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mi a reziliencia?
ellenallas + rugalmassag egyben

- lelki ellenalld képesség
- tlroképesseg

- helyreallasi képesség

- pszichés rugalmassag
- lelki edzettseg

- pozitiv alkalmazkodas

- szervezo ero
- dinamikus folyamat

eredete//latin

resilio=visszaugrik, visszapattan, visszatér eredeti helyzetébe//elég erds felépiilni nehézségekbdl, betegségbdl




ellenallas + rugalmassag egyben
kérdeés

a rugalmassag és az ellenallas hogyan viszonyul egymashoz nehézségek esetén? rad mi

jellemz6? inkabb rugalmas vagy? inkabb ellenallé? mi az idealis?




rugalmassag

alkalmazkodas

segit abban, hogy ne mereven, a
megszokott médon reagaljunk, hanem a
helyzet jellemzoihez alkalmazkodva, a
sajat kapacitastényezoink figyelembe-
vételével




ellenallas

mentalis eronlét

abban segit, hogy a nehézségek ellenére
ne omoljunk 6ssze, legyen kitartasunk,
merjlink szembe menni a kihivasokkal
és aktivan klizdeni a megoldas
érdekében
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Stress

symptoms Chronicstress

Recovery

Resistance

stressz-tinetek
az ido
figgvényében

Resilience

Time

Norris, Tracy és Galea (2009)



bouncing back
... and forth

a gumilabda effektus ...

rugalmassag + fejlodés

a nehézségekkel valé megkiizdés nem egy korabbi allapothoz
valo visszatérést (bouncing back) jelent csak, hanem
megujulast, gyarapodast, fejlodését is (bouncing forth)




alacsony reziliencia

kovetkezmények

- sériilékenység

- j6llét érzet alacsony szintje
- maladaptiv megklizdés

- pszicholégiai zavarok




védofaktorok

a rezilienciahoz

- megfelelo érzelmi- és viselkedés-szabalyozas
- optimizmus, pozitiv életszemlélet

- pozitiv érzelmek

- Onbizalom, pozitiv énkép

- tudatossag

- nyitottsag, célorientaltsag

- szocialis kapcsolatok

- megfelelo megklizdési eszkozok

- bels6 kontroll, 6nszabalyozas

- mentalis szivossag

- élet értelmességébe vetett hit



- ego-reziliencia

személyiség-jellemzo

minden személy masképp reagal a stresszhatasokra, ezért
kiilonb6zoen alkalmazkodunk a nehézségekhez

Areziliens személyek dtkeretezik a kudarcaikat agy, hogy
azok ne a hatranyukra, hanem az elénylikre szolgaljanak, és :

képesek annak a felismerésére, hogy ha a dolgok nem dgy

alakulnak, ahogyan 6k szeretnék, az még nem jelenti azt,
hogy nincs mit tenni. A kudarcot egy uj lehetoségnek
tekintik inkabb, mint a lehetdségek bezarulasanak.




- Mi a kulcstényezo?

nem csak az fontos, ami ér benniinket,

hanem az is, ahogyan reagalunk a benntinket
ér0 hatasokra

NEM EGYUTT SZULETUNK A REZILIENCIA

KESZSEGEVEL, HANEM OLYAN TENYEZO, AMIT BARKI
ELSAJATITHAT, FEJLESZTHET




MENNYIRE VAGY REZILIENS?

* menj fel erre az oldalra: ahaslides.com

S des vagy QR kod




A REZILIENCIA
FEJLESZTESENEK 4 PILLERE

TUDUNK VALTOZTATNI ES A GONDOLKODAS
VALTOZNI KULCSTENYEZO

nem vagyunk semmire determinalva, eréfeszitéssel, nagyon fontos, hogy hogyan gondolkodunk a
tanuldssal, gyakorlassal valtoztathatunk helyzetrol, hogyan keretezziik

REALIS OPTIMIZMUS EROSSEG-FOKUS?Z

a valos helyzetet nem alabecsiilni, de nemis arra koncentraljunk, amivel rendelkeziink, amit
tdlbecsiilni - koncentralni a pozitivumokra, de tudunk, amit megtapasztaltunk és jol tudunk

szem elott tartani a nehézségeket is mukodtetni

Karen Revich és Andrew Shatté, 2002



a reziliencia 7 pillére

Karen Revich és Andrew Shatté, 2002

[. érzelemszabdlyozas - az érzelmek kontrollalasanak képessége a nehézségekkel szemben, és
céltudatos maradni

2. impulzivitds kontroll - a viselkedés kontrollaldsdnak képessége nehéz helyzetekben

3. ok-okozati elemzés - a nehézségek okdnak pontos azonositasa, megoldasok kialakitasanak képessége
4. énhatékonysdg-érzet - az a meggy8z08dés, hogy urra tudunk lenni a nehézségeken, kihivasokon és
lehet&ségeken

5. redlis optimizmus - a valdsdgon alapuld meggy6z6dés, hogy a j6v0 lehet pozitiv

6. empatia - masok verbalis és nem verbalis jelzéseibdl vald olvasas képessége masok mentalis
allapotanak és érzelmeinek megbecstilése érdekében

{. kiterjesztés - a masokkal vald kapcsolatok elmélyitésének képessége és 4j kihivasok és lehet8ségek

vallalasa



mit?

az csak az érem egyik oldala, ha ugyanolyan fontos azt is tudni,
tudjuk, min kellene valtoztatni hogy hogyan tudunk valtozast
SE




a sajat ABC-d
fedezd fel, tudatositsd

- a nehézség (Adversity) - mi nyomja meg a te
piros gombodat?

- hiedelmeid (Beliefs) - a pillanatnyi
"futdszalag-szertien" mikodo hiedelmeid

- kovetkezmények (Consequences) -
pillanatnyi érzelmeid és viselkedésed




a sajat ABC-d

. NEHEZSEG (ADVERSITY) - M NYOMJA MEG A TE GOMBODAT?

e beazonositani, milyen helyzetek teszik préobara a rezilienciddat - masok negativ

érzelmeinek kezelése? szakitas utdn talpra allni? netan vendégeket fogadni az

otthonodban? a kollégdd puffogasa nap, mint nap?
mmmmmmmm ). HIEDELMEID (BELIEES) - AUTOMATIKUS GONDOLATOK

o futdszalagos hiedelmeid olyan gondolatok, amelyek automatikusan futnak végig a

fejedben nehéz helyzetekben - egybdl a kudarcra és sikertelenségre gondolsz? vagy

arra, hogy neked soha, semmi nem sikertll rendesen? netan csak te lehetsz ilyen

szerencsétlen ebben a vildgban?
3. KOVETKEZMENYEK (CONSEQUENCES) - ERZELMEK + VISELKEDES
e pillanatnyi érzelmeid és viselkedésed, az, ahogyan érzel, és amit teszel a nehézségek
vagy kihivasok pillanatdban - dltaldban leblokkolsz? netan kiabalsz? gyorsan

kimenekilsz a helyzetbél vagy éppen konfrontalédsz?



gondolkodasi csapdak

beragadt mintazatok

3. ;dvenddmondas
[. feketefehér gondolkodas

2. kdvetkezményre ugras

9. 8sszehasonlitas
[0. "kellene” nyilatkozatok

3. nagyitas [l. érzelmi érvelés
4. minimalizalds [2. személyessé tétel

5. gondolatolvasas [3. a negativ kiemelése

0.2 pozitiv kizarasa [4. az dnértékelés kivilre helyezése

[. tulaltaldnositas - masoked] Fiiggds



Gyakorlatok

halaérzet // give it up

1.valassz ki egy olyan tevékenységet, amelyet rendszeresen szeretsz csinalni, és amelyhez korlatlan
vagy szinte korlatlan hozzaférésed van. ilyen valasztas lehet egy bizonyos étel vagy ital, amelyet
élvezel, példaul csokolade vagy sor

2.ezutan egy hétig egyaltalan ne engedd meg magadnak, hogy élvezd ezt az 6romoét. ha pl. feladod,
hogy csokit egyél, akkor tartozkodj minden ételtdl, amely ezt tartalmazza; ha feladod a TV-nézést,
még videot se nézz pl. a telefonodon

3. egy hét utan Ujra kényeztetheted magad. ennek soran figyeld meg, hogy érzed magad. a
szokasosnal jobban érzed a fizikai ingereket (példaul a csokoladé izét és texturajat)? mennyire
kellemes az élmény? milyen hangulatba hoz?

4. probald ki mas dolgokkal kapcsolatban is ugyanezt és figyeld meg, milyen érzéseket valt ki
benned.




Gyakorlatok

intimitas // feeling connected

1. probalj arra gondolni, hogy mikor erds koteléket éreztél valakivel az életedben. valassz egy
konkrét példat korabbi tapasztalataidbol, amelyet ezzel a személlyel kapcsolatban szereztél,
amikor kiilonosen kozelinek és mélynek élted meg a kapcsolddast vele. ez lehetett egy olyan
alkalom, amikor tartalmas beszélgetést folytattal vele, tAmogatott téged valamiben, vagy te
tdmogattad Ot, egyiitt tapasztaltatok meg valamilyen veszteséget vagy éppen sikert, vagy egyiitt
voltatok tanui egy torténelmi pillanatnak

2. miutan megtalaltad ezt a konkrét példat, tolts néhany percet azzal, hogy részleteiben felidézed,

nogy mi tortént. kiilondsen arra a személyes élményedre, megélésedre gondolj, ami azt az érzést

nozta benned, hogy szorosnak és nagyon kozelinek élted meg a masik személlyel valé

kapcsolddast




a titok:
a gyakorlas

aktivitas nélkul nincs valtozas!

itt talalhatsz tovabbi gyakorlatokat: https://ggia.berkeley.edu/
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