
Reziliencia és Megküzdési 
Stratégiák egy Változó Világban

Építsd fel a belső erődet!

 Az Európai Unió finanszírozásával. Az itt szereplő információk és állítások a szerző(k) álláspontját képviselik, és nem feltétlenül tükrözik az Európai Unió vagy a Tempus Közalapítvány hivatalos véleményét. 
Sem az Európai Unió, sem a támogatást nyújtó hatóság nem vonható felelősségre miattuk. 



Miért fontos ez neked?

A Z generáció egyedülálló kihívásokkal  néz szembe: gyors technológiai 
változások, információs túlterhelés, bizonytalanság a jövővel kapcsolatban

A reziliencia a 21. század szuperképessége  - segít alkalmazkodni a 
folyamatos változásokhoz és megküzdeni a stresszel

A WHO adatai szerint a fiatalok 32%-a tapasztal magas szintű stresszt  a 
mindennapi életben (2022)

Az American Psychological Association kutatása szerint a reziliens 
személyek 75%-kal hatékonyabban  kezelik a stresszt és gyorsabban 
regenerálódnak

Interaktív kérdés:  Mikor érezted utoljára, hogy túl sok minden 
történik egyszerre?



Mi az a Reziliencia? - A Rugalmas Bambusz Titka

A reziliencia definíciója

A reziliencia a pszichés rugalmasság  képessége, amely lehetővé teszi a 
sikeres alkalmazkodást kihívást jelentő vagy fenyegető körülmények 

esetén (Masten, 2001)

Nem azt jelenti, hogy ellenállunk  a nehézségeknek, hanem hogy 
rugalmasan alkalmazkodunk  hozzájuk

A reziliencia nem az érzelmek elfojtása , hanem azok elfogadása és 
konstruktív kezelése

Összehasonlítás:

Reziliencia: Rugalmas alkalmazkodás, hajlékonyság, visszapattanás

Ellenállás: Merevség, törés veszélye, energia pazarlás

Kiégés: Alkalmazkodóképesség elvesztése, összeomlás

"A bambusz titka: hajlik, de nem törik el a viharban"



A Változó Világ Térképe - Mik a mai kor kihívásai?

Technológiai változások  gyorsasága - a tudás felezési ideje 5 évről 18 
hónapra csökkent (World Economic Forum, 2020)

Társadalmi elvárások és nyomás  - a közösségi média által felerősített 
összehasonlítás és megfelelési kényszer

Gazdasági bizonytalanság  - változó munkaerőpiac, automatizáció, 
gyakori karrierváltások szükségessége

Klímaváltozás és jövőbeli aggodalmak  - környezeti kihívások és ezek 
pszichológiai hatásai

Információs túlterhelés  - naponta 5x annyi információval találkozunk, 
mint 30 évvel ezelőtt (Bohn & Short, 2012)

Interaktív kérdés:  Melyik változás érinti téged a legjobban?

A modern kor leggyakoribb stresszfaktorai és kezelési módjaik



A Reziliencia Típusai - Hogyan Reagálsz a Kihívásokra?

Masten és Wright modellje alapján

1. Ellenállás (Resistance)

Észszerű, kiegyensúlyozott, adaptív viselkedés fenntartása a nehézségek 
ellenére. Például: hátrányos körülmények ellenére sikeres fejlődési feladatok 
megoldása.

2. Kilábalás (Recovery)

Trauma után átmenetileg megszűnő adaptív viselkedés, majd visszatérés a 
megfelelő szintre. Például: hirtelen katasztrófák utáni regenerálódás.

3. Normalizáció (Normalization)

Ártalmas környezetből jobb feltételek közé kerülés, fokozatos javulás. Például: 
támogató környezetbe kerülés utáni fejlődés.

4. Átalakulás (Transformation)

Csapás után az adaptív funkciók javulása, poszttraumatikus növekedés. Például: 
új értékek, mélyebb kapcsolatok, nagyobb életbölcsesség.

Forrás: Masten, A. S., & Wright, M. O. (2010). Resilience over the lifespan: Developmental perspectives on resistance, 
recovery, and transformation.



A Reziliencia Építőkövei

A reziliencia 5 pillére

1. Kapcsolat a jelen pillanattal

A tudatos jelenlét gyakorlása, a figyelem irányítása, az "itt és most"-ban való 
létezés képessége (Kabat-Zinn, 2003)

2. Elfogadó viszonyulás

A nehéz élmények, gondolatok és érzések elfogadása ítélkezés nélkül, a 
küzdelem elengedése (Hayes et al., 2006)

3. Értékek és célok

Személyes értékek tisztázása és értékvezérelt viselkedés, hosszú távú célok 
meghatározása (Szondi & Szabó-Bartha, 2015)

4. Támogató kapcsolatok

Pozitív kapcsolatok fenntartása, társas támogatás keresése és elfogadása, 
közösségi részvétel (Werner & Smith, 1992)

5. Problémamegoldó készségek

Strukturált problémamegoldás, kreatív megoldások keresése, rugalmas 
gondolkodás fejlesztése (Garmezy, 1993)

A reziliencia építésének 4 alapvető építőköve



Hogyan Küzdesz Meg? - A Coping Stratégiák Térképe

A megküzdési stratégiák  (coping) olyan kognitív és viselkedéses 
erőfeszítések, amelyekkel az egyén kezeli a stresszt okozó külső vagy 

belső kihívásokat (Lazarus és Folkman, 1984)

Megküzdési típusok:

Problémafókuszú: A stresszforrás megváltoztatására irányul (pl. 
problémamegoldás, időgazdálkodás)

Érzelemfókuszú: A stresszre adott érzelmi reakciók szabályozására irányul (pl. 
relaxáció, ventilálás)

Hatékonyság szerint:

Adaptív 
megküzdés:

Hosszú távon hatékony, fejlődést támogató stratégiák (pl. 
támogatás keresése, átkeretezés)

Maladaptív 
megküzdés:

Rövid távú megkönnyebbülés, hosszú távon káros (pl. 
elkerülés, szerhasználat)

A "gyors megoldások" csapdája : a maladaptív stratégiák azonnali 
megkönnyebbülést hoznak, de hosszú távon súlyosbítják a problémákat

Érzelem- és problémafókuszú megküzdési stratégiák

Forrás: Verywell Mind (2023)



A Maladaptív Megküzdés Csapdái

 A maladaptív megküzdési módok átmeneti megoldást  nyújthatnak, de 
hosszú távon nem oldják meg a problémát , sőt káros hatással lehetnek 
kapcsolatainkra és egészségünkre. 

Elidegenedett védelmező mód

Érzelmi távolságtartás, robotszerű viselkedés, képtelen közel kerülni másokhoz

Elidegenedett önmegnyugtató mód

Kényszeres vagy addiktív cselekvések (alkohol, túlevés, vásárlás, játékszenvedély)

Együttműködő önfeladó mód
Minden elvárásnak megfelelni akarás, mások kívánságainak kiszolgálása

Dühös védelmező mód
Kontrollált düh kifejezése, mogorva viselkedés, cinikus, bántó kritika

Panaszkodó védelmező mód

Állandó elégedetlenség, áldozat szerepe, segítség kérése, de annak 
ellehetetlenítése

Forrás: Jeffrey E. Young et al. (2003). Schema Therapy: A Practitioner's Guide.



Az Adaptív Megküzdés Eszköztára

 Az adaptív megküzdési stratégiák hosszú távon hatékony  módszerek, 
amelyek segítenek a stressz kezelésében, az érzelmi egyensúly 
fenntartásában, és támogatják a személyes fejlődést. 

Kognitív technikák

Átkeretezés  - a helyzet más szemszögből való értelmezése

Pozitív önbeszéd  - támogató belső párbeszéd kialakítása

Realitástesztelés  - tények és feltételezések elkülönítése

Viselkedéses technikák

Problémamegoldás  - strukturált lépések a megoldás felé

Aktivitásütemezés  - pozitív tevékenységek tervezése

Fokozatos kitettség  - félelmek fokozatos leküzdése

Érzelmi szabályozás

Mindfulness  - tudatos jelenlét gyakorlása

Relaxációs technikák  - légzésgyakorlatok, progresszív 
izomrelaxáció

Érzelemkifejezés  - érzelmek egészséges kifejezése



A Stressz Anatómiája - Testben és Lélekben

A stresszválasz biológiai háttere : a hipotalamusz-hipofízis-mellékvese 
tengely (HPA) aktiválódik, ami stresszhormonok (kortizol, adrenalin) 
felszabadulását eredményezi (Selye János, 1956)

Akut vs. Krónikus stressz:

Akut: Rövid távú, adaptív válasz, segít a veszély elhárításában, majd 
lecseng

Krónikus: Hosszú távú, káros hatású, immunrendszer gyengülése, szív- és 
érrendszeri problémák

Testi jelek felismerése : szapora szívverés, izomfeszültség, emésztési 
problémák, fejfájás, alvászavar, fáradtság, immunrendszer gyengülése

A "harcolj vagy menekülj"  válasz a modern korban: fizikai veszélyek 
helyett pszichológiai stresszorokra reagálunk ugyanazzal a biológiai 

mechanizmussal (Cannon, 1915)

A "harcolj vagy menekülj" válasz fiziológiai folyamata



Digitális Kor, Digitális Stressz

FOMO  (Fear of Missing Out) - a kimaradástól való félelem, amely 
folyamatos online jelenlétre késztet és szorongást okoz, ha nem vagyunk 

naprakészek (Przybylski et al., 2013)

Információs túlterhelés  - az agy képtelen feldolgozni a beérkező 
információ mennyiségét, ami figyelemzavarhoz, döntésképtelenséghez és 

kiégéshez vezethet

Állandó elérhetőség  - a munka és magánélet határainak elmosódása, a 
pihenés hiánya és az "always on" kultúra mentális terhelése

Társas összehasonlítás  - a közösségi média idealizált képei negatív 
önértékeléshez és elégedetlenséghez vezethetnek

•

•

•

FOMO: A kimaradástól való félelem a közösségi média korában



Mindfulness - A Jelen Pillanat Ereje

A mindfulness  (tudatos jelenlét) az a képesség, hogy teljes figyelmünkkel 
a jelen pillanatban legyünk, ítélkezés nélkül (Kabat-Zinn, 2003)

Tudatos jelenlét vs. "autopilot" mód : a mindfulness segít kilépni az 
automatikus gondolkodásból és reagálásból, lehetővé téve a tudatos 

választást

A rendszeres mindfulness gyakorlás csökkenti a stresszt  (27%), javítja a 
koncentrációt  (23%) és növeli az érzelmi szabályozás  képességét (30%) 
(American Psychological Association, 2019)

Egyszerű mindfulness gyakorlatok:

1
5-4-3-2-1 technika : Nevezz meg 5 dolgot, amit látsz, 4 dolgot, amit 

érzel, 3 dolgot, amit hallasz, 2 dolgot, amit szagolsz és 1 dolgot, amit 
ízlelsz

2
Légzésfigyelés : Figyelj a légzésedre 3 percen keresztül, és amikor 

elkalandozik a figyelmed, gyengéden irányítsd vissza

3
Testpásztázás : Haladj végig a testeden a lábujjaktól a fejtetőig, és 
figyelj minden testrészedre

 Interaktív gyakorlat: 3 perces légzésfigyelés



Az Átkeretezés Művészete - Nézőpontváltás

Az átkeretezés (reframing)  egy kognitív technika, amely során 
megváltoztatjuk a gondolkodásunkat egy helyzetről, hogy más 

perspektívából lássuk azt (Beck, 1979)

Átkeretezési példák:

Negatív: "Elrontottam a prezentációt, teljesen alkalmatlan vagyok."

Átkeretezve: "Tanulhatok ebből a tapasztalatból, és legközelebb jobban 
felkészülök."

Negatív: "Mindenki más sikeresebb nálam, lemaradtam az életben."

Átkeretezve: "Mindenkinek saját útja van, én a sajátomat járom a magam 
tempójában."

A "Mi lenne, ha..."  technika: Tegyél fel magadnak kérdéseket, amelyek új 
nézőpontot kínálnak, például "Mi lenne, ha ez egy lehetőség lenne a 

fejlődésre?"

 Interaktív feladat: "Keretezd át a problémádat!"

Gondolj egy jelenlegi kihívásra, és próbáld átkeretezni három különböző módon: 
lehetőségként, tanulási tapasztalatként, és fejlődési útként.

10 stratégia a stressz kezelésére munkahelyen



Problémamegoldó Gondolkodás

A strukturált problémamegoldás  segít a kihívások szisztematikus 
megközelítésében, csökkentve a stresszt és növelve a hatékonyságot 

(D'Zurilla & Nezu, 2010)

A strukturált problémamegoldás 5 lépése:

1 Probléma definiálása  - A probléma pontos meghatározása

2 Alternatívák keresése  - Lehetséges megoldások összegyűjtése

3 Következmények mérlegelése  - Előnyök és hátrányok értékelése

4 Döntés és cselekvés  - A legjobb megoldás végrehajtása

5 Értékelés  - Az eredmény felülvizsgálata

 A "Mi lenne a legrosszabb?" gyakorlat

1. Válassz egy problémát, ami jelenleg foglalkoztat
2. Kérdezd meg: "Mi lenne a legrosszabb, ami történhet?"

3. Gondold át: "Hogyan tudnék megbirkózni vele?"
4. Értékeld: "Milyen valószínű, hogy bekövetkezik?"

Az 5 lépéses problémamegoldó folyamat



Érzelmi Szabályozás - A Belső Termosztát

Az érzelmi szabályozás  az a képesség, amellyel felismerjük, megértjük és 
befolyásoljuk érzelmeinket (Gross, 1998). Nem az érzelmek elfojtását 

jelenti, hanem azok tudatos kezelését.

Érzelmek felismerése és elfogadása : Az első lépés a tudatosság - figyeld 
meg, milyen érzelmek vannak jelen, és fogadd el őket ítélkezés nélkül.

Az érzelmi hőmérő  használata: Értékeld érzelmi intenzitásodat 0-10 
skálán, és válassz megfelelő szabályozási stratégiát az intenzitás alapján.

A "STOP" technika alkalmazása:

S Stop  - Állj meg, ne reagálj azonnal

T Take a breath  - Végy néhány mély lélegzetet

O Observe  - Figyeld meg, mi történik benned és körülötted

P Proceed  - Haladj tovább tudatosan

Önnyugtató stratégiák : 5-4-3-2-1 érzékszervi gyakorlat, progresszív 
izomrelaxáció, pozitív önbeszéd, figyelemelterelés, testmozgás



Támogató Kapcsolatok Építése

A szociális támogatás típusai:

Érzelmi támogatás

Empátia, törődés, szeretet és bizalom kifejezése, amely segít a nehéz 
időszakokban. Biztonságérzetet és elfogadást nyújt (Cohen & Wills, 1985).

Információs támogatás

Tanácsok, útmutatás és információk megosztása, amelyek segítenek a 
problémák megértésében és megoldásában (Cutrona & Suhr, 1992).

Gyakorlati segítség

Kézzelfogható segítség, mint például idő, pénz, készségek vagy erőforrások 
biztosítása a mindennapi feladatokhoz (House, 1981).

Értékelő visszajelzés

Konstruktív visszajelzés és megerősítés, amely segít az önértékelés és identitás 
fejlesztésében (Heaney & Israel, 2008).

Az erős szociális támogató hálózat fontossága



A Komfortzóna Bővítése

A komfortzóna  az a mentális állapot, amelyben biztonságban és 
kényelemben érezzük magunkat, ismerős rutinokkal és viselkedésekkel 
(White, 2009). Bár biztonságot nyújt, a túlzott ragaszkodás hozzá gátolja a 

fejlődést.

A növekedési zóna  a komfortzónán kívül található, ahol új készségeket 
sajátíthatunk el, kihívásokkal nézhetünk szembe, és fejlődhetünk. A 
reziliencia építésének kulcsa a komfortzóna tudatos és fokozatos bővítése 

(Brown, 2017).

A pánikzóna  akkor következik be, amikor túl nagy kihívással 
szembesülünk. Itt már nem tanulunk, hanem túlélünk, ezért fontos a 

fokozatosság elve (Yerkes & Dodson, 1908).

A fokozatos kitettség elve:

1 Azonosítsd  a komfortzónád határait

2 Tűzz ki  kis, elérhető célokat

3 Készülj fel  a kihívásra (mentálisan és gyakorlatilag)

4 Lépj ki  a komfortzónádból, de maradj a növekedési zónában

5 Reflektálj  a tapasztalatokra és ünnepeld a sikert

A komfortzóna elhagyása és a növekedési zóna elérése



A Te Személyes Túlélési Csomagod

Mit tartalmazzon egy reziliencia eszköztár?

Gyors segítség technikák (SOS stratégiák)

4-7-8 légzéstechnika  - Lélegezz be 4 másodpercig, tartsd bent 7 
másodpercig, fújd ki 8 másodpercig (Weil, 2015)

5-4-3-2-1 érzékszervi gyakorlat  - Nevezz meg 5 dolgot, amit látsz, 4 
dolgot, amit érzel, 3 dolgot, amit hallasz, 2 dolgot, amit szagolsz és 1 

dolgot, amit ízlelsz

STOP technika  - Stop, Take a breath (végy lélegzetet), Observe (figyelj 
meg), Proceed (haladj tovább)

Fizikai átkapcsolás  - Hideg víz az arcra, testmozgás, testtartás 
változtatása, séta a friss levegőn

Hosszú távú építő gyakorlatok

Rendszeres mindfulness  - Napi 10-15 perces meditáció vagy tudatos 
jelenlét gyakorlása

Érzelmi napló  - Érzelmek, gondolatok és tapasztalatok rendszeres 
rögzítése

Támogató kapcsolatok  - Rendszeres kapcsolattartás és mélyebb Megküzdési stratégiák eszköztára gyerekeknek és felnőtteknek



Kríziskezelés - Amikor Minden Összeomlik

A krízis  olyan időszak, amikor a megszokott megküzdési stratégiák nem 
működnek, és az egyensúly felborulása miatt azonnali beavatkozásra van 

szükség (Caplan, 1964).

A BASICS kríziskezelési modell:

B Breathe  - Lélegezz mélyeket, stabilizáld magad

A Acknowledge  - Ismerd fel és fogadd el a helyzetet

S Support  - Keress támogatást, ne maradj egyedül

I Information  - Gyűjts információt a helyzetről

C Coping  - Alkalmazz megküzdési stratégiákat

S Self-care  - Gondoskodj magadról, alapszükségleteidről

 Segítő források krízishelyzetben:

Lelki Elsősegély Telefonszolgálat: 116-123 (ingyenes, 0-24)

Kék Vonal Gyermekkrízis Alapítvány: 116-111 (ingyenes, 0-24)

A 6 lépéses krízis intervenció 
modell:

1.Probléma meghatározása - A krízis 
természetének azonosítása

2.Egyéni biztonság - A személy biztonságának 
biztosítása

3.Támogatás - Érzelmi és gyakorlati támogatás 
nyújtása

4.Alternatívák - Megoldási lehetőségek 
feltárása

5.Tervek készítése - Konkrét cselekvési terv 
kidolgozása

6.Elkötelezettség - A terv végrehajtása iránti 
elköteleződés



Segítség és További Források

Krízishelyzet esetén

Lelki Elsősegély Telefonszolgálat:  116-123 (ingyenes, 0-24)

Kék Vonal Gyermekkrízis Alapítvány:  116-111 (ingyenes, 0-24)

Ajánlott szakirodalom

Masten, A. S. (2015): Ordinary Magic: Resilience in Development

Brown, B. (2018): Bátraké a boldogság

Kabat-Zinn, J. (2020): Mindfulness kezdőknek

Seligman, M. E. P. (2011): Flourish: A Visionary New Understanding of 
Happiness

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2012): Acceptance and 
Commitment Therapy

Tedeschi, R. G., & Calhoun, L. G. (2004): Posttraumatic Growth: 
Conceptual Foundations

A reziliencia fejlesztése folyamatos tanulás és gyakorlás  eredménye, 
nem egyszeri esemény.

A közösségi támogatás  és a szakmai segítség igénybevétele nem 
gyengeség, hanem az erő és önismeret jele.

Minden nehézség lehetőséget rejt a növekedésre és fejlődésre , ha 
megfelelő eszközökkel rendelkezünk.
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