REZILIENCIA

Hatékony valtozaskezelés tréning

KIVONAT

A reziliencia azt a tulajdonsagunkat jel6li, amely
lehetévé teszi szamunkra, hogy a terheld
élethelyzetek ellenére is képesek legylink meg6rizni
belsé egyensulyunkat, és a nehéz helyzetekbdl is fel
tudjunk allni, és ujra teljes kapacitassal tudjunk élni,
dolgozni. A tréning sordn a résztvev6k megtanuljak
felismerni a pszichés elfaraddsra figyelmeztet6
jeleket, és képesek lesznek a valtoztatasra, aktiv
megoldasokra, a viselkedési repertoarjuk bévitésére.
Megtanuljdk, megdrizni munkakedviket és noévelni
teljesitményulket, a diverz kozegben is hatékonyan
m(kodni, a kommunikdciés helyzeteket és
konfliktusokat  proaktivan  kezelni, egyszdval:
reziliencidjukat erésiteni.

Dr. Belényesi Emese
egyetemi docens, tréner, coach



1. Laci esete

Laci Ugy érzi, hogy borzasztdéan unja a munkajat, egyaltaldan semmi sem motivdlja. Az elmult 2 hétben
a fénoke egy Uzleti Ut miatt tavol volt. Rengeteg munkat hagyott neki, igy azt sem tudta, hogy hol
kezdje. Nem tul régdta dolgozott a szervezetnél, még nem ismerte ki magat igazan a feladatai, illetve
a szervezet mikodése terén. Fénoke azonban mar a legelején bedobta a ,,mélyvizbe”. Kezdetben azt
hitte, hogy csak azért nem halad olyan jol munkaival, mert még nincs elég rutinja. Az azéta eltelt
haromnegyed év alatt azonban bar Ggy érzi, hogy mostanra mar mindent tud, ami munkaja hatékony
végzéséhez sziikséges, mégis szinte minden nap tuléraznia kell ahhoz, hogy a napi alapfeladatait
elvégezze.

Laci mar az egyetemen is kivalé képességekkel rendelkezett, és nem volt éppen lusta sem, mint ahogy
azt az atlagosnadl jobb jegyei is mutattdk. Mostandban gyakran nem volt ideje még étkezni sem, pedig
nyolc és fél 6ras munkaidejébe még egy fél 6ras ebédsziinet is be van kalkuldlva.

A f6nok rdaddsul minden egyes alkalommal, amikor taldlkoztak rdbizott valami fontos, azonnal
elintézend6 dolgot. Emellett az utdbbi id6ben a pénziigyi osztdly vezetGje is allanddan vele oldat meg
egy bizonyos elég idGigényes tevékenységeket.

Olyan faradt volt az utdbbi két hénapban, hogy esténként munka utan, gyakran mar kozvetlenil
vacsora utan, a TV el6tt elnyomta az dlom. Az utdbbi két hétben kiilondsen frusztrdlt volt, és ugy
érezte, hogy O0sszeroppan a rd nehezedd terhek alatt. Elkeseredését csak fokozta, hogy baratai — ha
nagy ritkan taldlkozott valamelyiklkkel — folyton arrdl meséltek neki, hogy milyen j6 1égkdrben, milyen
kellemes munkat végeznek, és gyakran el6fordul az is, hogy némelyikik évkozi prémiumokat kap, vagy
éppen fizetésemelést, pedig mds szervezeteknél alacsonyabb beosztasban dolgoznak. Gyakran
mérgelédik emiatt, ugy véli, ha mar egyszer tobb ember munkajat végzi, legaldbb fizetnék meg
rendesen. Ahhoz, hogy el6léptessék, a kés6bbiekben majd el kellene végeznie egy nyelvtanfolyamot
és le kellene tennie a nyelvvizsgat, azonban a jelenlegi leterhelt helyzetben gondolni sem mer ra.

Kérdések:

a.) Mi a véleménye, hogyan alakulhatott ki a fenti szituaciérél?

b.) Milyen személyiségnek tartja Lacit? Sorolja fel erGsségeit és gyengeségeit!
c.) Miben latja a problémat, és hogyan oldana meg azt, ha On:

— laci
— Laci f6noke
— aszervezet vezet6je helyében lenne?

d.) Mik a munkaado és a munkavallald érdekei?



2. Néhany gondolat a stresszrél

Déljon hatra! Idézze fel az elmult hdrom hdnapjat, majd kezdje meg valaszadasat az alabbi kérdésekre:

Az elmult harom hénapban hanyszor Soha Szinte | ld6énként Elég Nagyon
érezte, hogy soha gyakran | gyakran
A hivatalban, vagy azon kivil egy 0 1 2 3 4
varatlan esemény felidegesiti
Eletének fontos eseményeit nem On 0 1 2 3 4
uralja
A hivatalban és a maganéletében 0 1 2 3 4

jelentkez6 feladatait nem a kivant
szinten tudja megoldani

Feldihodik, amikor egy dolgon 0 1 2 3 4
valtoztatni kellene, de nem tud

Annyi problémaja van, amivel mar nem 0 1 2 3 4
tud megbirkdzni

Személyes gondjait meg tudja oldani 4 3 2 1 0
Jél alakulnak a dolgai 4 3 2 1 0
Vannak az életében kellemetlen 4 3 2 1 0
események, de ezeket képes

helyrehozni

A helyzeteket On uralja 4 3 2 1 0
A helyzet uralja Ont 0 1 2 3 4
Osszpontszam:
Kiértékelés:

10-12 pont — megfelel6
12-16 pont —veszélyzdna
16 pont felett — azonnali cselekvés

Szembenézés a valosaggal — Stressztiineteim

Viselkedésbeli/érzelmi tiinetek:

Szellemi tlinetek:

Testi tiinetek:



3. A stressz megélése

Jel6lje be, hogy melyik kijelentés jellemz8 leginkabb Onre!

Allitasok

Gyakran

Ritkan

Néha

Soha

. Belll nyugtalannak és idegesnek érzem magam.

. Reggel kialvatlanul ébredek fel.

. Nincs étvagyam.

. Sotét gondolatok kinoznak, amelyek megijesztenek.

. Légszomj kinoz.

. Tarko-, / keresztcsont-, / vallfajas gyotor.

. Fizikailag gyorsan elfaradok.

IV WIN|E

. Az utébbi id6ben figyelmetlenné, feledékennyé
valtam.

9. Gyomor- és emésztési panaszaim vannak.

10. Koncentraciés nehézségeim vannak.

11. Néha meghuzdédik valamelyik testrészem vagy
fajdalmat érzek a mellkasomban.

12. Rosszul alszom.

13. Ugy érzem, nem latom &t a helyzetem.

14. Néha er6sen dobog és szur a szivem.

15. Nehezemre esik valéban kikapcsolni.

16. Hideg a kezem és a labam.

17. Eg a gyomrom.

18. Munka kbézben sokszor a vagyaimon gondolkodom.

19. Testileg tulfeszitettnek érzem magam.

20. Néha remeg a kezem vagy a l[dbam.

21. Allanddan izzadok.

22. Vannak olyan napok, amikor nem tudok
koncentralni.

23. El6fordul, hogy egyszerlien megrandulnak vagy
begorcsolnek az izmaim.

24. Vannak olyan napok, amikor egyszerien
semmilyen otletem sincs.

Valaszonkénti pontszam:

Kiértékelés:

Minden valasznak meghatdrozott értéke van, 6 pontot ér a ,gyakran”, O pontot ér a ,soha”.

— Adja 6ssze a kovetkezd kijelentések pontszamait: 1, 4, 8, 10, 13, 18, 22, 24. Ezek

képezik az A csoport 6sszegét.

— Most adja 6ssze a kovetkez6 kijelentések pontszamait: 3, 5, 9, 12, 14, 16, 17, 21. Ezek

képezik a B csoport 6sszegét.

— Végill adja 6ssze a kovetkezs kijelentések pontszamait: 2, 6, 7, 11, 15, 19, 20, 23. Ezek

képezik a C csoport 6sszegét.



A hdrom csoport koziil melyik eredményezte Onnél a legmagasabb értéket? Ezek a csoportok
arra utalnak, hogy On stresszhelyzetben leginkdbb melyik vizsgalt teriilet jellemz8ivel reagdl:

— az A csoport a kognitiv-érzelmi teriiletre,
— aBcsoport a vegetativ teriletre,
— aCcsoport a motorikus teriletre utal.

Ha az A csoportban érte el a legmagasabb értéket, On érzékelési, érzelmi vagy gondolati sikon
reagal leginkabb a stresszhelyzetekre. Ez a hétkdznapi élet sordn azt jelenti, hogy kénnyen
dihbe gurul, ennek megfeleléen belsé nyugtalansagot vagy félelmet érez. A reakciok hosszu
tavon leginkabb tartds idegességet és alacsony dnbecsiilést okoznak. A célok megléte és a
kapcsolatok fontosak, hogy ismét élvezni tudja az életét.

Ha a B csoportban érte el a legmagasabb értéket, inkdbb vegetativ teriileten adédhatnak
problémadi. Ez azt jelenti, hogy a stresszre adott reakcidi javarészt tudattalanul, testi sikon
zajlanak le. Taldn On vagy az orvosa ,csak” magas vérnyomast, szivdobogast, hasmenést és
mas panaszokat allapitott meg. Fontos, hogy a testével jobban banjon, és optimalizalja az
id6beosztasat.

Ha a C csoportban érte el a legtdbb pontot, On leginkdbb motorikus panaszokkal reagél, azaz
a mozgas teriletén. Ezért On gyakran huzddédsos panaszoktdl (fejfajas, hatpanaszok,
nyugtalansag, vall-kar huzdédas stb.) szenved. Hosszu tdvon leginkabb kimeriltnek érezheti
magat. A sporttal kapcsolatos utasitasok, valamint a rendszeres fesziiltséglevezetés fontos az
On szdmdra.



4. Stressztolerancia ésszel

Idézzen fel egy konkrét helyzetet, amikor stresszesnek érzi magat, és elemezze az alabbi

szempontok mentén:

Az értelem megkdzelitése ATKERETEZES
o Mit tanulhat ebbdl a helyzetbél?
o Milyen feladatok meriilnek fel ez altal?
o Milyen értelmet taldl ebben a helyzetben?
Az id6 begydgyitja a sebeket (idSbeni megvaldsulds) ELTAVOLITAS
o Képzelje el, hogy 10 évvel késGbb jarunk. Hogyan tekintene vissza a jelenlegi
helyzetre?
o Egy év mulva hogyan gondolna vissza ra?
Kiilsé szemmel TANACSADAS
o Mit mondana vagy tanacsolna a legjobb baratjanak, ha 6 keriilne hasonlé
helyzetbe?
Mit tandcsolna Onnek egy jo barétja?
Ismer valakit, aki kénnyebben boldogulna az On helyzetével? Ha igen, mit
mondana magaban ez a személy?
A valdsag tesztelése REALITAS?
o Ezvaldbanigy van?
o Miszél az On latdsmddja mellett?
o Van mas lehet8ség a helyzet indokldsara (még ha tgy tlinik is Onnek, hogy
messze nincs)?
o Van-e valamilyen pozitiv aspektusa ennek a helyzetnek?
o Hamis, vagy tul magas elvarasai vannak talan?
Gondolatellen8rzés ONFEGYELEM
o Mit tesz Onnel a gondolat?
o Segit-e Onnek az a gondolat, ha Ugy érezné magéat, ahogyan szeretné?
o Hanem, mely gondolat a felel6s ezért?
o Hogyan jarul hozza a gondolat, hogy sikeriiljon megoldania a helyzetet?
Kontroll KATASZTROFAMENTESITES
o Mitorténne alegrosszabb esetben?
o Mennyire lenne ez rossz az On szdmara? Mekkora valdszin(iségét latja ennek?
o Van-e valami, ami ettdl a helyzett6l még rosszabb lehetne?



5. Joska esete

Az egyik referens, Jéska kilonleges feladatot kapott és az utdbbi 6 hédnapban nagyon meg
kellett dolgoznia az eredményért, naponta tulérazott, hogy készen legyen vele. Nem jutott
ideje a csalddjara és a barataira sem, s6t azt vette észre, hogy gyakran felriad éjszaka, nem tud
aludni.

e Gondolatai: ,Nem tudok koncentrdlni, dllandéan kimeriilt vagyok”

o Viselkedése: Tobbet iszik estenként, hogy jobban aludjon, abbahagyta az mozgast,
nem jar el edzeni, mivel nagyon faradt, otthon veszekedds, mindenbe belekot.

e Erzései: Faradtsag, ingerlékenység, aggddik a jovS miatt, kevés 6rém van az
életében

e Biolodgia: kevesebb edzés, és ahogy a faradtsag n6, kevésbé tud koncentrdlni, ezért
tobbet kell tuldraznia, lassabban gondolkozik, kénnyen elérzékenyil, jobban
szorong.

o Kornyezet: Kevésbé torédik a csaldddal, toébb a veszekedés otthon.

Mind az 5 terilet 6sszefligg egymassal, de ezek kozil csak a viselkedést és az gondolatokat
tudjuk kozvetleniil megvaltoztatni, az érzelmek és a bioldgia ezek kdvetkeztében fog valtozni.
Sokszor egy coach vagy mas szakember segit mas nézGpontbdl szemiigyre venni a helyzetet,
ha magunk nem boldogulunk, vagy meg akarjuk torni az aggddas 6rdogi korét.

Feladat:

1. Tekintse at a Jéska helyzetét mind az 5 szempontbdl. Milyen faktorok jarulnak hozza Jéska
jelenlegi helyzetének varhatd romldsahoz?

2. Javasoljon lehetséges megoldasokat a stressz cskkentésére és a reziliencia ndvelésére
Jéskanak!

3. Javasoljon olyan megoldast, amivel Jéska fénoke tudna segiteni Jéskanak, hogy csokkenjen
a stressz és novekedjen a reziliencidja!

4. Vegye tekintetbe a javaslatok pro és kontra oldalat!

5. Melyik lenne a legjobb megoldas? Miért?



6. Juli esete

Juli 28 éves, évek 6ta dolgozik a szervezetben, nemrég léptették elS. Befizetett egy tarsashaz
épitkezésbe, kolcsont is kellett felvennie. Az épitkezés kovetkeztében elére nem latott
kiadasai léptek fel, aggddik, hogy fogja kihtizni a hénap végéig. Rosszul alszik éjszakanként,
aggddik a pénzigyi helyzete miatt, reggel kimeriilten ébred.

Mostanaban korabban megy be dolgozni, akkor még csendes az iroda, lehet haladni. Egyre
jobban aggddik, és mondogatja magaban: ,ha hibat vétek, kipenderitenek”. Jél esik neki, ha a
kollégdi megnyugtatjak, j6 az, amit csindl. De, amikor kovetkezé alkalommal nem biztos a
dolgaban, megint a kollégak segitségét kéri a helyes megoldas megtalalasa érdekében. Utdna
azon aggodik, hogy ,elegiik lesz bel6lem, ha nem tudom egyedil megoldani a munkam és
mindig rajuk szorulok segitségért”. Ugyanakkor felfedezte magdan az irritabilis bél-szindroma
jegyeit, és orvoshoz fordult gyégyszerekért.

Ugy gondolja, hogy a problémak az el6léptetés kovetkeztében Iéptek fel, mivel ilyen teriiletet
eddig nem vitt. Ugyanakkor érzi, hogy a munka nagy részét gond nélkil el tudja végezni.
Bizonytalansaggal tolti el az 0] pozicio, és attdl fél, hogy le fogjak épiteni, ha nem felel meg.
Taldn nem is kellett volna elfogadnia az el6léptetést?! Nehezen tud koncentrdlni a feladatara,
és néha mdr tévesztett is.

Egyeddl él, de par hdonapja jar valakivel. Azt vette észre, hogy szorong, ha elmennek szérakozni
a hétvégén, és igyekszik rabeszélni a baratjat, hogy inkdbb maradjanak otthon. Mar Uszni sem
jar, pedig eddig rendszeresen uszott.

Feladat:

1. Tekintse at a Juli helyzetét mind az 5 szempontbdl. Milyen faktorok jarulnak hozza Juli
jelenlegi helyzetének elhizédasahoz?

2. Javasoljon lehetséges megolddsokat a stressz csokkentésére és a reziliencia novelésére
Julinak!

3. Javasoljon olyan megoldast, amivel Juli féndke tudna segiteni Julinak, hogy csokkenjen a
stressz és novekedjen a reziliencija!



4. Vegye tekintetbe a javaslatok pro és kontra oldalat!

5. Melyik lenne a legjobb megoldas? Miért?

Gyakorlat:

Gondoljon egy nemrég tortént, vagy egy lehetséges szitudcidéra, amely megoldasért kialt.
Elemezze Ugy, ahogy az esettanulmdanyban tette! Milyen megolddasi javaslatokat lehet szdmba
venni az eddigi tapasztalatok alapjan?



7. PERMA gyakorlat
Pozitiv érzelem

Mostandban milyen mértékd pozitiv érzelmei vannak? [aprobbak vagy kardindlisabbak]

Elmélyilés

Milyen tevékenységben tud annyira elmerilni, hogy elvesziti az id6érzékét?

Ertelem

Ezen a héten milyen aranyban végzett olyan tevékenységet, amelynek 6nmagan tulmutaté
értelme / produktuma van az 6n szamara és nem sajnal id6t forditani ra?

Teljesitmény

Milyen tevékenységet végezne szivesen, attdl fliggetleniil, hogy van-e sikere, gy6ztes-e
benne, vagy keres-e vele? (I'art pour I'art)

Kapcsolatok

Melyek a legfontosabb kapcsolatai az életben, és miért azok? Hogyan jellemezné
kapcsolatait a tobbi emberrel?



8. FLOW-felmérés

Mentalis allapotunk a kihivas mértékének és a sajat képességeink megitélésének
fliggvényében

10

Magas

Kihivas mértéke

Alacsony

0
Alacsony Képességek szintje Magas

Felmérés:
Milyen kihivasokkal szembesil a jelenlegi munkdja soran?
Mekkoranak értékeli a kihivasok mértékét, nehézségét egy 10-es skalan? Jel6lje az abran!

Mely készségek, képességek sziikségesek ahhoz, hogy meg tudjon birkdzni ezekkel a
kihivasokkal? Sorolja fel a legfontosabbakat!

Osszességében az el8bbi képességek szintjét milyennek itéli meg 6nmagnal egy 10-es
skalan? Jelolje az dbran!

Nézze meg, hogy a két értéknél meghuzott vonalak metszéspontja hova esik a FLOW abran!



Az egyes mentalis allapotok jellemzéi

Aramlat (flow) élmény. A flow élmény az az allapot, amikor teljes figyelmiinkkel feloldéddunk
egy tevékenységben. A flow éiményben a jelenben vagyunk, oda tudjuk szentelni magunkat a
tevékenységnek, mikdzben az idGérzékelés torzulhat (megall, vagy felgyorsul az id6). Hogyan
irjdk le azok, akik atélik? A kovetkez6 kifejezéseket hasznaljak: tokéletes koncentrdlas,
beolvadas, teljes kontroll, csicsteljesitmény, sodrédas, minden magatdél megy, sulytalansag
stb. Ez az élmény szubjektiv, azaz kialakuldsa sajat észleléstinktdl fligg.

Kontroll éiménye. Ebben az allapotban azt érzékeljiik, hogy a dolgok irdnyitdsa a keziinkben
van, a tevékenységet eredményesen, hatékonyan tudjuk végezni, hisz ehhez minden
képességiink megvan.

Lazitas (relaxacid). A nyugalom, elengedettség, stresszmentesség dllapota. Ekkor azt
gondoljuk, hogy meglévé képességeinkkel konnyedén megbirkézunk az adott helyzettel.

Unalom. Ebben az allapotban a tevékenység megszokottd valik, végzése nem jar 6rommel,
érdeklédésiinket elveszitjik irdnta. Képességeinkhez mérten a kihivasokat alacsonynak
értékeljik. Azt gondolhatjuk, hogy tobbre vagyunk képesek, a tevékenység nem mélto a
képességeinkhez.

Fasultsag, kozony. Az érzelmi ingerelhetdség fogyatékossaga. A kornyezet ingereivel szemben
mutatott csokkent reakcidk, érdektelenség jellemzik. Munkanélkiiliség esetén kdnnyen
bekovetkezhet ez az allapot.

Aggodalom. Negativ gondolatokkal és képzetekkel jard allapot, amely arra késztet benniinket,
hogy elkerliljiik az el6revetitett veszélyt. Ekkor ugy érzékeljik, hogy az el6ttlink allé kihivasok
meghaladhatjak képességeinket.

Szorongdas. A fenyegetettséget és veszteséget magukban hordozd helyzetekben szorongast,
félelmet érziink. A szorongas a vészcseng6 szerepét tolti be. A szorongds tehat a stressz jelzGje,
megoldaskeresd 06sztonz6je, megoldds hidnyaban kisér6jelensége. Ha a stresszhelyzet
tartdsan fennadll, akkor a szorongas is allanddsul. Ebben az allapotban az a szubjektiv
élményink, hogy a dolgok iranyitdsa kicsuszik a kezink koziil, nincs lehet6ségiink azok
befolyasolasara, kiszolgaltatottak vagyunk, képességeinket sokszorosan feltilmulja a kihivas
mértéke.

Készenlét (arousal). A szervezet altalanos izgalmi és éberségi dllapota, gerjesztettségi szintnek
is hivjak. El6feltétele a j6 teljesit6képességnek. Elmény szinten hasonldé a ,lampaldz”
jelenségéhez. Azt gondoljuk, hogy képesek vagyunk megkilizdeni az el6ttiink allé kihivasokkal,
bar ez olykor eréfeszitéssel jar.



9. Hogyan legyiink boldogok?

Felmérés a boldogsagfokozd gyakorlatok személyre szabasahoz

Instrukcid: Vegye fontoldra a kdvetkez6 12 boldogsagfokozo gyakorlat mindegyikét! Gondolja

at, milyen lenne hosszu id6n at heti rendszerességgel végezni. Mennyire tetszik ez 6nnek?

Mennyire all kozel 6nho6z? Ezt kdvetéen minden gyakorlatnak adjon egy értéket (1-7-ig)
egyaltalan nem 1 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

1. Hala kifejezése: Vegye szamba, amije van, és fejezze ki haldjat ezekért (akar egy fontos

masik személynek, akar egyediil, toprengés soran, vagy napléban), vagy fejezze ki haldjat és

elismerését egy vagy tobb ember felé, akiknek soha nem mondott igazan kdszénetet.
egydltaldan nem 1 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

2. Az optimizmus kialakitasa: naploirds, amelyben elképzeli és leirja az 6nmaga szdmara
elképzelt legjobb jovét, vagy gyakorolja, hogy minden egyes helyzetnek a naposabb oldalat
lassa.

egydltaldan nem 1. 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

3. A kényszeres gondolatok (ragodas) és a tarsas dsszehasonlitgatds elkerilése: stratégiak
(pl. figyelemelterelés) segitségével csokkentse annak gyakorisagat, hogy a problémain
ragddjon, illetve mdsokhoz méregesse magét.

egydltalan nem 1. 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

4. )6 cselekedetet hajt végre: jot tesz masokkal, akdr a barataival, akar idegenekkel, nyiltan
vagy név nélkil, spontdn vagy el6re tervezett médon.
egydltalan nem 1. 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

5. Kapcsolatok apolasa: kivalaszt egy megerG@sitésre szoruld kapcsolatot, majd id6t és
energiat fektet a kapcsolat gyogyitdsaba, apoldsaba, erdsitésébe és élvezésébe.
egyaltaldan nem 1. 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

6. Stratégiak kidolgozasa a megkiizdéshez: olyan stratégiak kidolgozasa, amelyek segitik,
hogy kibirja és lekilizdje az Ujabb fesziiltségeket, nehézségeket, vagy traumakat.
egyaltalan nem 1. 2. 3. 4, kicsit 5. 6. 7. nagyon

7. A megbocsatas megtanuldsa: naplovezetés vagy levéliras, amelynek soran azon dolgozik,
hogy elengedje haragjat vagy neheztelését, amelyet egy vagy tobb ember irant érez, akik
megbantottak, vagy megsértették.

egyaltalan nem 1. 2. 3. 4, kicsit 5. 6. 7. nagyon



8. Tobb olyan tevékenység végzése, amelyek igazan lekotik ont: az otthoni és munkakori

tevékenységei kozlil azok szamanak a novelése, amelyekbe ,bele tud felejtkezni”, amelyek

kihivast jelentenek, és teljesen lekotik a figyelmét (vagyis aramlatélményt nyujtanak).
egyaltalan nem 1. 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

9. Az élet apro 6romeinek élvezete: odafigyelni az élet apré 6romeire és csoddira, élvezni
és ismételgetni azokat oly médon, hogy rajuk gondol, leirja, lerajzolja, vagy mdsokkal
megosztja Gket.

egyaltalan nem 1. 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

10. ElkotelezGdés céljai mellett: valasszon ki egy, két, vagy hdarom fontos célt, amely sokat
jelent az 6n szamdra, és szanjon ezekre id6t és energiat.
egydltaldan nem 1. 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

11. Vallasgyakorlas és spiritualis élet: foglalkozzon tobbet egyhazaval, a zsinagbgajaval, vagy
mecsetjével, vagy olvasson spiritudlis témaju konyvet és elmélkedjen rajtuk.
egydltaldan nem 1. 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

12. Testedzés: torédjon tobbet testével, végezzen testgyakorlatokat, meditaljon, tobbet
mosolyogjon és nevessen.
egydltalan nem 1. 2. 3. 4. kicsit 5. 6. 7. nagyon

Kiértékelés: irja le azt a 4 tevékenységet, amelyre a legtdbb pontot adta.

Erdemes személyre szabni a boldogsagfokozd gyakorlatokat, mert az a stratégia valik be,
amelyik természetesnek érzédik, és amelynek gyakorlasara az ember valdban motivaltnak érzi
magat.



10. Holnaptdl...

Amire tudatosan figyelek:

Amin gondolkodni fogok:

Amit azonnal ki is prébalok:



Reziliencia-fejlesztés

Osszefoglalas

kP A reziliencia-fejlesztés 10 utja

2. Ne tekintsd a kriziseket legy6zhetetlen

1. Epits kapcsolatokat! Legyen
2 P o~ akadalynak!

kiterjedt kapcsolati halod!

3. Fogadd el, hogy a 4_Redlis célt tlizz ki 5. A kihivasokra hatarozott
valtozas elkerilhetetlen és és torekedj a lépésekkel reagalj!
az élet velejarojal megvaldsitasaral

“»

(#71) .

6. Keresd az énismeret 7. Pozitivan tekints 8. Perspektivaban
bovitésének lehetdségeit! onmagadra, higgy a gondolkozz!
képességeidben
l ‘\
9. Reménykedve tekints az 10. Vigyazz magadra!

életedre!
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A reziliencia tréning 4 f6 témaja

Tamaszkodjunk az

Hogy banjunk az ST
erosségeinkre!

Reziliens gondolkodas Hatékony kapcsolatépités
érzelmekkel?
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