


Erdekes kérdések

Mi a ktildnbség azok k6zo6tt akik depresszidsak
lesznek, és azok kozott, akik nem?

Az emberek 60%-a miért nem él at egyszer
sem depressziot élete soran?

Hogyan lehet a lelki kihivasok k6zott
egeszsegesnek és boldognak maradni?

Ha sérulékenyek vagyunk, meg tudunk-e
er6sodni?



Reziliencia

 altalanos értelemben rugalmas ellenallasi
képesseg,

* valamely rendszernek azon reaktiv képessége,
hogy er6teljes, meg-megujuld, vagy akar
sokkszer( kulsé hatasokhoz sikeresen
adaptalodjék

e a pszicholdégiaban azt a képességet jeldli, hogy az
ember gyorsan vissza tudja nyerni eredeti, jO

allapotat testi-lelki szenvedés illetve nehéz
élethelyzetek atélése utan



Mik a reziliens szemeélyiség jellemz6i?

* Areziliens személyiseg:
— képes a helyzetet felismerni, Ujraértelmezni,
— a kudarcnak értelmet adni,
— felismerni a varatlan lehet8ségeket, és
— megtalalni egy teljesen uj megoldasi modot



A kulondsen reziliens személyiség

atlagon felll hajlamos egy helyzetnek, eseménynek a
jovendOre nézve aluldeterminalt voltat felismerni

a helyzetet ujraértelmezni és a szuksegbdl erényt
kovacsolva a varatlan lehet6ségeket megpillantani

az ujraertelmezés nem feltétlenul tudatos, sokkal
inkabb Gestalt-tipusu valtas

a figyelem fokusza a helyzet megoldasanak keresése
soran spontan atkerul az addig jarulékos elemek
valamilyen csoportjara, s ezzel egy teljesen uj
perspektiva - a helyzetbdl valo kiut - jelenik meg



Krizisallapotra fogékony személyek

1, nem kell6en differencialt megkuzdési stratégiaval
rendelkez6k

2, impulzuskontroll zavarral kiizd6k (tulzott reakciok,
érzelmeit nem tudja kontrollalni)

3, szenvedélybetegek

4, onértékelési zavarban, tulérzékenysegben szenveddk
5, neurotikusok, pszichotikusok

6, sulyos testi betegségben szenveddk, rokkantak

7, fejlédési krizist atéldk

8, foldrajzi (koltozés)- tarsadalmi(uj kultura, lecsuszas,
emelkedés) mobilitas



Reziliencia fogalma

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

* Rugalmas ellenallasi képesség - sikeres
adaptacio erételjes kilsé hatasokhoz

* Az 6koldogiai rendszerek:
1. egyensulyi allapot elvesztése
2. rugalmas uj egyensuly
3. atrendezbdeés, fejlédés



A fogalom megjelenése a
pszichologiaban

e Szellemi el6dok
— Ferenczi Sandor
— John Bowlby
— Martin Seligman
— Michael Rutter
* Sulyos trauma —>uj képessegek,
kreativitas—>boldogulas



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 er6forrasok
mozgositasaval
— Pszicholégiai
— Biologiai
— Kornyezeti



Miért fontos a rezilienciaval
foglalkozni?

* Mindenkinek szliiksége van ra — jelen vannak az életinkben
e Krizisparadigma (Erikson) — a krizis az emberi fejlédés része
* A felkészulés lehetbsége: Reziliencia

— Fejleszthetd

— Dinamikus folyamat
— Atalakit

bukas—>siker
megprobaltatas—>kihivas
aldozat—->tulélé
tehetetlenség—>alkotdenergia



Mikor mikodtetjuk
leggyakrabban?

. Gyerekkori traumak feldolgozasa
. Mindennapi élet megprobaltatasai

. Krizishelyzet, varatlan, nagyobb trauma (1-3
—>reaktiv valasz)

. Aktiv nyitas a kulvilag felé
Fejl6dés

El6relépés

Uj értelem

Cél

B W N e



A reziliencia tréning altal fejlesztendd
képességek
Az érzelmek szabalyozasa

mpulzus kontroll
Realista optimizmus

Rugalmas gondolkodas
Empatia

Szemeélyes hatékonysag érzete
Nyitas a kilvilag felé



1. Az érzelmek felismereése,
szabalyozasa

Erzelmi tudatossag, kontroll - nyugodtnak
maradni nyomas alatt is

Az érzelmek ,fert6z6ek”
Az érzelmek megélése

Az érzelmek felismerése - Mind a pozitiv, mind
a negativ érzéseknek létjogosultsaguk van




1. Az érzelmek felismereése,
szabalyozasa

* Erzelmeink szabalyozasa
— Erzelmeink és viselkedésiink kivalté oka = ahogyan
az adott eseményt értelmezzik.
* Mit érzek?
* Mit jelent ez az érzés nekem?
* Milyen gondolat, feltevés valtotta ki?
 Mi kdze ennek a torténtekhez?

 Automatikus felteveéseink
» Erzések, cselekedetek



2. Impulzus kontroll

|H

Nem ,zsigerbdl” reagalni
LAllj meg és gondolkodj!”
Szamoljharomig!

Mire ,,ugrom” mindig?

A vagyteljesités késleltetése — felel6s dontés



3. Realista optimizmus

* Pozitiv életszemlélet, a realitasok elfogadasa
* Optimista attitldd - védelem a depresszio ellen



4. Rugalmas gondolkodas (Oksagi
elemzés)

Perspektiva valtas

Mi a probléma valodi oka?

Tobbféle néz6pont — mit lat a ,,masik”?
Gondolkodasi sémak, csapdak



5. Empatia

 Mit érez a masik? Mi az 6 valosaga®?
* Az empatia, mint aktiv cselekvés
— A perspektivavaltas kéepessége
— [télkezés mentes megkdzelités
— Beazonositani, megérteni a masik érzéseit
— Kommunikalni, visszajelezni a masiknak, hogy
megeértjuk
 Torbdeés, érdeklodés —tamogatd kapcsolatok
e Szocialis hal6: védelmi rendszer



6. Szemeélyes hatékonysag érzete

Hatékonysag megélése
Kontroll a sajat életink felett — felel6sség,
felhatalmazas (empowerment)

Hit a cselekvési képességlinkben

Képesek vagyunk alakitani a sorsunkat? (a
tehetetlenség ellentéte)



7. Nyitas a kulvilag felé

* Asegitség kérés képessege
* Nyitottsag az uj kihivasok felé
* A hibazas bevallalasa

— Fejlédés

— ElGrelépés

— Uj értelem

— Cél






