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C. eloadas szovegtervezete

IReziliencia fejlesztés, ventildcios esetmegbeszélés modul/

Tananyag az IDEA Tréningek résztvevdi szamara (2018)

A/ Bevezet6

Ez az Osszedllitas a ,,Reziliencia a mindennapokban: a reziliens ¢letstilus, avagy: a
»puzzle-stratégia” szerepe a gyermekekkel, illetve gyermekvédelemben dolgozé szakemberek
¢letében” cimii modul eldadds anyagéhoz nyujt szovegtervezetet, illetve a feldolgozasdhoz
nyujt magyarazatot. A diasor 81 db diét tartalmaz a témahoz tartozd elméleti és gyakorlati
tartalommal.

B/ Szovegtervezet-magyarazat a modul diaihoz

1. Dia

Cimdia, mely a modul eldaddsanyag keretét tartalmazza, utalva annak atfogd
koncepcidjara.

2. DiaKép.?

Egy gyors gyakorlatot mutat be, mely segiti az eldadas tartalmi elemeire torténd
rahangolodast, egyfajta hallgatoi-el6adoi kapcsolat, mely tartalma, mondja el magarol a
kovetkezd dolgokat:

! Co-funded by the Rights, Equality and Citizenship (REC) Programme of the European Union.
2 http://boldogsagprogram.hu/1-lecke-oktober-az-optimizmus-hava (2018. 01. 22.)
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1) egy dolog, amit az elmult héten elért

2) egy dolog, ami miatt az elmult hét kapcsan halas

3) egy dolog, amit a mai napon el szeretne érni, meg szeretne tanulni
4) egy dolog, ami miatt ma biiszke magara

Ezt a hallgatésag és az eldadd oOnalléan végzi, utana nincs egyéni ,,beszamold”, csupan
sszefoglaljak a hatasokat.
3. Dia

Szintén a téma iranti ,,érzékenyitést”, rahangolodast segit biztositani a 3. dian szerepld
idézet: ,,Ovakodj attol a naiv elgondolastol,

Hogy az életben mindennek sikeriilnie kell.

Ajandékozd meg magad a jozan felismeréssel, hogy a nehézségek, vereségek, kudarcok,
visszaesések az €let természetes velejaroi, amelyeken keresztiil az ember ndvekszik és érik.”

/Antoine de St. Exupéry/

Foleg arra segit a téma kapcsan felhivni a figyelmet, miszerint a nehézség ¢és a kiizdelem az
élet velejaroja, ez egyfajta tanulasi folyamat, mely felismerés a reziliens ember sajatja.’

4. Dia

Szintén egy cimdia, mely a mindennapi nehézségek altémakor feltarasaihoz szerepel
mintegy ,,nyitanyként” (konfliktus, krizis, valsag, trauma, stressz).’

5. Dia

Kép.6A konfliktus, krizis és a valsadg hasonlosagait, Osszefliggéseit, illetve az
eltéréseket taglalja, ravilagitva a koztiik 1évé folyamat lehetdségére. A reziliencia fejlesztése
szempontjabol alapvetd fontossagli a minket ért nehézségek, az aktualis terhelt allapotunk

ror 7
,,beazonositasa”.

6. Dia

Kép.BRészletes definicioval rogziti a dia a trauma, stressz és krizis kozott meglévo
folyamatot, kapcsolatot, kiilonbozdségeket, illetve a stressz esetében a negativ életesemények
¢s kritikus események kozti kiilonbséget, mely érintheti gyakrabban az embert-szakembert.’

®  http://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/files/2014/05/Pozitiv_pszichologia II_FK_20140507.pdf (2018.
01.22)
* http://nevedbenasorsod.hu/wp-content/uploads/2014/05/életit.jpg (2018. 01. 20.)
® http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018. 01. 22.)
® http://gyogyszernelkul.com/betegsegek-amelyek-hattereben-a-stressz-all/ (2018. 01. 22.)
"BONA Adrienn: A krizis lélektana. In: Kiss Eniké Csilla — Sz. Miké Hajnalka (szerk.): Gyész, krizis, trauma és
a megkiizdés lélektana. Pro Pannonia Kiadéi Alapitvany, Pécs, 2015. (tovabbiakban: BONA, 2015.) 124-125.0
& http://www.noiportal.hu/main/npnews-6312.html (2018. 01. 22.)
8. BONA, 2015. 125. o.
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7. Dia

Kép.'°A trauma, stressz, krizis harmas egységébdl a stressz™ keriil tovabbi elemzésre
(stresszor, mint tényezd), ennek folyamatat is régzitve (alarm, rezisztencia, kimeriilés).12

8. Dia

Kép.®A trauma, stressz, krizis fogalomtarbol a krizis fogalma keriil kibontasra a
definicioto]™ egészen a krizis csoportjainak (fejlédés/normativ, akcidentalis/esetleges,
krizismatrix), specialitasainak ismertetéséig.™

9. Dia

A didn bemutatott dbra vizualisan is érzékelteti az el6z0 didkon kifejtett fogalmak
idébeli elhelyezkedését, a mult, jelen €s a jovo ilyetén Osszekapcsolodasat €s parhuzamait az
odavonatkoz6 fogalmakkal, az ok és okozat szemléltetését (trauma, stressz, klrizis).16

10. Dia

Egy ,,sematizalt prezentaciot” képvisel a dia egy filmrészleten keresztiil, jelen esetben,
az Unnepi otthon (Home for the Holidays, 2005., rendezte: Richard Compton) cimii film
egyik idevonatkozd jelenete abrdzolja a gyermekvédelmi teriileten dolgozo szocidlis munkas
szakember egy rutin munkanapjan a fénokével folytatott konzultaciot, mely jol lattatja a tobb
oldalrol érkezé munkahelyi nehézségeket, amivel aktualisan szamolnia kell.*”

11. Dia

Kép.®®A munkahelyi nehézségek kapcsan felmeriil a pszichoszocidlis kockazati
tényezOk munkahelyi feltérképezése, kiilonosen a pszichoszocidlis kockazati tényezdok
azonositasa, a stressz, pszichés, pszichoszomatikus megbetegedések forrasainak felkutatasa, a
megeldzés, a prevencio fontosseiga.19

12. Dia

Kép.ZOA dia példaként a COPSOQ II (Koppenhdgai Kérddiv a Munkahely
Pszichoszocialis Tényezokrél) kérddiven keresztiil kategorizdlja ezeket a tényezdket
dimenziok és skalak egységein keresztiil. A dimenziok kategdria: munkahelyi kdvetelmények
(skala kategoria: mennyiségi elvards, munkatempo, €rzelmi megterhel€s), szervezet és

19 http://stresszdoki.com/gondolatok/a-stressz-pozitiv-oldala-mert-meg-annak-is-van/ (2018. 01. 22.)

1 BONA, 2015. 125. o.

12 http://igyk.pte.hu/files/tiny_mce/File/kari_projektek/tehetsegmuhely/stressz_es_megkuzdes_BB.pdf (2018. 01.
22.)

3 https://www.canstockphoto.hu/kepek-fotok/krizis.html (2018. 01. 22.)

“ slideplayer.hu/slide/2198715/ (2018. 01. 25.)

“BONA, 2015.126- 130. 0.

' BONA, 2015. 126. o. Csiirke abrajat hasznalta fel
7 https://www.youtube.com/watch?v=PcQGRmxWQPo&t=1871s Unnepi otthon (Home for the Holidays, 2005)
rendezte: Richard Compton / részlet (2018. 01. 22.)
18 https://www.enpszichologusom.hu/services/kieges-burnout/ (2018. 01. 22.)
1 http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-
kockazati-tenyezok.php (2018. 01. 22.)
2 http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-
kockazati-tenyezok.php (2018. 01. 22.)
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munkakor (skalak kategoria: hataskor-kontroll, fejlodési lehetdségek, a munka értelmessége,
munkahely iranti elkdtelezettség), egyiittmikddés ¢és vezetés (skaldk kategoria:
elorelathatdsag, jutalmazas-elismerés, munkakor egyértelmusége, szerepkonfliktus, a vezetés
mindsége, tamogatas a felettest6l, tdmogatds a munkatarsaktol, munkahelyi kozosség),
munka-maganélet egyensuly ( skalak kategoria: munkahelyi elégedettség, munkahely-csalad
konfliktus), bizalmi légkor (skalak kategoria: vezetés iranti bizalom, munkatarsak kozotti
kolcsonds bizalom, igazsagossag ¢€s tisztelet), erdszak és zaklatas (skaldk kategoria: szexualis
zaklatés, erdszakos fenyegetés, fizikai erdszak, szekalas-terrorizalas), egészségi allapot, jollét
(skalak kategoria: Onbecsiilt egészségi allapot, kiégés, stressz, alvaszavarok) egységekre
bontodik. %

13. Dia

Ezt a kérddivet, modellt 2011-ben értékelték atfogd tanulmany keretében, mely Szerint
a pszichoszocialis kockazati tényezoket két nagy blokkba sorolhatjuk, 1) az elsé csoport a
munkavégzés koriilményeihez (working situation) kapcsol6dd pszichoszocialis tényezoket
emeli ki (pl. érzelmi megterhelés, munkatemp6 stb.), a 2) masodik csoport olyan
pszichoszocidlis tényezdket foglal magaban, amelyek direkt kovetkezményei a vezetdi dontési
jogkornek, illetve a vezetdség-munkavallalok kozotti kapcsolatnak (pl.  bérezések,
eldléptetések, stb.).22

14. Dia

A munkahelyi pszichoszocialis kockazati tényezOkre vonatkozdan hat Osszefiiggést
rogzitettek a dan kutatasok (Kristensen és munkatarsai) ugymint: munkahelyi kdvetelmények,
hataskor/kontroll, a munka értelmessége, jutalmazas, eldrelathatdsag, tdmogatas a felettestol,
tamogatas a munkatarsaktol.?

15. Dia.

Egy ,,sematizalt prezentaciot” képvisel a dia egy filmrészleten keresztiil, jelen esetben,
az Osszeomlas (Falling down, 1993., rendezte: Joel Schumacher) cimii film egyik
idevonatkozo jelenete abrazolja azt a stddiumot, amikor az el6z0 didkon részletezett
nehézségek akar mennyisége, akar a ,,feladds” gondolatmenete alapjan egy burnout allapotot

eredményeznek, melybdl csakis katasztrofarol katasztrofara haladva ,,probal kitdrni” a fohds.
24

2L http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-
kockazati-tenyezok.php (2018. 01. 22.)
2 http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-
kockazati-tenyezok.php (2018. 01. 22)
2 http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-
kockazati-tenyezok.php (2018. 01. 22.)
2 https://www.youtube.com/watch?v=xL-hmol_v3I Osszeomlés (Falling down, 1993.) rendezte: Joel
Schumacher / részlet(2018. 01. 26.)
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16. Dia

Kép.®A film 4ltal felvezetett allapot a burnout szindroma fogalmaig vezet,
emocionalis megterhelések, stresszek nyoman fellépd fizikai, emocionalis, mentalis kimeriilés
allapota, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok, idealok elvesztésével jar,
melyet sajat személyre, munkara, masokra vonatkoz6 negativ attitidok jellerneznek.26

17. Dia

Kép.?’ A Burnout szindréma fazisai j61 elkiilonithetok:

1) ’semmire nincs idom” fazis: Tualzott lelkesedés, fokozott energikussag, a magéanélet és
munka Osszefonddasa stb.. a személy bizonyitasi kényszerbe kertil.. innen két 0t van:

2) munka szeretetének fazisa:

Az el6z0 tazis gyengeségeit felismerjiik, a maganélet és munka elkiiloniil, lelkesedés redlisan
visszafogottabb lesz

3)frusztracio fazisa:

Ha nem sikeriil egyensulyt talalnia, a dolgok kicsusznak a kezébdl, maganélet hattérbe keriil,
testi kimeriiltség jelei megjelennek, csokken a személy Oonmagaval szembeni elvardsa, a
teljesitoképesség, nd a blintudat, hangulati ingadozésok jellemzdk

4) apatia fazisa:

Ekkor mar a visszahuzodas, ellenséges viszonyulds, ellenséges szandék feltételezése
jellemzd, liresnek tartja hivatasat. Kitérés az akadalyok eldl, kihivasok, kockazatok kertilése,
feladatok elhanyagoléasa, dontésképtelenség, fekete-fehér tipusu gondoll<odé1s.28

18. Dia

Kép.”1) Burnout szindroma jellemzé okai: hianyos teljesitménymérés (kontroll),
visszajelzés hidnya, megerdsités hianya, alacsony jovedelem, extra igénybevétel mellett nagy
felelosség, gyakori krizishelyzet, elégtelen adminisztrativ tamogatas, adminisztrativ terhek,
korlatozott eldre jutasi lehetdség, hataraink rugalmas kezelése

2) Megelézése: al megelézés(prevencio), bl beavatkozas(intervencid).®

% https://bosziplaza.hu/segitseg-2/ (2018. 01. 22.)
% http://www.lelkititkaink.hu/burnout.html H. Freudenberger (2018. 01. 22.)
T http://www.eleteroforras.hu/bemer-terapia-a-kieges-burnout-stressz-managerbetegseg-ellen/ (2018. 01. 22.)
% http://www.lelkititkaink.hu/burnout.html (2018. 01. 22.)
2 https://www.linkedin.com/pulse/identifying-preventing-treating-employee-burnout-randy-spradlin (2018. 01.
22.)
% http://www.lelkititkaink.hu/burnout.html (2018. 01. 22.)
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19. Dia

Kép.ngurnout felismerésének lehetdségei

Dtesti  tiinetek:  fesziiltség,  faradtsag, fejfajas, teststlyvaltozads, alvaszavarok,
pszichoszomatikus megbetegedések (pl. magas vérnyomas, fekélybetegség, taplalkozasi
zavarok stb.)

2)pszichés tiinetek: ingerlékenység, cinizmus, emberi kapcsolatok romlésa, munkahelyhez,
kollégakhoz valo negativ viszonyulas, serkentd, nyugtatdé szerek, betegallomanyba vonulés,
teljesitmény csokken, depresszio, szorongas, stb.*

20. Dia

A reziliencia témakor cimdidja, utalva a ,,puzzle- stratégia” tartalmi elemeinek
kifejtésére.®

21. Dia

Kép.3* A reziliencia fogalmi elemeit jarja koril, milyen a téménk tartalma.

Rugalmassag, erd mely az emberek szamara lehetdvé teszi, hogy az életben jelentkezd
krizisekkel hosszt tavi karosoddsok nélkiil megkiizdjenek, nevezziik reziliencianak, lelki
aill(')képességnek.35

22. Dia

Kép.*A fogalom elemei utdn a reziliencia, mint folyamat keriil korvonalazasra,
kiilondsen kulcsfontossagu, hogy a reziliens ember f6 esszencidja, hogy a faktorokat®’ a
veszélyeztetd helyzet kdvetelményeinek megfelelden hivja eld, tehat nem egyszerre aktivalja

. 38
az osszeset.

23. Dia

Bemutatasra keriil a 7. védoéfaktor, 3 alapvetd beallitottsag: optimizmus, elfogadas,
megoldas-orientaltsag, valamint 4 képesség: dnmagunk szabalyozasa, feleldsséget vallalni,
kapcsolatok kialakitasa, a jovo megforrnélésa.39

3 http://www.omaha.com/momaha/extras/health-fitness/ways-to-comfort-scared-kids-during-severe-

weather/article_eb88dala-ef3f-11e4-ab62-b79dd8b04004.html (2018. 01. 22.)

% http://www.lelkititkaink.hu/burnout.html (2018. 01. 22.)

% https://hu.depositphotos.com/50200823/stock-photo-hands-forming-word-stress-with.html (2018. 01. 22.)

*  https://hu.depositphotos.com/150432950/stock-photo-abstract-colorful-steel-spirals-pressure.html (2018. 01.
25.)

¥ GRUHL, Monika: A keljfeljancsi- stratégia. Krizishelyzetek kezelése. Dialég Campus Kiadé, Budapest- Pécs,
2013. (tovabbiakban: GRUHL, 2013.) 12-14. o.

% https://www.hrevolution.hu/reziliencia (2018. 01. 22.)

¥ GRUHL, 97-105. o.

% WELLENSIEK, Sylvia Kéré: Reziliencia tréning. A csapat pszichikai ellenallo képességének fejlesztésére.
Elmélet és gyakorlat vezetdknek, trénereknek, coachoknak. Z- Press Kiado Kft., Budapest, 2014. (tovabbiakban:
WELLENSIEK, 2014.) 14-15. o.

% GRUHL, 2013



24. Dia
Kép.40A 3 beadllitottsag koziil az optimizmus elemei: pozitiv életszemlélet, pozitiv
énkép, realista optimizmus elemeit tartalmazza, kérdéseken keresztiil azonositva.*!
25. Dia
Kép.*Az optimizmus hidnyénak felismerése az allandésag és valtozas, altalanosités,
6nvad fogalmi egységein keresztiil cirkulal végig.*®
26. Dia

Kép.443 alapvetdé beallitottsag elfogadas faktoranak elemei: tiirelem, a

megvaltoztathatatlan elfogadasa, Onmagunk elfogaddsa szintén kérdéseken keresztiil

azonositva.®

27.Dia
Kép.*Az elfogadas hianya jelei: tiirelmetlenség, meggondolatlansag, a hibakultira
hianya, kicsinyeskedés, elégedetlenkedés és tépel6dés, elfojtas.*’
28. Dia
Kép.483 alapvetd beallitottsdg: megoldéas-orientaltsdg, mint problémamentes
megoldasok, opciok kialakitasa, kreativ gondolkodas itt is kérdéseken keresztiil azonositva.*®
29. Dia
Kép.’A megoldas-orientaltsag hidnya, ha az egyoldalu problémaorientéltsag,
konvenciok és ritudlék, gyors és optimalis megoldés, mint igény jelen van.”!
30. Dia

Kép.52A 4 képesség koziil Onmagunk szabalyozasa: onmagunk
motivalasa/onszabalyozéds,  Onfegyelem/Onkontroll,  Onerdsités/stresszkezelés,  szintén
kérdéseken keresztiil azonositva.>

40 https://www.bien.hu/egeszseg-es-eletmod/lelki-harmonia/az-ures-pohar-legalabb-tiszta-a-valodi-

optimizmus/117141 (2018. 01. 22.)
“'GRUHL, 2013. 24-28. 0.
*2 http://somogyiangelika.hu/2017/01/09/lehet-karos-az-optimizmus/ (2018. 01. 22.)
** GRUHL,2013. 29-30. o.
* https://weheartit.com/entry/12870513 (2018. 01. 22.)
* GRUHL, 2013. 31-37. 0.
*® http://blog.benedekkrisztina.com/lelki-fitness/a-siras-elfojtasa (2018. 01. 22.)
“” GRUHL, 2013. 39-40. 0.
“http://www.dynamique-mag.com/article/creation-entreprise-doit-on-renoncer-a-une-idee-banale.3707  (2018.
01.22)
* GRUHL, 2013. 41-47. 0.
%0 http://komlomedia.hu/13-iq100/947-gondolat-a-tarsdalmi-bizonytalansag-korul (2018. 01. 22.)
°L GRUHL, 2013. 48-50. o.
%2 http://konferencia.hvg.hu/stresszmenedzsment (2018. 01. 22.)
¥ GRUHL, 2013. 52-57. 0.
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31. Dia
Kép.**Onszabalyozas hianya: mentalis egyoldaliisag, hangulatfiiggdség, tartos
batortalansag elemein keresztiil mutatkozik meg.55
32. Dia
Kép.>® A 4 képesség feleldsséget vallalni faktora: kilépni az aldozatszerepbél elemet
tartalmazza.”’
33. Dia

Kép.58 A 4 képesség felelosséget vallalni faktora: ki a hibas, blintudat és masok

hibaztatasa, kézbe venni az életet, proaktiv alkotoként miikodni tényezdin keresztiil keriil

bemutatésra.>®

34. Dia
Kép.%® A feleldsségérzet hidnya, megragadas az aldozatszerepben, masok hibaztatésa,
passziv elkeriil6 magatartas, a de el6szor még csapdaja, nem tudni nemet mondani elemeket
takarja.™
35. Dia
Kép.GZA 4 képesség kapcsolatok kialakitdsa: halézatok, empétia elemeket
tartalmazza.”
36. Dia
Kép.A 4 képesség kapcsolatok kialakitasa: szocialis rugalmassag, Osszetartozas és
elkdtelezettség elemeket tartalmazza.®®

37. Dia

Kép.66A kapcsolati kompetencia hianya: hianyzo, vagy egyoldalu haldzatok, talzott
elvarasok, kritikatlirés hidnya, negativ feltételezések, thlzott individualizacid elemeket
tartalmazza.®’

** http://szulo2pont0.hu/csalad/720-a-fejlodestudatos-hozzaallas-nem-eleg (2018. 01. 22.)

* GRUHL, 2013. 58-60. .

% http://www.mosoly100.hu/content/szeretet-és-felel3sség-erich-fromm (2018. 01. 22.)

> GRUHL, 2013.61-68. o.

%8 http://szabadvagyok.blog.hu/2010/08/10/tarskereses_es_egyeni_felelosseg_mindenert_te vagy a_hibas
(2018. 01. 22.)

* GRUHL, 2013. 64-68. 0.

% http://www.vallalkozo.info/jog/kktbt-felelosseg-3-meddig-es-mennyire-felelosek-a-tagok (2018. 01. 22.)

®8 GRUHL, 2013. 69-72. 0.)

%2 http://regenytar.hu/?tag=emberi-kapcsolatok (2018. 01. 22.)

% GRUHL, 2013.73-80. o.

% http://tanc.org.hu/wp/category/kapcsolat/ (2018. 01. 22.)

® GRUHL, 2013. 76- 80. 0.

% http://hellomagyarok.hu/szubjektiv/realitas-kontra-erzelmek-tarsadalomkritika-a-magany-eve-utan (2018. 01.
22.)

% GRUHL, 2013. 81-84. 0.



38. Dia

SO ] r o tee 1 11z s s g ey 1 7

Kép.”"A 4 képesség jovo megformalasa faktora: anticipacio, elére gondolkodni és

elére megérezni, fokuszalas, berendezkedni életiink almaira, célorientacio, a szandéktol a
cselekvésig.69

39. Dia

Kép.70A jovo hianyos kialakitasa, a mult talhangsulyozasa, az eldre lathato krizisek
figyelmen kiviil hagyasa, zavarodottsag, célok és terv nélkiil, a kockazatok ¢és a kudarc
talbecslése, elemeken keresztiil mutatkozik meg. ™

40. Dia

A reziliencia fejleszté gyakorlatok cimdiaija.72

41. Dia

Gyakorlat: toltsiik fel az energiahord(')t.73

42. Dia

Gyakorlat: az életat-vonal.”

43. Dia

Gyakorlat: reziliencia-minéségértékelés a munkavallalo szamara.”

44. Dia

Gyakorlat: a valtoztathatd és a megvaltoztathatatlan Vilég.76

45. Dia

Kép."'Gyakorlat: napi gyakorlat, a figyeldizom edzése.’

46. Dia

Gyakorlat: az énbecsiilés-mérleg.”

47. Dia

Gyakorlat: az értékek rogzitése a mindennapi életben.®

% https://tr.stockfresh.com/image/4479523/healthcare-medical-and-future-technology-concept (2018. 01. 22.)
% GRUHL, 2013. 85-92. 0.
" https://www.kbcequitas.hu/befektetesi-blog/nem-kell-varazsgomb-ahhoz-hogy-profitaljunk-a-tozsden (2018.
01.22)
" GRUHL, 2013. 93-95. o.
"2 http:/ljegyzettar.blog.hu/2017/08/21/miert_volt_legyozhetetlen_az_okori_sparta (2018. 01. 22.)
® WELLENSIEK, 2014. 57-59. o.
" WELLENSIEK, 2014. 72-73. 0.
" WELLENSIEK, 2014. 82-83. 0.
" WELLENSIEK, 2014. 93-94. o.
" https://taveso.hu/cikkek/elso_taveso_cikk.html (2018. 01. 22.)
"® WELLENSIEK, 2014. 101. o.
" WELLENSIEK, 2014. 142-144. o.
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48. Dia

Gyakorlat: a nap tudatos kialakitasa.®*

49, Dia

Mindfulness, mint a ,,I¢lek Gttusaja” cimdia.®?

50. Dia

Kép.ssMindfulness mott6: Amikor gondolatunk elkalandozik, kevésbé vagyunk
elégedettek, mint amikor benne vagyunk a pillanatban.84

51. Dia

Kép.ssBoldogségfétis koncepcioja: Elézmény, boldogsagoriilet sopor végig a nyugati
tarsadalmakban, pedig a pozitiv, Onerdsitd allitasok sok esetben nemcsak nem javitjak, hanem
még rosszabba teszik az dnértékelést (pl. 1égy pozitiv, egyediil rajtad mulik, csak akarnod kell
stb., a boldogsag fetisizalasa megnoveli a boldogtalansag Val(')szinl'jségét.86

52. Dia

Kép.®'Fekete macska gyakorlat didja: ne gondoljunk a fekete macskéra, ez nem
sikeriil, kovetkeztetés, boldogsagvagy miatt negativ érzéseinket elnyomjuk, elveszitjiik szem
elél a jo élet ambivalens természetét.®®

53. Dia

Kép.®Milyen tényezék nehezitik a tudatos jelenlét megélését: halmozott
médiafogyasztas  (multitasking), tevékenységtarsadalom (Dahrendorf), multiaktivitas
tarsadalma (Gorz), kovetkeztetés: napjainkban az informacid és a tevékenység biivoletében
¢liink, ha csak iliink és nem csinalunk semmit az ,,olyan unalmas”, a mai tarsadalmi elvaras a

% WELLENSIEK, 2014. 179-180. o.

81 WELLENSIEK, 2014. 182-183. 0.

8 https://hu.123rf.com/photo 13036924 haromdimenzios-ottusa-jelkép-olimpiai-sport-
sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09 (2018. 01. 20.)

& https://www.uhs.umich.edu/mindfulness (2018. 01. 21.)

8 SZONDY Maté: Megélni a pillanatot. Mindfulness, a tudatos jelenlét pszicholdgidja. Kuleslyuk Kiadd,
gudapest, 2012. (tovabbiakban: SZONDY, 2012.) 10. o.

https://www.google.hu/search?g=mindfulness+k%C3%A9pek&tbm=isch&tbs=rimg:CVXxcjRt7NuRIjjgaGc1S
6TYf8BKS5QauT2NOvqC6RAGLr_1DPVw_118wFcU1pHFAQTTYmZUo6vT9MHbb_15FOKT_1gnsCoSCe
BoZzVLpNh_1EePcQ5Hd0sgY KhlJwEpLIBg5PYORpD1HN441K-QgEgk6-
OLpEAYuvxFcU2_1s_1yvWiyoSCcMIXD_1XzAVXES6g8royKFDeKhlIJTWKcUCpNNiYRgKWDbfLt5ulgEgI
ISjg9POWdthE1S-vaD6GDKCoSCf_1kU4pP-
CewETccUe5DIhig&tho=u&sa=X&ved=0ahUKEwilntnHoObYAhXEchQKHYmMCCMgQ9C8IHW&bhiw=1366
&bih=618&dpr=1#imgrc=VfFyNG3s25GQuM: (2018. 01. 20.)

:j SZONDY, 2012. 11-13.0.

http://blog.xfree.hu/myblog.tvn?SID=&from=310&pid=&pev=2012&pho=9&pnap=&kat=&searchkey=&hol=&
n=jpiros (2018.01.20.)
% SZONDY, 2012. 13. 0.
8 https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-
illustration/522603319 (2018.01.21.)
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folyamatos cselekvés, aktivitas, informaltsdg szamitanak leginkabb, igy nehéz megélni a jelen
felé iranyuld, aktiv eréfeszitésmentes, fokuszalt figyelmi :élllapotot.90

54. Dia

Keép.**Komfortérzetiink, jollétiink novelése: a pozitiv pszichologia megjelenésekor ez
a kérdés arra iranyult, hogy génjeink, kornyezetiink, vagy mi magunk vagyunk felel6sek
azért, mennyire vagyunk boldogok, kovetkeztetés: mentalis folyamataink és a minket érd
kornyezeti hatasok képesek génjeink ki- be kapcsoldsara (azaz génexpresszido modositasara),
onmagaban sem génjeink, sem a kornyezet nem determinaljak viselkedésiinket,
pszichogenomika tudomanya vizsgalja azt, hogy a kornyezetiinkb6l érkezé ingerek hogyan
modositjak génjeink miikodését.

Novelhetjiik komfortérzetiinket? Igen, ha elfogadjuk az élet ambivalens természetét, ha nem
arra toreksziink, hogy maximalizaljuk az &télt pozitiv érzelmek és minimalizaljuk az 4télt
negativ érzelmek mennyiségét.*?

55. Dia

Kép.®A tudatos jelenlét fogalmahoz vezeté Gt: kiindulopont: Igaz, az ,.itt és most”-t6l
vald elszakadas képességének rengeteget koOszonhet az emberi kultira, mivészet,
tudomany..(hisz ezeknél sziikség van Un. viziora), ennek viszont ara van, hisz amig elménk a

jelentdl elszakadva koborol, kiilonbozd ,,torténeteket 576”9

56. Dia

Kép. P Keét gyakorlatot mutat a dia a tudatos jelenlét fontossaganak kérdéséhez: 1)
Katasztrofafilmjeim: gondolja végig és irja le, hogy On milyen katasztrofilis végii
torténeteket szokott szOni- akar a parkapcsolatarodl, tarsas kapcsolatair6l, munkajarol. 2)
élményeink értékelése: Nézzen korbe mit 1at, milyen hangokat, zajokat, milyen a hdmérséklet,
figyelje testi érzeteit, ezen ingerek koziil mi a pozitiv, mi az, amit negativként értékel?%°

57. Dia

Kép.97A tudatos jelenlét fogalma: A figyelem iranyitasanak kiilonleges modja: amely
a jelen pillanatra vonatkozik, annyira mentes a reaktivitastol és itélkezéstol, illetve annyira
nyitott amennyire csak lehetséges, vagyis: az itt és most itélkezésmentes megélésér6l van

576.%8

% SZONDY, 2012. 15-16. o,
% www.onlinekepessegfejleszto.hu/ (2018.01. 21.)
%2 SZONDY, 2012. 17-19. o,
% http://www.hetek.hu/kulfold/201709/okok_es_felelosok_nyilatkozatvihar_a_hurrikanok_utan (2018. 01. 21.)
% SZONDY, 2012. 21-24. o.
% http://www.amateurphotographer.co.uk/latest/photo-news/worlds-best-fine-art-photography-revealed-80026
(2018.01.21)
% SZONDY, 2012. 23- 24. 0.
" https://biokalauz.hu/elelmiszer/2015/04/08/a-pitypang-5-jotekony-hatasa.html (2018. 01. 21.)
% SZONDY, 25. o.
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58. Dia

Kép.®A tudatos jelenlét tartalma: 1) a jelen pillanatra iranyitott tudatos figyelem:
figyelmiinket akaratlagosan fokuszaljuk a jelen valamely elemére, ami lehet az épp
kornyezetiinkben hallhatdo hangok, kdrnyezeti hatasok, 2) itélkezésmentesség: élményeinket
egyszerlien csak megéljiik, 3) reaktivitds mentesség: automatikus reagalas helyett tudatosan
valaszolunk a minket ért benyomasokra, 4) kivancsisag, 5) elfogadas: ha pl. azt gondoljuk,
hogy ,szerencsétlen vagyok™, elfogadjuk ennek a gondolatnak a jelenlétét és kozben
tudatositjuk magunkban, hogy ez csak egy gondolat.'®

59. Dia

Kép.'% Tudatos jelenlét forrdsa: A tudatos jelenlét gyakorlasat 4ltaldban a

buddhizmushoz kotik, mely filozofidjaban nagy szerepet jatszik az elfogadd attitid. A
buddhizmus tanitasa szerint hajlamosak vagyunk olyan targyi dolgokhoz ko6tddni, melyek
atmenetiek és nincsenek mindig jelen, ez a csillapithatatlan sovargas az emberi szenvedés
legfobb forrasa. A keleti hagyomanyban a tudatos jelenlét gyakorldsa, a valosdggal valo
tudatos kapcsolat az egyik modja annak, hogy csokkentsiik a szenvedést. %

60. Dia

Kép.*A tudatos jelenlét forrasa: A jelenlét témadja a nyugati, keresztény gondolkodok
irasaiban is megjelenik, féleg az Isten jelenlétében valod 1étezést és annak tudatositasat jelenti
(pl. Thomas Merton trappista szerzetes szerint: Igazi belsé szabadsagot és egyediillétet élek
at. Ugy érzem, hogy teljesen itt vagyok. Végre visszatértem a munkamhoz, és ismét
elkezdtem az lenni, ami vagyok.). A nyugati orvosi és pszichologiai gyakorlatban 1979-ben
jelent meg a modszer tudomanyos leirdsa: a Massachusetts-i Egyetem pszicholégusa, Jon
Kabat-Zinn ekkor kezdte el alkalmazni a Tudatos Jelenlét Alapu Stresszcsokkentés
(Mindfulness-Based Stress Reduction MBSR) technikat kronikus fajdalom szindromaban
szenvedd betegeknél.104

61. Dia

Kép.1°5Mi igaz a tudatos jelenlétre és mi nem: 1) Mitosz/a tudatos jelenlét nem:
misztikus tudatallapot, azt jelenti, hogy minden gondolatot, vagy érzést kontrollalunk, olyan
képesség, ami egy csapdsra elsajatithatd, égzéséhez zen buddhista szerzetessé kell valni,
gyakorlasa sordn sose terelddhet el az ember figyelme, egyfajta relaxacios gyakorlat, Soran
megprobaljuk megvaltoztatni onmagunkat, vagy a vilagot, 2) Valdsag/a tudatos jelenlét:
itélkezésmentes tudatos figyelmet fordit valamire, észlelni gondolatokat, érzéseket (utana
esetleg igy dontiink masra koncentralunk, folyamatos gyakorlast igényel, barki altal
elsajatithatd, sordn a figyelem elterelddhet, melyet észleliink, majd visszatereljiik eredeti
fokuszukra, gyakorlasdnak nem célja a relaxalt allapot, fesziiltség esetén annak elfogadasat

% https://www.consciouslifestylemag.com/mindfulness-powerful-exercises-peace-of-mind/ (2018. 01. 21.)
% SZONDY,2012. 26. o.
191 http://ingyen-hatterkep.hu/meandering-tigris-folyo-peruvian-amazonas-hatterkep-53078.shtml (2018. 01. 22.)
2 37ONDY, 2012. 32. .
193 https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018. 01. 22.)
1% SZONDY, 2012. 33- 34. 0.
195 https://doorfliesopen.com/2017/11/15/may-the-cycle-melt-raiders-at-the-bye/ (2018. 01. 22.)
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Jelenti/valosag itélkezésmentes elfogadasa.’®

62. Dia

Kép.lm,,Aszalt szilva gyakorlat”: ez a gyakorlat arra irdnyul, hogy a megszokottol
eltéré modon, részletesebben vizsgaljon meg egy aszalt szilva szemet...

1) Fogja a kezébe, nézze meg tlizetesen, forgassa korbe, nézze meg a részleteit, szineit, a
fényeket a feliiletén. ..

2) Most csukja be a szemét, és lassan tapogassa végig az ujjbegyeivel...érezze az Osszes
barazdat, gorongyot. ..

3) Ezutan emelje az orrahoz a szemet és szivja be az illatat...

4) Majd emelje fiiléhez és kicsit morzsolgassa meg ujjbegyeivel, figyelje meg milyen hangot
ad ki...

5) Ezutan tegye a szajaba, de még ne nyelje le, érezze milyen az ize, aromaja, majd miutan
elfogyasztotta, figyelje meg milyen az utdize...

Jon-Kabat —Zinn ,,mazsolagyakorlatként” irja le, magaba foglalja a tudatos jelenlét ,,6ttusa”
elemeit.*®®

63. Dia

Kép.logPszicholégusok tobb olyan jelenséget rogzitettek, melyek hasonloak a tudatos
jelenléthez:

1) Aramlatélmény (flow): Atélése soran valamilyen tevékenységbe olvadunk bele teljesen

2) lzlelgetés (savoring) esetén valamilyen pozitiv élmény, vagy inger atélésének adjuk at
magunkat

Aramlat, tudatos jelenlét hasonlé élmények, melyek idénként csak nehezen kiilonithetdk el
egymastol. !

64. Dia

Kép.™ Izlelgetési stratégiak: 1) Az élmény megosztisa masokkal, 2) Emlékgytijtés

(késébb fel tudjuk idézni), 3) Erzékletek felerdsitése (az 6romot nynjtd ingerre fokuszalunk),
4) A pillanatban vald elmeriilés, 5) Nyilt kifejezés (6romiinket kifejezésre juttatjuk, pl. szo,
gesztus, arckifejezés), 6) Idobeli tudatossag (tudjuk, hogy a pillanat mtalando, ezért most kell
kiélvezni ezt), 7) Halaérzés, tudatositjuk, hogy milyen jo, hogy atélhetjiik az élmény.112

1% SZONDY, 2012. 35-36. 0.
197 http://gyogynovenyek-gyogyteak.com/cimke/aszalt-szilva (2018. 01. 22.)
1% SZONDY, 2012. 27. 0.
109 970ONDY, 2012.37. 0. 1. 4bra
"9 SZONDY, 2012. 36-37. 0.
U1 hitps://mentootlet.blogspot.hu/search/label/kavics( 2018. 01. 22.)
2 SZONDY, 2012. 40- 41. 0.
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65. Dia

Cimdia: a tudatos jelenlét egyig alap gondolatara egy idézet: ,,Minden, amit érdemes
csindlni, érdemes lassan csinalni.” /Mae West/**3

66. Dia

Kép.M*Tovabb folytatva a lassusag fontossagat: A tudatos jelenlét megvaldsulasahoz

sziikséges, hogy 1dot adjunk magunknak élményeink megéléséhez...ennek lehetdségei pl:

1) Lassu Elet Mozgalom (Slow Movement), egyfajta tiltakozasként indult, mikor 1986-ban a
McDonald’s iizletet nyitott Rdmaban, a Piazza di Spagnan, Carlo Petrini valaszul 1étrehozta a
Lassu Etkezés (Slow Food) Mozgalmat.115

67. Dia

Kép.M°A lassusag gondolata: 2)1999-ben létrejott a Lassusag Vilagszervezete (The
World Institute of Slowness) azért, hogy a koncepcidt népszeriisitsék. Egységei: Lasst
¢tkezés (Slow Food) ezt illusztralja pl.Krady Szinbadja, Lasst kertészkedés (Slow
Gardening), Lasst varos (Cittaslow), varoslakok életmindség javitasa, Lassu nevelés (Slow
Parenting), idét ad a gyereknek, hogy atélj a gyerekkort, Lassu utazas(slow Travel),
intenzivebb kapcsolat a tajjal, emberekkel, Lassi miivészet (Slow Art), mind az alkotas, mind
a befogadas soran részletekbe valo elmélyiilés, Lasstt média (Slow Science), médiadiéta, napi
hirfogyasztas csokkentése, Lassu tudoméany (Slow Science), id6 az elmélyedésre. ™’

68. Dia

Kép.M8 Lasstusag dicsérete” gyakorlat: Pasztazza végig gondolatban mivel tolti a
napjait...

- Mely tevékenységek kozben lassulhatna le...
- Lehet munkahelyi, csaladi korben végzett tevékenység. ..

- Tudatosan szakitson tobb 1d6t erre a tevékenységlre!119

69. Dia

Kép.leTudatos jelenlét formalis/informalis gyakorladsa: A tudatos jelenlét kiilonleges
figyelmi allapot. K6zben nem cél, hogy pozitiv élményeket tapasztaljunk meg, vagy ne €ljlink
at negativ élményeket, illetve nem toreksziink arra, hogy ezeket megvaltoztassuk.

A/ Formalis gyakorlas: 1) Testpasztazas (Body scan), 2) Légzésfigyelés, 3) Hangok
megfigyelése, 4) Uld meditacio- figyelmiink gondolataink, érzéseink felé¢ forditjuk, ha

3 https://www.canstockphoto.hu/kiraly-csiga-1675426.html (2018. 01. 22.)
114

http://blog.xfree.hu/myblog.tvn?SID=&from=10&pid=&pev=2015&pho=07&pnap=&kat=1580&searchkey=&h
ol=&n=Kklarika47 (2018.01.22)
"> SZONDY, 2012. 44- 47. 0.
118 http://baratno.com/idocsapda/lassusag/ (2018. 01. 22.)
"7 SZONDY, 2012. 44-47. 0.
18 hitps://www. fly4free.com/flight-deals/europe/non-stop-from-the-uk-to-gambia-from-only-150/ (2018. 01. 22)
"9 SZONDY, 2012. 47. .
120 http://mindfulnessitthon.hu/mi-az-a-mindfulness/ (2018. 01. 22.)
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http://blog.xfree.hu/myblog.tvn?SID=&from=10&pid=&pev=2015&pho=07&pnap=&kat=1580&searchkey=&hol=&n=klarika47
http://blog.xfree.hu/myblog.tvn?SID=&from=10&pid=&pev=2015&pho=07&pnap=&kat=1580&searchkey=&hol=&n=klarika47

elidéziink egy gondolatnal, akkor csak figyeljiik hogyan gyakorol rank erésebb hatést, 5) Eber
figyelemmel kisért testgyakorlatok-jo gagyakorlatok.121

70. Dia

Kép.'**Tudatos jelenlét formalis/informalis gyakorldsa: B/ Informalis gyakorlds:

Barhol gyakorolhaté pl.: Rogton felébredés utan, miel6tt kikeliink az agybol 1-2 percig
1égzésiinkre iranyitjuk a figyelmet, Fiirddszobaban automatikus tevékenység helyett tudatosan
megfigyeljik pl. a viz hdmérsékletét stb. Munkanapunkon a kovetkez6 gyakorlatok lehetnek:
miel6tt elindulnank munkaba figyeljiink a 1égzésiinkre, lehet a sebességhatarnal lassabban

haladni, munkahelyre érkezéskor tudatositsuk magunkban, hogy hol vagyunk, hova tartunk
sth 123

71. Dia

Onre mennyire jellemz6 a tudatos jelenlét-gyakorlat dia.***

72. Dia

Irodalom, forrasok: Irodalom

Boéna Adrienn: A krizis lélektana. In: Kiss Eniké Csilla — Sz. Miké Hajnalka (szerk.): Gyasz,
krizis, trauma és a megkiizdés 1¢lektana. Pro Pannonia Kiado6i Alapitvany, Pécs, 2015

Gruhl, Monika: A keljfeljancsi- stratégia. Krizishelyzetek kezelése. Dialog Campus Kiado,
Budapest- Pécs, 2013.

Szondy Maté: Megélni a pillanatot. Mindfulness, a tudatos jelenlét pszichologidja. Kuleslyuk
Kiadd, Budapest, 2012.

Wellensiek, Sylvia Kéré: Reziliencia tréning. A csapat pszichikai ellenallo képességének
fejlesztésére. Elmélet és gyakorlat vezetOknek, trénereknek, coachoknak. Z- Press
Kiad6 Kft., Budapest, 2014.

73. Dia

Irodalom, forrasok: Internetes forrasok
a) lrodalom

2.-http://semmelweis.hu/klinikai-
pszichologia/files/2014/05/Pozitiv_pszichologia 11 FK 20140507.pdf (2018. 01. 22.)

11.-
http://igyk.pte.hu/files/tiny mce/File/kari projektek/tehetsegmuhely/stressz es megkuzdes
BB.pdf (2018. 01. 22.)

13.-http://slideplayer.hu/slide/2198715/ (2018. 01. 25.)

121 S70ONDY, 2012. 48- 50. 0.
122 https://sjdpacvictoria.ca/mindfulness-workshop-resources/ (2018. 01. 22.)
122 370ONDY, 2012. 50-52. o.
124 57ZONDY, 2012 29- 31. 0.
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http://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/files/2014/05/Pozitív_pszichológia_II_FK_20140507.pdf%20(2018
http://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/files/2014/05/Pozitív_pszichológia_II_FK_20140507.pdf%20(2018
http://igyk.pte.hu/files/tiny_mce/File/kari_projektek/tehetsegmuhely/stressz_es_megkuzdes_BB.pdf
http://igyk.pte.hu/files/tiny_mce/File/kari_projektek/tehetsegmuhely/stressz_es_megkuzdes_BB.pdf
http://igyk.pte.hu/files/tiny_mce/File/kari_projektek/tehetsegmuhely/stressz_es_megkuzdes_BB.pdf
http://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/files/2014/05/Pozitív_pszichológia_II_FK_20140507.pdf%20(2018
http://slideplayer.hu/slide/2198715/

18.,20.,21.,22.-http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-
munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018.
01. 22.)
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