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A lelkt ellenallo kepesseg, azaz a nem veliink sziiletett,
hanem tanulhato, fejlesztheto kepesseg.
Segitsegevel csokkentheto a krizissel,

vagy valsaggal szembent seriilekenyseg.
A neheéz helyzetekkel valo szembenezes mindig kiizdelmes,

azonban tanulassal es 1dovel ez 1s gyakorolhato.
Megkiizdest eszkozeink tudatositasaval
es fejlesztesevel, illetve a faradalmak kipihenesevel,
a lelkt energiak feltoltesevel

az ellenallo kepesseg mintegy
emelkedik kozenk
és a lekiizdendo problemak koze.
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A lelkr ellenallo kepesseg kialakitasa, erositese és ezen rendkivul fontos kepesseg
alkalmazasa mar fiatalkorban elkezdheto. A gyerekek rezilienciajanak fokozatos

. — — - e T —

kialakitasaban a kovetkezok segithetnek: —  —




Cselekvo gyerek

Olyan probléma fennallasa esetén,
amit a gyerek a sajat eréforrasai \
felhasznalasaval is képes lehet e i
megoldani, érdemes engedni, hogy énalldan
cselekedjen. A gyerek batorithato, buzditha
hogy a helyzet eloli menekules helyet fpr_'
aktivan szembeneézni a konfliktushelyzete
Ezzel taplalhaté a hatékonysagérzetd® %
l__igy kesobb is konnyebben mer sze
problemaival, kepesnek erzi

majd magat azok hatekony megoldasara ""h
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Az onallo Ezaltal a gyerek 1s A csalad kozosen 1s
cselekvesre buzditas nem erezhett, hogy otletelhet egy-egy

azt jelenti, hogy a gyerek rendelkezik azzal a problema megolddsi
egyediil maradhat a biztonsagot nyujto strategiajan, ami aztan
megoldast 1genylo hatterrel, ahol a cselekvesbe fordithato.
szituaciokban, sot, fontos, kellemetlen dolgok 1s

hogy a csaladban nyiltan megbeszelhetok.

lehessen beszelni a
nehezsegekrol.



Peldaul
ha a gyerek nehezen tud

beilleszkednt a kozossegbe,

de tudja, hogy mindez
megoszthato a
csaladtagokkal, akkor egy
erre kyelolt, nyugodt
napszakban

letilhet a sziilokkel, hogy
megbeszeljek a lehetseges
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Mindemellett,

tlyenkor lehetoseg nyilik
arra is, hogy probaljak
megertent a helyzetet és a
mogotte rejlo okokat.
Kozosen ertelmezhetik
masok és a gyerek
viselkedeset

mozgato tenyezoket.

A gyerek 12y
megtanulhatja, hogyan
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tud a koriilotte levo

szemelyek fejevel
gondolkodni, aminek
segitsegevel konnyebben
megertt masok reakctoit,
tlletve motivaciotit,
ezaltal pedig csokkenti az
itrantuk erzett diihot,

megoldasokat. haragot.



A csaladdal nyugodt korulmenyek kozott
atbeszelt megoldasi kulcsok tarhaza az eles
szituacioban mar a gyerek kezebe helyezodik.
A felmerulo elethelyzetekben a gyerek dont
arrol, hogy melyik lehetoseget alkalmazza
problemajara: duhetol elarasztva
legszivesebben megverne a masikat, vagy
inkabb elvonul es elkeruli a masik felet.



3. Megoldasok:

Higgadt allapotban a gyerek is konnyebben hoz
megfelelo donteseket. Ezert erdemes arra
buzditani, hogy amennyiben ideges, mert valaki
felbosszantotta, szamoljon el 10-ig, es ne
cselekedjen elhamarkodottan, indulatokkal
vezerelten. Nyugodt hangulatban a gyermek
Kepes lesz ra, hogy a korabban felkinalt
ehetosegek kozul megtalalja a szamara
egmegfelelobb megoldast a problemail
rendezesere.




\) egz’tséget

ke gyerek-

Elofordulhatnak helyzetek, amelyek tullepik a
meglevo eroforrasok kapacitasat, elmenyek, amelyek
Kiheverese csakis segitseggel kivitelezheto.

Sokszor megkonnyebbulest okoz, ha kepesek
vagyunk beszelni a problemarol egy megerto,
megbizhato szemelynek.

A nagyon sok esetben a problemak
megoldasahoz vezet, akar azert, mert egy kulso
szemlelo adta tanaccsal atlendulunk a nehezsegen,
akar azert, mert uj perspektivat nyer a korabban
megoldhatatlannak, vagy elviselhetetlennek tuno
helyzet. Ezert jo, ha megtanitjuk a gyereket is
segitseget kerni, illetve elfogadni a tamogatast.




5. ,
POZITIV
ERTEKELES:

Szulokent nem konnyu mintegy kulso
megfigyelo szerepeben latni, hogyan is oldja
meg a gyerek az olykor bagatellnek tuno, de a
szamara igencsak fontos problemakat.
Ugyanakkor a gyerek ilyenkor tapasztalja meg
igazan, hogy a nehézsegek az elet tartozekai,
es a kesobbiek soran nem ijed meg a kihivast
okozo elethelyzetektol, hanem az

addig tanultak szerint probal megoldasokat
talalni.




5. ,
POZITIV
ERTEKELES:

A megoldasi repertoar az eletkori fejlodessel es
a szulok segitsege reven egyre bovul, erettebbe
valik. Ezert fontos pozitiv visszajelzesekkel
fordulni az ifjonc fele, mikor eletkoranak
megfelelo eszkozokkel, onalloan probal a
helyzet magaslatara kerulni.




A konfliktushelyzetek fellepesekor megjeleno
megoldasi modokban, mintazatokban a szulo
felismerheti, illetve megismerheti gyermeke
karakteret, temperamentumat,

de nemcsak a szulo, hanem a gyerek is egyre
tobbet tudhat meg onmagarol.

Dontesel altal kirajzolodnak azok az adottsagok,
tulajdonsagok amelyek csiszolandok, es

azok amelyek a kesobbi palyavalasztasban is
meghatarozok lehetnek.

Mind a nehez, elhuzodo elethelyzetekkel, mind
pedig a rovidebb ideig tarto problemakkal valo
szembenezes egy olyan onismereti kepet nyujt,
ami segqiti az atgondolt megoldaskulcsok es
celravezeto NElEIERE




6.

Onertekeles:

hee 3 aktivan megoldod gyerek 6nbizalma
a 5‘“““ s vagyok ra” érzés megjelenésével
parhuzamosan no. Az onalloan megoldott
ne lyzetek megelesevel bovul azon tapasztalatok‘
= Kore, hogy a nehezsegek lekuzdhetok. Igy a
| ""'egkuzdeg erd is novekszik. A rezilienciara
A5 evelt gyerekek buszkebbekke es

Z/ .o”,u tosabba valnak.

F 7




REZILIENCIA

KAPCSOLATOK
ES EPITO KOMMUNIKACIO

HATEKONY ONKEPVISELET
ES FELELOSSEG ONMAGUNKERT

MOTIVACIO
ES ELTOKELTSEG

ERZELMI STABILITAS
ES REALIS OPTIMIZMUS

PROBLEMAMEGOLDAS
ES KREATIVITAS

JOVOKEP
ES CELKITUZES

RENDSZER ES EGYENSULY
A MINDENNAPOKBAN

FIZIKAI STABILITAS
ES ENERGIAHATEKONYSAG
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