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Ajandékozd meg magad a jozan felismeréssel,
hogy a nehézségek, veresegek, kudarcok, visszaesések
az élet természetes velejaroi,

amelyeken keresztiil az ember novekszik és érik.”

(Antoine de St. Exupéry)
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Szeretettel koszontelek!

Ha még nem talalkoztunk volna, kérlek, engedd meg, hogy bemutatkozzak Neked!
Buzasi-Végh Viktoria vagyok, hivatisom tekintve okleveles pszicholégus,
Addiktologiai tanacsado szakpszichologus jelolt,
az Oromteli élet oldal alapitéja.

Rolam és szakmai tevékenységemrdl az alabbi feliileteken olvashatsz:

o f

www.oromtelielet.com @oromtelielet Oromteli élet-
a Gyermekként Megsebzett
Nokért

Munkafiizetem kozéppontjaban a Reziliencia- vagyis rugalmas lelki

ellenalloképesség témaja all, ami évek ota sziviigyem, ezaltal fontos célom

¢s vagyam, hogy minél tobb Notarsam segithessem lelki ellenalloképességének

fejlesztésében...

Ezért is sziiletett meg 2019-ben Reziliencia Online Tréningem, amelyet azdta igen
sz&ép szamban végeztek el NOtarsaim....Raadasul képzeld el, 2021-ben hire ment

tréningemnek;, és ajanlas utjan bekeriilt a Konferenciaszervezo


http://www.oromtelielet.com/

és Tudasmenedzsment Kft. programjaba, melynek koszonhetéen 2021 szeptember
végén, Budapesten a meseszép Memories Hotel egyik elegans

konferenciatermében tarthattam meg tréningem a téma irant érdekl6dék szamara!

Azéta is rendszeresen tartok tréningeket ezen a helyszinen a Konferenciaszervezo

Tudasmenedzsment Kft. feln6ttképzési rendszerének keretében, ami fantasztikus

Elmondhatom, hogy a Reziliencia témaja ma mar nem csak azért fontos szamomra, mert
maga a rugalmas lelki ellenalloképesség nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy az élet
megprobaltatasaival sikeresen meg tudjunk kiizdeni, hanem azért is, mert altala

érkeztek meg az életembe az els6 komolyabb szakmai sikerek.

fgy még lelkesebben teszem a dolgom: Fontos célom, hogy még tibb, és egyre tobb
Nétarsam inspiraljam arra, hogy nap, mint nap tegyen lelki ellenalloképességének

fejlesztésén, ezért sziiletett meg ez a munkafiizet is.

...Es éppen ezért csempésztem bele a munkafiizetbe
€gy
MEGLEPETEST,

melyet az utolso oldalon talalsz majd! ©
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De...miért nélkiilozhetetlen, hogy fejlesszitk

lelki ellendlloképességiink?

Rohan¢ vilagunkban, mind tarsadalmi (pl. Covid, haboru, gazdasagi valsag), mind pe-
dig egyéni szinten, nap, mint nap rengeteg inger ér benniinket, valamint kihivasok

zome. Nagyfoku bizonytalansagnak és stressznek vagyunk kitéve!

A veszteségek, krizisek, probatételek az emberi élet velejaroi, igy teljes mértékben

nem tudjuk éket elkeriilni!
Amit tenni tudunk az az, hogy igyeksziink felvértezni magunkat ezzel szemben,
még pedig olyan formaban, hogy rendszeresen forditunk idét és energiat

lelki ellenalloképességiink fejlesztésére!

...Ezen az uton szeretnelek elinditani!
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A Reziliencia...

Vagyis, rugalmas lelki ellenalloképesség - tapasztalatainkra épiilé képességekbdol, vi-
szonyulasokbol, viselkedésekbol, és gondolatokbol felépiil6, osszetett képesség,
mely biologiai alapokon is nyugszik, de ami szamunkra jo hir, az az, hogy fejleszt-

heto!

A reziliencia egyfajta védéfaktor, amely elésegiti a sikeres alkalmazkodast, nehéz,
stresszel teli koriilmények kozott is, és lehetové teszi a kiilonbo6zé problémakkal valé

megkiizdést, akar egy sulyos trauma esetén is.

A reziliens személyr6l nekem a ,,Kelj fel Jancsi” nevii figura jut eszembe, akit,

ha meglokiink, el tudunk boritani, de csak kis idoére, mert hirtelen visszaall eredeti,

kiindulasi allapotaba.

Valahogy igy miikodik a reziliens személy is! Rugalmas lelki ellenalloképességgel
rendelkezik, melynek kdvetkeztében egy-egy megprobaltatas, nagyfoku stressz kovet-
keztében, rovid idén beliil tud alkalmazkodni a kialakult helyzethez, rovid idon be-

liil visszaszerzi érzelmi stabilitasat.
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Most nézziink meg néhany konkrét adatot, vizsgalati eredményt is, melyek azt tiik-
rozik, hogy az alkalmazkodason kiviil egészségvédo szerepe is van a rugalmas lelki

ellenalloképességnek!

Vetter és munkatarsai onkolégusok korében folytatott 2018-as kutatasukban azt az
eredményt kaptak, hogy a reziliencia hianya szoros osszefiiggést mutat a kiégés ma-

gasabb aranyaval.

Egy masik tanulmanyban arrdl olvashatunk, hogy a reziliencia szignifikansan negativ

kapcsolatban all a szorongassal és a depressziéval.

Az alacsony reziliencia értékkel rendelkez6 betegek kevésbé képesek megkiizdeni a

stresszel és a kihivasokkal, melyek a betegségbdl fakadnak.

De példaul olyan vizsgalati eredmények is sziilettek, melyek arrdl szamolnak be, hogy
a reziliencia magasabb egészségtudatossaggal, fejlettebb egészségmagatartassal

jar egyiitt.
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Osszegzésképpen azt mondhatjuk, hogy...

"Rugalmasnak lenni annyi, mint a gondolkodas- és magatartasformak széles skala-
jan jatszani.
A batorsag és er0 a cselekvéshez azt jelenti, hogy elfogadjuk az ellenszelet, és a ku-

darcok, sulyos csalodasok utan is felallunk és tanulunk a hibakbél.

A reziliens emberek ritkan tekintik magukat aldezatnak, inkabb feleldsok egyikének
vagy elkovetonek. Az aldozat a f61don fekszik vagy falhoz préselodve all, és nem tudja

megvédeni magat.
Aki 6nként adja fel ezt a szerepet, lemarad ugyan a szanakozasrol, de visszaszerzi
a mozgasteret a cselekvésre."

(Sylvia Kéré Wellensiek)

Most pedig nézziik meg azt, hogy

mi szitkséges ahhoz, hogy rezilienssé valjunk?
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Kutatok tobb évtizedes munkajanak koszonhetéen ma mar tud-

juk, hogy miért van az, hogy, gyermekek, akik ugyanolyan traumatikus koriilmények
kozott nevelkedtek, vagy felndttek, akik hasonld traumatikus eseményeket szenvedtek
el életiik soran, kiilonboznek abban, milyen mértékben cipelik tovabb az atélt ese-

mények kovetkezményeit.

Ma mar azt is tudjuk, hogy mi sziikséges ahhoz, hogy rezilienssé valhassunk!

A REZILIENCIA 10 OSSZETEVOJE:

« tamogato tarsas kapcsolatok ¢és bizalom

« valahova tartozas

« koherens vilagkép és énkép, vagyis ,,az egységbe rendezés képessége”
« hit 6Gnmagunkban, és/ vagy egy felsébb erében

o humor

o celok kittizése

« kontrollképesség (kontrollképesség (vagyis annak a felismerése, hogy, van raha-
tasom helyzetekre, de, ha nem is tudok mindent irdnyitani, tudok tenni 6nma-
gam és masok jollétéért)

¢rzelemszabalyozas

kezdeményezOkészség
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« tapasztalatok, hiedelmek a valtozasrol, a stresszrdl €s a meg-
kilizdésrdl (a valtozas nem feltétleniil rossz, és tanulhatunk,

fejlédhetiink is altala)

Most pedig vizsgaljuk meg azt, hogy TE hogyan dllsz
a Reziliencia terén,

mennyire fejlett lelki ellendlloképességed?

Reziliencia Kérddiv

A kérdéivben 25 allitas szerepel.
Kérlek, jelold meg minden allitasnal, hogy milyen mértékben volt jellemz6 Rad

az adott kijelentés az elmult honapban!

Valaszlehetoségek:

0 — Egyaltalan nem igaz;
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8.
9.

— Ritkan igaz;
— Néha igaz;
— Gyakran igaz;

— Szinte mindig igaz.

. Képes vagyok arra, hogy alkalmazkodjak a valtozasokhoz.
. Vannak kozeli és biztonsagot nyujto kapcsolataim.
. Biiszke vagyok az eredményeimre.

. Dolgozom azért, hogy elérjem a céljaimat.

. Ugy érzem, én iranyitom az életemet.
. Nagyon céltudatos vagyok.

. Latom a dolgok humoros oldalat.

Mindennek megvan az oka.

A megérzéseim alapjan kell cselekednem.

10. Tudom kezelni a negativ érzéseimet.

11. N¢éha a sors vagy Isten segithet.

12. Meg tudok birkézni azzal, ami ér.

13. A multbeli sikerek 6nbizalmat adnak az 0j kihivasokhoz.

14. A stresszel valo megkiizdés megerdsit.

15. Szeretem a kihivasokat.

16. Népszertitlen és nehéz dontéseket is meg tudok hozni.
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22,
23.
24,
25,

Erés emberként gondolok magamra. =
AN

Amikor a dolgok reménytelennek tiinnek, akkor sem adom fel.

Mindig a legnagyobb erébedobassal cselekszem, mindegy, hogy mirdl van szo.
El tudom érni a céljaimat.

A kudarcok nem térnek le konnyen.

Egy megprobaltatas vagy betegség utan hamar helyrejovok.

Tudom, hova kell fordulni segitségért.

Tisztan gondolkodom és koncentralok, amikor nyomas alatt vagyok.

Szeretek kezdeményez6 lenni a problémamegoldasban

A kérddivben elért pontszamok 0—100 kozotti tartomanyba sorolhatoak,

a magasabb pontérték magasabb rezilienciara utal.

Az idei évben legyen célod

lelki ellendlloképességed fejlesztése iS!

Lelki ellenalloképességiink fejlodése nem egyik naprol a masikra kovetkezik be!

Ahhoz, hogy eréfeszitéseinknek igazan meg legyen az eredménye, én azt vallom, hogy



napi szinten foglalkoznunk kell ennek a képességnek a fejlesztésével, nem elegendo

csak egyszer-egyszer, de akkor nagy lelkesedéssel tenni!

...Ez a munkafiizet abban fog Neked segitséget nyujtani, hogy ralass a
rezilienciahoz kapcsolédo legfontosabb témakra, és arra is, hogy mi az, amivel

dolgod van!

Olyan onreflexios kérdéseket fogsz talalni a kovetkezé oldalakon, amelyek
segitségével feltérképezheted, hogy melyek azok a témak, teriiletek, szokasok,
nehézségek az életedben, amelyeken érdemes lesz az idén dolgozni ahhoz, hogy
rugalmasabba és ellenallobba valhass az élet megprobaltatasaival szemben, €s itt, a
most-ban, jelenben élhesd ¢életed, élvezve annak minden

ajandékat!

Hat akkor, lassunk is hozza!
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|.Elfogadas

1.A megvaltoztathatatlan elfogadasa

...Az idén szembenézek!...

A lelki ellenalloképesség szempontjabol (is) rendkiviil fontos szerepe van a multbeli

tapasztalatainknak.

A multban megéltek meghatarozzak azt, hogy hogyan miikédiink MOST és ITT,
miként vagyunk jelen, hogyan érziink, miként vélekediink 6nmagunkrol, a vilagrol,
masokrol... Miként tudunk alkalmazkodni a valtozasokhoz, hogyan kezeljiik a stresz-

szel jaro helyzeteket, hogyan viszonyulunk a kihivasokhoz. ..
...Mennyire tudunk megbizni, 5nmagunkban és masokban, mennyire vagyunk batrak

¢s kezdeményezdek .... és még sorolhatnam.
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...Es ebben kimondottan fontos szerepe van gyermekkorunknak,

hiszen az alapok ott lettek lefektetve!

Meghatarozo, és egyben érzelmileg igen nehéz feladatunk az, hogy a multunkban

tortént fajdalmas élményeket, tapasztalatokat feldolgozzuk.

A feldolgozast gyakran félreértik az emberek, és azt gondoljak, hogy ez azt jelenti, hogy
az adott esemény nem okoz mar egyaltalan fajdalmat, ugy tal tudok lépni rajta, mintha

meg sem tortént volna az adott torténés.

A feldolgozas azt jelenti, hogy az adott esemény mar nincs hatassal az életemre, azt
nem befolyasolja negativ értelemben, nem okoz életvezetési nehézségeket. De ettol

még fajhat idénként mindaz, ami egykor elmondhatatlan fajdalmat okozott.

A feldolgozashoz mindenképp szembe kell nézni mindazzal, ami egykor tortént ...

igy komoly lelki munka és erdfeszitések aran juthatunk az elfogadasig.
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Onreflexios kérdések

1. Kérlek ird 6ssze, hogy melyek azok az élmények, multbeli tapasztalatok, amelyekkel
dolgoznod kellene az idei ¢vben, mert nem tudtad még feldolgozni dket, ezért a mai
napig negativ hatassal vannak mindennapjaidra!

......................................................................................................

.......................................................................................................

2.Kérlek, tervezd meg azt is, hogy az idei évben miként szeretnél, hogyan tudsz, ezeken

dolgozni!

......................................................................................................



3.Ha az elmult évre gondolsz... hogyan reagaltal, amikor nem ki-
vant eseményekkel kertiltél szembe, amelyek kapcsan azt élted meg, hogy kicsuszott az

iranyitas a kezeid koziil?

......................................................................................................

......................................................................................................

.......................................................................................................

4.Milyen tanulsagot tudsz ez alapjan levonni az idei évre nézve?

......................................................................................................

.......................................................................................................

......................................................................................................
......................................................................................................
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MEGEROSITES

Az idén szembenézzek a miltam minden olyan torténésével, amelyekkel eddig nem

volt batorsagom!

Tudom, hogy ezzel egy hatalmas 1épést teszek Onmagam fel¢, és testi-lelki

egeszseégem érdekében!

A
A

2.0nmagam elfogadasa

Onértékelésiink a kornyezetiinkbél érkezé visszajelzések hatasara alakul ki, egé-

szen gyermekkorunktél fogva.

Igen komoly, és mély sériiléseket szerezhetlink azaltal, hogy valamikor, valaki, korab-
ban helyteleniil reagalt, jelzett vissza, kommunikalt le egy adott dolgot, vagy éppen
helyteleniil cselekedett... plane, ha ez rendszeres volt, és hossza idon keresztiil volt ré-

sziink ebben a megtapasztalasban.
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Ide kapcsolodik, ezért megosztom!... Nem olyan régen, Instagramon, Storyban arrél
kérdeztem a Kovetdim, melyek azok a mondatok, amelyek a sziileiktél hangoztak el és

a mai napig fajnak?

Dobbenetes valaszok érkeztek! Példaul:
,,Kar volt megsziilni!"

,, 1e tehetsz mindenrdl!"

,,S0sem lesz beldled semmi!™

,,Miattad lettem az, aki vagyok!" ... még olvasni is fajdalmas volt, nem, hogy gyermek-

ként szembesiilni ezekkel a sulyos mondatokkal...

Persze, nem csak gyermekkorban érhetnek benniinket ilyen sérelmek, felnéttkorban is

szerezhetiink hasonlé sebeket tarsas kapcsolatainkban!

Onreflexios kérdések

1.Neked volt hasonl6 élményben részed? Vannak olyan mondatok, amelyeket a sziileid



mondtak, és még a mai napig fajnak, valamint meghatarozzak azt, hogy miként vagy itt

a jelenben? (hogyan miikddsz, hogy érzed magad) Ha igen, melyek ezek?

.......................................................................................................

2.Vannak-e olyan személyek az életedben, akik hajlamosak kritizalni, negativ hatast

gyakorolni onértékelésedre?

......................................................................................................
......................................................................................................

.......................................................................................................

......................................................................................................



4.Most pedig fogalmazd meg kérlek azt, hogy a fenti kérdésekre adott valaszaid alap-

jan, milyen tanulsagot tudsz megfogalmazni?

......................................................................................................



MEGEROSITES

Az idén teszek azért, hogy, egyre kevésbé befolyasoljak onértékelésem a multamban

torténtek!

Onismeretem fejlesztésével egyre kozelebb keriilok Onmagamhoz, és megtanulok

szeretettel banni oGnmagammal!
Levetkézom gatlasaim, szorongasaim, elhagyom a tokéletességre torekvésem is!
Az idén Onmagam legjobb formajava valok!

Holnaptol minden egyes napon emlékeztetem magam érté¢keimre, erésségeimre,

egyediségemre!

R
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11.Realis optimizmus

Az optimizmus témaja kapcsan, nagyon fontosnak tartom tisztazni, hogy mit is jelent

a pozitiv gondolkodas, mert napjainkban gyakran félreértelmezik ezt, ami hosszuta-

von sulyos kovetkezményekhez, akar egészségiigyi problémakhoz is vezethet.



A realis optimizmus, vagy egészséges pozitiv gondolkodas azt jelenti, hogy a személy
valosan észlel helyzeteket, ennek kovetkeztében elismeri, elfogadja az adott helyzet
nehézségeket, de mindekdzben képes meglatni a helyzetben 1évé pozitivumokat is,

¢s képes megorizni a jovobe vetett hitét.
Hisz abban, hogy a nehézségekkel képes megkiizdeni, ¢és a helyzet jobbra fordul.

Azt is mondhatjuk, hogy egyfajta reménykedé beallitédas jellemzi.

Ezzel szemben, az irrealis optimizmust, vagy toxikus pozitivitast a valosag torzita-
sat jelenti, vagyis a személy sokkal jobb szinben lat dolgokat, mint amilyen az valé-
jaban, és mindekdzben tagadja is a helyzettel jaro nehézségeket, vagy kedvezotlen

kimenetel bekdvetkezésének valdszinliségét.

Latjuk azt, hogy lényeges kiilonbség a realis €s irredlis optimizmus kozott, hogy az
optimista ember nem zarja ki a kudarcok lehetéségét, valamint képesnek érzi
magat hogy a negativ eseményekkel, tényezokkel hatékonyan megbirkozzon, azt

feltételezi, hogy le tudja gy6zni a kihivasokat.
Mig az irrealis optimizmus a valdsag tagadasaval jar, melynek egyfajta énvédo, faj-
dalomcsillapito funkcioja is lehet, még pedig azaltal, hogy a személy nem néz

szembe azzal, ami kellemetlen, nehéz, faj.



Ezzel az egyik legnagyobb probléma az, hogy mindaz, amit elnyomunk, tagadunk,
rejtett formaban, vagy Kkeriilé uton, de idével felbukkan- sok esetben tiinetek for-
majaban. Ezért irtam néhany sorral fentebb azt, hogy az irredlis optimizmus hossz-

tavon egészségiigyi problémak kialakulasahoz is vezethet.

Toxikus pozitivitasra utalé gondolatok a kovetkezoek:

,,Ne legyél mar ilyen negativ, f6 a pozitiv gondolkodas!”

,,Lehetne rosszabb is! Gondolj bele, van, akinek sokkal rosszabb!”

,,Nem szabad rosszra gondolni, mert végiil bevonzod!”

,,Csak pozitiv gondolatokat szabad gondolni, és akkor azt fogod bevonzani!”
,,Azeért tortént ez, mert nem voltal elég pozitiv!”

,,Engedd mar el!”

Azon tal, hogy valami irredlis cselekedetre batoritanak a fenti mondatok, rendkiviil
bantéak is tudnak lenni, és azt is sugalljak, hogy aki mondja elbagatellizalja a helyze-

tiinket, nem ért benniinket meg.



Es akkor milyen a pesszimista személy?

A pesszimista személy egyik jellemzdje az, hogy minden torténésben a leheté leg-
rosszabbat latja, a legrosszabb kimenetelre szamit, amit katasztrofizalasnak neve-
ziink. Nem képes meglatni a helyzetekben a jot, ¢s nem is tud hinni abban, hogy a
dolgok jora fordulhatnak. Tovabba abban sem hisz, hogy képes megbirkozni az
¢lete nehézségeivel, st gy gondolja, hogy ami rossz, az tole fiiggetlen okok miatt

az, neki rahatasa, tehetetlen. Mig az 6romoket a véletlennek tulajdonitja.

Onreflexios kérdések

1.K¢érlek gondold at, hogy a 3 ismertetett tipus koziil, Te magad melyik tipusba tartozol,
vagy altaldban melyik beallitddas jellemz6é Rad? (realis vagy irrealis optimista, pesszi-

mista)

......................................................................................................



2.Vannak-e a kozvetlen kornyezetedben olyan személyek, akikre az irrealis optimiz-

mus, vagy éppen a pesszimizmus jellemz6? Hogyan hatnak Rad?

Hogyan tudod megvédeni Onmagad t6liik?

3.Kik azok az életedben, akik pozitiv hatassal vannak Rad, ezért az idén tobb id6t sze-

retnél a tarsasagukban tolteni? Hogyan tudod ezt Kivitelezni?

......................................................................................................
......................................................................................................

.......................................................................................................



MEGEROSITES

Az idén szem el6tt tartom, hogy sokkal bdlcsebb, egészségesebb, €s hosszutdvon

eredményesebb, ha szembenézek életem nehézségeivel, a kellemetlen torténésekkel,
¢s megengedem magamnak azt, hogy megéljem a veliik jard érzéseket.
Ez a fajta érzelmi munka fog elvezetni sérelmeim, fajdalmaim feldolgozasdhoz,
¢s végiil az elfogadashoz.

Szemben az ,.elengedéssel”, mely a manapsag hasznalt formaban egy passziv folyama-

tot, ¢s a torténések szonyeg alé seprését jelenti.

A
%\

111.Megoldasfokuszu problémamegoldas

A reziliens személy jelentds tulajdonsaga az is, hogy a stresszel terhelt helyzeteket
helyén tudja kezelni, érzelmeit kordaban tudja tartani, és hatékony megkiizdési

stratégiakkal rendelkezik.



Ilyen hatékony megkiizdési stratégia a nézGpontvaltas, vagy atkeretezés, amikor egy

adott helyzetre masképp, mas nézopontbol igyeksziink tekinteni, mint korabban.

Osszességében elmondhaté az, hogy a megoldasfékuszii gondolkodasi személy
a MIERT helyett a MIT helyezi a kozéppontba.

Nem azon ragddik, hogy egy adott nehézség miért kdvetkezett be, hanem sokkal inkabb

azzal, hogy mit lehet ezzel kezdeni.

A célra, az eroforrasok megerdositésére és a megoldasra valo dsszpontositas altala-
ban célravezetobb és gyorsabb, mint a problémak boncolgatasa, a miérteken valod

ragddas.

Onreflexios kérdések

1.Milyen érzéseket valt ki beléled, ha egy probléma felbukkan? Altaldban miként rea-

galsz erre?

......................................................................................................



2.Kérlek, gondolj olyan helyzetekre, amelyek a tavalyi év sordn nehézséget okoztak
szamodra, és kérlek, gondold végig azt, hogy miként lehetett volna masképp tekinteni
ezekre a helyzetekre, hogyan lehetett volna masképp értelmezni, masképp reagalni?

......................................................................................................

.......................................................................................................

......................................................................................................

o

3.Gondold végig azt is, hogy az el6z6 feladat alapjan milyen tanulsagokat tudsz megfo-
galmazni, amit szem el6tt tartasz idei év soran!

......................................................................................................
......................................................................................................



MEGEROSITES

Az idén szem elétt tartom azt, hogy nem tudok minden az iranyitasom alatt tartani,

teljesen természetes az, hogy idénként elveszitem a kontrollt, kicsuszik a kezem koziil.

Emlékeztetni fogom magam arra, hogy amikor egy megprobaltatassal talallom szem-
ben magam, érdemes atgondolni, hogy mi az, amit tehetek az aktudlis helyzetben, és

mi az, ami nem az én iranyitasom alatt all, mi az, amire nincs rahatasom.

Igyekszem nem megijedni az 0j év soran érkezé kihivasoktol, bizva abban, hogy ren-

delkezem azokkal a képességekkel, amelyek ahhoz sziikségesek, hogy megbirk6zzak
ezekkel a helyzetekkel.

A miértek helyett arra fokuszalok, hogy miként profitalhatok ezekbdl!

R
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IV.(")nmagunk szabalyozasa

Azt mondhatjuk, hogy a reziliens személy Kiegyensilyozza az érzelmeit és gondola-
tait, valamint nemcsak kezeli a stressz tiineteit, hanem a kiilso stresszel szemben folya-

matosan edzi, erésiti Onmagat.
Vagyis, az Onmagunk szabalyozasa szempontjabol fontos szerepe van az

onkontrollnak, onmagunk  motivalasanak, erositésének, tovabba a

stresszkezelésnek.

Onmagunk szabilyozasianak hidnya szimos probléma forrasa lehet, ezek koziil

nézziink meg né¢hanyat!

1.Besz¢€liink Gn. mentalis egyoldalisagrol, amikor nem valosul meg a jobb és bal agy-

felteke kozotti egyensulyi allapot.

Ennek a kovetkezménye a tulzott dnkontroll (allando ragodas, tépelddés), mely a balol-
dali dominancianak kdszonhetd, illetve a jobb oldali dominancidhoz kapcsolodo sziik-

ségleteink spontan kovetése a kovetkezmények mérlegelése nélkiil.

Ez ugye pont ellentéte a talzott 6nkontroll. Itt hianyzik a kontroll.



2.0Onmagunk szabalyozasanak hianydban hangulatfiiggdség is kialakulhat, ami azt je-
lenti, hogy tal nagy jelentdséget tulajdonitunk a koriilményeknek, és lelkiallapotunk mi-

att masokat tesziink felelOssé.

3.Lehet kovetkezmény a tartos batortalansag is.

Onreflexios kérdések

1.Kérlek gondold at, hogy az elmult idében a hossza tava céljaid elérése soran, meny-

nyire voltal kitarto?

2.Tudsz banni gondolataiddal, és érzéseiddel? Ki tudod fejezni érzéseid?



3.Tudod kezelni az életedben 1évo stresszt és stresszhelyzeteket?

Milyen gyakorlatok, eszk6zok segitenek Téged ebben?

......................................................................................................

......................................................................................................
......................................................................................................

4. Az Onszabalyozasrol olvasottak, és a fenti kérdésekre adott véalaszaid alapjan,
kérlek értékeld Onmagad egy 1-10-ig terjedd skalan! (Kiilon-kiilon is értékelheted
az egyes teriileteket: 6nmotivalas/onszabalyozas, onfegyelem/onkontroll,

stresszkezelés/Onerosités

1=Egyaltalan nem tudom szabalyozni Onmagam

10=Nekem ez szuperiil megy!



5.Milyen kovetkeztetéseket tudsz levonni a fentiek alapjan, az idei évedre nézve?

......................................................................................................

.......................................................................................................

......................................................................................................
......................................................................................................

MEGEROSITES

Az idei év sordn figyelmet forditok arra, hogy az 6nszabalyozés terén is fejlodjek,
latva, hogy milyen fontos képesség, és mennyi probléma forrasa lehet, ha nem figye-

liink erre oda.
Rendszeresen forditok idot arra, hogy foglalkozzak gondolataimmal,
¢és érzéseimmel,
¢és napi szinten végzek majd olyan gyakorlatokat,

amelyek segitséget nyujtanak a bennem 1évo fesziiltség levezetésében!



V.Felelosség vallalas

Eric Berne nevéhez kapcsolodik a tranzakcidanalizis, és az énallapotok fogalma.

O azt mondta, hogy mindannyiunkak 3 anallapota van, melyek a kovetkezéek:

-sziiloi
-gyermeki

-felnott énallapot

A felnott énallapotban 1évé személy felelosséget vallal 6nmagaért és az életéért, és

boldogsagat, a megoldast nem masoktol varja.

A feleldsségvallalas szempontjabol is meghatarozo szerepe van a gyermekkorban

szerzett tapasztalatainknak. Vannak olyan élmények, tapasztalatok,
amelyek a felelésség haritasahoz, illetve az aldozatszerep kialakulasahoz

vezethetnek.



Az aldozatszerep ugye azt jelenti, hogy a személy ugy gondolja, hogy a kornyezete

aldozata. Elsésorban masokat hibaztat az ¢letében jelenlévo nehézségekért,
nem vallalja a felelosséget élete felett. Mikozben nagyfoku tehetetlenséget él meg.
Nem tudatosan, de teljes mértékben atadja élete iranyitasat, lemond arrol.

Kommunikacioja passziv, vagy lehet passziv-agressziv, de semmiképp sem nyilt és

6szinte. Ennek hatterében olyan gondolatok, hiedelmek is htizodhatnak, hogy:

,,Ha elmondom a véleményem, annak rossz kovetkezményei lehetnek!”
,,Ha elmondom a véleményem/ Nem-et mondok, elveszithetem azt, akit szeretek!”

.,Ha nem-et mondok csalodast okozok!™... stb.

Onreflexios kérdések

1.A feleldsségvallaldssal kapcsolatban olvasottak alapjan, kérlek gondold at,hogy Rad

mi jellemzd 4ltalanossagban véve, a feleldsség vallaldsa, vagy inkabb haritasa?



2.Gondold kérlek at, hogy mi allhat a felelosségharitas hatterében, (milyen gyermekkori

tapasztalatok), ha ez jellemz6 Rad!

......................................................................................................

.......................................................................................................

......................................................................................................
......................................................................................................

3.Kérlek, fogalmazz meg egy célt ennek kapcsan az idei évre!



MEGEROSITES

Az idén emlékeztetem magam arra, hogy, igenis felelds vagyok az életemért,

¢és szem elétt tartom, hogy nagyon sok mulik azon, hogy mit teszek, vagy éppen mit

nem teszek Onmagamért, céljaimért, az életemért!

S bar a multban torténtek meghatarozzak azt, aki ma vagyok, és ahogy mikodok, de

nem szeretném a multamban torténteket mentségként hasznalni!

Nem aldozata szeretnék lenni az életnek, hanem aktiv fészerepléje, iranyitdja!

V1.Kapcsolatok épitése., és dpoldsa

Miutan mi emberek tarsas 1ények vagyunk, alapvetdé érzelmi sziikségletiink a vala-
hova tartozas élményének megélése, az elismerés, és szeretet iranti vagyunk, valamint

a kapcsolodas.



A reziliens személyrdl elmondhatd, hogy fejlett érzelmi intelligenciaval rendelkezik,

ennek koszonhetéen harmonikusan miikodé kapcsolatai vannak.

Ebben fontos szerepet tolt be a szocialis rugalmassag, asszertiv kommunikacios kész-

ség, fejlett Gnismeret... stb.

Kapcsolati képességeink hianyanak szamos kovetkezménye lehet, gyakori pl. a kap-

csolatok hianya, vagy egyoldala kapcsolatoknak a 1éte.

Jellemz6 ezenkiviil az, hogy a személy tulzott elvarasokat allit fel kapcsolataiban,
vagy talsagosan érzékeny a visszajelzésekre, nehezen viseli a kritikat, vagy az is,
hogy gyakran feltételez negativ dolgokat masokrol, alaptalanul, ok nélkiil. (pl. biztos

be fog csapni, nem 6szinte, biztos csalodni fogok...sth. )

Onreflexios kérdések

1.K¢érlek, gondolkodj el azon, hogy mennyire vagy elégedett tarsas életeddel, kapcsola-

taiddal! Mi az, amin az idén valtoztatni szeretnél ezzel kapcsolatban?

......................................................................................................



......................................................................................................

......................................................................................................

.......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

.......................................................................................................



MEGEROSITES

Az idén nagyobb figyelmet forditok kapcsolataim apolasara, igyekszem tobb id6t

szentelni életem fontos szereplire- szeretteimre.
Minden télem telhetdt megteszek azért, hogy kapcsolataimban fejlédni tudjak,
¢s kapcsolataim is fejloédjenek.
Halas vagyok azokért az emberekért, akikre eddig is szamithattam a bajban,
¢és azon leszek, hogy 6k is hasonloképpen érezhessenek velem kapcsolatban!

Mert szeretni és szeretve lenni egyszerre sziikséglet, és ajandék!

N

Vlil.Jovokép megalkotasa

,,Ember tervez, Isten végez!”- bizonyara ismerds ez a mondas, ami arra utal, hogy gyak-
ran van ugy, hogy nem a terveink szerit alakulnak dolgaink... Ettol fiiggetlen na-
gyon fontos, hogy legyen egyfajta elképzelésiink a jovonkkel kapcsolatban, legyenek

terveink, és céljaink.



A reziliens személy tudatos, és céltudatos.

Azon tal, hogy tisztdban van sajat magaval (ismeri Onmagat, erésségeit, gyengeségeit

egyarant), tobbek kozt tisztaban van értékrendjével, céljaival is.
Pontosan tudja és latja, hogy merre tart, és hova szeretne eljutni.

Hisz abban, hogy képes elérni céljait, képes valtozasokat eloidézni életében.

Rendkiviil fontos az, hogy céljaink, terveink realisak legyenek, és ezenkiviil

konkrétak.

Kell, hogy terveink legyenek arra nézve, hogy céljainkat hogyan tudjuk elérni, milyen

1épések vezetnek el odaig.

Onreflexios kérdések

1.Kérlek, gondold at, hogy milyen terveid vannak az életedre nézve? Hogyan képzeled

el az életed 5-10 év mulva?

......................................................................................................

.......................................................................................................



2.Mi az, amit az idei évben szeretnél megvaldsitani? Mit tudsz tenni ezekért a céljaidért?

Milyen konkrét 1épéseket kell tenned azért, hogy elérd, amit kitliztél?

.......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

.......................................................................................................

......................................................................................................

.......................................................................................................

3.Hiszed azt, hogy képes vagy elérni céljaid?



4.Kérlek, emlékezz vissza az elmult évre! Cselekedeteid, dontéseid a céljaid elérését
szolgaltak? Vannak-e olyan szokasok jelen az ¢letedben, amelyek nincsenek 6sszhang-

ban c¢ljaiddal?

......................................................................................................

.......................................................................................................

......................................................................................................
......................................................................................................

.......................................................................................................

5.A fenti kérdésekre adott valaszaid alapjan, kérlek fogalmazz meg egy ttravalot!

......................................................................................................

.......................................................................................................



Utravalod, vidd magaddal, és tartsd szem elétt az idei év minden egyes napjan!

MEGEROSITES

Tudatos, céltudatos €életet szeretnék €lni, és ezért az idén minden télem telhetot
megteszek!

Szem elott tartom céljaim, és életem minden egyes napjan arra fogok torekedni, hogy
cselekedeteim, szokdsaim, de beallitoddsom, s6t szavaim 0sszhangban legyenek azzal,

amit képviselek az €letben, €s amit szeretnék elérni!

Hittel vagok bele céljaim elérésébe, tudva azt, hogy képes vagyok megcsindlni, el-

érni, vagy éppen elhagyni, lezarni.

Munkafiizetem végére értiink, remélem hasznosnak talaltad!
Most pedig jgjjon a MEGLEPETES!



A 2021-ben sziiletett Reziliencia Online Tréningemmel kapcsolatos pozitiv

visszajelzések, €és szakmai sikerélmények utan, az idei évben

tobb programot is inditok ebben a témaban.
Ezek értékesek lehetnek azok
szamara:
> akik még most kezdenek ismerkedni a témaval,
> és azok szamara is, akik mar elvégezték a 2021-ben sziiletett tréningem,

de szeretnének ujabb eszkozoket kapni lelki ellendlloképességiik

fejlesztésehez, szeretnének még inkabb elmélyiilni a témaban!

N
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Programjaimmal segitséget nyujtok ahhoz, hogy...

v Megtanuld kezelni a stresszel terhelt nehéz helyzeteket, valamint uralni érzéseid!

v' Megtanuld, miként valhatsz Onmagad tdmaszava, amikor minden bizonytalannak

tlnik kortilotted!



v Megtanuld azt is, hogyan tudod mozgositani kiilsé-belsd er6forrasaid, egy-egy

nehézség lekiizdéséhez!
v Megtanuld fokozni pozitiv életszemléleted, valamint batorsagod!

v Megtanuld, hogyan vallald fel oGnmagad, miként allj ki magad mellett, és hogyan

¢lj 6nazonos ¢letet!

v Megtanuld, hogyan néveld teljesitményed, és fejlédj a kreativ problémamegoldas

terén!
v Hogyan valj alkalmazkodobba, rugalmasabba?
v' Ezenkiviil céltudatosabba, produktivabba!

v" Olyan technikakat tanitok, melyek pozitivan hatnak egészségi allapotodra,

valamint a személyes kapcsolataidra is!

Az elsé worskshopra személyes formaban, elérelathatéan aprilisban keriil sor!
A program 4-6 ora idétartamu lesz, és Budapesten, a IX. keriiletben keriil

megrendezésre.



De most mdr tényleg jijjon a MEGLEPETES!...

Megkoszonve azt, hogy letoltotted munkafiizetem, ezaltal megtiszteltél a

bizalmaddal, szeretnélek megajandékozni egy kuponnal,
mely felhasznalasaval

kedvezményes aron vehetsz részt az aprilisi

workshopomon!

L&
/
Ko6szonom, hogy...
megtiszteltél
a bizalmaddal!

Kuponkéd: reziliencia2023




AMIRE ERDEMES FIGYELNED! A workshopon 16-18 fé tud részt venni, ha
nem szeretnél lemaradni, mar most érdemes elkiildeni részvételi szandékod, az

alabbi trlap segitségével:

https://docs.google.com/forms/d/e/IFAIpOLSel1AhlJbeh8WBesByTkN9enlx 1Cy

aaPRP-cu-mRzsAkeOpAOQ/viewform?usp=sf link

Remélem sikeriilt 6romot szereznem vele, és hamarosan egyiitt dolgozhatunk

lelki ellenalloképességed fejlesztésén!

Addig is Oréomteli napokat kivanok!

Buzasi-Végh Viktoria
okleveles pszichologus
Addiktoldgiai tanacsado

szakpszichologus jelolt


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe1AhIJbeh8WBesByTkN9en1x_1CyaaPRP-cu-mRzsAkeOpAQ/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe1AhIJbeh8WBesByTkN9en1x_1CyaaPRP-cu-mRzsAkeOpAQ/viewform?usp=sf_link




