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A kiadvany célja

A 2020-2-HU01-KA205-079023 szamu, ,,Spotting and Strengthening Resiliency Skills
from Early Childhood” elnevezésii projekt célja, hogy felkutassa, megvizsgalja ¢és
Osszegyljtse azokat a modszereket, melyek segitségével erdsithetd a reziliencia képessége

mar kisgyermekkorban is €s amely mddszereket szadmos teriileten lehet alkalmazni.

A projekt keretében késziilt el ez a 40 oldalas modszertani kézikonyv, amely tartalmazza a
reziliencia-kutatasokkal kapcsolatos alapismereteket, illetve egy haromnapos tréning
moduljait, mely segitségével a gyerekekkel, fiatalokkal foglalkozok képessé valnak felismerni
a rezilienciara utal6 jeleket a hétkdznapokban, képesek erdsiteni ezt a képességet és képessé

valnak integralni mindennapi munkéjukba a tanultakat.

A tréningtematikaba nem keriiltek olyan feladatok, melyek specidlis végzettséget
igényelnek, igy szakképzettséggel nem rendelkezd trénerek, csoportvezeték is batran
kiprobalhatjak ezeket. Ugyanakkor batoritunk mindenkit arra, hogy a magasabb szintii
feladatok elvégzéséhez sziikséges tanfolyamokat, képzéseket is elvégezze, amennyiben
lehetdsége van ra, hogy minél szélesebb korben és mélyebben tudjon segitséget nyljtani a
kornyezetében ¢éloknek. A projekt soran késziilt jogyakorlat gylijteménybe mar ilyen tipust

feladatok is keriiltek, ezek a feladatok tovabbi segitséget nytjtanak a munkahoz.

A kiadvany el6bb részletezi a reziliencia fogalmat, bemutatja a reziliencia-kutatasokkal
kapcsolatos elméleteket. Ezt koveti a tréning tematikaja, feladatonként megmagyarazva, miért

keriilt a feladatok koze, mit fejleszt, mire kell figyelni a megvalositas soran stb.

Mi a reziliencia?

A reziliencianak szamos meghatarozasa van, attol fliggden, mikor késziilt az adott kutatas,
illetve milyen tudoményteriilet vagy szakma hasznalja a fogalmat. Taladlkozhatunk vele a
sikerrel kapcsolatos kutatdsokban, onsegité konyvekben és tanfolyamokon, munkavallalassal

kapcsolatos tanacsaddsokon, szervezeti stratégiak tervezésekor.

A reziliens személy vagy munkaszervezet rugalmas, kitartd, optimista, realista, ellenall,

tulél, tervez, alkalmazkodik, ,,meghajol, de nem torik”, és ezeket a jelzOket olvasva nem



nehéz egy elérhetetlen, tokéletes embert elképzelni, gyakran egymasnak -ellentmondo
tulajdonsagokkal. Tobbek kozott ezért is konnyl elveszni a reziliencia-kutatdsokban, a
rezilienciaval foglalkozé tanulmanyokban, véleménycikkekben, hiszen egyrészt az utobbi
idokben népszerii ¢és keresett készséggé valt (err6l majd esik szo késobb is), masrészt a
rezilienciat erdsitod tréningek sok esetben a popkult pozitiv pszicholdgia felszinét €rintik és az

érdeklddd gyakran a nesze semmi, fogd meg jol keserli szajizével tavozik a tanfolyamrol.

Ami minden eléképzettség nélkiil kijelenthetd, hogy a reziliencia egy tanulhat6 és tanithato
készség, és mint minden készség, nem sajatithatd el par nap vagy hét alatt. A reziliencia
kiilondsen komplex rendszerben fejlédik ki, amely rendszert tudatosan kell apolni. Attol
fliggben azonban, milyen terlileten mozgunk, a reziliencia mast és mast jelent, igy eldszor

magat a fogalmat kell tisztazni.

A reziliencia szotari jelentése is kettds: egyrészt jelenti azt a tulajdonsagot, amely sordn
egy anyag képes visszanyerni eredeti alakjat adott erdsségli nyomas vagy deformacio utén is,
masrészt jelenti azt a tulajdonsagot, amely segitségével egy személy képes alkalmazkodni a
negativ hatdsokhoz, valtozasokhoz, felépiilni azokbol.! Ez a kettdsség akkor is fennmarad,
amikor kimondottan a reziliens személyekkel kapcsolatos kutatdsokat, cikkeket olvassuk:
gyakran keveredik, hogy a reziliencia célja az-e, hogy valaki eredeti, harmonikusnak gondolt
alapallapotaba keriiljon-e vissza egy-egy nehézség lekiizdése utan, vagy az a cél, hogy a
nehézségeket eredményesen kezelje és tartosan alkalmazkodni tudjon a valtozasokhoz. Sét,
megjelenik a fejlddéskdzponta reziliencia-szemlélet is, amelynek kozéppontjaban az a
folyamat 4ll, amely soran a hatrany, krizis, nehézség lekiizdése utan az eredetinél fejlettebb
allapotba keriil az adott entitas, szervezet vagy személy.?

A kutatasok fokusza idében is jol elhatarolhatd: az 1970-es években induld kutatasok
leginkabb a jelenség leirdsara, meghatarozasara és mérhetéségére koncentralt, olyan egyének
kozott, akik az Oket ért nehézségekkel jol vagy nehezen kiizdottek meg. Ezek a kutatdsok mar
az elején ramutattak, hogy a reziliens személyek esetében 0sszefiiggések taladlhatoak az egyes

tulajdonsagok, a kapcsolatok és az eréforrasok mindsége kozott.> Az ezen felfedezésekre

1https: //www.merriam-
webster.com/dictionary/resiliency?utm_campaign=sd&utm_medium=serp&utm_source=jsonld

2 MASTEN, Ann S. (2019). Resilience from a developmental system'’s perspective. World Psychiatry, 18
(1),101-102. 0.

3 REICH, John W. et al.: Handbook of Adult Resilience. The Guilford Press, NY, 2010. 214. o.
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épiilé masodik hullamos kutatasok a kétezres évek elején mar nem magukra a rezilienciat
meghataroz6 valtozokra, hanem magéra a folyamatra fokuszaltak, amely sordn a reziliencia
mint készség 1étrejon.* Az ezen kutatdsokat kiegészitd, harmadik hulldmban elkésziild
vizsgalatok kozéppontjaban a folyamatba vald beavatkozas allt, és a sikeres intervencioval
kapcsolatos javaslatok (pl. nevelés, iskolai beavatkozas, készségfejlesztés stb.). A legutdbbi,
jelenleg is zajlé negyedik hulldm pedig a genetikai és kornyezeti hatdsokat vizsgalja a
személyiségfejlodés soran, igy a kutatdsok erdsen fokuszalnak a kora gyermekkori és
kamaszkori hatasokra, hatranyokra a reziliencia kialakuldsa soran.®

Nincs a human tudoményokon beliill megegyezés abban sem, mennyire tekintendé a
reziliencia személyes kompetencianak (példaul azokban az esetekben, ahol a kiilso segitséget
nem kapo, halmozottan hatranyos helyzeti gyermekbdl végiil diplomas értelmiségi lesz)® és
mennyire folyamatos interakcionak az egyén genetikai, személyiségbeli tulajdonségai, illetve
szocio-0konomai helyzete és lehetéségei kozott. ,,Egyesek szerint az okoldgiai szemléletii
megkozelités a helyes, amelyben egy kolcsonds viszonyrendszer jelenik meg a
meghatdrozasban. Ez a koOlcsondsség elsdsorban az o6roklott bioldgiai és pszichologiai
adottsdgokra és a viszonylag allando kornyezeti tényezOkre vonatkozik. Ilyen tényezd a
csaladdszerkezet, az anyanyelv, a szocidlis és a kulturdlis meghatarozottsagok, valamint a
kornyezet feltételei. Ezek egyiittesen valtjak ki az adaptiv reakcidt, €s hatarozzadk meg a
reziliencia mértékét €s mindségét, azaz a gyakrabban eléforduld dramai helyzetekkel valo
megkiizdés eredményességét (Békés 2002).”’

Ezen feliil reziliens nemcsak egy személy, hanem szervezet is lehet: a reziliens szervezetek
tagjai kozott harmonikus €s szoros az egyiittmiikddés, tamogatd kozosségként funkcionalnak,
magas szintll a szakmai egyiittmiikodés, igy hatékonyan képesek megkiizdeni nemcsak a
kiilsé, hanem a bels6 kihivasokkal is.®

A reziliencia, mivel nem adekvat fogalom, szdmos tudomanyteriileten megtalalhaté mas-

mas rokon értelmli fogalmak mellett. A neveléstudomany, pedagogia eldszeretettel hasznélja

4 Vo.

5 vo.

6 CEGLEDI Timea (2012):Reziliens életutak, avagy a hatranyok ellenére sikeresen kibontakoz6 iskolai
karrier. Szocioldgiai Szemle, 2012 /2. szam, 22. évfolyam, 85-110. o.

7 BREDACS Alice: A pozitiv pedagégia fejlesztési teriiletei — a pszicholdgiai immunkompetencia és a
reziliencia fogalmainak tiikrében. http://mte.eu/wp-content/uploads/2019/12 /Bred%C3%A1cs-Alice A-

pozit%C3%ADv-pedag%C3%B3gia-fejleszt%C3%A9si-ter%C3%BCletei-1.pdf 6. o.
8
Uo.
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a kompetencia, kompetenciafejlesztés soran, a pszichologidban megjelenik tobbek kozott a
pszicholdgiai immunkompetencia (PIK) és a flow fogalmaiban, a jollét-kutatdsokban és a
kozosségszervezésben is. A reziliencia okainak feltdrdsa megjelenik a szocioldgiaban
(tokeelmélet), szocialis munkaban (szocidlis védohalo), oktataskutatdsban (tehetséges tanulok
¢letut-vizsgalata) a pedagodguskutatasokban (pl. az iskola kulturaja). Ami mindegyikben
kozos, hogy a valtozasokkal szembeni rugalmassdg, a negativ életeseményekkel vald
megkiizdés képességét tobbnyire komplex, tobbvaltozos rendszerben vizsgaljak, amelyben
szerepet jatszik az egyén és annak kornyezete is. Az ellendllason és megkiizdésen tul pedig
elemzi azt is, hogy milyen pozitiv kimenetek, fejlodési lehetOségek rejlenek ebben a
folyamatban, és milyen pozitiv valtozasok tapasztalhatok az adott folyamatot sikeresen

végigjard entitas esetében a folyamat eldtti allapothoz képest.

Hatranyok
Modszertani szempontbdl fontos meghatarozni, mi a kiilonbség hatrany, kihivas, krizis és

trauma kozott, ezzel csokkenthetd a reziliencia fogalma koriili ellentmondas is.
Az egyén szociokulturdlis hatrdnyainak megallapitasakor és felmérésekor a kovetkezd

tényezoket vessziik figyelembe:

- sziilok iskolai végzettsége

- szllok egzisztencidlis biztonsdga (munkanélkiiliség és/vagy allandd6 munkahely

hianya)

- csalad stabilitasa (felbomlott csaladok, egyediilallo sziilok, arvasag)

- eltartottak szdma (meghaladja-e az eltartokét)

- kisebbségi etnikai helyzet

- lakohely szerinti kiilonbségek (rossz lakdskoriilmények, aprofalvas vagy hatranyos

helyzetii telepiilésen valo élés)®

Azok, akik hatranyos helyzetli csaladba sziilettek és abban nevelkedtek, értelemszeriien
nem fognak tudni visszaallni abba a harmonikus allapotba, melyet néhany reziliencia-
megkozelités feltételez, hiszen ez az allapot nem alakulhat ki ilyen kdrnyezetben. Ezeket a

hatranyokat az egyén nem valasztja, hanem készen kapja, az egyes hatranyok pedig egymast

° Gyarmathy Eva: Hatranyban az elény - A szociokulturdlisan hatranyos tehetségesek Magyar

Tehetségsegitd Szervezetek Szovetsége, 2010, 9-10. o.
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generaljak ¢és oOrokitik tovabb a kovetkezd generacidokra. Ezek a hatranyok az egyén
koriilményeiben és életében eltérd elemekben jelennek meg, igymint:

- anyagi javak hidnya

- atanulds-tudas értékének hidnya

- tudas, képességek hianya

- sikeres tanulés hidnya

- ingergazdag kdrnyezet hidnya

- verbalis-szekvencialis-elemz6 gondolkodas hatékonysaganak hidnya

- konstruktiv megkiizdési stratégiak hianya'®

Ezek a hétranyelemek egymast is erdsitik!!, igy a hétranyos helyzetbél vald kitdrés
kiemelten nehéz, ha nem lehetetlen az egyén szamara. Az iskolai tehetséggondozas, ha
elérhetd szdmukra, gyakran nem is veszi észre azokat a gyerekeket, akik tehetségesek ugyan,
de nem a verbalis és/vagy a logikai intelligencia teriiletein, hanem valamilyen mas teriileten,
gyakran a sport vagy miivészetek azok, ahol ki tudnédnak bontakozni:

“A szociokulturalisan hatranyos helyzetii tehetséges gyerekek kiemelkedd gondolkodéasi
képességeik ellenére az iskolaban nem tudnak megfeleld teljesitményt elérni, sét tehetségként
is kevés eséllyel keriilnek azonositdsra, hiszen szdmos fontos teriileten, példaul iskolai
készségekben ¢és analizdldé gondolkoddsban elmaradnak a jobb hattéren felndvekedett
tarsaiktol.”?

A szociokulturalis hatranyokkal rendelkez6 tehetséges fiatalok eldtt nem sok lehetdség all
rendelkezésre a kitoréshez, gyakran csak kevés segitséget kapnak — ha kapnak egyaltalan —
hatranyaik lekiizdéséhez. Azok, akik nem kapnak segitséget, gyakran mutatnak viselkedési
zavarokat, lemorzsolodnak és kialakul a tanult tehetetlenség, amely szinte a legerdsebb
akadalyoz6 faktora az esetleges lehetdségek megragadasanak ¢s kiaknazatlansdganak;
Seligman megkdozelitésében ,,a tanult tehetetlenség tulajdonképpen magatartasi depresszio”. 13

Ahhoz, hogy a szociokulturdlis hatrannyal rendelkezd tehetséges fiatalok barmilyen

rezilienciat tudjanak kifejleszteni magukban, nemcsak genetikai adottsdgokra van sziikség,

0 yo. 10.0.

11 CEGLEDI Timea (2012):Reziliens életutak, avagy a hatranyok ellenére sikeresen kibontakozé iskolai
karrier. Szocioldgiai Szemle, 2012 /2. szam, 22. évfolyam, 85-110. o.

12 Gyarmathy 14. o.

13 yo. 25. 0.
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hanem arra is, hogy a szociokulturalis hatranyokat felépit6 elemek koziil legalabb egy
hidnyozzon, igy a hatranyokat 6ngeneral6 lanc megszakad.

Azok, akik ugyan anyagi nehézségek kozott élnek, de a sziilok szamara fontos, hogy a
gyerekeknek jobb élete legyen, mint nekik volt, azok nagyobb eséllyel fognak hangstlyt
fektetni a gyerekek iskolai teljesitményére, meg fog jelenni a tanulds értéke a csaladban.
Roma fiatalok esetében a tovabbtanuldst nemcsak az etnikai hattér, hanem a potencidlis
identitasvalsag is akadalyozza.!*

Sikeres roma fiatalok iskolai életut-vizsgélatakor az deriilt ki, hogy 72%-nal mindkét
szild, 15%-ndl az egyik sziild tdmogatta tovabbtanuldsukat, mindéssze 13%-nal ellenezték
vagy kezelték semlegesen a kérdést. A kutatds mintaban szereplok jelentds részét tandraik
vagy az osztalyfénok is tdmogatta, igy 8% volt az, aki tényleges tamogatas nélkiil, 6ner6bol
dontdtt a tovabbtanulds mellett.™® Hozza kell tenni ugyanakkor, hogy ezek a fiatalok
tobbségilikben (70%) mar eleve tehetségesnek mutatkoztak bizonyos targyakban (42%
készségtargyak, 30% zene, 12% realtargyak),'® és iskolai kdrnyezetiikben is inkabb olyan
osztalyokba jartak, ahol kevés roma tanuld volt.'” Ez tovabbi kihivast jelent ezekben az
¢életutakban. Gyakran szamolnak be ilyen esetben a két vilag kozotti tr, a kettds kiviilallo

1.18

jelenség megélésérdl.™ Az is jellemzdje a hasonld é€letutaknak, hogy mar a sziilok is tanulni

szerettek volna, de nem volt ra lehetdségiik.®

14 T6th Kinga Doéra: Magyarorszagi és angliai kiemelkedett cigdnyok identitastipusainak
Osszehasonlitdé elemzése Ph.D. értekezés, Budapest, 2004, Budapesti Kozgazdasdgtudomanyi és
Allamigazgatasi Egyetem Szociolégia Ph.D. program 18-19. o.

15 Székelyi Maria et al.: A siker fénytorései. Sik Kiadé, Bp., 2005, 24-25. o.
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A szociokulturalis hatranyok lekiizdésében ezért dontd szerepe van a kornyezetnek,
melyek akkor segitik igazan az egyént, ha a kiilonboz6 rendszerek (csalad, kozoktatas,
szocidlis ellatorendszer stb.) Gsszefognak, igy egy olyan komplex védohalot alakitanak ki,
melyek segitik a kitorés lehetdségét. Tapasztalatbol tudjuk azonban, hogy ez szinte soha nem
valosul meg, legalabb egy alrendszer vagy nem elérhetdé az egyén szamara, vagy
diszfunckionalisan miikodik, igy a hatranyos helyzetii fiatalok rezilienciajanak kialakuldsdban

dontd szerepe van annak, hany és mennyire stlyos hatrannyal kell megkiizdeniiik egy idében.

Kihivas

A hatrannyal szemben a kihivas eseti jellegli, egy-egy feladatra vagy problémara irdnyul és
legtobbszér nem traumatizalé hatdsu. A kihivasok altal kivaltott érzéseket nagyban
befolyasolja, hogy az egyénnek megvannak-e azok készségei, képességei ¢és tuddsa,
amelyekkel a felmeriild problémat hatékonyan meg tudja oldani, vagy ezek hidnyosak,
hianyoznak.

A kihivas hianya unalomhoz, a kihivas megléte fesziiltséghez vezet; a megoldashoz
sziikséges képességek hianyaban az egyén aggddni kezd, ezek meglétekor uralja a helyzetet.
A kihivds dnmagaban nem negativ dolog; ahogy azt a lenti abra is mutatja, a képességeknek
megfeleld kihivas flow-élményt okoz, a képességek birtoklasa pedig kihivasok felbukkanasa
nélkiil is ellazult érzést generdl, semmint letargiat (leginkdbb azért, mert a képességeket
birtoklok megtalaljak azokat a kihivasokat, amelyek stimulaljak dket). A képességek hianya
megfeleld ingerek, kihivasok nélkiil apatiat idéznek eld, mig a képességekhez képest tul nagy
kihivastol az egyén szorongani kezd.

Az persze, hogy a szorongas milyen mértékli, nagyban személyiségfliggd, a helyzet
komolyséagat pedig az egyén maga tudja meghatarozni. Ha Holmes és Rahe megkozelitését
vessziik alapul, minden stresszes, ami jelentds mértékli alkalmazkodast kdvetel meg az
egyént6],? a kihivasok azonban alkalmazkodast és rugalmassagot kovetelnek meg ugyan, de

nem jelentds mértékben.

20 Lasd Holmes-Rahe Stress Inventory
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1. dbra: Az dramlatérzés és a kihivas/képesség aranyanak kovetkezményei®t

A reziliencia szempontjabol ezek a kihivasok azok, amelyekkel az egyén szinte minden
nap talalkozik; a hétkoznapi reziliencia az ezen kihivasokkal valé megkiizdés képessége,
amely a gyakorlatban rendkiviil elterjedt, nem jelent kiemelkedd tehetséget vagy jelentds
hatranyok lekiizdését, mindossze a hétkoznapok soran felmeriild kisebb gondok, valtozasok
sikeres menedzselését, egyszeriibben kifejezve: rugalmassagot.

A rezilienciarol szo6l6 konyveknek, kutatdsoknak kisebb része szo6l a kihivasokkal valo
megkiizdésrol, illetve a legtobb esetben nem is reziliencaként beszélnek rola, hanem

hatékonysagként, pl. iddmenedzsment, 6nkontroll, asszertivitas stb.

Krizis

Gerald Caplan megfogalmazéasaban a krizis akkor kovetkezik be, amikor az egyén szamara
megoldhatatlan problémaval szembesiil, ettdl pedig fesziiltté, szorongdva, nyugtalanna,

tovidbba hosszabb idére diszfunkcionalissa valik.?2Caplan elsésorban az akcidentalis

21 Gyarmathy 26. o.

22 priscilla Dass-Brailsford: A Practical Approach to Trauma. SAGE Publications 2007, 94.0.
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krizisekkel kapcsolatosan fogalmazta meg allaspontjat, azaz olyan, elére nem tervezett

problémakra gondolt, mint pl. baleset, halaleset, betegség, de olyan pozitiv, &m hirtelen jott,

az egyént felkésziiletleniil ér6 valtozasok is krizist idézhetnek eld, mint egy el6léptetés vagy

egy nagyobb nyeremény.

Az akcidentalis krizisek mellett az eriksonikrizismoddel beszél normativ, azaz életkori

krizisekrdl, melyek az egyes életkorban felbukkano természetes krizisek, melyeken mindenki

atesik, ugyanakkor a megoldatlan krizisek kiilonb6zd pszichés és magatartasi problémakat

okoznak.
Erikson krizismodellje
Korszak Krizis + Kimenet - kimenet
1 csecsemOko bizalom/bizalmatlansag bizalom, skizoid,
r optimizmus depressziv
személyiségkép
2 kisgyermek autondmia/szégyen, onkontroll, kényszer,
kor kétely megfelelés érzése | tulzott
onmagunkkal
foglalkozas
3 Jjatszokor kezdeményezés/blintudat onallo biintudat,
cselekvés hisztéria,
tervezése és | pszichoszomatikus
megvaldsitasa betegségek
4 kisiskolasko teljesitmény/kisebbrendii intellektualis, kisebbrendiiség
r ség fizikai és szocialis | , negativ
kompetencia onértékelés
5 serdiilékor identitas/szerepkonfuzi egységes, identitasdiffuz
0 onallo énkép 10, kriminalitas
6 fiatal bensdségesség/elszigetelt szoros,  tartos szocialis
felnéttkor ség kapcsolat, elszigetel6dés,
palyaelkotelezédés | magany
7 felnottkor alkotés/stagnalas torédés a elégedetlenség
csaladdal, az addigi
tarsadalommal, teljesitménnyel,
jovovel ¢letpalya-
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modositas

8 idéskor integritas/kétségbeesés ¢lettel
elégedettség,
szembenézés

halallal

valo

a

kétségbeesés,
halalfélelem,

elégedetlenség

2. 4bra: Az eriksoni krizismodell®

Erikson modelljében kiemelt szerepe van a serdiilékornak, amely integralja az azt

megel6z6 korszakok kriziseit. Hozzé kell tenni persze, hogy Erikson a modellt az 1950-es

¢vekben publikalta az akkor jellemzd életkori elvardsokkal, mara a serdiilokort kovetd

korszakok elvérdsai alaposan megvaltoztak. Az eriksoni modell persze nem zarja ki mas,

elhuzodo életkori krizisek meglétét az egyes korszakokban, minddssze a fejlédési korszakra

legjellemzdbb krizist helyezte fokuszba.

Az akcidentalis és normativ krizisek mellett beszélhetiink még iddzitett krizisekrdl, melyek

az egyén ¢letében tervezettek, mégis nagyfoku stresszel jarnak, mint pl. palyavalasztas,

hazassag, gyermeksziiletés stb.

Caplan szerint a krizishelyzet a kovetkezd jellemzdkkel azonosithato:

a krizist el6idéz6 eseményt fenyegetéskeént éljiikk meg

- a stresszel terhelt esemény hatdsat képtelenek vagyunk csokkenteni vagy

megvaltoztatni
- novekvo felelem, fesziiltség és/vagy zavarodottsag

- magasfoku diszkomfort érzet

- az egyenstlyhianyos allapotot kdvetden gyorsan bedll az aktiv krizis allapota®*

Krizishelyzet lehet szerinte egy baleset, haldleset a szerettek korében, természeti

katasztrofa, betegség (sajat vagy hozzatartozo¢), valds vagy kiilonvalds, munkahely

elvesztése, nem tervezett terhesség, anyagi gondok.?

ermekekmegism/32 a pszichoszocilis fejlds elmlete.html
24 Dass-Brailsford, 94. o.

25 Uo
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A rezilienciaval foglalkoz6 szakirodalom fontos aga az ilyen krizishelyzetekbdl valo
felallas, a krizist megel6zd, feltételezetten harmonikusabb 4allapotba vald visszatérés
vizsgalata. Ebbol a szempontbol a rezilienciat a kriziskezelés kiilonb6z6 fazisaiban eltérden

lehet vizsgalni, illetve figyelembe kell venni azt is, mely krizis traumatizalé hatasu.

Caplan a krizist 4 nagyobb szakaszra bontotta:

- akrizist okozo ¢élethelyzet, esemény bekdvetkezése
- tagadas
- realizécio

- megoldasi kisérletek

Az elsé harom szakasz természetes modon jelenik meg, és az eréforrasoktol, illetve a lelki
ellenallo-képességtol fliggben egyénenként eltérd idét vesz igénybe. Ezekben a szakaszokban
a mar meglévo, addig kialakult reziliencidnkra tdmaszkodhatunk, a reziliencia fejlesztése
pedig az utolsé szakaszban lehetséges, amikor a probléma megoldasa, a krizis feloldasa a cél.
Az eriksoni pszicho-szocialis fejlédéselmélet szerint a személyiség az egyes ¢letszakaszokban
atélt tarsas tapasztalatok mentén alakul ki, igy az egyes szakaszok feldolgozatlan krizisei

gyengitik a reziliens vélaszreakciot.

A krizisfeldolgozas szempontbol a reziliencidval foglalkoz6 szakirodalom jelentOs része
alkalmazhato, legtobbjiik ugyanis pont a hirtelen jott krizishelyzetek, vagy krizist nem, de
stresszt okoz6 valtozasok helyes kezelésével foglalkozik. Ez a kriziskezelés lehet egyéni,
csoportos, szervezetet vagy tagabb lakokornyezetet érintd (pl. természeti vagy
tomegkatasztrofak, jarvanyok stb. esetén), €s legtobbjiik esetében a krizist megel6zo allapotba
valo visszatérés a cél (féleg az egyéni reziliencia fejlesztés esetében), a szervezeti, kozosségi
reziliencia fejlesztését szolgaldo kiadvanyok, utmutatok célja a valtozadsokhoz vald

alkalmazkodas eldsegitése, a megfeleld rugalmassag kifejlesztése.

Trauma

A rezilienciakutatasok altal tobbnyire felszinesen érintett téma, a projektiink szempontjabol
azonban mégis fontos, kiilondsen annak megértéséhez, miért nem lehet a rezilienciat néhany

napos tréningeken elsajatitani.
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A trauma pszicholédgiai értelemben egy borzalmas életeseményre adott valaszreakcio. A
traumatikus életesemény kovetd érzelmi sokk, érzelmi hulldmzas, emlékbetorések és
egyesesetekben fizikai tiinetek normalisnak tekinthet6k, ugyanakkor sok ember nem képes
ezeket a traumadkat hosszi 1d6 eltelte utdn sem feldolgozni, nem tud az eseményeken
tallépni.?®

Az ilyen életesemények alapjaiban valtoztatjdk meg az egyén vildgszemléletét és gyakran

visszavonhatatlanul befolyasoljdk az egyén jovéjét,%’

igy az egyik legfontosabb 1épés az
események feldolgozasaban az, hogy az egyén értelmet talaljon a tragédiaban.?®Reziliencia
szempontjabol ez a legfontosabb, ami segiti a trauma feldolgozasat €s a tovabblépést, itt pedig
kiemelten fontos, hogy ez a folyamat akar éveket is igénybe vehet és mindenképp szakember
bevonasat igényli.

Az eltérd, reziliencidval foglalkozd szakirodalmak ¢és oOnsegitd konyvek, tréningek
dzsungelében mindezek ismeretében ugy tudunk eligazodni, hogy tisztdban vagyunk a

kezelendé problémaval, illetve azokkal a modszerekkel és megkozelitésekkel, melyek

segitenek ezek kezelésében:

Probléma fajtdja Reziliencia megkdzelitése Megoldasi/fejlesztési utak

Hatrany hatranyok lekiizdése, szociokulturalis

minden varakozason feliil | hatranytényezdk

valo teljesités visszaszoritasa
Kihivés stressz, szorongasok rugalmassag, asszertivitas,
kezelése onkontroll stb. fejlesztése
Krizis nagyobb  stresszel jard alkalmazkodas a
események lekiizdése valtozasokhoz,  megkiizdési

stratégiak kidolgozasa

Trauma az ¢letet  jelentdsen, egyéni terdpia, Onismeret
negativan befolyasolo | fejlesztése, megkiizdési
események feldolgozésa stratégiak kidolgozasa

3. dbra: Az egyes problémak és a reziliencia kapcsolata. Forras: sajat szerkesztés

26 https://www.apa.org/topics/trauma
27 Charles S. Carver - Michael F. Scheier: Személyiségpszicholdgia, Osiris 2006, 427. o.

28 Uo
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Megkiizdési stratégiak

A korabbiakban lathattuk, hogy az eltér6 problémakkal valé szembenézés -eltérd
modszereket igényel, annak ellenére, hogy mindegyik tipusu megkiizdésnél beszélhetiink
valamilyen fajta rezilienciardl. Az is vilagos, hogy a reziliencia alapvetden nem ritka jelenség,
hiszen mindenki, aki sikeresen birkozott mar meg valamilyen kihivassal, alapvetden reziliens.
Vannak persze kiilonbségek akozott, hogy valaki pl. egy hirtelen és varatlanul betoppand
vendégre reagal rugalmasan ¢és akozott, hogy valaki mélyszegénységben felndve valik
diplomas értelmiségivé, de alapvetden a reziliencia egy hétkdznapi jelenség, ahogy Ann
Masten fogalmaz: hétkdznapi csoda.?®

Ennek ellenére hajlamosak vagyunk a valoban embert probald feladatokat lekiizdd, sikeres
¢letutakra koncentralni, azokat csodalni és vagyakozni arra, hogy valaha mi is ilyen sikeresek,
erdsek legylink; figyelmen kiviil hagyva, hogy a hétkdznapok sordn folyamatosan rezilienciat
igényl6 feladatoknak vagyunk kitéve.

Hogyan vehetjiik észre mégis a rezilienciat magunk koriil? Ehhez szintén ketté kell bontani
elemzésiinket: vizsgalnunk kell a reziliens életutakat, karrierutakat, illetve azokat a
modszereket, melyek fejlesztik a rezilienciat.

A szociokulturdlis hatranyok lekiizdésének, illetve a traumak feldolgozasanak
vizsgalatakor érdemes az életiit egészét vizsgalni, megnézni, honnan indult az egyén, mik
voltak az Ot segitd tényezdk, milyen események ¢€s koriilmények hatraltattak a cél elérésében,
¢s végil hova jutott. Ezt vizsgalhatjuk karrierutaknal is, igaz, itt csak érint6legesen vizsgalva

az elhelyezkedést megeldzo koriilményeket.

Székelyi Maria, Orkény Antal és Csepeli Gydrgy 2001-ben végzett kutatasa sikeres romak
¢letutjat elemezte, mely kutatds soran harom tipusu kitdrési modellt tudtak elkiiloniteni
aszerint, hogy az egyén kornyezete milyen forgatokonyveket hangsulyozott a kiemelkedéssel
kapcsolatban:*

- Lucien de Rubempré

- Twist Oliver

29 MASTEN, Ann, S.: Ordinary Magic: Resilience in Development. Guilford Press 2014.
30 Bartl Agnes: Sikeres ciganyok Esztergomban és térségében in. Asszimilacié, szegregacid, integracio.
Parhuzamos értelmezések és modellek a kisebbségkutatasban, Argumentum 2011., 96. o.
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- Julien Sorel

A Rubempré-tipusba tartozok esetében, csaktigy, mint Balzac Elveszett illuziok cimi
regényének fohdsénél, a tarsadalom alapvetden nyitott, nem a szdrmazas, hanem a tehetség ¢s
az elért eredmények szamitanak. Az ebbe a tipusba tartozok esetében a sziilok (akiknél az apa
tulnyomoan szakmunkds végzettségii) azt hangsulyoztak, hogy a kitorés az egyén kitartasan
mulik, nem lehet a tarsadalmat hibaztatni a sikertelenségért.

A Twist Olivér-tipus ennek szoges ellentéte, leginkabb az alacsony iskolai végzettséggel
rendelkez0 sziilok felfogasat tiikrozi, mely szerint a hatranyos helyzet ranyomja a bélyegét az
egész ¢letutra, a kitorés gyakorlatilag lehetetlen.

A két modell kozotti harmadik tipust Julien Sorelrdl nevezték el a kutatok, az ebbe a
csoportba tartozok két kozeg kozott lebegnek, sem az Oket felneveld kornyezet, sem a
magasabb tarsadalmi csoportokba tartozok nem fogadjak el teljesen Oket, mindig kiviilallok
maradnak.®!

Eletatjuk szempontjabol szintén harom modellt tudtak elkiiloniteni:

,onmaga szerencs¢jének kovacsa”: az ide tartozok semmilyen kiilsé segitséget nem
kaptak a kiemelkedéshez, rengeteg energiat fektettek a kitdrésbe, mindig dolgoznak,
oriasi aldozatokat hoztak a cél érdekében;

- 0sztonz6é csaladi légkor: jellemzden az alacsony iskolai végzettségli sziilok, akik
megtapasztaltak iskoladzatlansdguk hatranyait, szeretnék, ha a gyerekeiknek mar jobb
lenne. Ennek érdekében 6k hoznak aldozatot a tanittatasukért, és folyamatosan
hangsulyozzak a tanulas értékét, fontossagat a gyerekek szdmara;

- 0Osztonzé kornyezet: vagy egy tanar, a baratok vagy akar egy kiemelkedett mentor,

példakép az, aki segiti az egyén kitorését.

Erdekes megfigyelés, hogy az egyes modellek esetében hogyan alakultak a sziilok altal
erdsitett forgatokonyvek:

,»A gyerekkorban kapott pesszimista indittatds megdérzodik a felndttkorra is, bar a Twist
Olivér-i forgatokonyvnek megfeleld életut-értékelések mogott egy nagyon erds selfmade man
attitid is fellelhetd. Ez a tipus gy véli, hogy kiils6 tamogatas nélkiil, sok kudarcon keresztiil
érhették el mai pozicidjukat, és a sikert kizardlag onmaguknak koszonhetik. A Lucien de

Rubempré életutjara emlékeztetd forgatokonyvre az a jellemzo, hogy a gyerekkorban kapott,

31 yo.

320.97. old.
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mérsékelten optimista utmutatasokat felnéttkorra igen erds optimizmus valtotta fel. Ezek a
véalaszadok annak is tudatdban vannak, hogy a segitokész kiils6 kornyezet mellett sajat
erdfeszitéseikre is sziikség volt ahhoz, hogy jelenlegi pozicidjukat elérjék. A kettds profilu
tipusba tartozok gyerekkorat az jellemezte, hogy a sziileik nagy optimizmussal szeml¢lték a
kérdezett jovobeli lehetdségeit, és ehhez képest alig esett szo arrol, hogy maganak a
kérdezettnek mit is kell tennie a sikerért. Ennek kdszonhetd, hogy az ebbe a tipusba tartozok
megoriztek valamit a gyerekkorbol hozott optimizmusbol, de keserii tapasztalataik némileg
pesszimistava tették oket.

Jollehet ezekben a retrospektiv megkozelitésekben igen nagy a torzitds lehetdsége, azt
mindenképpen latnunk kell, hogy a személyes kiizdés momentuma mindeniitt fellelhetd: akar
ugy, hogy ezt a kiizdelmet a pesszimista indittatas ellenére sikeresen megvivtak a kérdezettek
(Twist Olivér-tipus), akar ugy, hogy a kiizdelem eredménye igazolta a sziiloktdl kapott
sikernarrativakat (Rubempré-tipus), vagy végezetiil akar tigy, hogy akit gyerekkoraban csak a
sikerre és nem a kiizdelemre készitettek fel, az sajat felnéttkoraban volt kénytelen megélni a
Twist Olivér-i forgatokdnyv keserti tapasztalatait.”3

Reziliens életuttipusokat azonban nemcsak a sikeres romék esetében, hanem a
palyavalasztasban, karriertanacsaddsban hasznalt modszereknél is taldlhatunk. Volgyesy Pal
palyatanacsadasban alkalmazott. A tipusok kialakitasakor figyelembe vette az egyén értékeit
¢s az ezekhez vald viszonyokat, melyekrdl kovetkeztetni lehet az életvezetésre, illetve az
egyéni megoldasi stratégidkra.®*

Volgyesy kilenc eltérd életut tipust kiilonboztetett meg karrier szempontjabol:

- akiralyi at

- az dnmagat épitd ember
- értékfenntart6 tipusu

- értékteremtd tipust

- értékvesztd tipusu

- tradiciokovetd

- sodrddé tipusa

- negativ hatasokat siiritd

33 Székelyi Maria - Orkény Antal - Csepeli Gyérgy - Barna Ildikoé: A siker fénytorései. Sik Kiadé Bp.
2005, 73-74. o.
34 https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2010-0019_Karriertervezes/ch04.html
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- konfliktuskereso

A kirédlyi uton jarok életét nem terhelték komolyabb negativ életesemények, ki tudtak
hasznalni adottsagaikat, szociokulturalis kornyezetiik pozitiv, tamogato, €s jellemz0 rajuk a
kudarcokat fel sem tételezd, toretlen optimizmus.

Az Onmagat ¢épitd ember életében jelentds szerepet jatszanak az akadalyok, a korai
hatranyok, gyakori a konfliktus amiatt, hogy nem tudatositja lehetdségeit, Gsztondsen
cselekszik. Ez az 0sztondsség Volgyessy szerint fokozatosan tudatos életvezetéssé alakul at,
de mindig jellemz6 marad az egocentrikus viselkedés.

Az értékfenntartod tipust életattal rendelkezdk a gyerek- és fiatalkorban megtapasztalt,
tobbgeneracios értékek megoérzésére torekednek életiik sordn. Az értékteremtdk ezzel
szemben valamilyen idealhoz mérik magukat, Onbecsiilésiiket jelentésen befolyasolja, fel
tudnak-e mutatni olyan értéket vagy teljesitményt, melyet a tagabb kornyezet vagy tarsadalom
is elismer. Az értékteremtOk egy mar meglévl értéket szeretnének gazdagitani, ellentétben a
nullardl induld, 6nmagukat felépitokkel, igy fontos meghatarozniuk kiindulasi pontjaikat és
céljaikat, melyekhez megfeleld eszkozoket kell valasztaniuk (pl. a tanulds eszkdz, nem cél).

Az értékvesztd életat soran az egyén értékeket veszit valamilyen okbol, pl. negativ
¢letesemény, diszkriminacio, egyéni tulajdonsag, az ezek kovetkeztében fellépd devians
viselkedés tovabb gyengiti a mar megszerzett értékeket.

A tradiciokovetdk az életit sordn mar kialakult, bevalt és helyesnek tartott értékeket
kovetik, ezek apolasat tekintik céljuknak. Ez lehet pozitiv, de noveli a rugalmatlansagot,
megszokott mintakat kovet. A tobbgeneracids tradiciok megdrzése, atorokitése azonban
csalad- és helytorténeti szempontbol is fontos.

A sodrodo életutat kovetdkre a tehetetlenség, kiszolgaltatottsdg jellemzd, nincs olyan
értékrendjiik, melyekre alapozva autondm dontéseket tudnanak hozni, valasztasaik tudatos
meghozasdhoz nincsenek megfeleld ismereteik ¢és képességeik. A tipus jellegzetesen
fantaziatlan, életét a pillanatnyi sziikségletek kielégitése vezérli.

A negativ hatdsokat siiritd életat soran egy vagy tobb, az élett tovabbi menetét alapvetden
befolyasold trauma torténik, pl. tartds karosodast okozo baleset, amely rakényszeriti az egyént
addigi életut-stratégiaja atgondoldsahoz, az €letut rehabilitacios és kompenzacios jelleget vesz
fel. Az ¢életat-stratégia megvalositdsaban az egyén korlatozottd valik, ez jelentdsen
befolyasolja a sikert.

Végil a konfliktuskeres6 ¢életutat folytatok ¢Eletében gyakoriak az egyén altal
kezdeményezett konfliktusok, melynek oka lehet belsé nyugtalansag, értékkonfliktus, a
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tobbségi tarsadalomhoz valo alkalmazkodéds képességének hianya, trauma, sikertelenség,
kudarcélmények stb. A konfliktuskeresd életit eredménye lehet pozitiv is, amennyiben a
konfliktuskeresés egyéni zsenialitasbol, kreativitasbol fakad (pl. miivészek, feltalalok), de
fakadhat az egyén személyiségzavaraibol (szorongasok, Onbizalomhidny, mentalis
betegségek) vagy a képességeihez mérten rosszul megvalasztott életcélokbol is.>®

A kilenc tipus koziil szinte mindegyik konfliktusos (kivéve a kirdlyi ut) és eltérden
viszonyulnak a rezilienciahoz. Habar a kiralyi ut latszélag negativumokt6l mentes, Volgyessy
mégis a sikeres emberek tipikus €letutjanak tekinti, mely életutat a rezilienciaval foglalkozé
konyvek is kiemelnek. A kiralyi ut esetében ugyanis nem az a legfontosabb, hogy nagyobb
katasztrofaktol mentes (hiszen pl. az iizleti életben sikerek és kudarcok egyarant érik az
egyént), a negativ eseményekbdl mégis képes felallni az, akinek szociokulturalis hattere jo
szinvonalat biztositott neki gyermekkordban, nem érték hatraltatod életesemények fiatalkorban
¢s kornyezetének is koszonhetden ki tudja haszndlni a benne rejld lehetdségeket.

Sonnenfeld és Ward 450, olyan nagyvallalat vezérigazgatdjanak életutjat vizsgalta 1988-
1992 kozott, akiket vezetdi karrierjiik soran jelentds veszteség ért (allas elvesztése, lefokozas,
biintetdeljaras stb.). A vezérigazgatok minddssze 35%-a tért vissza valamilyen vezetdi
pozicioba két éven beliil, 22% lemondott ¢és csak tanacsadéi feladatokat vallalt, altalaban
kisebb vallalatoknal, vagy testiileti tag lett, 43% pedig végleg visszavonult.®
nem kimondottan reziliens. A kutatok az ilyen vezérigazgatok szamara azt javasoljak, hogy ne
ragodjanak a multon, tekintsenek a jovSbe és tekintsenek lehetéségként a veszteségre.’

Az 6nmagat épitd ember, az értékteremtd, a negativ hatdsokat siiritd €s a konfliktuskeresd
utakat kovetdk talan a legellenallobbak a kudarcokkal szemben, bar fokozottan ki is vannak
téve a sikertelenségnek. Azok, akik képesek lekiizdeni az akadalyokat, sok esetben
tarsadalmilag is elismert értéket hoznak létre vagy poziciot érnek el. Hozza kell tenni
azonban, hogy a tagabb kornyezet elismerése nélkiil is reziliensnek tekintendé mindenki, aki
valamilyen komoly vagy sorozatos negativ életeseménnyel szemben rugalmasan reagal, és ha
nem is ér el magas statuszt vagy tesz le az asztalra magas szinvonall értéket, mar attol

nagyfoku rezilienciardl tesz tanubizonysagot, hogy nem tor dssze végleg a terhek alatt.

35 Yo
36]effrey A. Sonnefeld - Andrew ]. Ward: Firing Back. How Great Leaders Rebound After Career
Disasters in. Resiliency. Harvard Business Press, é.n. 131. o.

37 U6.134-135. o.
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Veliik szemben az értékvesztok, a tradiciokdvetok és a sodrodok tobbnyire rugalmatlanok
vagy védtelenek a kihivasokkal szemben, azokra rosszul reagalnak, fenyegetésnek élik meg,

melyre aztdn szorongassal, haritassal vagy akar agresszidval valaszolnak.

Hétkoznapi reziliencia

De mi a helyzet azokkal, akik gyerekkora nem volt terhelt sulyosan negativ
¢leteseményekkel, eddig nem érte ket komolyabb trauma, ellenben minden nap
szembesiilnek kisebb-nagyobb bosszisagokkal, hirtelen jott feladatokkal, felboruld
napirenddel?

Az ¢ esetiikben, ahogy az akcidentalis kriziseknél és kihivasoknal is emlitettiik, els6sorban
a korabbi, harmonikus allapotba vald visszatérés a cél. Szamukra a reziliencia nem a
hatranyok egész életen at tartdo lekiizdését, hanem azt a rugalmassdgot jelenti, mellyel
konnyebben megbirk6znak a munkahelyi, csaladi, parkapcsolati bukkanokkal.

Az Amerikai Pszichologia Térsasdg (APA) meghatdrozasaban a reziliencia nemcsak a
hatranyok lekiizdése, a kihivasokkal valé megkiizdés, hanem a személyes fejlodés lehetdsége
is.38 Ez persze nem azt jelenti, hogy a reziliens emberek sosem idegesek vagy sosincsenek
nehézségeik, és azt sem, hogy a reziliencia egy olyan tulajdonsag, mellyel bizonyos emberek
rendelkeznek, masok pedig nem. ,.Epp ellenkezbleg, a reziliencia viselkedésmintakbol,
gondolatokbdl és tettekbdl all, melyeket barki elsajatithat és fejleszthet.”®
Az APA 4 + 1 médszert ajanl a reziliencia fejlesztésére:

- kapcsolatépités

- gondoskodas dnmagunkrol
- ceélok talalasa

- egészséges gondolkodas

- segitségkérés

A kapcsolatépités esetében fontos, hogy azoknak a kapcsolatoknak az dpolasat részesitsiik
elényben, melyek valoban mélyek, empatikus ¢és megértd emberekkel vegyiik korbe
magunkat, akikkel megbeszélhetjiik problémainkat, meriink tolik segitséget kérni és

megfogadjuk a tandcsaikat, illetve olyan emberek, akik dszintén térédnek veliink. A felszines

38 https://www.apa.org/topics/resilience
39 vo.
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vagy egyoldalu, csak bizonyos célok megvalositasat szolgald kapcsolatok (pl. tizleti
partnerségek) nem védenek meg a kudarctol, nem segitik a lelki traumak feldolgozésat.

Ugyanilyen fontos, hogy tartozzunk valamilyen csoporthoz, amely hasonlé gondolkodasu
emberekbdl all, ezek lehetnek onkéntes szervezetek, vallasi csoportok vagy hobbicsoportok, a
lényeg, hogy legyen egy tarsasag, amely csokkenti az izolacio lehetOségét egy-egy
megprobaltatas soran, célt ad az életiinknek és olyan tevékenységet biztosit, amely 6romot
nyujt.

A gondoskodas onmagunkrol szintén egyszeriinek hangzik, &m a mindennapi életben
sokszor nehéz kivitelezni. Az APA ajanlasai szerint fontos a fizikai jollétrél valdo gondoskodas
(sport, kiegyensulyozott étkezés, megfelel6 mennyiségli és pihentetd alvas), a mindfulness
gyakorlatok beépitése a mindennapokba (naploiras, joga, hélanaplé stb.) és a negativ
megkiizdési stratégidk, ugymint alkohol, szerhasznélat, mas fiiggdségek elkeriilése.

Mindharom modszer a stressz csOkkentésében jatszik szerepet. A sport és a
kiegyensulyozott tdplalkozas nem sziinteti meg a stresszt kivalto helyzetet, de segit a stressz
okozta tlinetek kezelésében, a tiszta gondolkodas, ezaltal a probléma megoldasanak
eldsegitésében. A naploirds, meditacio stb. fokuszaban szintén a stressz csokkentése all, a
negativ gondolatokon val6 rugdzas helyett segit megtalalni a pozitivumokat a helyzetben,
segit oldani a reményvesztettség érzésén.

Es bar az alkohol, a drogok ezeket a negativ érzelmeket szintén képesek feloldani, a
probléma megoldasat nem segitik eld, s6t hatraltatjak, igy ezek nem hatékony megkiizdési
stratégiak, a rezilienciat pedig egyenesen csokkentik.

A harmadik fontos modszer az egyén céljainak megtalalasa. Ezeket a célokat érdemes tobb
szinten meghatarozni, az egyéni célok legalabb olyan fontosak, mint a kozosségre iranyulok.
Az egyéni célok meghatirozéasat timogatja, ha segitiink masoknak, akar koordinalt 6nkéntes
tevékenységekkel, akar alkalmanként. A reziliencidt erdsiti, ha az ember tdmaszkodhat
masokra és azt €rzi, hogy ré is sziikség van. A problémak proaktiv megkozelitése, a nagy
célok vagy feladatok kisebb feladatokkd bontdsa, a problémdak Onismereti lehetOséggé
alakitasa szintén segiti a reziliens megkiizdési stratégiak kialakitasat.

A negyedik modszer az egészséges gondolkodas kialakitasa. Ez kdzel sem azt jelenti, hogy
mindig csak a pozitivumokra kell koncentralni, ellenkezdleg: a perspektivikus gondolkodast
(a jelen kudarca nem hatarozza meg az egész jovot, az irracionalis gondolatok felismerése és
kisziirése), a valtozasok elfogadasat jelenti, mint az ¢élet természetes velejardja. Az egészséges
gondolkodés része, hogy optimistan (de realisztikusan) tekintiink a jovore, azaz nem adjuk fel

a célokat csak azért, mert a tavoli jovO belathatatlan és bizonytalan; illetve tanulunk a mult
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tapasztalataibol, de nem tekintjiik predeterminaloerejiinek (pl. korabbi kudarcokbol nem azt
kell leszlirni, hogy legkozelebb sem fog sikeriilni, hanem mik voltak azok a tényezdk, amik
segitették a cél elérését, és mik hatraltattak azt).

Utolso6 segitd tényezoként az APA munkatérsai azt javasoljak, ne féljiink segitséget kérni.
A reziliencia ugyanis nem arra helyezi a hangsulyt, hogy a problémakkal mindenki egyediil
kiizdjon meg, hanem arra, hogy észleljiik, ha segitségre van sziikség és ne féljlink azt kérni —
akéar szakemberrdl, akar ismerdseinkrél van sz6. ,,Fontos emlékezniink arra, hogy nem
vagyunk egyediil. Habar nem tudjuk az életiink minden részét iranyitani, névekedhetiink
azaltal, hogy azokra az aspektusokra koncentralunk, melyekkel meg tudunk kiizdeni

szeretteink és megbizhat6 szakértk tAmogatasaval.”*

Akik taladlkoztak mar népszerii onsegité konyvekkel, azoknak a fenti tandcsok is ismerdsek
lehetnek. SO6t, nagy valoszinliséggel egyszerlisitve hallottak ezeket, mint hogy legyiink
pozitivak, koncentraljunk a j6 dolgokra, fussunk egyet, jogadzzunk, ,,vonzzuk be” a pozitiv
dolgokat és minden jobb lesz. Es bar a popkulturalis pozitiv pszicholégia pozitiv
gondolkodéssa egyszeriisitése valdban kifogédsolhatd, terjedelmi okokbol erre a kritikéra itt
nem tériink ki.*!

A rezilienciat erdsitd tréningek és gyakorlatok ugyanakkor valoban a pozitiv pszichologia
eszkoOztarat hasznaljak. A pozitiv pszicholdgia dnmagdban fiatal teriilet, a fogalmat Martin
Seligman vezette be 1998-ban, mellyel paradigmavaltast kezdeményezett a pszichologia
teriiletén; a mentalis betegségre, a deficitekre vald koncentralads helyett az erdsségeket, a
jollétet €s a pozitivumokat helyezte kozéppontba.

Seligman és Peterson ezért 24 olyan erésséget és erényt hatdrozott meg,*?

melyek az
egyénben megtalalhatoak és segitenek eligazodni, mely tulajdonsagra tudnak tdmaszkodni a
mindennapi életilk vagy akar a palyavalasztdsuk sordn és mik azok a teriiletek, amelyek
fejlesztésre szorulnak.

A 24 erdsséget hat nagyobb csoportba soroltak: bolcsesség €s tudas, batorsag, emberség,

crer

40 yo.

41 Ugyanakkor Barbara Ehrenreich Bright-sided cim{ konyvét mindenkinek ajanljuk, aki a tilzasba vitt
pozitiv gondolkodas hatasaira kivancsi, szem el6tt tartva, hogy ez nem egyenld a pozitiv pszicholdégia
modszereivel.

42 Christopher Peterson - Martin E.P. Seligman: CharacterStrengths and Virtues. A Handbook and

Classification. Oxford University Press, 2004.

22



kivancsisagot, nyitottsagot, a tanulds szeretetét, a perspektivikus gondolkodast soroltdk. A

batorsag alatt merészséget, kitartast, becsiiletességet és vitalitast értettek; az emberiességhez

soroltdk a szeretetet, a kedvességet, a tarsas intelligenciat, az igazsdgossaghoz pedig az

allampolgari kvalitasokat, az egyenld bandsmodot, a vezetdi képességeket.

A kitartashoz tartozonak soroltdk a megbocsatast és kegyelmet, az alazatot és szerénységet,

a visszafogottsagot és az Onuralmat. Végil a kivalosag elemei kozé emelték a szépség ¢€s

kitindség értékelésének képességét, a halat, a reményteliséget, a humort €s a spiritualitast.

Bolcsesség és tudas Kreativitas Eredetiség, talalékonysag

Kivancsisag Erdeklédés, az  ujdonsagok
keresése, a tapasztalatok iranti
nyitottsag

Nyitottsag [tél6képesség, kritikus
gondolkodas

A tanulés szeretete -

Perspektivikus gondolkodas Bolcsesség

Batorsag Merészség Vitézség

Kitartas Allhatatossag, szorgalom

Becstiletesség Hitelesség, Oszinteség

Vitalitas Lendilet, lelkesedés, életero,
energia

Emberiesség Szeretet -

Kedvesség Nagylelkiiség, gondoskodas,
figyelem, egyiittérzés, altruista
szeretet

Tarsas intelligencia Erzelmi intelligencia, Gnismeret
(P1)

Igazsagossag Allampolgérsag Tarsadalmi kotelezettségek,
hiiség, csapatmunka

Egyenld banasmod -

Vezet6i képességek -

Kitartas Megbocsatas és kegyelem -

Alazat és szerénység

23




Visszafogottsag -
Onuralom Onszabalyozas
Kivalosag A szépség ¢és Kkitlindség Csodalat, amulat, elragadtatas
értekelése
Hala -
Remény Optimizmus, jovokozpontisag
Humor Jatékossag
Spiritualitas Vallasossag, hit, cél

4. dbra: Peterson és Seligman erdsségek és erények tipologidja

Ezeket a tulajdonsagokat késobb mdasok is atcsoportositottdk mas célokkal, Peterson és
Seligman eredetileg csak tipologizalta azokat a személyes értékeket, melyek valakinek az
¢letét jova teszik, megerdsitik. Erre a tipologidra hivatkozva talalkozhatunk olyan
intelligenciatesztekkel, melyek nem az 1Q-t mérik, ezen a megkozelitésen alapul minden
erdsségkozpontl teszt, amely példaul a munkahelyi kozosségben betoltott szerepet méri, a
rezilienciat népszeriisitd eszkozok, tesztek esetében pedig szintén hasonléan emelik ki azokat
az erbOsségeket, melyek segitenek a stressz lekiizdésében, a problémakon valo
feliilemelkedésen.

Peterson a karakterer0sségek felméréséhez egy 96 kérdésbol allo validalt tesztet is
készitett, melynek alapja, hogy az egyes személyekben az Osszes karaktererdsség
megtalalhatd, csak eltéré sorrendben; a teszt ezeket az erdsségeket sulyozza és rangsorolja
erOsségiik szerint. A VIA-IS (Values in Action — Inventory of Strengths) teszt jelenleg
ingyenesen is elérhetd, és bar a részletes kiértékelés mar fizetds, a rangsort minden kitoltd
megkapja egy kis magyarazattal.*®

Ungarn ¢és munkatarsai (2013, idézi Shafi&Templeton, 2020) kutatdsaik soran arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy minél kdzelebb vannak a protektiv vagy a kockazati tényezdok
az egyénhez, minél kozvetlenebbiil keriilnek kapcsolatba vele, anndl er6sebben hatnak. Tehat
nemcsak a kockazati tényezdk szama, idStartama, hanem kozelségiik is szamit, az, hogy hol
talalhato a rizikotényezo és hol a védotaktor. Vagyis minél inkébb ki van téve egy gyermek a
nehézségeknek, minél inkabb a sajat borén tapasztalja meg ezeket, reziliencidja annal inkabb
fiigg az 6t koriilvevd kornyezet mindségétdl, a tarsas kapcsolataitol, és attdl, hogy ezeken

keresztil mennyire tud hozzaférni a jolléte fenntartdsa szempontjabol elengedhetetlen

43 https://www.viacharacter.org/character-strengths-via
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er6forrasokhoz (Shafi&Templeton, 2020). Ahhoz viszont, hogy a reziliencia kialakulhasson,
mindenképp sziikség van kockazati tényezdkre, nehézségekre, kihivasokra, ahogy arra mar
tobb kutat6 is ramutatott (Tait, 2008; Luthar&Cicchetti, 2000; Ceglédi, 2012; Crane, Searle,
Kangas, &Nwiran, 2018).

Az iskola pozitiv, protektiv hatsat részben a valahova tartozas érzése, a pozitiv, tamogato
kapcsolatok altal éri el, mert mindezek stabilitdst hoznak a gyermek életébe, igy képesek a
kockazati tényezdk hatasat csokkenteni (Masten, Best, &Garmezy, 1990; Erdei, 2014-2015).
Epp ezért, Shafi és munkatarsai (2020) arra hivjak fel a figyelmet, hogy ha a reziliencia
fejlesztését tlizziik ki célul, az a rendszerszintli, kulturdlis szemlélet, amit a DIMoR modell
nyu;jt, sokkal hatékonyabb ¢és eredményesebb, mint néhany kontextusbol kiemelt kompetencia
fejlesztése. A reziliencia fejlesztéséhez természetesen sziikség van érzelmi, szocialis
kompetencidk fejlesztésére, pozitiv jellemvondsok kialakitdsira, kognitiv készségek
fejlesztésére is, hiszen ezek jotékony hatdsat mar tobb kutatds kimutatta (Templeton, Shafi,
&Pritchard, 2020; M Inmaculada, 2020). A készségek, képességek, explicit tananyag tanitasa
mellett azonban 1étezik egy masik ut is: kialakitani az egész iskolaban a reziliencia kulttrajat,
vagyis eldmozditani tdmogatd héalozatok létrehozasat, fejlesztését, minden szinten motivalni
¢s lehetové tenni a kollaboracidt, kapcsolatokat kiépiteni a sziilokkel, a szélesebb k6zosség
szervezeteivel (Erdei, 2014-2015; Gillhametal. 2013, idézi Shafi 2020; Middleton&Millican,
2020). Igy nemcsak az egyén, de az iskola reziliencidja is fejleszthetd, ami aztan visszahat a
rendszerben 1évo tobbi aktorra is. Arrol nem is beszélve, hogy ha az iskola foglalkozik a
reziliencia fejlesztésével, annak hosszu tavu hatasa lesz a gyerekek életére, akik felndve tarsas
kapcsolataikon keresztiil tovabbadjak ezt a szemléletet (Shafi, 2020).

Middleton és Millican (2020) harom kiilonb6zd perspektivat azonosit a tanuldk
rezilienciajanak a fejlesztéséhez hozzajarulni kivané iskoldk szamara. Egyrészt az iskola, mint
rendszer elésegitheti a reziliencia kialakulasat, fejlodését, ha a kockazati és protektiv faktorok
egyensulyban vannak az iskolaban. Masrészt olyan pedagdgiai elképzelések alkalmazasanak
van jotékony hatdsa, amelyek fejlesztik a rezilienciat: a konstruktivizmusra alapozo,
felfedezéses, tapasztalati tanuldst tdmogatd pedagdgiai koncepcidknak, az élményalapu,
személykdzpontli pedagogidknak, a jaték tanuldsi folyamatban wvald alkalmazéasanak.
Harmadrészt olyan programokkal fejleszthetd a gyerekek reziliencidja, amelyek nemcsak az
akadémiai teljesitményekre helyezik a hangsulyt, hanem transzverzalis kompetencidkra, €és a
tanarnak is lehetdséget adnak a sajat reziliencidjat eldmozditd interakciok feltarasara, hogy

aztdn az 1igy szerzett tuddsat kamatoztathassa a didkok korében. A program-alapu
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fejlesztéseknél viszont nagyon fontos a programok adott kontextusra, oktatasi kornyezetre
valé adaptalasa (Templeton, Shafi, &Pritchard, 2020). E nélkiil szinte elképzelhetetlen a siker.
A gyerekek reziliencidjanak fejlodésére pedig az iskola és a pedagdgusok reziliencidja
ugyanugy hatassal van (Templeton, Shafi, &Pritchard, 2020; Middleton, 2020)A
pedagogus/ifjisagi segitd rezilienciajanak fejlesztése nélkiil elképzelhetetlen, hogy a ra bizott

gyerekek rezilienciajanak fejlesztésében sikeres legyen.

A reziliencia mérése

Hogyan mérheté6 a reziliencia?

»A reziliencia mint protektiv faktor azon személyiségjellemzdket foglalja magaban,
amelyek eldsegitik a veszélyeztetett ¢letkoriilmények ellenére torténd sikeres alkalmazkodast,
enyhitik a stressz negativ hatdsait és lehetdvé teszik a valtozasokkal szembeni adaptiv
megkiizdést. A reziliencia emellett az egyéni megkiizdési modokat probara tévd talzott
stresszt kovetden a normal mitkkddéshez vald visszatérés képességét is jeloli (Ahernetal., 2006;
Norrisetal., 2008).”44

,»A hipotézis szerint a reziliencia az altalanos fizikai és lelkiallapotra vonatkozoan tobb
pozitiv eredménnyel és kevesebb poszt traumads stressz szindroma (PTSD) tiinettel jar egyiitt.
Bér a trauma ¢és a pszicholdgiai distressz kozti kapcsolat igen komplex, a reziliencia mégis
erds egyiittjarast mutatott a lelki egyensullyal dsszefiiggd pozitiv eredményekkel (pl. kisebb

mértékii diih), a PTSD tiinetek kevesebb szdmaval és a jobb altalanos egészségi allapottal.”*

Az egyéni reziliencia mérésekor talalkozhatunk a fenti megkozelitéssel, amely a
reziliencidt a PTSD vonatkozasaban vizsgalja (azaz a traumara adott valaszt értékeli) és
olyannal is, amely az életesemények pozitiv vagy negativ hatédsait értékeli az egyén életében.
Mivel ezek a hatdsok nehezen sztenderdizalhatok, minddssze néhany olyan validalt teszt van,
amelyekkel kelld esetszdmban taldlkozhatunk a rezilienciakutatdsok soran. Vannak persze
olyanok is, melyek vagy nem wvalidaltak, vagy csak specifikus koriilmények kozott

hasznalhatok (lasd: https://www.hsph.harvard.edu/health-happiness/repository-of-resilience-

44 http: //ap.elte.hu/wp-content/uploads/2015/07 /AP 2015 1 Jarai etal.pdf 129. o.
45 Uo. 130. 0.
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measures/), de olyanok is, amelyek minden validalast nélkiiloznek és csak az Onismeret

elmélyitését szolgalja.
Ismertebb mérések, tesztek

CD-RISC 10: Connor és Davidson 25, illetve roviditett formaban 10 kérdéses kérdoive,

amely a stresszel valo megkiizdést méri. A 10 itemes valtozat a kovetkezd kérdéseket teszi

fel:

Kérjiik, jeldlje meg minden 4llitadsnal, hogy milyen mértékben volt jellemzé Onre az adott

kijelentés az elmult hénapban.

Valaszlehet6ségek: 0 — Egyaltalan nem igaz; 1 — Ritkan igaz; 2 — Néha igaz; 3 — Gyakran
igaz; 4 — Szinte mindig igaz.

1. Képes vagyok arra, hogy alkalmazkodjak a valtozasokhoz.

2. A stresszel valé megkiizdés megerdsit.

3. Mindig a legnagyobb erdbedobassal cselekszem, mindegy, hogy mirdl van szo.
4. Amikor a dolgok reménytelennek tiinnek, akkor sem adom fel.

5. Tisztan gondolkodom és koncentralok, amikor nyomas alatt vagyok.

6. Erés emberként gondolok magamra.

7. A megérzéseim alapjan kell cselekednem.

8. Nagyon céltudatos vagyok.

9. Ugy érzem, én iranyitom az életemet.

10. Dolgozom azért, hogy elérjem a céljaimat.®

46 Jarai etal. altal validalt magyarorszagi valtozat, http://ap.elte.hu/wp-

content/uploads/2015/07 /AP 2015 1 Jarai etal.pdf
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ACE és BCE

A gyermekkorban elszenvedett hatranyos, illetve elényds hatdsokat méri. Alapvetd
hatranyokkal operal, nem veszi figyelembe pl. a kozosségben megtapasztalt ablizust, a nemi,
etnikai vagy szexualis hovatartozasbol fakado elditéletek rombold hatasat, mégis jo eséllyel

jelzi eldre a késobbi életszakaszokban fellépd problémakat.

A negativ életeseményeket elsdsorban az otthoni kdrnyezetben vizsgalja, rakérdez az
elhanyagold és/vagy bantalmazé sziilokre, szexudlis ablzusra, szegénységre, maganyossag
érzésére, szerhaszndlatra, biintetett eldéletre. A 10 itemes kérddiv vizsgalatai alapjan
megallapithato, hogy a 4 pontnal tobbet szerzett egyének nagyobb eséllyel valnak
fiatalkoruként sziilové, megnd a kronikus és mentalis betegségek, a szerhasznalat és a

bantalmazo6 kapcsolatokba vald belépés esélye, életlehetdségeik besziikiilnek.*’

Ezeket az otthonrdl hozott hatranyokat kompenzalhatjak a baratok, dsszetartd csaladtagok,
a kozosséghez tartozas érzése, egy jO mentor vagy tandar, akire példaképként tekinthet az
egyén gyerekkora soran, igy az ACE/BCE teszt 6sszpontszamanak megallapitasakor minden
pozitiv hatas -1 pontot ér a tesztben.

Redukalt Eletesemény Skala (RES)

Hiise és tarsai 2016-ban publikaltdk kutatisukat a negativ életesemények ¢és az
egeészségkarositd magatartas Osszefiiggéseirdl fiatalok korében. Hiiséék egy pontrendszer
mentén értékelték, mekkora kockazatot jelent egy fiatal esetében egy-egy negativ életesemény
atélése, az Osszpontszamokat harom kategoridba soroltdk (alacsony, kozepes, magas

rizikdcsoport). A vizsgalt életesemények a kovetkezok:

Stlyos anyagi veszteség érte a csaladunkat 45
pont

Az egyik sziildom vagy neveldsziildm elvesztette a munkahelyét 46
pont

Durva veszekedések voltak a sziileim kozott 47
pont

47 https://acestoohigh.com/got-your-ace-score/
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Szakitas barattal/baratnével 53
pont
Stlyos betegség (te vagy a csalad valamelyik tagja) 57
pont
Rendszeresen lerészegedett az egyik sziilom vagy neveldsziilom 75
pont
A kozvetlen kornyezetemben (csalddban, barati korben) oOngyilkossagi 76
kisérlet tortént az elmult 3 évben pont
Elvéltak a sziileim 90
pont
Rendszeresen megvertek, bantalmaztak a sziileim vagy a neveldsziileim 90
pont
Halallal végz6d6 ongyilkossagi kisérlet tortént a kozvetlen kornyezetemben 90
(csaladban, barati korben) pont
Abortuszom volt (vagy a partneremnek) 100
pont
Meghalt az édesapam vagy az édesanyam 100
pont

Forras: Hiise Lajos — Huszti Eva — Takacs Péter: A gyermekvédelem peremén. Negativ
¢letesemények hatdsa a kamaszok és fiatalok egészségkarositdé magatartasara. in Metszetek,
Vol.5. No. 4. (2016) 107-108. old.

RSA

29



A felndtteknek szo6l6 reziliencia skala (ResilienceScaleforAdults) a protektiv faktorokat
méri 5 nagy kategdriaban (személyes kompetenciak, tarsas kompetenciak, csaladi dsszetartas,

kozosségi tamogatas, szervezettség), Osszesen 43 itemmel. A kérdések a kdvetkezok:

Személyes kompetenciak

1 Hiszek a sajat képességeimben
2 Az 6nmagamba vetett hit atsegit a nehéz idokon
3 Tudom, hogy sikeres leszek, ha nem adom fel
4 Tudom, hogyan érjem el a céljaimat
5 Nem szamit, mi torténik, mindig taldlok megoldast
6 El tudom engedni magam mas emberek tarsasdgaban
7 A jovom igéretesnek tlinik
8 Tudom, hogy képes vagyok megoldani a problémaimat
9 Elégedett vagyok magammal
1 Realis terveim vannak a jovore nézve
0
1 Bizom az itéldképességemben és a dontéseimben
1
1 Mikor rosszul mennek a dolgok, tudom, hogy ez egyszer elmulik
2

Tarsas kompetenciak
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Jol tudok ismerkedni uj emberekkel

Konnyen baratkozok

Konnyen talalok jo beszédtémat

Konnyen beilleszkedek egy 0j tarsasagba

Koénnyen meg tudok mésokat nevettetni

Szeretek emberek kozott lenni

Tudom, hogy kezdeményezzek beszélgetést

Nevetds vagyok

Fontos szamomra, hogy tarsasagban rugalmas legyek

Mind férfiakkal, mind nékkel j6 kapcsolatot apolok

Csaladi osszetartas

A csaladomban er6s az Osszetartas

Szeretek a csaladdommal lenni

A csalddunkban hiiségesek vagyunk egymashoz

A csalddommal szeretiink k6z0s programokat szervezni

A csaladom a nehéz idékben is pozitivan tekint a jovOre

A csalddommal egyetértés van abban, mik a fontos dolgok az életben
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A csalddomban kevés a konfliktus

Tarsas tamogatas

Vannak olyan kozeli barataim/csaladtagom, akik tényleg torédnek velem

Vannak barataim/csaladtagjaim, akik tAmogatnak

Mindig talalok olyat, aki segit, amikor sziikségem van ré

Vannak olyan barataim/csalddtagom, akik jol tudnak batoritani

Ha egy csaladtagommal baj torténik, gyorsan értesiilok rola

Meg tudok beszélni személyes dolgokat a bardtaimmal, csaladtagjaimmal

Vannak olyan kozeli barataim/csaladtagjaim, akik értékelik a képességeimet

Gyakran tartom a kapcsolatot a csaladommal

A barataimmal szoros kotelék fliz 0ssze

Egyéni szervezettség

A szabalyok és a napi rutin megkonnyitik az €letem

Nehéz idékben se hagyom el a napi rutint

Szeretem elére megtervezni, mit fogok tenni

Akkor vagyok a leghatékonyabb, amikor egy célért dolgozok

Jol tudom megszervezni az iddmet
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Forras: A Critical Review of Scales Used in Resilience Research*®

Donders-teszt

Eltéréen az eddig bemutatott tesztektdl, a Paul Donders altal megalkotott rezilienciateszt
nem validalt és nem jelenik meg kutatdsokban, mindossze arra szolgél, hogy az érdekléddk
otthoni koriilmények kozott, sajat maguk is meg tudjdk allapitani, a szerzd szerint mely

teriiletek azok, amelyek segitik ket a mindennapokban és melyek azok, amelyeket erdsiteni
kell.

Donderscoachként és szervezetfejlesztoként kozeliti meg a kérdést, igy kategoriai is inkabb

az egyéni ¢€s tarsas kompetenciakat helyezik eldtérbe. Hét 6 kategoriat kiilonboztet meg:
‘megbékélés a multtal, érzelmi stabilitas
‘realista optimizmus
‘problémamegold6 képesség
-egyedi képességeink kamatoztatasa
-Onfegyelem ¢€s egészséges ¢letmdd
-tudatossag ¢s szenvedély
-egészséges kapcsolatok

Mindegyik mérési modszernél fontos, hogy megnézziik, mi a teszt eléfeltevése a
reziliencidval kapcsolatban, illetve mi a teszt célja (felmérés, fejlesztés, feltards stb.). A
tesztek segithetnek feltarni mélyebb okokat, de az esetleges negativ életesemények

feldolgozasahoz, a gyengébb faktorok erdsitéséhez mindenképp kérjiink szakeértdi segitséget.

A tovéabbiakban egy olyan tréningtematikat kozliink, amelynek segitségével nemcsak
elméleti, hanem gyakorlati feladatokkal is megismerkedhetiink kozelebbrél a reziliencia
fogalmaval és alkalmazasi moddszereivel, beépithetjilk mindennapjainkba és a gyerekekkel,
fiatalokkal folytatott munkankba is.

48 Isyaku Salisu & Norashida Hashim: A Critical Review of Scales Used in Resilience Research Journal of
Business and Management Volume 19, Issue 4. Ver. 111, 27. o.
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Tréningtematika

Jelen projekt sordn az egyik célunk az volt, hogy olyan tréningtematikat allitsunk &ssze
elsOsorban ifjusadggal foglalkozd szakemberek szdmara, melyet azok is hasznalni tudnak, akik
még csak most ismerkednek a reziliencia fogalmaval és azok is, akiknek mar vannak a
témaval kapcsolatos alapismereteik.

Fontos kiemelni, hogy a tréning nem rezilienciat oktat, ezt nem is lehet néhany nap alatt
elsajatitani. A feladatok célja a reziliencia kiilonboz6 aspektusainak, teriileteinek megismerése
gyakorlati feladatok segitségével, melyek onalloan is beépithetdk mas foglalkozasokba.

A tréning maga 3 napos, ezt csoporttol fliggden lehet egybefiiggben vagy akar heti egy
alkalommal is tartani. A tréning vezetdjének fontos, hogy legyen korabbi tapasztalata ezen a
téren, a kevésbé tapasztaltak esetében javasoljuk a kettds vezetést, ahol a par egyik fele
tapasztaltabb. Az idedlis csoportlétszam 10, de legfeljebb 15 6, a feladatok tobbségét 3-4 f0s
kiscsoportban végezziik. A tréningnek nincs kiilondsebb anyagigénye, papirra, tollra, flipchart
papirra, esetenként laptopra és internetelérésre van sziikség, néhany feladatnal sziikségesek
tovabbi kreativ eszkozok.

Az els6 nap leginkabb az elméleti tudasatadasrol és az elhangzottak feldolgozasardl szol, a
masodik nap fokozatosan ismerkednek meg a résztvevok a rezilienciat erdsitd gyakorlatokkal,
onismereti feladatokkal ismerkednek meg, a harmadik nap pedig emberi torténetekkel,
relaxacids technikakkal foglalkoznak.

Fontos, hogy a terem berendezésekor korbe {iltessiik le a résztvevoket, a csoport idonként
kiscsoportokra bomlik, majd ismét nagy korben beszélik meg tapasztalataikat, igy a székek,
asztalok legyenek konnyen mozgathatoak, legyen elég tér a kiscsoportos elvonulashoz. A

harmadik nap sorédn a termet a filmnézéshez, relaxaciohoz illeszkedéen rendezziik be.

1dé6 Tartalom —

1. nap

8.0 _
0-8.15 Udvozlés, bemutatkozas

o1 i : projektleiras,
5 _ A projekt és a kiadvanyok bemutatasa kiadvényok
8.25

o post-it, toll
5-8.30 Elvarasok és kizaro tényezok
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8.3 post-it, toll
0o Mi a reziliencia?
8.55
8.5 . flipchart,
5-9.15 Energiahordd post-it, toll
9.1
5.9 35 Mi kell ahhoz, hogy reziliensek legyiink?
9.3
5.9 45 Sziinet
9.4 keretrendsze
Reziliencia keretrendszer ismertetése .y
5- r tablazat,
10.45 cetlik, toll
10. tesztlap, toll
Reziliencia teszt 1.
45-
11.25
11.
o5. Reziliencia 6sszefoglalasa az eddigiek alapjan
11.40
11.
40- Ebédsziinet
12.40
12. tesztlap, toll
Reziliencia teszt 2.
40-
13.20
13.
20- Elmélet
13.50
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13.
50- Sziinet 15 perc
14.05
14, o flipchart,
05- Reziliencia faktorok cetlik, toll
15.00
15.
00- Mozgasos jaték — pl. Fusson, aki...
15.15
15. papirlap, toll
15- Lezarasos jaték
15.45
15.
45- A nap lezarasa
16.00

2. nap

8.0
0-8.05 Nyitokér (Nekem a boldogsag)

8.0 flipchart
5-8.50 Pozitiv gondolkodas vs krizishelyzet

8.5 tablazat
0-9.30 Intelligencia formai

9.3
0-9.45 Sziinet

9.4 .
5. Onbecsiilés

10.00
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10. o laptop,
00- Kisfilm 1. rojektor
10.15
10.
15- A kisfilm feldolgozasa
10.40
10. papirlap, toll
40- Perspektivavaltas
11.40
11.
40- Ebédsziinet
12.40
12. papirlap, toll
40- Csaladfa
13.25
L3 papirlap,
25. Tiikrém, tilkrom ol s
14.25 ceruza
14. Sziinet
25-
14.40
14 tesztlap, toll
40- Gytimdlcsteszt
15.00
15. Eletszakaszok és krizisek tablazat
00-
15.45
15.
45- A nap lezarasa
16.00
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3. nap

8.0
0-8.05 Nyitokor (Hogy érzem ma magam?)
8.0 esetleiras
5-9.05 Esély az Gjrakezdésre
9.0
5-9.15 Sziinet
91 | Kisfilm2. aoton
5-9.35 projektor
9.3
5-9.45 A kisfilm feldolgozasa
94 Iy g . lap, 011(3,
5- Eletiink torténete ol i
10.35 ceruza, filctoll,
ujsagok
10.
35- Sziinet
10.50
10 iofi laptop,
50- Kisfilm 3. roiektor
11.10
11.
10- A kisfilm feldolgozasa
11.40
11.
40- Ebédsziinet
12.40
12. o laptop,
40- Kisfilm 4. ojektor
12.55
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12.
55- A kisfilm feldolgozasa
13.10
13. post-it, toll
Szelektalt figyelem
10-
13.30
13. flipchart
30- Ismétlés
13.40
13.
40- Sziinet
13.55
13. feladatleiras
55- Relaxacios technikak ok
14.55
14. ) rajz, szines
55. Erzelmek megjelenitése ceruza
15.15
15. . érzelmek
15- Erzelmek megnevezése kereke, arcok,
15.30 érzelmi hdmérd
15. post-it, toll
30- Zaras, értékelés
16.00

A feladatok leirasa
1. nap
Udvozlés, bemutatkozas
A foglalkozas vezetdje és a résztvevok is bemutatkoznak egymasnak, elmondjak, ki

honnan érkezett, miért érdekli 6ket a foglalkozas téméja. A foglalkozas vezetdje ezt kovetden
ismerteti a foglalkozasok céljat, felépitését és kereteit.

39



A projekt és a kiadvanyok bemutatasa

A foglalkozds vezetdje bemutatja a projekt soran elkésziilt szellemi termékeket
(mddszertani kiadvany és jogyakorlatok gyljteménye), illetve azt, hogyan kapcsolédnak a
résztvevok feladataihoz.

Elvérasok és kizar6 tényezok

A résztvevOok kapnak 4-4 post-it cetlit €s tollakat, melyekre rairjak, mit varnak el a
foglalkozastol, illetve mik azok a dolgok, amiket semmiképpen sem szeretnének (pl. nem
szeretném, ha olyan feladatok lennének, amelyben a hajamhoz érnek). A cetliket egy
flipchartra vagy egy nagyobb falfeliiletre ragasztjak, melyet a foglalkozasok egész ideje alatt
lathat6 helyen tartanak.

Energiahord6

A foglalkozasvezetd flipchartra rajzol egy nagy hordot. A résztvevok post-it cédulakat €s
tollat kapnak, felirjak, mik azok a dolgok, amelyek energiaval toltik fel Oket, és mik azok,
amik leszivjak az energiaikat. A cetliket a hord6 jobb (+) és bal (-) oldalara ragasztjak.

A cetlik felragasztasa utdn a foglalkozasvezetd beszélgetést kezdeményez arrdl, milyen
aranyban vannak jelen a feltolté és lehtizd dolgok a résztvevok életében, mit tudnak tenni
azért, hogy energikusak maradjanak, volt-e olyan konkrét eset, amelyet szeretnének
megosztani a csoporttal stb.

Mi kell ahhoz, hogy reziliensek legyiink?

A foglalkozasvezetd a résztvevOknek felteszi a kérdést, szerintiik mit jelent a reziliencia és
mi kell ahhoz, hogy reziliensek lehesslink. Az elhangzott valaszokat flipchartra jegyzi fel,
mikozben az energiahordo lapja lathaté marad. Az Gtletek begyiijtése utan megkérdezi a
résztvevOket, szerintiik az energiahord6 feladatban elhangzottak koziil mik azok, amik
rezilienssé tehetik az egyént. A vélaszok megbeszélése utan ismerteti, mi a reziliencia
(szociologiai és pszichologiai értelemben) és roviden milyen megkdzelitések 1éteznek.

Reziliencia keretrendszer ismertetése

A foglalkozasvezetd kiosztja a Reziliencia keretrendszer lapot a résztvevoknek. Kozdsen
megbesz¢lik, mik a fobb kategoridk, illetve flipcharton vezetik, szerintik milyen
intézkedéseket tud tenni az egyén, a sziild, az iskola €s sajat intézményiik a fiatalok
reziliencidjanak erdsitéséért. A keretrendszer elérhet6 a kovetkezd honlapon:
https://www.boingboing.org.uk/interactive-resilience-framework/
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Reziliencia teszt 1.

A foglalkozasvezetd kiosztja a résztvevOknek a Donders-féle, faktorokra épiild reziliencia
tesztet. A kitoltést és kiértékelés utan az alabbi kérdéseket teszi fel:

Mi a jelentdsége a tesztnek, mit mér, mennyire gondoljak relevansnak magukra nézve?

Mit gondolnak, gyerekekkel ki lehet-e toltetni hasonlot? Mérhetéek-e gyerekeknél,
fiataloknal ezek a faktorok?

Osszefoglalas

A résztvevok Osszefoglaljak az eddig elhangzottakat.

Reziliencia teszt 2.

A foglalkozasvezetd ebben a szakaszban két tesztet oszt ki, eldszor az ACE-tesztet. Az
el6zo tesztes feladat kérdéseit itt is megvitatjak, majd a foglalkozasvezetd kiosztja a RES-
tesztet a résztvevok kozott. A teszt kitoltése utdn beszélgetést kezdeményez arr6l, mit
gondolnak, miért fontos a faktorokra épiild teszt és hol alkalmazhat6, illetve miért fontos az
¢leteseményeket sorold teszt és hol alkalmazhato.

Elméleti rész

A foglalkozasvezetd a tesztek alapjan beszél arrdl, hogyan és kiknél alkalmazhatéak
hatékonyabban ezek a tesztek, hogyan ismerhetdek fel ezek a tényezOk gyerekek, fiatalok
korében és mit lehet tenni ilyen helyzetekben. Az ismertetés utan megkérdezi a résztvevoket,
szerintik hogyan alakithatoak a hatranyok eldnyokké ¢€s hogyan kapcsolddik ez a
rezilienciahoz.

Faktorok ismertetése

A foglalkozasvezet6 ismerteti a reziliencia-faktorokat (a Donders-féle ebbdl a szempontbol
elénydsebb, de mas, pl. APA-felosztast is lehet haszndlni), és azokat a moddszereket,
melyekkel az egyes faktorok fejleszthetok. Javasolt flipchart hasznalata a szemléletesebb
ismeretatadasért.

Mozgésos jaték

A nap végéhez kozeledve érdemes egy rovid mozgasos jatékot beiktatni, hogy a résztvevok
felfrissiiljenek, pl. a Fusson, aki... elnevezésii jatékot. A foglalkozasvezetdé megkéri a
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résztvevoket, hogy alljanak fel (korbe) és ha elhangzik egy mondat, ami igaz rajuk, at kell
szaladniuk egy masik helyre és elfoglalni a felszabaduld helyet (szomszédos helyre nem
szabad). Az utolsoként leiild keriil a kor kdzepére, ¢ inditja a mondatot. A foglalkozés elején
ismerkedds jatéknak is lehet hasznalni (pl. fusson, akinek kék a szeme), itt nap végén javasolt
a foglalkozas témajaval kapcsolatos mondatokat hasznalni (pl. fusson, aki mar kiizdott le
akadalyt, fusson, akit értek mar kudarcok stb.).

A jatékot addig érdemes folytatni, amig kicsit felélénkiil a tarsasadg és energikusabban tud
nekilétni az utolso6 feladatoknak.

Lezarasos jaték

A nap végén utolso feladatként érdemes esetmegbeszélésekkel zarni. A foglalkozasvezetd
elmesél egy egyszerlibb esetet, amikor ¢ maga reziliens volt, vagy annak gondolta magat és
megkéri a résztvevOket, hogy Ok is osszanak meg egy torténetet a csoporttal. A
foglalkozasvezetdnek figyelnie kell arra, hogy ne traumdkra, mély lelki sebekre terel6djon a
sz0, hanem egyszeri, hétkdznapi sikerekrdl érdemes beszélni. Ha a résztvevok nem szivesen
osztanak meg ilyen torténeteket, lehet arrdl is beszélgetni, hogy a kornyezetiikben,
munkahelyiikon ismernek-e valakit, akit reziliensnek tartanak. Személyes torténetnél érdemes
pozitiv megerdsitéseket is alkalmazni, batoritani a meséloket.

A nap lezarasa

A nap végeén a résztvevok értékelik a napot, mit tanultak, hogy érezték magukat stb.

2. nap

Nyitokdr (Nekem a boldogsag)

A foglalkozasvezetd felteszi a kérdést a résztvevoknek, mi jut esziikbe akkor, amikor
valamilyen boldogsagot okoz6 dologra kell gondolniuk, amibdl toltekezni tudnak. A mondat
igy kezdddjon: ,,Nekem a boldogsag...”. Ha korbeértek a valaszok, a foglalkozasvezetd a
kovetkezo feladatra 1ép at.

Pozitiv gondolkodas vs krizishelyzet

A foglalkozasvezetd megkéri a résztvevoket, hogy 3-4 fés csoportokban gyorsan
ismételjék at, mit tudnak az eddig elhangzottak alapjan a rezilienciar6l, majd megkérdezi, mi
lehet a kiilonbség a reziliens gondolkodds és a pozitiv gondolkodas kozott (ha van). A
véalaszokat flipchartra gy(ijti. Ezutdn ismerteti, hogyan lehet a rezilienciarol beszélni

42



kiilonb6z6 valsaghelyzetekben, mi a kiilonbség a kihivas, hatrany, trauma és krizis kozott,
hogyan lehet ezeket reziliens médon kezelni.

Az intelligencia formai

A foglalkozasvezetd kiosztja a csoportoknak az 8 Smarts tablazatot, amely alapjan a
résztvevok sajat Onbesorolasuk alapjan megallapitjak, szerintik 6k miben erdsek. A
foglalkozasvezetd ezutdn beszélgetést kezdeményez az eltérd intelligenciakrol, melyek azok,
amiket a jelen tarsadalom hasznosnak vagy feleslegesnek tart, ¢s mely tipus hol talalhatja meg
leginkabb a helyét.

Onbecsiilés

A foglalkozasvezetd cetlit oszt a résztvevOknek, amelyre cimszavakat irhatnak fel. Felteszi
a kérdést: mi volt az az eset, ami segitett abban, hogy reziliens legyél? A valaszok begytijtése
utan beszélgetést kezdeményez arrdl, hogy segitette ez az dnbecsiilésiiket, milyen készségeket
fejlesztett, hogyan alakitotta a késobbi életiiket, tudtdk-e a tapasztalatokat hasznositani stb.
Ezt kovetéen a beszélgetést a sikerhez kapcsolodva folytatja (milyen sikereidre vagy
biliszke?). Itt a résztvevok barmilyen torténetet megoszthatnak, amire biiszkeséggel
emlékeznek.

Kisfilm 1.

A foglalkozasvezetd lejatssza Nick VujicikTEDx eldadasat. Ha youtube-on keresztiil
nézik, van felirat, de lehet, hogy menet kdzben tolmacsolni kell, ez a csoporttol fiigg. A
kisfilm megtekintése utan a foglalkozdsvezetd mond néhdny mondatot az el6adorol, €s
megkéri a résztvevoket, hogy szedjék Ossze, mik voltak azok a gondolatok, elhangzottak,
melyek a reziliencidval kapcsolatosak, mi az, amit hasznositani tudnak stb.

Perspektivavaltas

A foglalkozasvezetd lapot és tollat oszt a résztvevoknek és megkéri dket, hogy irjanak le
egy olyan esetet, amikor frusztraltak, csalodottak vagy diih6sek voltak valakire. Az esetek
meséltetése utan megkéri ket, hogy most gondoljanak arra, hogy az illetd, akivel szemben
negativ €rzéseket taplaltak, minden téle telhetdt megtett-e. Hogyan reagalnanak a résztvevok
ebben az esetben? Valtozna a hozzadllasuk? Mi torténik, ha egyiittérzéek vagyunk? Mi
torténik, ha méltatlankodunk? A valaszokat 3-4 f6s csoportokban vitassdk meg.

Csaladfa

A foglalkozasvezetd megkéri a résztvevoket, hogy rajzoljanak egy csaladfat, de csak
olyanok legyenek rajta, akikre személyesen emlékeznek vagy a csaladi legenddrium részei
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(tehat szinte olyan, mintha ismernék). Milyen pozitiv csaladi torténetet tudndnak megosztani a
csoporttal (3-4 fO6s csoportrol beszélink)? Tudjak-e, milyenek voltak a sziileik,
nagysziileikfiatalon? Van-e, amiben hasonlit hozzajuk? (Itt szintén figyelni kell arra, hogy ne
a hozott csaladi traumadkra terelodjon a szd, mert ez is sebeket téphet fel, amiket itt nem
tudunk kezelni.) Van-e olyan csaladtag, akire példaképként tekintenek?

Tukrom-tikrom

A foglalkozasvezetd megkéri a résztvevoket, hogy készitsenek magukrol két tiikkorképet
(ezt lehet irdsban vagy rajzolva is). Az egyiken az szerepeljen, ahogy a kozosség latja dket
(sajat véleményiik szerint), a masikon pedig az, amely a legigazibb énjliket abrazolja. A
tilkorképek elkésziilte utan a foglalkozasvezetd beszélgetést kezdeményez arrol, vajon hogyan
latjak dket masok, 6k magukat hogyan jellemeznék, mekkora eltérés van a kettd kozott? Mi az
Oonkép alapja, mi torzithatja az onképet? (pl. kozosségi média, sorozatok, elditéletek stb.) A
feladatot szintén kiscsoportban érdemes végrehajtani.

Gytlimolcsteszt

A foglalkozasvezetd kiosztja a résztvevoknek a gyiimdlcsteszt lapot, a valaszokat és az
egyes csoportok jellemzdit, erésségeit kozosen dolgozzak fel.

Eletszakaszok és krizisek

A foglalkozasvezetd ismerteti az Erikson-féle ¢letszakaszokat és az egyes szakaszok
kriziseit, kdzben beszélgetést kezdeményez arrdl, hogyan jelennek meg ezek a krizisek a
hétkdznapokban. Ez lehet személyes torténet, de esetmegbeszElés is.

A nap lezaréasa

A nap végén a résztvevok értékelik a napot, mit tanultak, hogy érezték magukat stb.

3. nap

Nyitokor (Ma tgy érzem magam, mint... )

A foglalkozasvezetd felteszi a kérdést a résztvevoknek, hogyan érzik magukat, mihez
tudndk ezt hasonlitani. A mondat igy kezdddjon: ,,Ma gy érzem magam, mint ...”. Ha
korbeértek a valaszok, a foglalkozasvezetd a kovetkezo feladatra 1ép at.
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Esély az ujrakezdésre

A foglalkozasvezetd kiosztja Timi esetleirasat a résztvevOknek, akik ismét kiscsoportban
iilnek és felolvassa nekik. A felolvasast kovetéen megvitatjak, milyen hatraltatd és tdamogato
kornyezettel, eseményekkel taldlkoztak a torténetben, hol lehetett volna kdzbeavatkozni, mit
lehetett volna tenni (ha lehetett volna) stb. Nem magyar nyelvli csoport esetében barmely
hasonlo jellegii esettanulmény vizsgalhatd (az itt hasznaltban elhanyagol6 csalad, egyediilallo
sziilo, tarsfiiggdség, szerhasznalat és rehabilitacio jelenik meg).

Kisfilm 2.

A foglalkozasvezetd levetiti a résztvevoknek Ercsi meséjét. (Barmilyen hasonld torténet
hasznalhato, a 1ényeg a kitartas, az akadalyok lekiizdése.) A vetités utan kézosen feldolgozzak
a filmben latottakat, mi volt az, ami megragadta dket, milyen reziliencia jellemzi Ercsit stb.

Eletiink torténete

A foglalkozasvezetd kreativ eszkozoket oszt a csoportnak ¢és megkéri Oket, hogy
készitsenek kollazst vagy abrazoljak pl. egy sinen ¢letiik torténetét (csoporttol, helytdl és a
rendelkezésre allo id6tl is fiigg, melyiket valasztjuk). Abrazoljak a meghatarozo
eseményeket, torténéseket, honnan hova jutottak, mi az, amit fontosnak tartanak az
életatjukban (lehet olyat is 4brazolni, amire vagytak, de nem tdrtént meg, helyette viszont
valamilyen mas iranyt vett az életiik).

Kisfilm 3.

A foglalkozasvezetd levetiti Misi torténetét a résztvevoknek (hasonldan Ercsiéhez, itt is
barmilyen mas, hasonld torténet hasznalhatd). A vetités utdn feldolgozzak a latottakat, a
foglalkozasvezetd beszélgetést kezdeményez a mentoralds, kortars- és sorstarssegités
fontossagarol, a csoport, mint er6forras szerepérol.

Kisfilm 4.
A foglalkozéasvezetd levetiti Lucy Hone TEDx eldadasat a résztvevOknek. Itt is sziikség
lehet tolmacsra, a csoporttol fiiggden. A vetités utan a csoport feldolgozza a latottakat,

hallottakat, 6sszeszedik, mik azok a tanacsok, amiket az el6ad6 a reziliencidval kapcsolatosan
ajanl.

Szelektalt figyelem gyakorlasa
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A kisfilmre épitve a résztvevok cetliket kapnak, amire felirjak, mi az a harom dolog, amiért
abban a pillanatban halasak, mik azok a dolgok, amik jol miikédnek az ¢€letiikben. Figyeljiink
arra, hogy keriiljiik a toxikus pozitivitast, a j6 dolgok negativ felhanggal vald abrazolésat (pl.
nincs okom panaszra, hiszen Marikanak sokkal rosszabb; legalabb van fed¢l a fejem felett stb.
helyett: halas vagyok azért, amim van, hdlas vagyok az otthonomért).

Ismétlés

A résztvevok atismétlik, hogyan fejleszthetd a reziliencia, milyen modszerek vannak, mire
emlékeznek az elmult napokbol.

Relaxécios technikak

A foglalkozasvezetdé megkéri a résztvevoket, hogy helyezkedjenek el kényelmesen. Ha van
elég hely, hasznalhatunk szivacsokat, jégamatracokat is, amikre le lehet fekiidni, iskolai
kornyezetben a padra lehet hajtani a fejiinket stb. A foglalkozasvezetd a fejtetétdl a talpig
haladva lassan, megnyugtatd hangon megkéri a résztvevoket, hogy lazitsék el a testrészeiket
(leiras a mellékletben), majd ugyanezen a hangon felolvassa a Kiilonos kirandulas feladatot.
Fontos, hogy a feladat kdzben semmi se zavarja meg a csoportot, a telefonokat eldzetesen
némitsak le, ne szoljanak kozbe stb.

A feladat befejezését kovetden a résztvevok feldolgozzak az atélteket, ha szeretnék,
megoszthatjak, milyen kincsekkel talalkoztak a torténet soran.

Erzelmek megjelenitése

A foglalkozasvezetd egy emberi sziluettet rajzol flipchartra és megkéri a résztvevoket,
hogy kiscsoportban dolgozva szinezzék be, mely érzelmeket hol szoktak érezni és milyen
szint parositanak hozza. PIl. harag, szorongas, idegesség, boldogsag, izgatottsag stb. Ezt
kovetden a foglalkozasvezetd felteszi a kérdést, hogyan szoktdk oldani a negativ érzéseket, mi
torténik a testilkben, amikor fellépnek ezek az érzelmek. Hogyan segit az el6zd feladatban
megismert relaxacios gyakorlat az ellazulasban?

Erzelmek megnevezése

A foglalkozéasvezetd harom lapot oszt ki a résztvevOknek, melyeket a fiatalokkal vald
munka soran is hasznalni tudnak. Az egyiken arcok lathatéak, melyen kiilonb6zd érzelmeket
tudnak azonositani. A masikon egy hdmérd talalhato, amelyen féleg a kisebb gyerekek tudjak
megmutatni, milyen erdsen érzik az adott érzelmet. A harmadik az érzelmek kereke, amellyel
hatékonyan lehet megtanitani a fiatalokat az arnyaltabb érzelmekre és azok kifejezésére,
illetve, hogy a komplexebb érzelmek milyen alapérzelmekbdl taplalkoznak.
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Zaras, értékelés

A résztvevok értékelik a hdrom napos foglalkozést, mit visznek magukkal, hogy érezték
magukat stb.

Megjegyzések

A tréninget ugy allitottuk 6ssze, hogy a feladatok végrehajtasa és vezetése ne igényeljen
kiilon szakképesitést (pl. dramapedagogus, dramapszicholdgus), de javasolt, hogy a
foglalkozasvezetonek legyen valamilyen csoportvezetdi tapasztalata, eloképzettsége. Elonyos,
ha kettds vezetéssel folyik, ahol az egyik vezetdnek mar komolyabb tapasztalata van.

A feladatok kiilon-kiilon is kiprobalhatok, akar egyénileg is, otthoni kdrnyezetben, az
elméleti rész segitséget nyujt a hattérismeretek elsajatitasaban.

Mellékletek

Az ujrakezdés esélye

http://www.csagyi.hu/images/stories/kiadvanyok/folyoirat/CsaGyl 2003 2.pdf 19-22.
oldal, Szécsi Judit esettanulménya

Nick Vujicik

https://www.youtube.com/watch?v=6P2nPI6CTlc&ab channel=TEDxTalks

Ercsi

https://www.youtube.com/watch?v=us5Rh3EcM4M&ab channel=H%C3%ADdembereks
orozat

Révész

https://www.youtube.com/watch?v=utw5IbL7HIJM&ab channel=H%C3%ADdembereksor
ozat
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https://www.youtube.com/watch?v=us5Rh3EcM4M&ab_channel=H%C3%ADdembereksorozat
https://www.youtube.com/watch?v=us5Rh3EcM4M&ab_channel=H%C3%ADdembereksorozat
https://www.youtube.com/watch?v=utw5lbL7HJM&ab_channel=H%C3%ADdembereksorozat
https://www.youtube.com/watch?v=utw5lbL7HJM&ab_channel=H%C3%ADdembereksorozat

Lucy Hone

https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw&ab channel=TEDxTalks

Donders-teszt

Jelolje meg a megfeleld négyzetet attol fliggden, hogy az adott allitas
1 = ritkan jellemz6

2 = idénként jellemzo

3 = gyakran jellemz6

4 = csaknem mindig jellemz6 onre.

1. Tisztdban vagyok a multammal ¢&s

megbékéltem vele.

2. Ismerem és napi szinten kamatoztatom

a képességeimet.

3. Tudom, hogy milyen sokat jelentek

masoknak.

4. Bizom abban, hogy végsé soron

minden jora fordul.

5. Ismerem ¢és elfogadom a személyes

¢lettorténetemet.

6. A kihivasokhoz 1€épésrél 1épésre
kozelitek.

7. A hala fontos szerepet jatszik az

¢letemben.
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https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw&ab_channel=TEDxTalks

8. Akér fesziilt helyzetekben is képes

vagyok uralkodni az érzelmeimen.

9. Heti 2-3 alkalommal sportolok.

10. Tudatosan igyekszem fejleszteni a

képességeimet.

11. Nagyon magabiztos vagyok.

12. J6 hallgatésag vagyok és szeretem a

jO beszélgetéseket.

13. Kénnyen elnyerem masok bizalmat.

14. Elemzem a negativ eshetdségeket,
hogy alternativ megoldasokkal
valaszolhassak az ujonnan adodo

kihivasokra.

15. Jol kezelem a veszteségeket, képes
vagyok elengedni dolgokat.

16. Fegyelmezetten kezelem a pénzt.

17. Vilagos céljaim vannak az életemmel

¢s a fejlddésemmel kapcsolatban.

18. Realis célokat tlizok ki, amelyek jol
illeszkednek a  jovével  kapcsolatos
terveimhez.

19. Nem sokat aggdédom a jovo miatt.

20. Jol alszom és kipihenten ébredek.

21. Tartozom egy kozdsséghez, melynek
tagjai timogatjak egymast.

49




22. Szeretek csapathoz tartozni, ¢és a

helyemen érzem magam.

23. Megfelel6 a testsulyom €s soha nem
ingadozik 3 kg-t meghaladd mértékben.

24. Nem kerilom a kellemetlen

véleményeket/nézeteket/konfrontaciokat.

25. Tervezéskor mindig szamitasba
veszem a kockazatokat is, hogy fel tudjak

rajuk késziilni.

26. Szeretem a tartds kapcsolatokat és

gondosan apolom dket.

27. Vilagosan latom, hogy mit adhatok a
vilagnak, ¢és folyamatosan torekszem a

megvalositasara.

28. Masok fel¢ is jol  tudom

kommunikélni a képességeimet.

29. Az 1d6 nagy részében pontosan
tudom, hogy mit akarok.

30. Nem hatralok meg a
konfliktushelyzetekkel  szemben, hanem

igyekszem épité megoldast talalni rajuk.

31. J6l kombindlom és értelmes célok

szolgalataba allitom a képességeimet.

32. Optimistabb vagyok az ismerdseim

tobbségénél.

33. Képes vagyok a gondolataimat

kontrollalni, s6t hatékonyan alkalmazni is.
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34. Tudom, hogy milyen munkahelyi
kornyezet motival a leginkabb, és abban a
lehetd legjobban  kamatoztatom a

képességeimet és az adottsdgaimat.

35. Optimista meglatdsaimmal masokat is

inspiralok.

A rezilienciateszt értékelése

Az aldbbi néhany tablazat kitoltésével megtudhatja, milyen szinten all az egyes
rezilienciafaktorok terén, vagyis vildgosabb képet kap a rezilienciaval kapcsolatos
erdsségeirdl és hidnyossagairol.

1. Megbékélés a malttal, érzelmi stabilitas

Allitas Pontszam

15

24

2. Realista optimizmus

Allitas Pontszdm
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19

32

35

3. Problémamegoldé képesség

Allitas Pontszam

14

18

25

29

4. Egyedi képességeink kamatoztatasa

Allitas Pontszam

10

28

31
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34

5. Onfegyelem és egészséges életmod

Allitas Pontszam

16

20

23

33

6. Tudatossag és szenvedély

Allitas Pontszam

11

13

17

27

7. Egészséges kapcsolatok
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Allitas Pontszam

12

21

22

26

30

Forras: Donders, Paul Ch.: Reziliencia. Harmat Kiado, Budapest, 2019. 159-163. o.

ACE-teszt
18 éves korod elott:

1. Sziiléd vagy mas, a haztartasban €16 felndtt gyakran vagy nagyon gyakran... kiabalt
veled, sértegetett vagy megaldzott? vagy Attol féltél, hogy esetleg megver?

2. Szil8d vagy mas, a haztartasban €16 felnStt gyakran vagy nagyon gyakran...
16kdosott, megragadott, felpofozott vagy neked dobott valamit? vagy Utdtt mar meg
olyan erdsen, hogy az nyomot hagyott vagy sériilést okozott?

3. Volt olyan, nalad legaldbb 5 évvel idésebb személy, aki... illetleniil ért hozzad, kért,
hogy te érintsd meg 6t? vagy Tett kisérletet oralis, analis vagy vaginalis egyiittlétre?

4. Gyakran vagy nagyon gyakran érezted azt, hogy... a csalddodban senki sem szeret
vagy gondolta, hogy fontos ¢és kiilonleges vagy? vagy A csaladtagjaid nem figyeltek
egymasra, nem alltak kozel egymashoz vagy nem tdmogattdk egymast?

5. Gyakran vagy nagyon gyakran érezted azt, hogy... nem kaptal eleget enni, koszos
ruhdkat kellett hordanod vagy senki se volt, aki megvédett volna? vagy A sziileid
tulsagosan részegek vagy kabultak voltak ahhoz, hogy gondodat viseljék vagy sziikség
esetén orvoshoz vigyenek?

6. Elvaltak vagy kiilonvaltak a sziileid?

7. Edes- vagy nevelSanyadat... gyakran vagy nagyon gyakran 16kdosték, megragadtak,
felpofoztak vagy hozzadobtak valamit? vagy Néha, gyakran vagy nagyon gyakran belé
rigtak, megharaptak, okollel vagy mas nehéz targgyal iitotték? vagy Ujra és ujra
megiitotték, a verés pedig legalabb néhany percen at tartott vagy fenyegették késsel
vagy léfegyverrel?
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8. Volt olyan tagja a haztartasnak, aki problémads ivo vagy alkoholista volt, vagy gyakran
hasznalt drogokat?

9. Volt olyan tagja a haztartdsnak, aki depresszidval vagy mentalis betegséggel kiizdott
vagy kisérelt meg 6ngyilkossagot?

10.Volt olyan tagja a haztartdsnak, aki bortonben iilt?

Minden igen valasz egy pontot ér, az dsszpontszamot az igenek szama adja meg.

Forras: https://acestoohigh.com/got-your-ace-score/

RES teszt
Sulyos anyagi veszteség érte a csaladunkat 45
pont
Az egyik sziildm vagy neveldsziildm elvesztette a munkahelyét 46
pont
Durva veszekedések voltak a sziileim kozott 47
pont
Szakitas barattal/baratnével 53
pont
Stlyos betegség (te vagy a csalad valamelyik tagja) 57
pont
Rendszeresen lerészegedett az egyik sziilém vagy neveldszilém 75
pont
A kozvetlen kornyezetemben (csalddban, barati korben) ongyilkossagi 76
kisérlet tortént az elmult 3 évben pont
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Elvaltak a sziileim 90
pont

Rendszeresen megvertek, bantalmaztak a sziileim vagy a neveldsziileim 90
pont

Haléllal végz6do ongyilkossagi kisérlet tortént a kozvetlen kornyezetemben 90

(csaladban, barati korben) pont

Abortuszom volt (vagy a partneremnek) 100
pont

Meghalt az édesapam vagy az édesanyam 100
pont

Osszesen:

Ertékelés:

0-150 alacsony riziké Az atélt események talan

nagyon megviseltek akkor
téged, de hosszu tavon ebbdl
komolyabb bajod,
egészségiigyi problémad
valdsziniileg nem szarmazik.
Ha mégis ugy érzed, hogy
valamelyik esemény még
mindig nagyon faj — gyakran
eszedbe jut, szomoru leszel
miatta, vagy rosszul alszol —
akkor érdemes szakemberhez

fordulnod, hogy segitsen
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feldolgozni a negativ
¢lményeid.

150-300

kozepes rizikod

Nagyon sok rossz dolog
tortént veled az eddigi
¢letedben, amely nem csupan
akkor fajt nagyon, amikor
megtortént, hanem bizony

hosszii tava veszélyei is

vannak. A stresszel
Osszefliggd betegségek
kialakulasanak

valoszinlisége az esetedben
50% koriili, ezért javasoljuk,
hogy kiilondsen figyelj oda
magadra, és sziikség esetén
fordulj szakemberhez, kérj

segitséget.

300 felett

magas riziko

Kiilonésen sok rosszat
¢ltéel meg korabban, ami
sajnos tovabbi problémakat
is okozhat neked. A stresszel
Osszefiiggd betegségek
kialakulasanak
valoszinlisége az esetedben
nagyon magas, 80% koriili,
ezért  javasoljuk,  hogy
azonnal fordulj
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szakemberhez, kérj

segitseget!

Forras: Hiise Lajos — Huszti Eva — Takacs Péter: A gyermekvédelem peremén. Metszetek,
vol. 5. no. 4. 2016m 107-108. o.
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Erzelmek megnevezése

Erzelmek




Homéro

Forras: Pixabay
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Erzelemkerék

Forras:https://elearning.co.hu/2019/03/20/5-tipp-arra-hogyan-veheted-hasznat-plutchik-
erzelemkerekenek-az-e-learningben/

Kiilonos kirandulas

Miifaj: kombinalt feladatmegoldas.
Javallatok:
- Irényitott fantaziagyakorlat végzése szorongésoldas céljabol.

- Onmagunkkal és masokkal kapcsolatos érzések és vagyak feltarisa megkonnyitett
feltételekkel.

crer

Koriilmények:
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- 8- 16 kozotti 1étszdmu csoport.

- Olyan helyiség, ahol a résztvevok a padlon kényelmesen hanyatt fekhetnek anélkiil, hogy

egymast zavarnak (végso esetben kényelmes fotelekben iilve is elvégezhetd a gyakorlat).

Lebonyolitas:

Mindenki lefekszik hanyatt a foldre, és kényelmesen elhelyezkedik. (Ha a csoport
programjaban valamilyen relaxacids technika is van, tigy ajanlatos ezt a gyakorlatot relaxacio
utan elvégezni.) A csoportvezetd kozli, hogy kozos utazasra invitalja 6ket, amihez mindenki
hunyja be a szemét. Mindenki figyelje a csoportvezetd szavait, és élje bele magat a
helyzetekbe és eseményekbe. Kozli, hogy idonként kérdéseket fog feltenni, amire mindenki

csendben, dnmaganak valaszoljon, minél dszintébben.

A csoportvezetd ezutdn a kovetkezd szoveget mondja el lassan, csendes €s lagy hangon:

Kirandulasra megyiink egy folyodra és a kornyez6é hegyekbe. Az ut szép és érdekes lesz, de
meglepetésekkel és veszélyes helyzetekkel is kell szamolnunk. Dontse el mindenki maga,

hogy részt kivan-e venni egy izgalmas, élvezetes és nehézségekkel tarkitott kirandulason.

Ha gy gondolja valaki, hogy nincs kedve hozza, ki lenne az a csoporttag, aki esetleg

mégis ra tudna venni ? Mivel tudnd ravenni?

(Itt és a kovetkezd kérdések utdn a csoportvezetd tartson legalabb 10-15 madasodperc

szlinetet, ezzel 1d6t hagyva kinek-kinek a valaszra.)

Képzeld el, hogy valamelyik csoporttarsadnak nincs kedve a kirdnduldshoz. Hogyan
gyoznéd meg 6t? Ki az, akivel legszivesebben egyiitt lennél ezen a kiranduldson? Most
elérkeziink egyiitt a folyohoz, ahol méar varnak a csénakok, mindegyikben egy hivatdsos
kormanyossal. Beiiliink a csonakokba, amelyek elkezdenek csendesen lefelé siklani a vizen.
Enyhe szelld fuj, kellemesen siit a nap, gyengén ring a csonak, kozben elkalandoznak a
gondolataid. Mire gondolsz most, mi jut az eszedbe?
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Most elkezd hirtelen gyorsulni a csénak. A foly6d fokozatosan Gsszesziikiil, és sodrasa
erdsebb lesz. A magasodo partok kozott tajtékos viz viszi egyre gyorsabban a csonakokat.
Elvezed a nagy sebességet, egyuttal félsz is téle. A csonak erésen forog és himbalodzik. Mér
latszik a tavolbdl egy még sziikebb és még erdsebb sodrasti szakasz, ahol a folyé magas
szikldk kozé szorul. Lehet, hogy datjutnak a csonakok rajta, de talan jobb lenne
kiszallni, és wvallra venni a csonakokat. igy szarazon meg lehetne keriilni velik a

veszélyes szakaszt.

Mit tegyetek most? Szallj atok partra, vagy menjetek tovabb a folyon? Van-e félelem
bennetek? Van-e olyan csoporttarsad, aki arr6l szeretne meggydzni, hogy maradjatok a

csonakban? Es te szeretnél-e valakit meggy6zni ugyanerrl? Hogyan?

Mindenki a csénakban marad. Egyre kozelebb van az 6rvényld, rémisztd sodrasu viz. A
csonakok rohannak, inognak, forognak, idénként a sziklaknak iitédnek. A kormanyosoknak
mar nincs hatalmuk folottik. A percek ordknak tinnek. Végiil az utolsé sziklaszoros utén a
folyo6 hirtelen kiszélesedik €s elcsendesiil. A csonakok til vannak a veszélyes szakaszon, a
benne {ilok megmenekiiltek. A csoport innen gyalog folytatja utjat a bal kéz fel6l kezd6do,
szurdokokkal teli, erd6kkel boritott hegyekbe.

Most hogy érzed magad?

Egy 6svényen indulunk tovabb, be az erdok kozé. A szurdok egyre mélyebb. Délutan van,
mégis egyre sotétebb; a nap fényébdl egyre kevesebb jut be a szurdok aljara. Nincs mas ut,

nem lehet letérni a sotét Osvényrol.

Mit éreztek? Féltek-e valamitol? Mit61?

Hirtelen fénypont tlinik fel a tdvolban. Egy harom méter magas kofal tiinik eld a szurdok
végén, amin nem lehet 4tlatni, csak a mogotte meghuzodo kastély tornyai latszanak. A fény a
kofalba vagott kapu folott ég. Odamegylink a kapuhoz, de nincs csengd, csak egy sulyos
kopogtatdé a vastag tolgyfakapun. Bekopogtatunk. Kinyilik a kapu egyik szarnya, és egy
sziirke kopenybe burkolt, sziirke csuklyas alak 1ép ki elénk. Meég a hangjar6l sem tudjuk

megallapitani, hogy férfi vagy nd. Ki lehet az ismeretlen? Mi rejtdzik a kastélyban?
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A sziirke kopenyes kozli veliink, hogy a kastély egy hatalmas kincstar, amely az emberiség
legfontosabb kincseit 6rzi. Meg lehet nézni a kastélyt és a kincseket, de belépdként

mindenkinek 6nmagabdl valami kincset kell otthagynia.

Te milyen kincset hagynal ott 5nmagadbol? Es a tarsaid?

Mindenki odaadja kincsét a sziirke kdpenyesnek, és belépiink a kapun. Bemehetiink a

kastélyba, megnézhetjiik az 6sszegylijtott kincseket, és sétalhatunk a hatalmas parkban.

Mit érzel a parkban? Milyen a kastély beliilr61? Milyen kincseket latsz?

Végiil visszaindulunk a szurdokba. A kapu bezarul mogottiink, hamarosan a fénye sem
latszik. Erdltetett menetben megylink végig a szurdok mélyén levd dsvényen. Mire kiériink a
folyopartra, mar este van, telihold vilagit, csendes, meleg az ¢éjszaka. Tébortlizet gyujtunk,
megesszilk a vacsorankat. A tliz mellett visszagondolunk az elmult napra, a veliink

torténtekre.

Mire emlékszel? Mit jelent neked mindaz, ami tortént?

Ezutan a csoportvezetd mindenkit arra kér, hogy nyissa ki a szemét, és 1iljon a helyére. A
kirandulas véget ért. Sorban felidézik a torténteket, €s az egyes kérdéseknél mindenki
elmondja, hogy milyen vélaszokat fogalmazott meg magéban. Beszamolnak érzéseikrol,
fantaziaikrol a kirandulas egyes pontjain. Elmondjdk egymaésnak, hogy milyen kincset

hagytak ott magukbol a kastélyban.

Végiil a csoport megbeszéli az egész gyakorlat rajuk tett hatasat és megfogalmazhat6

tanulsagait.

Forras: Rudas Janos: Delfi 6rokosei. Kairosz Kiadd, Bp. 1990. 305-307. o.

Gyiimolcsteszt
Melyik jelzd illik rad? Ertékeld 1-t8l 4-ig (1-legkevésbé, .... 4-leginkabb)
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1. oszlop 2. oszlop 3. oszlop 1. oszlop
vizional kutat, megvalosit elemez
feltérképez
alkalmazkodi érdeklodik szervez értékel
k
Osszefliggést létrehoz a lényegre érvel
keres koncentral
személyes ¢lménykeres6 gyakorlatias elméleti
rugalmas talalékony preciz modszeres
csapatjatékos fiiggetlen kiszolgalo agyalo
egylttmikodo versengo maximalista gondolkodo
érzékeny kockazatvallalo szorgalmas intellektuali
masok irant
tarsasagkedve problémamegol tervezo olvasé
16 do
betarsul alkot memorizal atgondol
spontan valtoztat utmutatast megvizsgal
var
kommunikal felfedez korbenéz boncolgat




gondoskodik kihivas elé allit gyakoroltat vizsgaztat

érez kisérletezik cselekszik gondolkodi
k

Osszegek

Kiértékelés: A legnagyobb pontszamot jeldld be. Ha ez az 1 oszlopban van, akkor sz616
vagy, ha a 2 - ban, akkor narancs, ha a 3-ban, akkor banan, ha a 4-ben, akkor dinnye.

Sz616

Erésségei Akkor tanul vagy dolgozik a legjobban,
ha

alkalmazkodik, érzékeny masok irant, csapatban teheti, a feladat és a jaték

rugalmas, kreativ, egylittmiik6do

O0tvozve lehet, kommunikalhat, nem kell

versenyeznie

Gondot okozhat neki

Fejlédnie kell abban, hogy

ha pontosan kell valaszolni, egyszerre egy

figyeljen a részletekre, ne kapkodjon,

dologra  koncentrdlni, a szervezés, a | dontéshelyzetekben ne legyen emocionalis
megvalositas
Narancs
Erésségei Akkor tanul vagy dolgozik a legjobban,

ha
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kisérletezés, Onallosag, kivancsisag, Uj
perspektiva, 0j lehetdségek megteremtése,

nyitottsag a valtozasra

szabadon probalkozhat és hibazhat,

kézzelfoghato terméket produkalhat,
versenyezhet, sajat jatékszabalyok szerint

dolgozhat

Gondot okozhat neki

Fejlodnie kell abban, hogy

az idokeret betartasa, a frontalis

eldadasok kovetése, a kevés lehetdség

jobban delegaljon, elfogadja masok

Otleteit, rangsoroljon

Banan
Erésségei Akkor tanul vagy dolgozik a legjobban,
ha
tervezés, az informaciok  gyljtése, rendezett a kornyezete, pontosak az
szervezeEs, iranyitas kovetése elvarasok, blzhat a tobbiekben, hogy végzik
a feladataikat, kiszamithatoak a koriilmények
Gondot okozhat neki Fejlédnie kell abban, hogy
az érzelmek felismerése, megértése, az érzelmeit megfogalmazza, kifejezze,
megkiizdés a problémakkal, akadalyokkal, a | meghallgasson masokat, kevésbé legyen
merev

Dinnye

Erosségei

Akkor tanul vagy dolgozik a legjobban,
ha
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kiilonb6z6 nézdpontok

megyvitatasa, megoldasok

lehetdségek elemzése, jo kritikai érzék

¢rvényesitése,
keresése,

rendelkezik minden sziikséges eszkozzel,
lehet,
képességeit, hagyomanykdvetd lehet

onallo elismerik az intellektualis

Gondot okozhat neki, ha

Fejlodnie kell abban, hogy

csoportban  dolgozik, kritizaljak,

tapintatos meggyozés

a

elfogadja a nem tokéletes megoldast, a

masokra valdo  odafigyelésben, masok

érzelmeit, tapasztalatait figyelembe vegye

Forras: Covey, S. (2011). The 7 habits of highly effective teens. Simon and Schuster magyar kiadasa a

Harmat gondozasaban.
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