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COVID & VUCA
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INTELLIGENS

ALKALMAZKODÁSRA

VAN SZÜKSÉG!

DE 

HOGYAN?
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A megküzdési képesség a

nehézségekből,

kudarcokból, krízisekből

táplálkozik.



REZILIENCIA
John Bowlby (anomália) Emmy E. Werner (megküzdési képesség)
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REZILIENCIA FAKTOROK

1.Jó kommunikációs 

készség

2.Realitás érzék

3.Kreatív probléma-

megoldás

4.Társas kapcsolati 

készség (mer 

segítséget is kérni)
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TEHÁT A REZILIENCIA:
• Változásokkal szembeni 

rugalmas alkalmazkodó- és 

tűrőképesség

• A stresszel, nyomással szembeni 

megküzdés képessége, lelki 

ellenállóképesség

• Belső és külső erőforrásokkal 

való hatékony gazdálkodás és 

szervező erő

REaktív helyett PROaktív cselekvés !

PREVENCIÓ!



REZILIENCIA ÉS STRESSZ
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F: Norris, F. H., Tracy, M., & Galea, S. (2009). Looking for resilience: Understanding the longitudinal trajectories of responses to

stress. Social Science & Medicine



1.Erőforrás 
és energia-

gazdálkodás
2.Célok 
Jövőkép 

Értékrend

3.Megoldás-
fókusz

4.Felelősség-
vállalás

5.Szociális  
kompetencia6.Elfogadás

7.Reális 
optimizmus

8.Érzelmi 
tudatosság,

kontroll

9.Egészség
mgt.

REZILIENCIA

SYLVIA K. WELLENSIEKMICHELINE RAMPE
„R-FAKTOR”
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Erőforrás-

gazdálkodás

ISMEREM ÉS ÚJRATÖLTÖM
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Reális 

optimizmus
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Megoldás-

fókusz
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Megoldás-fókusz

„A könnyek völgye”

Szükségletekre, kívánságokra, jövőre irányuló kérdések: 

„Mit és hogyan szeretnénk látni?

A kivételekre vonatkozó kérdések: 

„Legutóbb, amikor sikerült, azt hogyan csináltuk? 

Mikor volt már jobb, mint most?
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Megoldásfókusz: „3 alapelv”

1. Ha valami működik, 

csináld többet!

2. Ha valami nem 

működik, csinálj 

valami mást helyette!

3. Ne javítsd meg azt, 

ami nem romlott el!
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Szociális

kompetencia

SZINERGIA
DIVERZITÁS

BELSŐ
MOTIVÁCIÓ

EMPÁTIA
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Érzelmi 

tudatosság,

Kontroll 

ISOFÓRUM XXVII. NMK



A KOMPETENCIÁK MÉRHETŐK, FEJLESZTHETŐK



A KOMPETENCIÁK MÉRHETŐK, FEJLESZTHETŐK

!!!
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"A különbség a 
között, amit 

megteszünk és 
amire képesek 

lennénk, 
megváltoztathatná 

a világot."
(Gandhi)



KÖSZÖNÖM A FIGYELMET!

KAPCSOLAT:
EGYEDI@LEANCENTER.HU

+ 36 20 331 3723
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