Reziliencia, avagy a boldogulasi képesség és a szupervizio

dr. Nemes Eva

Kisgyerekkorom éta izgatott anyai nagymamdm torténete. Eletvidam, életigenld asszony volt,
Sok-sok gyerekkel és unokdval. A vanilia- és fiiszerszagu konyhdjdaba élmény volt betelepedni, és
megmeritkezni figyelmének puha, szeretetteljes védelmében. Ismerve és élvezve életvidamsagat,
soha el nem fogyo energidjat, de élettorténetét is, sokaig nehéz volt megértenem — hogyan tudott
igy mitkodni, mi adta az erejét, mi segitette tulélni azokat a sorstragédiakat, amikkel kora
fiatalsagaban meg kellett kiizdenie?

13 évesen veszitette el édesanyjat. Apja ujrandsiilt, és az uj ,,anya” nem tudott mit kezdeni
a vesztesegtol osszetort, kiskamasz, tervezetleniil 6lébe pottyano gyerekkel. Jottek a pofonok, és
gvereklany nagymamam egy elkoszond szo nélkiil vette nyakdba a vilagot. A felvidéki kis falubol
Budapestre menekiilt, ahol beadllt egy rofds boltba segédnek. Két év mulva mar 6 volt az iizlet
vezetoje. Itt veszelte dat az elso vilaghaborut, majd talalkozott késobbi férjével, akivel vidéken
alapitottak csaladot.

Soha nem lettek gazdagok. A kis, szoba-konyhas falusi hazban a két vilaghdboru kozétt tiz
gvereket neveltek fel. Nagymamam gondoskodott rdla, hogy valamennyien tanuljanak — a tuddas, a
szellem pallérozasa volt az anyai 6rokség. A csalddi legenda szerint a helyi iskola igazgatdja,
miutan mar a negyedik gyereknek engedélyezte az ingyenes oktatast, feltette a kérdést:

., Hany gyerek van még otthon, Cs. Nagy néni? Hat? Csak hozza oket... nem kell ujra
kérvényeznie.”

Mi adta nagymamam erejét, energidajat? Milyen tulajdonsagokkal rendelkezett, amik
képessé tették a korai személyes tragédia, a két vilaghaboru, a szegénység, a nehézségek
tulélésére?

Ami igazan megszolitott és foglalkoztatott a torténetében — nem egyszeriien tulélte élete
nehéz és varatlan eseményeit. Megkiizdott veliik, lekiizdotte oket ugy, hogy kozben ép maradt és
képes volt fejlodni, egyre erosebbé és rugalmasabba valva, igenelve az életet, és tovabb is adva
ezt a képességet.

Késobb, mar anyakeént, gyakran tettem fel magamnak a kérdést: sziilokent hogyan tudom

segiteni a gyerekeimet abban, hogy legyen erejiik az élethez, hogy boldoguljanak?



A viladg, amiben ¢liink, sokkal gyorsabban valtozik, mint eddigi torténelmiink folyaman
barmikor. A jovO kiszamithatatlan, elképzelésiink sincs arrdl, mi fog torténni, akar néhany éven
beliil is. Egy paradoxonban taldljuk magunkat — csak a valtozas allando.

Milyen kihivasok elé allit ez minket? Mire van sziikséglink a megfeleld alkalmazkodashoz?
Hogyan lehet az allando valtozasra felkésziilni? Segit6 foglalkozast szakemberként hogyan
tudjuk ebben a felkésziilésben tamogatni a klienseinket, gondozottjainkat? Milyen
tulajdonsagokra, képességekre van a rugalmas alkalmazkodashoz sziikségiik? Mi az a
képességcsomag, ami minket, segitdket is segit a munkéank soran gyakori, kiszamithatatlan

valtozasok, rank rak6do érzelmi terhek elviselésében, feldolgozasaban?

Hogyan reagalunk a kihivasokra, megprobaltatasokra?

A kihivasok, megprobaltatasok, az embert érd legkiilonb6zobb szintli traumék feldolgozasa,
a veliik valé megkiizdés mindennapjaink része, nem keriilhetjiik el. A kérdés az, hogyan kezeljiik
az akadalyokat, nehézségeket, akar a szenvedést? Hogy vagyunk ezekkel? Szembenéziink,
megkiizdiink veliikk, még akar a javunkra, sajat fejlodésiinkre is forditva a helyzetet, vagy ugy
tesziink, mintha ott se lennénk, hatha megusszuk — vagy akar 6sszeroppanunk a nagy teher alatt?

Arthur Koestler! szerint az emberi miikddésiinket nagyfoku rugalmassag jellemzi
viselkedésmodjaink, az alkalmazott viselkedés mintaink jrarendezésében, amellyel képesek
vagyunk kreativ valaszokat adni a kdrnyezet akar sz¢éls6séges kihivasaira is. Az élet 0j problémait
tobbnyire a multban mar eredményre vezetd sémak, mintak alapjan kiséreljiik megoldani.
Elséként a gyerekkorunkban, el6z6 életszakaszainkban mar jol bevalt megoldasmodokat fogjuk
az 1 helyzetekben is elévenni. (Koestler, 2000)

Valtozo6 kornyezetben, megvaltozott koriilmények kozott egészen addig sziilethetnek
alkalmazkodo képes magatartasmintdk, megoldasmodok, mig a korabban sikeres jatékszabalyok
még eredményre vezetnek.

De mi torténik veliink, amikor az addig jol mikodo jatékszabalyokkal mar nem lehet az U
feladatokat megoldani? Mit kezdiink a minket ekkor elontd pani félelemmel, szorongassal,
stresszel? Milyen tudasok, képességek, készségek segithetnek benniinket leginkabb a

boldogulasban az elére kiszdmithatatlan, allandoan valtozoé koriilmények kozott?

1 Arthur Koestler (1905 — 1983) Kosztler Arturként sziiletett Budapesten. Regény- és (ijsagiro, tarsadalomfilozofus,
polihisztor.



A kérdésekre mar szupervizorként és segitd szakemberként is keresve a valaszt, talaltam ra
a reziliencia jelenségére. A reziliencia a traumékra, sokkhatasokra valaszként adhato lehetséges
emberi lelki miikodésnek nagyon kreativ és szemléletes modja. frasom tovabbi részében azzal
szeretnék foglalkozni, mit is jelent a reziliencia, milyen képességek, készségek sziikségesek
ahhoz, hogy rendelkezziink vele és miikodtetni tudjuk, €s vajon veliink sziiletettek ezek a
képességek, vagy fejleszthetéek? Ha fejleszthetéek, hogyan, milyen modon tudjuk a
rezilienciahoz vezetd képességeket fejleszteni? Fejleszthetd-e, hogyan fejleszthetd a rezilencia a

szupervizidos munkaban?

A reziliencia fogalma

A reziliencia sz6 gyokere a latin ,,salire” (ugrani) ige: ,,re-salire”, annyi, mint hatraugrani,
hatrah6kolni, elére-hatra fesziilni - oldddni, de nem eltérni. Abban a pillanatban, hogy torés all
be, megsziinik a reziliencia.? (Békés, 2002)

A mérndki fizikabdl vett kifejezéssel egyre tobb tudomany teriiletén talalkozunk (6kologia,
fejlédés- és neveléspszichologia, csaladterapia), mely lehetové teszi az altaluk vizsgalt jelenségek
ujszerli megkozelitését.

A fogalom alatt rugalmas ellenallasi képességet értiink, valamely rendszernek — legyen az
egy egyeén, egy szervezet — azt a valaszado képességét, hogy erdteljes, akar sokkszert kiilsd
hatasokhoz sikeresen alkalmazkodjék. A fizikdban is hasznaljak a fogalmat, ott az egyes fémek
ellenallo képességét fejezi ki egy sokkhatassal szemben. Olyan rugalmas ellenall6 képességet
jelent, amely a targy épségét a végsokig fenntartja, a targyat a toréstdl megovja.

Az dkologiaban is talalkozunk a meghatarozassal. Az 6kologiai értelemben vett reziliencia
azt a jelenséget irja le, amikor az 6kologiai rendszer az 6t a korabbi egyensulyi allapotabol
kibillentd er6hatasra atmenetileg elvesziti az egyensulyat, de aztan rugalmas méodon Uj
egyensulyra tesz szert. Nem csak egyszerlien visszanyeri a korabbi egyenstlyat, hanem egy
fejlédési folyamaton végig haladva 0j egyensulyi allapotba keriil, ami mar magasabb fejlodési
fokot is jelent.

A stabilitas fogalma is atértelmezddik ezzel, stabilitas alatt itt egy dinamikusan alakulo, é16

¢s fejlodo egyensulyi allapotot értiink, ami rugalmasan alkalmazkodik a kdrnyezet hatasaihoz.

2 Javor, L.:a Lost Childhood c. konferencia el6adasa



A reziliencia fogalmanak megjelenése a pszicholéogiaban

A pszichiatereket, pszichoanalitikusokat mar a mult szazad elején is foglalkoztatta az a
paradox jelenség, amit nehéz sorsu gyerekek fejlodését nyomon kovetve figyeltek meg. A
gyerekek nagy részének felnott életében megjelentek az atélt sulyos trauma koros
kovetkezményei, de meglepd modon egy bizonyos hanyaduknal ez nem volt megfigyelheto.
Ferenczi Sandor magyar orvos, pszichoanalitikus (1873 — 1933) is leirta:

,»A megrazkodtatas utan meglepd modon, mintegy varazsiitésre, j képességek bontakoznak
ki. ...A legnagyobb nyomorutsag ... ugy latszik, hogy rendelkezik olyan hatalommal, hogy a még
meg nem szallt, a megérésre nagy nyugalommal var6 rejtett diszpoziciokat hirtelen felébresszen
¢s miikodésbe hozzon... A szdmunkra kozismert regresszioval ellentétben nyugodtan
beszélhetiink traumatikus (koros) progressziordl vagy koraérettségrol.” (Ferenczi, 1971:223)

John Bowlby (1907-1990) angol pszichiater és pszichoanalitikus, az Gn. korai kt6dés
elméletének kidolgozoja tanulméanyozta els6ként tudomanyos igénnyel a jelenséget. Meglepddve
tapasztalta, hogy a stlyosan traumatizalt csecsemdk és kisgyermekek bizonyos hanyada nemcsak
hogy nem produkalja a szokasos patologikus tiineteket, hanem atlagon feliili vitalitasrol és
kreativitasrol tesz taniibizonysagot.

Ann S. Masten amerikai pszichologus évtizedek ota foglalkozik a rizikos gyerekek
csoportjaban a reziliencia jelenségének kutatasaval. Meghatarozasa szerint ,,a reziliencia az
egyénben a kockazat és megprobaltatasok dacara valo sikeres alkalmazkodasra utal.” (Masten,
2002)

A pszichologiaban tehat a reziliencia 1ényegében azt a tulajdonsagot vagy képességet jeldli,
aminek segitségével az ember gyorsan vissza tudja nyerni jo allapotat testi-lelki szenvedées, illetve
nehéz élethelyzetek atélése utan, képes a sikeres alkalmazkodasra fenyegetd koriilmények
ellenére is.

A Kkitartas és alkalmazkodas képességét jelenti nehéz koriilmények kozott, azt a képesség-
egyiittest, aminek segitségével turra tudunk lenni a benniinket éré megprobaltatasokon, képesek
vagyunk a boldogulésra ugy, hogy kozben nem egyszeriien csak taléljiik a nehéz helyzeteket,
hanem érlelddiink, fejlédiink is altaluk.

A reziliencia tulajdonképpen kreativ vélasz a benniinket ért nehéz helyzetekre, amikor
minden rendelkezésre all6 képességiinket és eréforrasunkat képesek vagyunk mozgositani,

legyen ez pszichologiai, biologiai vagy kdrnyezeti eréforras.



Miért fontos a rezilienciaval foglalkozni?

A University of Pennsylvania Pozitiv Pszicholdgiai Kézpontja egyik {6 kutatasi teriilete a
reziliencia. Vizsgalodasaik soran arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy rezilienciara mindenkinek
sziiksége van. A minket ér6 traumakkal, sokkhatasokkal valo megkiizdés része a mindennapi
¢letiinknek. Mindenki talalkozik élete folyaman sikerekkel és bukasokkal, rommel és
fajdalommal, gy6zelemmel és veszteséggel.
minden lehetséges modon elkeriilni. Ezzel szemben Erik Erikson (1902 — 1994) amerikai
pszichologus és pszichoanalitikus szerint a szenvedés a fejlédés egyik feltétele, a krizishelyzetek
az emberi fejlodés sziikséges velejardi. A megoldast nem a szenvedés, a krizishelyzetek minden
aron valo6 elkeriilése jelenti, hanem a felkésziilés az ezekben valo helytallasra. De hogyan tudunk
a varatlan, kiszamithatatlanul érkez6 hatasokra, eseményekre felkésziilni?

A felkésziilés lehetdségét olyan készségek, képességek megerdsitése, kifejlesztése jelenti,
amik rugalmassd, kreativva tesznek benniinket, alkalmassé arra, hogy az életet reziliensen
kozelitsiik meg. A reziliencia nem mindent — vagy semmit alapon miikodik, kiilonb6z6
mértékben lehetiink reziliensek, kicsit vagy nagyon, bizonyos helyzetekben igen, masokban nem.
A reziliens miikddés hatasara egy nagyon fontos atalakulés torténik. Az dldozatbol talélo lesz, a
bukas sikerré valik, a megprobaltatast kihivasként éljiik meg, és a tehetetlenség helyett erd,
alkot6 energia tolt el benniinket.

A reziliencia fejleszthetd. Dinamikus folyamat alakitja kora gyerekkorunktol. A kiilso és
belsé vilagunk kozott 6sszetett kolcsonhatasok miikddnek. Gyerekként sziileinktdl, tanarainktol,
tarsainktol, felnéttként kornyezetiink reflexioit beépitve folyamatosan képesek vagyunk tanulni,
és ezaltal képessé valni a boldogulasra, fuggetleniil attol, mit hoz elénk az élet.

A reziliencia mikodtetésének, haszndlatanak ¢€letiinkben négy nagyobb teriilete lehet.
Leggyakrabban arra hasznaljuk, hogy trra tudjunk lenni a gyerekkori traumak hatasain. Lehet ez
varatlan veszteség, vagy szétesett csalad, a sziilok valasa, bantalmazas, vagy akar valamilyen
traumatikus torténelmi esemény. A reziliencia lehetdséget teremt arra, hogy keziinkbe vegyiik

felndtt életiink alakitasanak feleldsségét, a gyerekkori traumak hatasatol fiiggetlentil.



A reziliens miikodés masodik nagy hasznalati teriilete a mindennapi élet
megprobaltatasaival valdo megkiizdés. Ezek lehetnek munkahelyi, maganéleti stresszhelyzetek,
nehézségek. A harmadik nagy teriilet Grra lenni a varatlan, nagyobb trauma okozta
krizishelyzeten, mint amilyen pl. a munkahely elvesztése, a valas, egy halaleset. Mi torténik
velem? Tehetetlen, kiszolgaltatott leszek, vagy megtalalom a tovabblépés lehet6ségét?

Az els6 harom esetben reaktivan valaszolunk a megprobaltatasokra — torténik veliink
valami, amire reziliensen reagalva megtalalhatjuk mind a talélés, mind a fejlodés lehetdségét.

A reziliens képességek mitkodtetésének negyedik nagy teriilete mar nem egyszertien csak
reakcio valamilyen hatdsra. Aktiv, kezdeményezd nyitas a kiilvilag, a kdrnyezetiink felé, amikor
a célunk elérni, megvaldsitani mindazt, amire képesek vagyunk. Itt mar tallépiink az 6nvédelmen,
a védekezésen, masrol van szo6 — fejlédést és eldrelépést jelent, nyitunk 0j kihivasok,
tapasztalatok felé, megujult értelmet és célt keresve az életiinkben.

A hatésra val6 reakcion feliil egy nagyon fontos dolog torténik — tallépiink a feldolgozéson,
»talélésen”, és tanulunk, fejlodiink, egy magasabb fejlodési szintre 1épiink a trauma
feldolgozasanak eredményeként. Beépitjiikk magunkba, mikddésiinkbe a tapasztalatainkat, és
tovabb is fejlesztjiik azt, valami szdmunkra is vératlan, pozitiv, elére mutato kiutat talalva az

egyébként szorongatd helyzetbdl.

A reziliencia legfontosabb 0sszetevéi

Miutan végiggondoltuk, mi a reziliencia, mit jelent a fogalom, miért fontos foglalkozni vele
és fejleszteni, nézziik meg egy kicsit részletesebben, mik is a reziliens személyiség legfontosabb
jellemz6i, és mik a reziliencia, mint komplex képesség-csomag dsszetevoi (Reivich, Shatte,
2002).

A reziliens személyiség a kutatasok és megfigyelési tapasztalatok alapjan képes az adott
helyzetet atlag folott felismerni, Gjraértelmezni. Jellemz6 ra, hogy a kudarcnak, ,,bukasnak”
jelentést, értelmet tud adni, és ezt a tudast hasznalja is a tovabblépéshez; tanul, fejlédik a hibai
segitségével. Eszreveszi a varatlan lehetdségeket, és képes arra, hogy felfedezzen egy teljesen 1j,
a helyzetbdl legkevésbé sem kovetkezé megoldasi modot, kiutat. A kihivasok, nehézségek nem
jjesztik meg annyira, hogy lebénuljon, inkabb motivaljak, és hisz a sajat megkiizdési

képességében.



A reziliencidhoz sziikséges hét legfontosabb képesség a kdvetkezo:

Az érzelmek
szabdlyozasa

Nyitas a ‘ Impulzus
kilvilag felé kontroll
~ -
, Reziliencia
Személyes — :
X . Realista
hatékonysag .
. optimizmus
érzete / \
- Oksagi
Empatia analizis

1. Az érzelmeink felismerése és szabalyozasa

Az érzelmi tudatossag, érzelmeink feletti kontroll els6sorban azt jelenti, hogy képesek
vagyunk nyugodtnak maradni nehéz helyzetekben, nyomas alatt is. Az érzelmek hatnak,
ragadnak, fertéznek... Mindannyian tapasztaltuk mar, milyen magaval ragado tud lenni egy jo izii
neveteés, de ugyanigy hat érzelmeinkre, ha tantii vagyunk valaki mély banatanak vagy
szorongasanak. Mi is szomoruak lesziink, vagy szorongani kezdiink, gyakran anélkiil, hogy
tudatosodna benniink, mi is torténik. Az érzelmi tudatossag és kontroll nem azt jelenti, hogy
nincsenek érzéseink, éppen ellenkezdleg.

A valoban reziliens személyek ,,joban vannak™ a sajat érzelmeikkel, képesek felismerni és
kifejezni 6ket. Az érzelmek széles skalajat élik meg — 6rom, szomoruasag, szorongas, félelem,
diih, stb., és beszélni is tudnak rola azokkal, akikben biznak. Nem kell minden érzelmet
kontrollalni. Minél reziliensebb valaki, annal tobb érzelem megélésére képes, de nem ,,ragad
bele” az érzelmeibe, nem vakitjak el az érzések, képes beazonositani ket és eltavolodni toliik,

képes a jozan mérlegelésre, cselekvésre, tovabblépésre.



Amikor egy helyzetben tul intenzivek, erések az érzéseink (pl. ,,vak” diih, ,,debilizal6”
félelem, ,,r6zsaszin kod”), nem latunk tisztan, és a helyzetet sem tudjuk jol felmérni. Nem a
valosagot érzékeljiik, hanem az érzéseink kodén keresztiil egy torzult képet, €s nem tudunk
megfelelden reagalni a helyzetre.

,, Diihbe gurulni konnyii. Diihbe gurulni a megfelelo emberre, a megfelelo idoben és a megfelelo
modon, nehéz.” Arisztotelész (idézi Reivich, Shatte, 2002:76)

Az érzések beazonositasanak és kontrollalasanak képessége sziikséges ahhoz, hogy
mukodoképesek tudjunk maradni.

Mi lehet segitséglinkre érzéseink szabalyozasaban? Hogyan tudjuk megzaboldzni példaul a
vak diihot? Az egyik lehetéségiink az, hogy elfojtjuk, elnyomjuk — ebben az esetben nem
tudhatjuk, hol, mikor és hogyan bukkan fel ujra. A masik lehetdségiink megzabolazni,
tudatositani magunkban, mit is érziink, és megprobalni megérteni a kivaltd okokat. Ekkor méar
nem az érzéssel vagyunk elfoglalva, hanem a diihot jelzésként, informacioként kezeljiik arra,
hogy valami nem komfortos, nem jo nekiink. A mesékben a sarkany legy6zésére is két lehetséges
ut van — a hos lefejezi, megoli, vagy néhany varatlan esetben megbaratkozik vele, megszeliditi, és
a szolgalataba allitja.

Erzelmeink és viselkedésiink kivalto oka legtobbszor
nem a konkrét esemény, ami tortént, hanem az, ahogyan az

adott eseményt értelmezziik - amik a feltevéseink,

hiedelmeink rdla, amilyen jelentést tulajdonitunk neki,
Megprobaltatas

ahogyan magunknak megmagyarazzuk azokat.

Vagyis torténik vellink valami, egy esemény, hatés,

Automatikus
hiedelmeink,
feltevéseink

megprobaltatas. Az adott helyzetet automatikusan
értékeljiik, értelmezziik, megmagyarazzuk magunknak,
hiedelmeink, feltevéseink lesznek rdla, tobbnyire az addig

0sszegyljtott tapasztalatainkra alapozva.

Erzések,
cselekedetek . . . e
Ezek az automatikus, szinte tudattalanul megjelend

feltevések, hiedelmek eredményezik aztdn a benniink
keletkezd érzéseket és az ezeknek megfeleld

cselekedeteket.



Példaként gondoljunk végig egy egyszerii helyzetet, ami barkivel elé6fordulhat.

Tortat siitok otthon. Barmennyire igyekszem is, a legjobb alapanyagokat hasznalom, és
pontosan kovetem a kapott receptet, mégsem sikeriil, a torta tésztaja dsszeesik, lapos, nagyon
messze van a szakacskonyvben latott képtol.

Hogyan élem meg? Hanyf¢le érzés keletkezhet bennem, és ez vajon mitdl fiigg?

Automatikus gondolat, feltételezés, értelmezés A keletkezett érzések

1. | Milyen szerencsétlen vagyok, jo, ha egy rantottat Elkeseredés, szomorusag,
meg tudok csinalni! ® szégyen

2. | Rossz volt a recept, hogy képzelik, hogy ilyet Felhaborodas, harag, diih

megjelentetnek egy szakacskonyvben?

3. | Nahat, de vicces... olyan, mint a palacsinta, nem is Jokedv, 6rom

tudtam, hogy igy is lehet késziteni... direkt sem

lehetett volna jobb, ha azt akartam volna siitni... ©

A fenti példa is mutatja, hogy egy mindennapi szitudci6 akar harom, egymastol nagyon
kiilonboz6 érzelmi allapotot is ki tud véltani attol fliggden, mik az automatikus feltételezéseink.
Gondolkodasi modunk, hiedelmeink meghatarozzak, hogyan fogunk megélni egy helyzetet. Ha
pl. azt feltételezziik, megsértették a jogainkat, érdekeinket, valdsziniileg dithot fogunk érezni. Ha
veszteségként éllink meg egy helyzetet vagy csokken az dnbecsiilésiink, szomoruak és
depressziosak lesziink. Ha masok érdekeinek, jogainak megsértése a vélt vagy valos vétkiink,
blintudat és szégyen tolthet el. A feltételezett jovobeli fenyegetettség szorongast, félelmet
eredményezhet. A sort hosszan lehetne folytatni.

A legpusztitobb érzelmek a depresszio és a szégyen — semmi nem rombolja jobban a

rezilienciat, mint ezek az érzések, mert passzivitast és cselekvOképtelenséget eredményeznek.

Az érzelmeink felismerésében €s szabalyozasaban segithet, ha végiggondoljuk a kovetkezd

kérdéseket:
e Mit érzek? Mit jelent ez az érzés nekem? Milyen gondolat, feltevés valtotta ki?
e Mi koze ennek a torténtekhez?

e Mi masrdl szo6lhat még ez a helyzet, mint az én elsé feltételezésem?



Hogyan tudjuk magunkban, vagy akar klienseinkben fejleszteni az érzelmek szabalyozasanak
képességét?

Mint lattuk, az érzések felismerése, kifejezése alapveto feltétele az érzelmek kezelésének,
szabalyozasanak. Mind a pozitiv, mind a negativ érzéseknek létjogosultsaguk van.

A legfontosabb lehet6séglink tudatositani magunkban, megfogalmazni, mikor mit érziink,
mi valtotta ezt ki; igy masoknak is segithetiink beazonositani sajat érzéseiket. Lehetek diihos,
szomoru, boldog, vidam, csalddott, stb... A sajat érzéseink kihangositasan tal figyeljiink oda a
veliink kapcsolatban levOk érzéseire is, ezzel segithetiink nekik felismerni és megfogalmazni

azokat. Ez a tanulasi folyamat egész életen at tart.

2. Impulzus kontroll

A reziliencidhoz sziikséges kovetkezd 6sszetevd az impulzus kontroll.

Valamennyien hajlamosak vagyunk néha ,,zsigerb61”, gondolkodas nélkiil reagalni —
mondunk vagy tesziink dolgokat, amik nem feltétleniil szolgaljak az érdekeinket, nem segitenek,
vagy egyenesen bantdak lehetnek masok szamara. Ha az impulzus kontrollunk alacsony, az elsé
impulziv feltételezést egy helyzetrdl valdosdgosnak vessziik, és az alapjan cseleksziink.

Reziliensnek lenni nem azt jelenti, hogy nincsenek impulzusaink, inkabb azt, hogy képesek
vagyunk megakadalyozni, hogy az impulzusaink iranyitsanak benniinket. Ellen tudunk allni a
pillanatnyi vagyainknak, késleltetni tudjuk a vagyaink teljesitését. Az ,,allj meg és gondolkod;!”
iizenet belsévé valik, arra hasznaljuk, hogy valodi valasztasokat, dontéseket tudjunk hozni a
legmegfeleldbb 1épésrdl, reakciorol az adott helyzetben.

A tobbi, rezilienciat meghatarozo6 képességhez hasonléan az impulzus kontroll is tanulhato.

A legnagyobb segitség ebben talan az, ha meg tudunk allni egy pillanatra, €s 1d6t adunk
magunknak, hogy az impulziv cselekvés helyett eldszor atgondoljuk, mi is torténik valdjaban.
Probaljuk meg a valds tényeket elkiiloniteni a sajat feltételezéseinktol, értelmezéseinktol.

Milyen gondolkodasi csapdaba estiink? Hosszabb tavon érdemes végiggondolni, mik a
gyenge pontjaink, milyen tipust helyzeteket, megprobaltatasokat kezeliink nehezebben. Mi
nyomja be rajtunk az inditogombot?

Lehet, hogy a gyenge pontom az elhamarkodott, gyors kdvetkeztetések levonasa. llyenkor
érdemes megkérdezni magamtol: milyen tényekre alapozom a kdvetkeztetésemet? Biztos vagyok

benne, vagy csak feltételezem?
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Masik esetben probléma lehet a csolatas, szemellenzdsség. Elofordulhat, hogy egy
helyzetben csak azokat a jeleket, visszajelzéseket veszem észre, latom meg, amik negativak...
vagy éppen ellenkezbleg, csak a szamomra pozitiv jeleket észlelem. Mindkét esetben a
valosagnak csak egy szeletét latom, a kialakult képem besziikiilt, torzult lesz, és a reakciéim sem
eredményezhetnek igy valédi megoldast. Ha csak a negativ dolgokat, lehetdségeket, lizeneteket
vagyok képes meglatni, nem tudok élni a kinalkozo lehetéségekkel, mert eleve vesztesnek itélem
a helyzetet. Ha csak a pozitiv oldalt érzékelem, nem tudatosodnak bennem a lehetséges
veszélyek, a negativ hatasok, tartalmak. Ebben az esetben sem tudok a helyzetnek megfeleld

stratégiat kialakitani, és sériilten, vesztesen keriilok ki a helyzetbdl.

3. Realista optimizmus

Az optimizmus a reziliencia egyik kulcs dsszetevéje. Az optimista emberek boldogabbak,
egészségesebbek, eredményesebbek, jobbak a kapcsolataik, sikeresebbek, jobb probléma

megoldok, kevésbé hajlamosak depressziora. Hisznek abban, hogy a dolgok jobbra fordulhatnak,
¢s hogy ezért 6k maguk is képesek tenni valamit. Az optimizmus a legjobb védelem a depresszid
ellen. Ugyanakkor a tulzott, irredlis optimizmus karokat okozhat. Ha a valddi fenyegetést nem
vessziik tudomasul, nem tudunk ra felkésziilni.

Ezért jo, ha a realitasokat is figyelembe tudjuk venni, realistdn vagyunk optimistak —
magunkat és a szituaciot, amiben vagyunk, minél optimistabban tudjuk érzékelni, de a realitasok
hatarai k6zo6tt. Ha optimistan szemléljiik a veliink torténd eseményeket, a jové reményteli.
Hisziink abban, hogy képesek vagyunk megoldani a nehéz helyzeteket, és mindezt tessziik ugy,
hogy nem tagadjuk le a problémakat, meglatjuk dket, de nem meriiliink el benniik. A realista
optimizmus pozitiv €letszemlélet, a realitdsok tagadasa nélkiil.

Akik realistan optimistak, megprobaljak elérni a csillagokat, de kozben mindkét labukkal a
f61don jarnak.

Segitd szakemberként gyakran dolgozunk sziilokkel, akik gyermekeik nevelésében kérnek
tamogatast. A realistan pozitiv gondolkodas ¢és attitiid a gyerekek szamara leginkabb a felnott
mintan, példan keresztiil adhato at. Ahogyan a sziilék gondolkodnak, miikodnek, nagy
valosziniiséggel tigy fognak a gyerekeik is. A pozitiv gondolatok és érzések megfogalmazasa,

kifejezése hat, és a realistan optimista megkozelités hosszu tavon kitartashoz vezet.
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4. Rugalmas gondolkodas (Oksagi analizis, elemzés)

A rugalmas gondolkodas képessége segit megtalalni a probléma valodi okat. Képesek
vagyunk a helyzet kiilonb6z6 nézépontokbol valod vizsgalatara, a perspektiva valtasra. Ha a
problémak valdodi okait nem latjuk meg, Gjra €s Gijra ugyanazokat a hibakat fogjuk elkdvetni.

Osszetiizésbe keriilok egy bardtommal vagy munkatarsammal. Képes vagyok arra, hogy
kdzben a mésik szemszogébdl is lassam a szitudciot, nem csak a sajatombol?

Egy kollégdm vagy beosztottam olyan hibat vét a munkajaban, amivel az én tovabbi
munkamat is megneheziti. Nagy nehezen el meri mondani. Mi az els6 reakciom? Végig tudom
gondolni, milyen okok vezethettek ide? Képes vagyok arra, hogy segitsek neki végiggondolni, mi
torténhetett, minél tobb nézépontbol? Mi a célom? Hibaztatni, megbiintetni, akar
megszégyeniteni, vagy tamogatni a perspektiva valtasban, abban, hogy talaljon valamilyen
megoldast, és legkdzelebb sikeresebben tudja megoldani a feladatot?

Az oksagi elemzés képességének miikddtetéséhez eldszor sziikségiink van az érzelmeink
szabalyozasara és impulzusaink kontrolljara. A perspektiva valtas érzelmi eltavolodast,
Htisztafejliséget” igényel. Ha ezt sikeriil megvaldsitani, a rugalmas gondolkodas képessége
nagyon jol hasznalhat6 a problémak valddi okainak pontos beazonositasara és tobbféle megoldasi
lehet6ség kidolgozasara. Ha az egyik megoldasi mod nem mitkodik, mindig lehet B-, vagy akar
C-terv.

5. Empatia

Mit érez a masik? Mi az ¢ valdsaga? Az empatia a nonverbdlis jelek értelmezési képessége,
megérteni, megérezni, mit érez a masik, a miikodési modjanak mik lehetnek a lehetséges okai.

Az empatia képessége kiilonbozo fejlettségi szinten allhat rendelkezéstlinkre. Akikben nem
eléggé fejlett, nehezen értik meg a masik ember érzelmi, lelki allapotat. Hajlamosak feltételezni,
hogy egy bizonyos helyzetben a tobbiek is ugyanazt érzik, amit 6k éreznek vagy éreznének. Ha
valoban empatikusak tudunk lenni, képessé valunk a masik ember 6nallo, egyediilallo, sajat
vilaganak meglatasara, érzékelésére és megértésére. Nem magunkat latjuk a helyzetben, hanem
Ot, sajat, valodi érzéseivel.

Az empatia tobb, mint veliink sziiletett érzékenység. Tanulhat6 és fejleszthetd, energiat és
odafigyelést igénylo, aktiv cselekedet. A masik ember sajat vilaganak érzékelése mellett része az

itélkezés mentes hozzaallas, az magunkétol kiilonb6z6 érzések megértése és ennek a megértésnek
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a megmutatasa, kommunikalasa is. Kifejezi a torddést, érdeklddést, amivel a masik felé
fordulunk. Meglepd, vagy nem is annyira meglepd modon, ha tudjuk mitkddtetni és
kommunikélni empatiankat, a torédés és odafigyelés, amit ezzel méasoknak adunk, erdsiti a
szocialis kapcsolatainkat, rank is pozitivan hat. Tor6dni masokkal, érdeklddni érzéseik €s
tapasztalataik irant eldsegiti uj kapcsolatok kialakuldsat és mar meglevé kapcsolataink
erdsodését.

Tamogato, szeretetteljes kapcsolatban lenni nagyon fontos 0sszetevdje a reziliencianak.

Az erds szocialis kapcsolatok, a szocialis haloé védelmi rendszert jelent. Ennek
kialakitasaban jelent6s szerepe van az empatianak. Azok az emberek, akiknek er6s, jol mikodo
kapcsolataik vannak mind személyes, mind szakmai életteriikben, nagyon komoly védelmi
rendszerrel rendelkeznek, ahova baj esetén segitségért fordulhatnak.

A biztonsagos, szeretetteljes kornyezet, pozitiv kapcsolatrendszer kialakulasat leginkabb
tamogato, pozitiv, szeretetteljes, empatikus jelenléttel segithetjiik eld. Az allando, tiszta,
egyértelmii elvarasok, ezek jo kommunikalasa, a kovethetd, tarthat6é rendszer biztonsagot ad.

A szeretet és hala érzéseinek kifejezése IS noveli a rezilienciat. A pozitiv érzések kifejezése
véd a depresszio ellen, segit a kapcsolatok stabilizalasdban, csokkenti a nehézségekre adott
negativ reakciok valoszintiségét. Sokat segithet az is, ha megtanuljuk kifejezni pozitiv

érzéseinket, ha észre tudjuk venni, amiért halasak vagyunk, és ezt ki is tudjuk fejezni.

6. Személyes hatékonysag érzete

A személyes hatékonysag érzete az az érzésiink, hogy hatékonyak vagyunk a vilagban, és
képesek vagyunk valtozast elérni. Megmutatja, mennyire hiszlink abban, hogy meg tudjuk oldani
a felmertild problémainkat, és képesek vagyunk sikerre vinni a dolgainkat. Annak megélése €s
tudata, hogy nalunk van a kontroll sajat életiink felett. A hit sajat magunkban, egészséges
onbizalom a cselekvési képességlinkben.

Nem azonos az dnbecsiiléssel. A személyes hatékonysag egyre gyakoribb megélésének,
megtapasztalasanak eredménye lehet az 6nbecsiilés megerdsodése.

Ennek a képességnek része az is, hogy ismerjiik az er@sségeinket és a gyengeségeinket, és
ra tudunk az erdsségeinkre tamaszkodni. Példdul tudom magamroél, hogy jo a humorérzékem, és
ezt nagyon jol tudom hasznalni a stressz lekiizdésében. Minél tobbszor sikeriil ezt megvaldsitani,

annal jobban tudok erre a képességemre tamaszkodni, annél biztosabb leszek magamban. Egy
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masik esetben a megtapasztalt, felismert kreativitasomat hasznalom a kiilénb6z6 megoldasi
lehetdségek kidolgozasaban.

A realista optimizmus szorosan kapcsolodik a személyes hatékonysag megéléséhez, a két
képesség segiti egymast.

A személyes hatékonysag érzet kialakulasat tobbféle modon is segithetjiik. Ezen keresztiil
Onbecsiilésiink is képes fejlodni, er6sddni. Lehetéség szerint hasznaljunk ki minél tobb
lehetdséget a tapasztalatszerzésre, amikor ki tudjuk probalni magunkat, képességeinket, az
erdsségeink mentén. JOI gondoljuk végig a dontési helyzeteinket, ahol meg tudjuk élni a
személyes hatékonysagot és kontrollt. Legyenek realis célkitiizések, és ezek eléréséhez tobbféle
stratégia.

Teremtsiink helyzeteket, lehetdséget a sikeres teljesitéshez, €s ami a legfontosabb: ne
stigmatizaljuk a hibazast. A hibazas lehet6ség a fejlodésre, a tanulasra, ennek bevallalasa nélkiil
nem lehet kisérletezni.

A tamogatas, dicséret, biztatas, elismerés szarnyakat adhat, a ,,Probald meg, meg tudod
oldani” hozzaallas egy kihivashoz erével, energiaval, hittel toltheti el a probalkozadt. Elismerést

jobb sokkal gyakrabban alkalmazni, mint kritikat.

7. Nyitas a kiilvilag felé

A reziliencia képessé tesz arra is, hogy az ¢életiink pozitiv aspektusait erdsitsiik, segit teljes
életet élni. A kiilvilag felé nyitas képessége egyarant magaba foglalja a segitség kérés képességét
és az U kihivasok felé valo nyitottsagot.

Miért féliink sokszor a kifelé vald nyitastol? Miért jobb néha sajat, védettnek hitt
kagylohéjunkban maradni? Gyakran a szégyent6l, kudarctol, visszautasitastol valo félelem jelenti
a legnagyobb gatat, de félhetiink a képességeink hataraival vald szembesiiléstdl is (,,azért nem
sikeriilt, mert nem probaltam ki, nem azért, mert nem vagyok képes ra...”).

A tévedés, kudarc, hibazas bevallalasa része a reziliens miikodésnek, hozza tartozik, sét,
sziikséges eleme barmilyen tanulasi, fejlédési folyamatnak. Igy tudunk csak nyitottak lenni az 6j
dolgok kiprobalasa felé, lesziink hajlanddak kockéazatot vallalni, ezaltal képessé valva a

fejlodésre, egy teljesebb életet megélésére.
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A reziliencia fejlesztési lehetoségei a szuperviziés munkaban

Végiil nézziik meg, hogyan lehet a rezilienciat, mint rugalmas ellenallé-, boldogulési
képességet fejleszteni?

Mint a fentiekben megallapitottuk, a reziliencia nem csupan egy képesség, hanem inkabb
egy Osszefiiggd képesség-halmaz, ami folyamatosan valtozik, fejlédik életlink soran, €s mint
ilyen, fejleszthetd is.

E komplex képességcsomag szamos elemének fejlesztésére nagyon alkalmas szinteret
biztosit a szupervizio 1¢élektani munkatere.

Hazankban a segit6 foglalkozasu szakemberek fokozott interakcio-stirliségben, nagy
pszichikai megterhelést jelentd feladatkorokben, sajat személyiségiiket eszkdzként hasznalva
fejtik ki tevékenységiiket. Mindennapi kapcsolatba keriilve gyakran problémakkal kiizd6, nehéz
sorst, nem ritkan igen nehéz koriilmények kozott €16 klienseikkel, varatlanul kertilhetnek lelkileg
megterheld helyzetekbe. Ahhoz, hogy sajat lelki és testi egészségiiket meg tudjak 6rizni, a
reziliens miikodés szinte nélkiilozhetetlen.

Szupervizorként emberekkel foglalkozom, olyan segité munkamodban, aminek célja a
munkahelyi problémakkal és a kliensekkel kapcsolatos érzelmi megterhelddésekkel,
elakadasokkal dolgozva tdmogatni a nehézségekkel kiizdd szakembert, hogy megtaldlja sajat
egyéni megoldasmodjat, felfedezze elakaddsanak okait, azok helyét személyes élettdrténetében,
¢s ezaltal képes legyen mozgositani sajat erdforréasait.

A szupervizio jellemzden interdiszciplinaris segité kapcsolati munkaforma, melynek 6
célja a segitd szakmai interakcioibol gyakorta eredd olyan problémak és konfliktusok
feldolgozasa, amelyeket egyediil nem képes kezelni, amik megterhel6ek. Tanulast, fejlodést,
személyes hatékonysagnovekedést is szolgal.

A szuperviziés munka mindig egy alaposan végiggondolt, a résztvevok altal egylittesen
kialakitott szabalyokat magaba foglal6 szerzddésen alapul. Az egylittmiikodési szabalyok és
keretek legfontosabb feladata a biztonsagos, nyilt, itélkezés és mindsités mentes lelki munkatér
biztositasa, ahol a résztvevo szakember van a fokuszban.

A problematikus szakmai helyzet bemutatédsa, a rekonstruald visszaemlékezés képezi a
folyamat els6 szakaszat. Az esetbemutatas utan megfeleld intervencios eszkozok segitségével

lehetdvé valik a szupervizalt gyakran nem tudatosodé érzéseinek, az azokhoz kapcsolodo
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feltételezéseinek, hiedelmeinek beazonositasa, bels6 konfliktusainak felfedezése, a mas
lehetséges értelmezési lehetdségek végiggondolasa, elésegitve a probléma feldolgozasat.

A reziliencia pszichologidban haszndlatos jelentése szerint a reziliens személyiség képes az
adott helyzetet felismerni, Gjraértelmezni, megpillantani a varatlan lehet6ségeket, és megtalalni
egy teljesen 1j, a helyzetbdl nem kdvetkez6 megoldasi médot, kiutat. Minden bioldgiai,
pszichikai, kdrnyezeti er6forrasat mozgositja, hogy a varatlan nehézséggel, stressz hatassal meg
tudjon kiizdeni.

Mi torténik a szuperviziés munkaban? A rezilienciat alkoto legfontosabb képességek koziil
melyeket lehet ebben a munkaformaban fejleszteni?

A szupervizids munka soran felismerjiik, beazonositjuk valodi érzéseinket, az azokhoz
kapcsolodo hiedelmeinket. Ezzel egyrészt kdzelebb jutunk elakadasunk valddi 1ényegéhez,
masrészt gyakoroljuk és tanuljuk az érzelmek felismerésének €s szabalyozasanak képességét és
az impulzus kontrollt is. Szuperviziéban mind a pozitiv, mind a negativ érzéseknek
1étjogosultsaguk van. Végig tudjuk gondolni a kdvetkezd kérdéseket:

e Mit érzek? Mit jelent ez az érzés nekem? Milyen gondolat, feltevés valtotta ki?
e Mi koze ennek a torténtekhez?
e Mi masrdl szo6lhat még ez a helyzet, mint az én elsd feltételezésem?

Reziliensnek lenni azt is jelenti, hogy képesek vagyunk megakadalyozni, hogy az
impulzusaink iranyitsanak benniinket. Ehhez sziikségiink van egyfajta érzelmi tavolsagtartasra,
lecsillapodasra. Az eset ujra-mesélése, az érzéseken vald gondolkodés, azok megfogalmazasa,
reflexidja id6t ad az eltavolodasra, a kell6 tavolsag kialakitasara, hogy lassuk a nagyobb képet is.
Id6t adunk magunknak, hogy el8szor atgondoljuk, mi is torténik valdjaban, hogy el tudjuk
kiiloniteni egymastol a valds tényeket €s a sajat feltételezéseinket, értelmezéseinket.

A rugalmas gondolkodas (0ksagi analizis, elemzés) képessége, mint 1attuk, azt jelenti,
hogy képesek vagyunk a helyzet kiilonb6z6 nézdpontokbdl valo vizsgalatara, a perspektiva
valtasra. Az oksagi elemzés képességének mitkodtetéséhez eldszor sziikségiink van az érzelmeink
szabalyozésara és impulzusaink kontrolljara. A perspektiva valtas is érzelmi eltavolodast
feltételez a problémat okozo6 szituaciotol, amit a reflektiv munkamod mitkddtetése biztositani tud.

Az egyik legfontosabb reziliens képesség, az empatia fejlesztésének is a leghatékonyabb
eszkoze a szupervizid. Az empatia tobb, mint veliink sziiletett érzékenység. Képesség arra, hogy

érzékeljiik: mit érez a masik? Mi az 6 valdsaga? Az empatia aktiv cselekedet, szand€k, itélkezés
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mentes hozzaallas, az enyémtdl kiilonbozo érzések megértése €s ennek a megértésnek a
megmutatasa, kommunikélésa is. Kifejezi a torodést, érdekldédést, amivel a masik felé fordulok.
A szupervizidés munkaban arra szerzOdiink, hogy figyeliink egymasra, figyeliink a masikra, és
folyamatosan tanuljuk, gyakoroljuk a sajat és a masik érzéseinek felismerését, megértését, az
itélkezés mentességet. Tamogatd, odafigyeld, mindsités mentes kdzeg jon létre, ami egyszerre
tudja biztositani a felénk irdnyuld empatia megélését és az empatikus mitkodés gyakorlasat,
valddi tapasztalati tanulasi lehetdséget biztositva a résztvevoknek.

A szupervizidban a tudatosan muikodtetett képességeink mellett elfelejtett képességeinket is
megtalalhatjuk és csatasorba allithatjuk addig nem hasznalt, nem gondolt 6sszefiiggésekben.

Segitséget kapunk 1j mddon ratalalni rugalmassagunkra, erénkre, mely megerdsit és

képessé tesz a problémainkkal valdo megbirkdzasra.

Ma is eléttem a kép, ahogy a 80. évét éppen betolto nagymamam zsiros kenyérrel a kezében
felmaszik az eperfira. Meggydzddése volt, hogy a frissen megérett lila epret igy a legfinomabb
elfogyasztani.

Eletvidam, j6 kedélyii, sokat nevetd asszony volt. Felpezsdiilt koriilotte a levegd, mikor
beszélt, de hallgatni, meghallgatni is tudott. Olyan nagyon kénnyii volt neki elmesélni a lelkem
oromeit és banatait. Soha nem éreztem, hogy barmi miatt is szégyenkeznem kellene eldtte.

Mindig tudhattam, hdanyadan dllok vele — ha diihos volt, elmondta, mi a baja, ha oriilt vagy
fajt neki valami, azt is. Tényszertien, csak hogy tudd, ne kelljen talalgatni. Nem gondolta, hogy
barki gondolatolvaso lenne koriilotte, szeretett lathato és egyértelmii lenni.

Jo viszonyban volt az érzéseivel. Ha a sirasnak volt itt az ideje, sirt, ha a nevetésnek, nevetett.
Iy mi is tudtunk félelem nélkiil sirni és nevetni elétte, vele.

Megérto onironiaval vette tudomasul sajat tokéletlenséget. Tisztaban volt a gyengeségeivel,
hibaival, és ahogy magaban, ezt masban is meg tudta érteni, el tudta fogadni. Ugyanakkor képes
volt minket motivadlni, biztatni a fejlodésre. Nagyon tudott veliink oriilni a sikereinknek,
eredmeényeinknek. Alig vartam, hogy a térténetemet hallva megjelenjen az a kis mosoly az arcan,

és elkezdjen csillogni a szeme. Elmény volt mesélni neki magamrol.
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Az élet dolgait ugy vette, ahogy jottek. Nem sorscsapast, hanem kihivast, megoldando
feladatot latott benniik, sokszor még élvezte is, hogy reménytelennek tiin6 helyzetekbol is képes
megtalalni a kiutat. Semmi érzéke nem volt a tehetetlenségre, a martiromsagra. Tudott, és mert
nagyot almodni, de kézben a valosaggal, a szilard talajjal mindig kapcsolatban maradt.

Rendiiletleniil hitt az emberi kapcsolatok, a szeretet és a szellem erejében. Az évente
megszervezett csaladi taldlkozokon osszehozta a gyerekeket, unokdkat, dédunokdkat. (Ez a
hagyomany a mai napig él, a nagycsalad halala utan 30 évvel is évente talalkozik.)

Olyan korba sziiletett, amikor az anyagi javak jottek — mentek, kiszamithatatlanul, egyik
pillanatrol a masikra veszithettél el mindent, amit addig szereztél.

A legfontosabb iizenet, amit atadott a gyerekeinek — aki vagy, amit megtanulsz, ahova
fejlodsz, nem veszited el, barmi torténjék is. A belso értékek, tudas, kifejlesztett képességek mindig

veled maradnak és segitenek, barhova vetdd.

dr. Nemes Eva

nemes.eva@Kkre.hu

A szerzd orvos, szenior ¢és kiképzd szupervizor, egyetemi oktatd, a KRE Szupervizor képzés

szakmai vezetdje (Kéroli Gaspar Reformatus Egyetem Pszichologiai Intézet, Budapest)
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