zatem im lepsze jest ich zdrowie psychiczne i emo-
cjonalne, tym lepiej dla nas wszystkich. Dlatego po ukonczeniu
studiow catkowicie poswiecitam si¢ wspieraniu potrzeb emocjo-
nalnych zalozycieli firm i innych przedsigbiorcéw o wysokim
potencjale.

Jak mozna sobie wyobrazié, zycie przedsiebiorcow wymaga nie-
zwyklej odpornosci i elastycznosci. Niestety wiekszo$¢ z nich nie
posiada odpowiedniej kondycji emocjonalnej, by takiemu zyciu
podota¢. Ludzie ci w obliczu pojawiajacych si¢ trudno$ci maja ten-
dencje do jeszcze cigzszej pracy, zamiast szuka¢ pomocy z zewnatrz.
Nic dziwnego, ze ich osobiste problemy wymykaja si¢ spod kontroli.
Zalamania nerwowe przedsigbiorcodw czgsto s3 opisywane w prasie
nie bez powodu. Cho¢ firma, ktérg zalozyli, moze przetrwac wystar-
czajaco dlugo, aby wejs¢ na gielde, emocjonalnie niestabilny przed-
sigbiorca prawdopodobnie nie bedzie juz obecny, aby uderzy¢
w dzwon sygnalizujacy debiut jego firmy na parkiecie.

W swojej prywatnej praktyce pomoglam setkom przedsiebior-
cOw poruszac sie po tych trudnych biznesowych wodach poprzez
praktykowanie ,,emocjonalnego fitnessu” i rozwijanie psychicznej
sprawnosci. Dosztam do wniosku, ze dzieki wystarczajacej liczbie
powtorzen w emocjonalnej sifowni codziennego zycia kazdy moze
zbudowac niezbedng cierpliwo$¢, site, charakter i odpornos¢, aby
odnies$¢ dlugoterminowy sukces. Praca nad tymi obszarami poczat-
kowo wydaje sie wielu osobom sprzeczna z intuicjg. Sg to umiejet-
noéci, ktére wiekszo$¢ przedsiebiorcow — i wiekszo$¢ ludzi —
uwaza za naturalne. Moje dos§wiadczenie kliniczne dowodzi jednak
czego$ innego.

W miare jak coraz bardziej cieszyta mnie indywidualna praca
z przedsiebiorcami, zaczetam coraz intensywniej interesowac sie
opracowaniem proaktywnego, szeroko zakrojonego podejscia do

20
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/spremo
https://sensus.pl/rt/spremo

DLACZEGO LUDZIE OSIAGAJACY NAJLEPSZE WYNIKI SIE WYPALAJA?

poprawy zdrowia psychicznego tej grupy. W tym celu przeprowa-
dzitam wywiady kliniczne z setkami psychologdw i przedsiebiorcow
na temat cech emocjonalnie zdrowych lideréw. Pézniejsza analiza
tych danych ujawnita siedem cech kondycji emocjonalnej, ktdre sta-
nowig trzon tej ksigzki.

Dokonawszy tych ustalen, zaczetam wspdtpracowac z niektdrymi
z najszybciej rozwijajacych sie firm technologicznych na swiecie,
w tym takimi jak Google, Asana, Spotify, Salesforce, NBCUniversal,
GitHub, Nasdaq, Unilever i Bloomberg. Organizacje te zaprosily
mnie, abym wspierata ich lideréw w ustanawianiu praktyk emo-
cjonalnego fitnessu, czyli poprawiania kondycji emocjonalnej, ktére
pomogltyby im wich pracy. W 2019 roku zostatam wspoétzalozycielka
startupu z branzy zdrowia psychicznego o nazwie Coa, ktéry mozna
okresli¢ jako sitownig dla zdrowia psychicznego. Gdy sama stalam
sie zatozycielka, cechy, ktore wcze$niej pomagalam rozwijac innym,
nagle nabraly zupelnie nowego znaczenia dla mojego wtasnego
zycia i sukcesu.

Jesli przyjmiemy zalozenie, ze przedsigbiorcy przechodzg emo-
cjonalny odpowiednik ultramaratondéw, to logicznym wnioskiem
jest, iz trening emocjonalny przedsiebiorcy powinien przygotowaé
go do stawiania czola wlasnym wyzwaniom osobistym i zawodowym
z energia, wytrwaloscia, a czgsto i radoscia. Przedsigbiorcy nie s
jedynymi, ktérzy potrzebuja treningu kondycji emocjonalnej — nie-
zaleznie od tego, czy jestes lekarzem, nauczycielem, rodzicem, pisa-
rzem, doktorantem czy dyrektorem generalnym, trening kondycji
emocjonalnej wzmocni i ukierunkuje Twoje wysitki, ochroni ci¢
przed wypaleniem, niepotrzebnym stresem i lekiem oraz rozwinie
wewnetrzne poczucie satysfakcji i spelnienia.

A co najwazniejsze, poprawi jako$¢ Twoich relacji. Jak mowi
psychoterapeutka i ekspertka od zwigzkow Esther Perel, ,,jakos¢
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Twoich relacji determinuje jako$¢ Twojego zycia”, a relacja z samym
sobg jest punktem wyjscia. Ksigzka, ktora wlasnie trzymasz w dlo-
niach, to podrecznik do lepszego zdrowia emocjonalnego — kom-
pleksowy, oparty na badaniach program rozwijania kluczowych cech
kondycji emocjonalnej, pozwalajacy stawi¢ czota wszelkim zycio-
wym wyzwaniom. Oferuje on sposéb na to, aby mysle¢ i czu¢ ina-
czej, a tym samym inaczej funkcjonowac w zyciu.

Nie musisz by¢ zlamany.

Nie musisz by¢ w kryzysie.

Nie musisz by¢ nikim innym jak tylko czlowiekiem gotowym,
aby wej$¢ na wyzszy poziom i zblizy¢ sie do tej wersji siebie, ktora
chcesz sie staé.

Gotowi? Zaczynamy.
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Jesli zdrowie psychiczne jest tak wazne,
to dlaczego poswiecamy mu tak mato uwagi?

Wielu z nas trenuje, aby osiagnac wysoka sprawnos¢ fizyczna. Jednoczesnie
zaniedbujemy kondycje emocjonalna, cho¢ codziennie musimy stawiac czola
wyzwaniom. Niezaleznie od tego, czy jestes lekarzem, nauczycielem, rodzicem
albo dyrektorem, sprawnosc¢ emocjonalna wzmacnia Cie od srodka, chroni przed
wypaleniem i lgkiem, a takze daje wewnetrzne poczucie satysfakcji i spelnienia.
Tvlko czy kondycje emocjonalna mozna wytrenowac?

Oto dobra wiadomos¢: mozna i wlasnie o tym jest ta ksiazka! Znajdziesz tu
siedmioetapowy plan, ktory pomoze Ci rozwinac elastycznos¢ emocjonalna

i sile potrzebna, by stawiac czola nawet najtrudniejszym sytuacjom. Przekonasz
sie, 7e zdrowie emocjonalne jest niezbedne, aby zawsze moc prezentowac
najlepsza wersje siebie i swietnie sie z tym czu¢. W ksiazce znajdziesz komplek-
sowy, bazujacy na doswiadczeniu klinicznym i aktualnyveh badaniach program
ksztaltowania kluczowych cech sprawnosci psychicznej. Nauczysz sie wplywaé
na to, co myslisz i czujesz — a tym samym poprawisz swoje relacje, efektywnosc
i codzienne samopoczucie. Ten program mozesz stosowac kazdego dnia, by krok
po kroku budowac zdrowsze i odporniejsze ,ja".

DR EMILY ANHALT jestpsycholozka kliniczna. Wspolpracowala
7 najszybciej rozwijajacymi sie gigantami technologicznymi na swiecie, w tym
7 Google, TEDxX czy ze Spotify. Doradzala organizacjom takim jak American
Express i NBA. Publikowala artykuly w ,The New York Times”, ,The Wall Street
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Francisco a Nowy Jork.
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