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REZILIENCIA

A reziliencia altalanos értelemben rugalmas ellenallasi képesség,
azaz valamely rendszernek azon reaktiv képessége, hogy eroételjes,
meg-megujuld, vagy akar sokkszeru kilsd hatasokhoz sikeresen
adaptalédjék.
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A LELKI| ELLENALLO KEPESSEG

ELONYE!

Erzelmek

Nehéz helyzetekben
nem kerekednek
felul

Kritika

Egészség

Teljesitéképesség,
egyensuly,
kapcsolatok

Elutasitottsag,
csalddottsag,
negativ hatasok

Valtozas

Rugalmassag,
megujulas,

kreativitas




FAKTOROK
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Megbékélés a Realista Problémamegoldé Képességek
multtal optimizmus Kképesség kamatoztatasa
Szakaszolas, Bizalom, 6nbizalom, Fokuszalas, Felismerés, fejlesztés,
megbocsatas Hala, 6rom konstruktiv elemzés, kamatoztatas
improvizacié
o
] Y, H
Onfegyelem és Tudatossag és Egészséges
egészséges szenvedély kapcsolatok
eletmod Figyelem, Kedvesség, empatia,
20 mérfold, szivdobbanas, kommunikacié

mozgas-alvas-taplalkozas magasabb cél



HARMAS FELOSZTAS

O Mentalis/szellemi
rugalmassag
® Erzelmi/lelki
rugalmassag
O Fizikai/testi
rugalmassag

A test-lélek-szellem harmasanak egyensulya
a rugalmassagunk megtartasakor is fontos




OSSZEGZES
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VALTOZAS RUGALMASSAG MEGKUZDES




Irodalom

Reziliencia - Hogyan fejlesszlk lelki ellenallé képességiinket, és el6zzik meg a
kiégést (Paul Ch. Donders)

A pszicholdgiai reziliencia, mint integralt alkalmazkodd rendszer (Dr. Urban Néra, Dr.
Kovacs Laszld)

Building Your Resilience: Finding Meaning in Adversity (Molly Birkholm)

What Happened to You?: Conversations on Trauma, Resilience, and Healing (Oprah
Winfrey, Bruce D. Perry)

The Resilience Workbook: Essential Skills to Recover from Stress, Trauma, and
Adversity (Glenn R. Schiraldi)




KOSZONOM

Ha tovabbi kérdésik van, keressenek
bizalommal a
muhelymuveszetterapia@agmail.com
cimen.
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