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[ Magas stressz-szint (%)
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O AZ generacié egyedulallé kihivasokkal néz szembe: gyors technoldégiai 40
valtozasok, informacios tulterhelés, bizonytalansag a jév6vel kapcsolatban <8
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g Arezilienciaa 21.szazad szuperképessége - segit alkalmazkodni a =
folyamatos valtozasokhoz és megkizdeni a stresszel TE

I~ A WHO adatai szerint a fiatalok  32%-a tapasztal magas szint( stresszt a =
— 5
mindennapi életben (2022) 9

. _ o . . - 16-18 avesek  19-22 évasek
e» Az American Psychological Association kutatasa szerint a reziliens
személyek 75%-kal hatékonyabban kezelik a stresszt és gyorsabban

P FCOUNSEL
regeneralédnak Cifon

@ Interaktiv kérdés: Mikor érezted utoljara, hogy tal sok minden

FOMO (Fear Of

torténik egyszerre?

Missing Out)
In The Digital Era:




7 Mi az a Reziliencia? - A Rugalmas Bambusz Titka
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=# Areziliencia a képessége, amely lehet6vé teszi a

sikeres alkalmazkodast kihivast jelentd vagy fenyegetd kértilmények
esetén (Masten, 2001) Don't underestimate
patience.

Nem azt jelenti, hogy a nehézségeknek, hanem hogy

hozzajuk
9 Areziliencia , hanem azok elfogadasa és
konstruktiv kezelése

Rugalmas alkalmazkodas, hajlékonysag, visszapattanas

Reziliencia:
Ellenallas: Merevség, torés veszélye, energia pazarlas Bombicodree indbetivet  Baiibon 1ree I 1he neick
Kiégés: Alkalmazkodéképesség elvesztése, 6sszeomlas S years 6 weeks

inounika.studio

"A bambusz titka: hajlik, de nem térik el a viharban"
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Technolégiai valtozasok gyorsasaga - a tudas felezési ideje 5 évrél 18

hénapra csokkent (World Economic Forum, 2020)
Tarsadalmi elvarasok és nyomas - a kdzosségi média altal feler6sitett

Osszehasonlitas és megfelelési kényszer

-
L]

Gazdasagi bizonytalansag - valtozé munkaerdpiac, automatizacio,

gyakori karriervaltasok szukségessége
Klimavaltozas és jov6beli aggodalmak - kdrnyezeti kihivasok és ezek
pszicholégiai hatasai

@ Informacios tilterhelés - naponta 5x annyi informacidval talalkozunk,

mint 30 évvel ezel6tt (Bohn & Short, 2012)

@ Interaktiv kérdés: Melyik valtozas érinti téged a legjobban?

P z £ N7l e
e A Valtozo Vilag Térképe -

Mik a mai kor kihivasai?

| Stressz-hatas mérteke (WHOC, 2022)

Technologial valtozasok
=lu}
™
15 tulterhelés ot 80\\
- 75\
e 70 5,
y

e/
-

Tarsadalmi nyan

Klimavaltozas Gazdasagi bizonytala
Common Workplace Stressors

Interpersonal
conflict

Disarganization

A modern kor leggyakoribb stresszfaktorai és kezelési médjaik



A Reziliencia Tipusai - Hogyan Reagalsz a Kihivasokra?
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Masten és Wright modellje alapjan

@ 1. Ellenallas (Resistance)

A négy reziliencia tipus idébeli mintazata

Eszszer(, kiegyensulyozott, adaptiv viselkedés fenntartésa a nehézségek -

ellenére. Példaul: hatranyos kortlmények ellenére sikeres fejlédési feladatok

megoldasa. 8
8

~a

= 2. Kilabalas (Recovery)

Trauma utan atmenetileg megsz(iing adaptiv viselkedés, majd visszatérés a
megfeleld szintre. Példaul: hirtelen katasztréfak utani regeneralédas.

Adaptiv funkciok szintje
o

1~ 3. Normalizacié (Normalization) 3
Artalmas kérnyezetbdl jobb feltételek kozé keriilés, fokozatos javulas. Példaul: 2
tdamogato kdrnyezetbe kertlés utani fejlédés. 3
0
.ﬁ, 4 Atalakulés (Transformation) Kezdel allapot Stresszor Alkalmazkodas Stabilizacio Hossezo tava hatas

Csapas utan az adaptiv funkciék javulasa, poszttraumatikus névekedés. Példaul: | PSR ][R [ RS | RGNS
Uj értékek, mélyebb kapcsolatok, nagyobb életbdlcsesség.
Forrds: Masten, A. S., & Wright, M. O. (2010). Resilience over the lifespan: Developmental perspectives on resistance,
recovery, and transformation.



A Reziliencia Epitékévei
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A reziliencia alapelemei

Erzelemszabalyozas

() 1. Kapcsolat a jelen pillanattal

A tudatos jelenlét gyakorlasa, a figyelem irdnyitasa, az "itt és most"-ban vald Téarsas kapcsolatok

|étezés képessége (Kabat-Zinn, 2003)
4 2. Elfogadé viszonyulas Problemamegoldo kBSZSEQEK

A nehéz élmények, gondolatok és érzések elfogadasa itélkezés nelkul, a n

kiizdelem elengedése (Hayes et al., 2006) Ongondoskodés es mindfulness
O 3. Ertékek és célok

Személyes értékek tisztazasa és értékvezérelt viselkedés, hosszu tavu célok

meghatarozasa (Szondi & Szabé-Bartha, 2015)

) > A reziliencia épitésének 4 alapvetd épitékove

2o 4. Tamogaté kapcsolatok

Pozitiv kapcsolatok fenntartasa, tarsas tamogatas keresése és elfogadasa, P2)

kozosségi részvétel (Werner & Smith, 1992)

* Mennyire vagy jelen a mindennapi tevékenységeid soran?

s 5. Problémamegoldé készségek » Hogyan viszonyulsz a kellemetlen érzéseidhez?

* Milyen értékek mentén hozod meg a déntéseidet?
» Kikre szamithatsz, amikor tamogatasra van szukséged?
= Milyen stratégiakat hasznalsz a problémak megoldasara?

Strukturdlt problémamegoldas, kreativ megoldasok keresése, rugalmas
gondolkodas fejlesztése (Garmezy, 1993)



Hogyan Kuzdesz Meg? - A Coping Stratégiak Térképe
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@ A megkizdésistratégiak (coping) olyan kognitiv és viselkedéses
eréfeszitések, amelyekkel az egyén kezeli a stresszt okozé kuls6 vagy
bels6 kihivasokat (Lazarus és Folkman, 1984)

_ e Emotion-Focused Coping Skills
+— Megkuzdési tipusok:

a . . Astresszforras megvaltoztatasara iranyul (pl.
Problémafékuszu: p 2T . .
problémamegoldas, id6gazdalkodas)

B
A stresszre adott érzelmi reakcidk szabalyozasara iranyul (pl. AR
relaxacio, ventilalas) ) .

Take a bath Give yourself
a pep talk

Erzelemfékuszu:

Problem-Focused Coping Skills

4la Hatékonysag szerint:

Adaptiv Hosszu tavon hatékony, fejlédést tamogato stratégiak (pl.

megkuzdés: tamogatas keresése, atkeretezés) /

Maladaptiv Révid tavd megkonnyebbiilés, hosszu tavon karos (pl. TR .
megkuzdés: elkerllés, szerhasznalat) Work on Ask for support Establish

managing time healthy boundaries

A A "gyors megoldasok” csapdaja :a maladaptiv stratégidk azonnali Erzelem- és problémafékuszui megkiizdési stratégidk
megkonnyebbulést hoznak, de hosszU tavon sulyosbitjidk a problémakat
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A maladaptiv megkuizdési médok nydjthatnak, de
hosszu tavon , SOt karos hatassal lehetnek
kapcsolatainkra és egészséglinkre.

£ Elidegenedett védelmezé méd

Erzelmi tavolsagtartas, robotszer( viselkedés, képtelen kézel keriilni masokhoz

<" Elidegenedett 6nmegnyugtaté méd

Kényszeres vagy addiktiv cselekvések (alkohol, tulevés, vasarlas, jatékszenvedély)

LS

45" Egyuttmiikodé 6nfeladé méd

Minden elvarasnak megfelelni akaras, masok kivansagainak kiszolgalasa

®

Diihos védelmezé méd

Kontrollalt diih kifejezése, mogorva viselkedés, cinikus, banté kritika

@ Panaszkodé védelmezé méd

Allandé elégedetlenség, dldozat szerepe, segitség kérése, de annak
ellehetetlenitése

% A Maladaptiv Megkuzdés Csapdai

Maladaptiv megkilizdési modok jellemzdi

Erzelmi tavolsaglarlas

100
90
-~ m'\
N
/_./ 80 b
; ’_," ” 50 <
Aldozatszerep = 40 N Addiktiv viselkedes
« 30
X 20 »
: 10

Elfojtott duh Tulzott megfeleles

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



Az Adaptiv Megkuzdés Eszkoztara
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Az adaptiv megkulizdési stratégiak hosszl tavon hatékony mddszerek,
amelyek segitenek a stressz kezelésében, az érzelmi egyensuly
fenntartdsaban, és tamogatjak a személyes fejl6dést.

ADAPTIVE COPING STRATEGIES WHEEL FOR DIFFICULT TIMES

£} Kognitiv technikak
e Atkeretezés - a helyzet mas szemszogbdl valé értelmezése
@ Pozitiv onbeszéd - tadmogatd belsd parbeszéd kialakitasa

@ Realitastesztelés - tények és feltételezések elkulonitése

o
regulagin ngothers
% Viselkedéses technikak
- z P s 2 ) P Distracer
@ Problémamegoldas - strukturalt Iépések a megoldas felé : “raction
e Aktivitasii . o ) ) a ! _W “t*s.l,sb"'en.fgv
tivitasiitemezés - pozitiv tevékenységek tervezése o Lhave e

1 !.lrfng

@ Fokozatos kitettség - félelmek fokozatos lekizdése

% Erzelmi szabalyozas
@ Mindfulness - tudatos jelenlét gyakorlasa

Relaxacios technikak -légzésgyakorlatok, progressziv

izomrelaxacio PositivePsychology.com

@ Erzelemkifejezés - érzelmek egészséqges kifejezése



A Stressz Anatomiaja - Testben és Lélekben
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Physical Indications of
Fight or Flight Response

H A stresszvalasz biolégiai hattere :a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese
tengely (HPA) aktivalédik, ami stresszhormonok (kortizol, adrenalin)
felszabadulasat eredményezi (Selye Janos, 1956)

™ pale or flushed skin
o dilated pupils
&lz Akut vs. Krénikus stressz:
Akut: E(jc\;tjntgé\vu, adaptiv valasz, segit a veszély elharitdsaban, majd ' T

and breathing

. .. Hosszl tavuy, karos hatasu, immunrendszer gyengulése, sziv- és
Krénikus: . P
érrendszeri problémak

A "harcolj vagy menekdilj" vdlasz fiziolégiai folyamata
Stresszhormonok idébeli valtozasa
e» Testijelek felismerése :szapora szivverés, izomfeszultség, emeésztési

" : ) [] Adrenalin (akut stressz) [] Kertizol (kronikus stressz)
problémak, fejfajas, alvaszavar, faradtsag, immunrendszer gyengulése

120
4 A "harcolj vagy menekulj” valasz a modern korban: fizikai veszélyek = L 7 e ————
helyett pszicholdgiai stresszorokra reagalunk ugyanazzal a bioldgiai = \9\
mechanizmussal (Cannon, 1915) 2 -©
]
A Eyakoriati feladat 4-7-8 legzestechnika

Stresszor elott Stresszor alatt 30 perc utan 1 éra utan 3 dra utan
1. Lélegezz be az arrodon 4t 4 masodpercig
2, Tartsd bent a levegdt 7 masodpercig
3. Fujd ki a szadon &t 8 masodperdig
4. fsmeétald 3-4 alkalommal
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[ FOmMO

folyamatos online jelenlétre késztet és szorongast okoz, ha nem vagyunk
naprakészek (Przybylski et al., 2013)

(Fear of Missing Out) - a kimaradastdl valé félelem, amely

4 Informacios talterhelés - az agy képtelen feldolgozni a beérkezé
informacié mennyiségét, ami figyelemzavarhoz, déntésképtelenséghez és
kiégéshez vezethet
© Allandé elérhetéség - a munka és maganélet hatarainak elmosédasa, a
pihenés hidnya és az "always on" kultira mentalis terhelése
2,2 Tarsas 6sszehasonlitas - a kozOsségi média idealizalt képei negativ

onértékeléshez és elégedetlenséghez vezethetnek

&l Digitalis egyensuly stratégiak:

JOMO (loy of Missing Out) - az elszalasztas drime, tudatos dontés a
kikapcsolodasra

Digitalis detox - tervezett id6szakok képerny6k nélkil (pl. hétvégék,
etkezések)

Tudatos mediafogyasztas
beallitasa

- ertesitések kikapcsolasa, idokoriatok

Offline kapesolatok  prioritasa - valodi talalkozasok és élmeények
eltitérbe helyezése

Digitalis Stressz

Digitalis stressz faktorok hatasa (Reinecke et al., 2017)

[ Stressz-hatas mertéke Z generacional (%)
100

80

EOMO: A kimnarnddctAl vald félelem n kAazAacedni madin knrdhan
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4 A (tudatos jelenlét) az a képesség, hogy teljes figyelmunkkel

4

a jelen pillanatban legylink, itélkezés nélkul (Kabat-Zinn, 2003)

B : a mindfulness segit kilépni az
automatikus gondolkodasbdl és reagalasbdl, lehetévé téve a tudatos
valasztast
A rendszeres mindfulness gyakorlas (27%),

(23%) és képességét (30%)
(American Psychological Association, 2019)

: Nevezz meg 5 dolgot, amit latsz, 4 dolgot, amit
érzel, 3 dolgot, amit hallasz, 2 dolgot, amit szagolsz és 1 dolgot, amit
izlelsz

: Figyelj a Iégzésedre 3 percen keresztul, és amikor
elkalandozik a figyelmed, gyengéden iranyitsd vissza

: Haladj végig a testeden a labujjaktdl a fejtetSig, és
figyelj minden testrészedre

- Mindfulness - A Jelen Pillanat Ereje
>

Talke a seat. Find a place to sit
that feels calm and quiet to you.

Set a time limit. if you're just
beginning, it can help to choose a
short time, such as 5 or 10 minutes.

Notice your body. You can sit
or kneel however is comfortable
for you. Just make sure you are
stable and in a position, you can
stay in for a while.

Feel your breath. Follow the
sensation of your breath as it goes
out and as it goes in.

Notice when your mind has wandered. When you get
around to noticing this—in a few seconds, a minute, five minutes—
simply return your attention to the breath.

Be kind to your wandering mind. Don't judge yourself or
obsess over the content of the thoughts you find yourself lost in.
Just come back.
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o~ Az atkeretezés (reframing) egy kognitiv technika, amely soran

10 Strategies for

megvaltoztatjuk a gondolkodasunkat egy helyzetrél, hogy mas Managing Stress in the Workplace

perspektivabdl lassuk azt (Beck, 1979)

< Atkeretezési példak:

4 ) Disconnect Leave “Busy™ for
= : : (5 iz
= Wik o teatiriclomy ek SHIT e focus i
i m“r_mm_wr'. el el

@ Maloe Vacation a Let Go of the Past
Work-—Free Zone e Hanen i this
e Rl o office I no longer o
A o el reanure of

ot Productivinge

Negativ: "Elrontottam a prezentdciot, teljesen alkalmatlan vagyok."

"Tanulhatok ebbdl a tapasztalatbdl, és legkdzelebb jobban

Atkeretezve: co\\eszilok.”
Negativ: "Mindenki mas sikeresebb nalam, lemaradtam az életben."
5 . "Mindenkinek sajat Gtja van, én a sajdtomat jarom a magam ety sl A
Atkeretezve: temposjaban." C N it W st s
10 stratégia a stressz kezelésére munkahelyen
© A "Milenne, ha.." technika: Tegyél fel magadnak kérdéseket, amelyek uj

nézépontot kinalnak, példaul "Mi lenne, ha ez egy lehetdség lenne a
fejl6désre?"

kY

# Interaktiv feladat: "Keretezd at a problémadat!"

Gondolj egy jelenlegi kihivasra, és prébald atkeretezni harom kiilénb6z6 médon:
lehet6ségként, tanuldsi tapasztalatként, és fejlédési utként.




D,
2

IDENTITY
MOSAIC

& A segit a kihivasok szisztematikus
megkozelitésében, csdkkentve a stresszt és novelve a hatékonysagot
(D'Zurilla & Nezu, 2010)

A strukturalt problémamegoldas 5 Iépése:
- A probléma pontos meghatarozasa
- Lehetséges megoldasok 6sszegydijtése
- EIényok és hatranyok értékelése
- A legjobb megoldas végrehajtasa

- Az eredmény felllvizsgalata

1. Valassz egy problémat, ami jelenleg foglalkoztat

2. Kérdezd meg: "Mi lenne a legrosszabb, ami térténhet?"
3. Gondold at: "Hogyan tudnék megbirkozni vele?"
4. Ertékeld: "Milyen valészindi, hogy bekévetkezik?"

Problémamegoldé Gondolkodas

/""_'_'_""m( Family

Friends

Church = \
<-~_%_ ) I /ﬁ\)
)

People at schoaol People in my
o wark neighbourheod

i s e \\-,___._/
Online or social
communities
I \‘_‘___'_‘

Az 5 |épéses problémamegoldé folyamat

e
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@ Az érzelmiszabalyozas az a képesség, amellyel felismerjlk, megértjuk és
befolyasoljuk érzelmeinket (Gross, 1998). Nem az érzelmek elfojtasat
jelenti, hanem azok tudatos kezelését.

Q Erzelmek felismerése és elfogadasa : Az els6 |épés a tudatossag - figyeld
meg, milyen érzelmek vannak jelen, és fogadd el 6ket itélkezés nélkal.

{ Az érzelmi h6méré hasznalata: Ertékeld érzelmi intenzitdsodat 0-10
skalan, és valassz megfeleld szabalyozasi stratégiat az intenzitas alapjan.

¥ A"STOP" technika alkalmazasa:

S Stop -Allj meg, ne reagélj azonnal

T Take a breath -Végy néhany mély lélegzetet

O Observe - Figyeld meg, mi torténik benned és korulotted
P Proceed -Haladjtovabb tudatosan

& Onnyugtaté stratégiak :5-4-3-2-1 érzékszervi gyakorlat, progressziv
izomrelaxacio, pozitiv dnbeszéd, figyelemelterelés, testmozgas

Erzelmi Szabalyozas - A Belsé Termosztat

Erzelmi h6méré
10 — 7 O Extrém {panik, dih)

8 Négyo.n. .rna(._..]a.s.{f{.é.!.t-:'lérﬁ). :

Magés ('sz'orongés]'

TGS

Kazepes (fessiltség)

Ala.c”shcﬁn.y. (e.!.'l.y.l.'ie nyﬁlgtalansa

E Gyakorlat: Erzelmi naplé vezetése

Vezess naplot az érzelmeidrél egy héten keresztiil:
1. Milyen érzelmet éreztél? (megnevezés)

2. Milyen intenzitasu volt? (0-10)

3. Mi valtotta ki? (helyzet)

4. Hogyan kezelted? (stratégia)



Tamogaté Kapcsolatok Epitése
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finct

Purpose
. L cleal with
s Oz z challenges
¥ Erzelmi tamogatas TN e e live
Empatia, térédés, szeretet és bizalom kifejezése, amely segit a nehéz R
id6szakokban. Biztonsagérzetet és elfogadast nyujt (Cohen & Wills, 1985). , COMEORT ' FEAR LEARNING

ZOMNE ZOMNE ZONE
\ feel safe and y ﬁml _ acouire
Informéciés témogatés d in control ; s ERCLUSES now skills ”_.v:;:_,db
- i tack -
z ’ z 7 . YORyL z ”’, - “lp‘;‘ g II.:.'." e

Tanacsok, Utmutatas és informaciok megosztasa, amelyek segitenek a extand the
problémak megértésében és megoldasaban (Cutrona & Suhr, 1992). kit st reatize

aspirations

4% Gyakorlati segitsé
y 9 9 Az erds szocidlis tdmogatdé hdlézat fontossdga

Kézzelfoghaté segitség, mint példaul idd, pénz, készségek vagy eréforrasok
biztositasa a mindennapi feladatokhoz (House, 1981).
Legyiink konkrétak, iddzitsiink megfelelden,

fogadijuk el a segitséget halaval, és viszonozzuk, amikor lehetéséglink van
& Ertékel6 visszajelzés ra.

Konstruktiv visszajelzés és megerdsités, amely segit az 6nértékelés és identitas

. o - Az egészséges kapcsolatok
fejlesztésében (Heaney & Israel, 2008).

kolcsonosségen alapulnak, ahol mindkeét fél ad és kap is tamogatast
(Gouldner, 1960).
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#& A komfortzéna aza mentalis dllapot, amelyben biztonsagban és
kényelemben érezziik magunkat, ismerd&s rutinokkal és viselkedésekkel
(White, 2009). Bar biztonsagot nyuijt, a tulzott ragaszkodas hozza gatolja a

fejlédést.

sz A novekedésizona akomfortzonan kivul talalhato, ahol Uj készségeket
sajatithatunk el, kihivasokkal nézhettink szembe, és fejl6dhetink. A
reziliencia épitésének kulcsa a komfortzéna tudatos és fokozatos bévitése
(Brown, 2017).

A A panikzéna akkor kovetkezik be, amikor tdl nagy kihivassal
szembesUlUnk. Itt mar nem tanulunk, hanem talélink, ezért fontos a
fokozatossag elve (Yerkes & Dodson, 1908).

A fokozatos kitettség elve:

[N

N

Azonositsd a komfortzénad hatarait

Tdzz ki kis, elérhet6 célokat

w N

Készulj fel a kihivasra (mentalisan és gyakorlatilag)
4 Lépj ki akomfortzénadbdl, de maradj a névekedési zénaban

5 Reflektal] atapasztalatokra és Unnepeld a sikert

A Komfortzona Bovitése

Strategies for Your
Coping Skills Toolbox

WwWw.thepathway2success.com
Read Write in Journal Self-Talk Deep Breaths

m o & E

Stretch Draw Listen to Music Talk

i & S

Sit and Relax Share Feelings Exercise Get Outside

W ® R o=

Take a Walk Use a Fidget Do a Puzzle Make a List

>

A komfortzéna elhagydsa és a névekedési zéna elérése
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Mit tartalmazzon egy reziliencia eszkoztar?

IZ]  Gyors segitség technikak (SOS stratégiak)

@ 4-7-8 legzeéstechnika - Lélegezz be 4 masodpercig, tartsd bent 7
masodpercig, fujd ki 8 masodpercig (Weil, 2015)

@ 5.4-3-2-1 érzékszervi gyakorlat - Nevezz meg 5 dolgot, amit latsz, 4 Meg kiuzdési stratégiék eszkoztara
dolgot, amit érzel, 3 dolgot, amit hallasz, 2 dolgot, amit szagolsz és 1 gyerekeknek éS felnatteknek

dolgot, amit izlelsz

@ STOP technika - Stop, Take a breath (végy lélegzetet), Observe (figyelj
meq), Proceed (haladj tovabb)

@ Fizikai atkapcsolas - Hideg viz az arcra, testmozgas, testtartas ; ; _
valtoztatasa, séta a friss levegén Légzdgyakorlatok S Kreativ tevékenységek

9 ) Szocialis
%  Hosszu tavu épité gyakorlatok ) tamogatas

® Rendszeres mindfulness - Napi 10-15 perces meditacié vagy tudatos

Tudatossag G Erz\alerris:a%{ozési
S techni

jelenlét gyakorlasa

@ Erzelminaplé - Erzelmek, gondolatok és tapasztalatok rendszeres
rogzitése
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o A olyan id8szak, amikor a megszokott megkuizdési stratégiak nem A 6 |épéses kFI’ZIS |nte rvenC|é
mukaodnek, és az egyensuly felboruldsa miatt azonnali beavatkozasra van
szikség (Caplan, 1964). m Od e I | :
) A BASICS kriziskezelési modell: 1.Probléma meghatarozasa - A krizis
- Lélegezz mélyeket, stabilizald magad természetének azonositasa

- Ismerd fel és fogadd el a helyzetet , ... , , . ,
2.Egyeni biztonsag - A személy biztonsaganak

- Keress tdmogatast, ne maradj egyeddil - ey
- 1S5 biztositasa

- Gydijts informaciot a helyzetrd|
- Alkalmazz megkuzdési stratégiakat 3.Tamogatads - Erzelmi és gyakorlati tdmogatés
- Gondoskodj magadrol, alapszikségleteidrdl nyL’thésa

: 4.Alternativak - Megoldasi lehet6ségek

feltarasa

o  Lelki Els6segély Telefonszolgalat: 116-123 (ingyenes, 0-24)

@  Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany: 116-111 (ingyenes, 0-24) 5.Tervek készitése - Konkrét cselekvési terv
kidolgozasa

6.Elkotelezettség - A terv végrehajtasa iranti
elkotelezédés
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Krizishelyzet esetén
Lelki Elsésegély Telefonszolgalat: 116-123 (ingyenes, 0-24)

Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany: 116-111 (ingyenes, 0-24)

Ajanlott szakirodalom

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

Brown, B. (2018): Batraké a boldogsag
Kabat-Zinn, J. (2020): Mindfulness kezd6knek

Seligman, M. E. P. (2011):
Happiness

Flourish: A Visionary New Understanding of

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

Acceptance and

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

Posttraumatic Growth:

Segitség és Tovabbi Forrasok

Kiilénb6z6 segitségforrasok hatékonysaga

Azonnali segitség
1g_C
8L
= P ) e e
Szakmai hattér ; y . Hosszid tav tamaogatas
Wy 40 "--..___G
/

\'\_.I L /
) "'\._\ [’ N 1 ”

|

‘.:;;;R \‘i

Koztssegi tamogatas Onfejlesziés

Krizisszolgalatok | | Pszichoterapia [ | Onsegitd modszerek

@ Avreziliencia fejlesztése

nem egyszeri esemény.

2sz A kozoOsségitamogatas és a szakmai segitseg igénybevétele nem

gyengeség, hanem az erd és dnismeret jele.

w# Minden nehézség lehetéséget rejt a
megfeleld eszkdzokkel rendelkeziink.

novekedésre és fejlédésre , ha

folyamatos tanulds és gyakorlas eredménye,
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