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INTELLIGENS &
ALKALMAZKODASRA /&
VAN SZUKSEG!



A megkuzdési képesség a
nehézségekbol,
kudarcokbdl,

taplalkozik.

krizisekbol



REZILIENCIA

John Bowlby (anomalia) Emmy E. Werner (megkiizdési képesség)

il
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REZILIENCIA FAKTOROK

1.Jo kommunikacios
készség

2.Realitas éxzéek

3.Kreativ probléma-
megoldas

4.Tarsas kapcsolati
készseg (mer
segitséget is kérm’)@
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TEHAT K REZILIENCIA: PREVENCIO!

 Valtozasokkal szembeni
rugalmas alkalmazkodo- és
tiroképesség

* A stresszel, nyomassal szembeni
megkiuzdées képessege, lelki
ellenalléképesség

* Belso és kiilsO erdforrasokkal
valé hatékony gazdalkodas és
szervezo ero
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REZILIENCIA ES STRESSZ

Stress

symptoms Chronic stress

A

Recovery

Resistance

Resilience

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

ISO Fé RUM XXVII. NMK stress. Social Science & Medicine

==
Time



f N

MICHELINE RAMPE LEsstorsas | SYLVIA K. WELLENSIEK
R-FAKTOR" el
[Q.E észsé ] - y -
g g
mgt.
(. p i 0
8.Erzelmi :
tudatozség, 3-1\/1!2133:;1&5-
| fontoll | REZILIENCIA | )
optimizmus

. 5.Szocialis
[ 6.Elfogadas ﬂ {kompetencial




Eroforras-
gazdalkodas
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ISMEREM ES UJRATOLTOM
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Megoldas-
okusz
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Megoldas-fokusz
»A kRonnyek volgye”

Sziikségletekre, kivansagokra, jovOre iranyuld kérdések:
,,Mit és hogyan szeretnénk latni?

A kivételekre vonatkozo kérdések:
,Legutobb, amikor sikerlilt, azt hogyan csinaltuk?

« Mikor volt mér jobb, mint most? - -
ZR «b,;- -
% S
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Megoldasfokusz: ,,3 alapelv”

1. Ha valami mikodik,
csinald tobbet!
2. Ha valami nem

miukodik, csinalj

valami mast helyette!
3. Ne javitsd meg azt,

ami nem romlott el!



Szocialis
kompetencia¥

"BELSO
& - MOTIVACIO

sy

‘ SZINERG B

DIVERZITAS
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Erzelmi
tudatossag,

s

* Kontroll
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Ervényesité-képesség

Erzékenység Cselekwes-orientacid

lll. Tarsas kompetenciak

Erzékenység

Kapcsolatteremté -képesség

Alkotdi motivacid Szociabilitas

Csapat-orientacio

Ervényesité -képesség

1

Terhelhetoség
(Ellenallo képesség a stresszel, magas munkaterheléssel szemben.)

IV. Pszichés jellemzdk

10

Erzelmi stabilitas

Terhelhetéség

Onbizalom

el s e | LT T T
munkahelyi stresszel és terhelésekkel

szemben, a munkateherbdl adédo

nagyobb nyomasnal gyorsan eléri
terhelhetésége felsd hatarat.

A személy rendkivil jol tdri a nagyobb
stresszbdl és munkateherbél adédo
nyomast, ilyen kérilmények kdzétt is
kivaléan teljesit, és ez meghaladja kollegai
terhelhetéségét.

10




R KOMPETENCIAK MERHETOK, FEJLESZTHETOK

Viselkedés

Energiaszint
Onérvényesités
Tarsas kapcsolatok

Szabalykovetés

[ Hozzaallas ]

Dontéshozatal

Alkalmazkodas

Fiiggetlenség

[ Objokiiv ertakitalat ]
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Hozzaallas

A helyzetekkel €s az emberekkel kapcsolatos bizalom, az optimizmus mércéje.

» Hajlamos lehet a kétkedésre vagy a gyanakvasra masok motivacioival/szandékaival

kapcsolatban.

» Eléfordul, hogy nehezére esik pozitivan szemlélni az eseményeket és az embereket.

» Nem feltétleniil kedvel1 az iranyelvek és utmutatasok valtozasait.

» Inkabb kritikus a il kockazatos valtoztatasokkal és a varatlan kihivasokkal kapesolatban.
Objektiv értékitélet

Az intuitiv és a tényeken alapulé gondolkodas aranya.

» Meég stressz vagy nagyobb nyomas esetén 1s képes objektiven megitélni a dolgokat.

» Kovetkezetesen torekszik az objektivitasra, még dontéseit 1s modositja ennek érdekében, ha

sziikséges. Tényszertien kommunikal.

. Altalaban korabbi tapasztalatait hasznositja a déntéshozatal és az aktuélis problémak

megoldasa soran.

» Dontései és véleménye gondolkodasmodjanak kovetkezetességét, tényszeriiségét tikrozik.
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Elkdtelezett

Hozzdéntoen dolgozik
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Kreativan gondolkadik
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Feldolgozza az informaciot
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"A kulonbség a
kozott, amit
megteszink es
amire képesek
lennénk,
megvaltoztathatna

a vilagotl.”
(Gandhi) @
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KOSZONOM A FIGYELMET!

KAPCSOLAT:
EGYEDI @ LEANCENTER.HU
+ 36 20 331 3723

| @ﬁmcenter

zakma kdzpontja
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