
A szakmai elhivatottság 
erősítése, avagy a 

hétköznapok küzdelmei 

 
Szalay Ágnes 
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JELEN SZAKMAI ANYAG  

A GROW CSOPORT  

SZELLEMI TULDAJDONA 

A reziliencia… 

 a nehézségeink megoldásának aktív és pozitív 

megközelítése   

 korábbi élettapasztalataink konstruktív 

felhasználása  

 akkor is pozitívnak maradni, amikor nehéz  

 annak a képessége, hogy egy pozitív, értelmes életet 

alakítsunk ki magunknak 
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JELEN SZAKMAI ANYAG  

A GROW CSOPORT  

SZELLEMI TULDAJDONA 

SELYE JÁNOS: ÁLTALÁNOS ADAPTÁCIÓS SZINDRÓMA 
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A STRESSZREAKCIÓ AUTOMATIKUS 



5 

Mit is jelent reziliensnek lenni? 

 

ERŐT ÉS 

STABILITÁST 

A hullámokat 

nem tudod 

megállítani.  

De szörfözni 

megtanulhatsz.  

Jon Kabat-Zinn  



6 

RUGALMASSÁGOT 
ÉS  
ALKALMAZKODÓ- 
KÉPESSÉGET 
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GRM – Grow Reziliencia Modell 

Személyes 
jövőkép 

Fizikai 
energia 

Érzelmi 
stabilitás 

Eltökéltség 

Interakciók 

Kapcsolat- 

rendszer 

Probléma-
megoldás 

Rendezett-
ség 

Reziliencia 

Tudom, mit szeretnék elérni 
Reális, elérhető célok 

Egészséges életmód 
Táplálkozás 
Alvás 
Pihenés 
Stresszkezelés 
Szabadidő 

Optimizmus 
Érzelmek szabályozása 
Pozitív gondolkodás 
Érzelmi tudatosság 
Önbizalom 

Motiváció, célratartás 
Saját képességeink ismerete 
Hatékony önképviselet 
Eltökéltség, hit a sikerben 

Hatékony kommunikációs eszközök 
Asszertivitás 

Feltöltő, támogató személyes 
kapcsolatok az élet minden 
területén 
(munkahely, barátok, család) 
 

A problémák kihívások 
Logikus gondolkodás 
Felkészülés és tervezés 

Napi rutin 
Tervezés 
Rendszerezett feladatok 
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JELEN SZAKMAI ANYAG  

A GROW CSOPORT  

SZELLEMI TULDAJDONA 



A TE ENERGIATANKOD 

3 DOLOG, AMI 

ELVISZI AZ 

ENERGIÁDAT, 

LEFÁRASZT: 

- 

- 

- 

3 DOLOG, AMI 

ENERGIÁT AD, 

FELTÖLT: 

- 

- 

- 



ÉRTELMES CÉL ÉS INSPIRÁCIÓ 

Két-két mondatban fogalmazd meg: 

• A munkád során kiknek lehetsz a 

hasznára és mivel? 

• Mi a célod hosszú távon a munkádat 

illetően? 

• Mit szeretnél tenni a környezetedért vagy 

a társadalomért hosszú távon? 

A pároddal beszéljétek meg: 

• Hogyan valósulnak meg ezek a mostani 

munkahelyeden?  

• Mi az, amire a munkádban szenvedéllyel 

tudsz gondolni?  
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JELEN SZAKMAI ANYAG  

A GROW CSOPORT  

SZELLEMI TULDAJDONA 

Vészhelyzet esetén… 

Hozd rendbe 

a légzésed! 

Állj meg! Gondolkodj! Cselekedj! 
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A hullámokat nem tudod megállítani.  

De szörfözni megtanulhatsz.  

Jon Kabat-Zinn  
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JELEN SZAKMAI ANYAG  

A GROW CSOPORT  

SZELLEMI TULDAJDONA 

Fontos ez a dolog a számomra? 

Indokoltak az érzéseim / gondolataim, figyelembe véve az objektív tényeket? 

Lehetséges pozitívan befolyásolni a helyzetet? 

Érdemes tennem valamit, figyelembe véve a saját és mások szempontjait? 

Mindegyik IGEN      

  

Bármelyikre NEM   

F 

I 

L 

É 

Akciókészségek: problémamegoldás, nem-et 

mondás, önérvényesítés stb. 

Levezető készségek: gondolat-átstrukturálás, 

elengedés, átkeretezés, relaxáció, meditáció, sport, 

alkohol, dohányzás, kábítószer stb. 
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Jó tulajdonság 

 

optimista 

Kihívás 

 

kritikus 

Csapda 

 

naív 

Allergia 

 

pesszimista 

Túl sok a jóból 

Pozitív 

ellen-

téte 

Negatív 

ellen-

téte 

Túl sok a jóból 
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Kapcsolattérkép 

• Kik a fontos személyek? 

• Kitől kapsz energiát? 

• Ki viszi el az energiádat? 

• Kikkel töltöd az idődet? 

• Min szeretnél változtatni? 

Jelmagyarázat: 

 szeretet 

 konfliktus, feszültség   

           energiavámpírok (piócák, gáncsoskodók, 

           kritizálók, manipulátorok, erőszakosak) 

 feltöltő kapcsolatok (nyugalmat közvetítő,  

 motiváló, visszajelző, partner, mentor) 

 

Használj bármilyen saját szimbólumot. 

 


