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Valtozo vilag

» Valtozo kornyezet,
kiszamithatatlan jovo

* Most zajlik. Mindenkit érint.

- Kontinens, orszag

- Szakma, szervezetek

- Fiatalok - minden
generacio mas

* (Csak a valtozas allando




Kihivasok, megprobaltatasok

Mindennapok része, nem elkertilhetd

Akadalyok, szenvedés
Hogy vagyunk vele?

Hogyan lehet erre felkésziilni?




Kihivasok, megprobaltatasok

Semak, mintak

Mi torténik, amikor a korabban hasznalt
megoldasmodok nem mikodnek??

 Félelem, szorongas,
stressz

Mi segit a megkiizdésben,
a boldogulasban?

Reziliencia




Reziliencia fogalma

,Salire” (ugrani) - ,re-salire” (hatra-vissza
ugrani)

Rugalmas ellenallasi képesség - sikeres
adaptacio eroteljes kiils6 hatasokhoz

* Az okoldgiai rendszerek:

egyensulyi rugalmas uj
allapot egyensuly
elvesztése atrendezddés, fejlodés



A fogalom megjelenése a pszichologiaban

Ferenczi Sandor, John Bowlby, Martin Seligman

* Sdulyos trauma —uj képességek, kreativitdis—boldogulas

i




A reziliencia fogalma a pszicholdgiaban

» A kitartas és alkalmazkodas képessége

» Testi-lelki szenvedés, nehéz élethelyzetek — kreativ
valasz

»Boldogulasra, érlel6désre,
a kompetencia novelésére
valo képesség az
eroforrasok mozgositasaval

»pszicholdgiai
»biolégiai

»kornyezeti



Miért fontos a rezilienciaval foglalkozni?

University of Pennsylvania, Pozitiv Pszicholdgiai Kp

Mindenkinek sziiksége van ra - jelen vannak az életiinkben
Krizisparadigma (Ericson)- a krizis az emberi fejlédés része

A felkésziilés lehetGsége:

Reziliencia

— Fejleszthet6
— Dinamikus folyamat
~ Atalakit

 bukas—siker
* megprobaltatds —kihivas

* aldozat —tulélo

* tehetetlenség —alkoto energia



Mikor mukodtetjiik leggyakrabban?

1. Gyerekkori traumak feldolgozasa
2. Mindennapi élet megprobaltatasai

3. Krizishelyzet, varatlan,
nagyobb trauma

1-3 —reaktiv valasz




Mikor mukodtetjiuk leggyakrabban?

4. Aktiv nyitas a kulvilag felé

Fejlodés
Elorelépés

Uj értelem
Cél




Mik a reziliens személyiség jellemz6i?

A reziliens személyiség

képes a helyzetet felismerni, Gjraértelmezni,
« a kudarcnak értelmet adni,

» felismerni a varatlan
lehetOségeket, és
* megtaldlni egy teljesen

uj megoldasi modot.










A reziliens személyre jellemz6 képességek

Nyitas a
kilvilag felé

N

Reziliencia
Személyes  — —~

hatékonysag

érzete
Empatia
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1. Az érzelmek felismerése, szabalyozasa

Erzelmi tudatossag, kontroll - nyugodtnak maradni
nyomas alatt is

Az érzelmek ,fert6zoek”

Az érzelmek megélése




Az érzelmek felismereése

* Mind a pozitiv, mind
a negativ érzéseknek

létjogosultsaguk van




Az érzelmek felismerése, szabdlyozasa

,Dihbe gurulni konnyt. Diithbe gurulni a megfelel6
emberre, a megfelel6 idében és a megtelel6

modon, nehéz.” Arisztotelész




Erzelmeink szabalyozasa

Erzelmeink és viselkedésiink kivalté oka = ahogyan az adott

eseményt értelmezzik.




Erzelmeink szabalyozasa

« Mit érzek?

Megprébaltatas
*  Mit jelent ez az

érzés nekem?

*  Milyen gondolat,

Automatikus

) feltevéseink
feltevés valtotta ki?

« Mi koze ennek a

torténtekhez? Erzések,

cselekedetek




2. Impulzus kontroll

* Nem ,zsigerbo6l” reagalni
) »Allj meg és gondolkodj!”
* Szamolj haromig!

Mire ,ugrom” mindig?




Impulzus kontroll

A vagyteljesités késleltetése — felel6s dontés




3. Realista optimizmus

* Pozitiv életszemlélet, a realitasok elfogadasa

* Optimista attitid - védelem a depresszio ellen




4. Rugalmas gondolkodas (Oksagi elemzés)

- Perspektiva valtas
*  Mi a probléma valodi oka?
« Tobbféle nézépont — mit lat a ,,masik”?

* Gondolkodasi sémak, csapdak







5. Empatia

* Mit érez a masik? Mi az 6 valdsaga?
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Az empatia, mint aktiv cselekvés

A perspektivavaltas képessége
* [télkezés mentes megkozelités
* Beazonositani, megérteni a masik érzéseit

» Kommunikalni, visszajelezni a masiknak, hogy

megértjuk



Empatia

» Torédes, érdekl6dés — tamogatd kapcsolatok

« Szocialis halo: védelmi rendszer




6. Személyes hatékonysag érzete

« Hatékonysag megélése

» Kontroll a sajat életiink felett — felel6sség, felhatalmazas
+ Hit a cselekvési képességlinkben

» Képesek vagyunk alakitani a sorsunkat?




7. Nyitas a kiilvilag felé

A segitség kérés képessége
* Nyitottsag az 4j kihivasok felé
A hibdazas bevallalasa

Fejlodés
Elorelépés

= Uj értelem
Cél




A reziliens személyre jellemz6 képességek

Nyitas a
kilvilag felé

N

Reziliencia
Személyes  — —~

hatékonysag

érzete
Empatia
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Zart, biztonsagos lélektani tér
[télkezés mentes megkozelités
Torténet megosztas - tudatositas
Erzelmek beazonositasa

Perspektiva valtas - a helyzet

ujraértelmezése



Latni a sajat arnyékunkat
Segitoként:
Hogyan vagyok én mindezzel?
Hogy vagyok az érzéseimmel?

Hogy vagyok az itélkezéssel?

Mik az érzékeny pontjaim?

Mi az én perspektivam?
Mi az, ami rajtam mulik?

Reziliencia fejlesztése — a gondolkodasmodom
megvaltoztatasa

Reflexio és gyakorlas, gyakorlas... SZUPERVIZIO
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