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FEHER AGOTA

TERHEINK ES LELKI EROFORRASAINK

Mindannyian bizonyosan arra va-
gyunk, hogy csak 6romteli pillanatok-
bdl dlljanak napjaink, mégsem tudjuk
elkeriilni, hogy életiinket kiilonb6z6
megterhel§ torténések, idészakok ki-
sérjék. Mivel ezek kivédhetetlenek,
leginkabb arra érdemes figyelniink
ilyenkor, hogy hol és hogyan talalha-
tunk tdmaszt, 4j egyensulyt. S mivel az
a legjobb, ha a tdmaszra a sajat belsé
vildgunkban, készségeinkben leliink
rd, leghatékonyabb ezeket tudatosita-
nunk.

A pedagodgusok hivatasa eredendé-
en magdban rejti a timasz nyujtasa-
nak képességét, kiilondsen abban az
érzékeny id6szakban, amikor a gyer-
mekek személyiségének formalodasa
a legintenzivebb. Jelent6s szerepe van
ezért a gyermekek neveldinek abban,
hogy ugy jelentsenek tamaszt szamuk-
ra, hogy ezzel egyiitt hosszabb tavon
is erdsitsék belsé erdforrisaikat, tu-
datosan is fejlesszék a gyermekek lelki
ellenalld képességét. Bizonyos, hogy a

gyermekcsoportok életét ohatatlanul
atszovik az Osszelitkozések, konfliktu-
sok és az agresszionak kiilonboz6 for-
mai. Az ezekben valo helytallas soran
még kiemeltebb a személyes, belsd lel-
ki eréforrasok szerepe, melyek a jovo-
beli hasonl6 helyzetek konnyebb elvi-
selésében, a veliik valé megkiizdésben
ugyancsak segitséget nyujtanak.

Jelen irds mindezért attekinti a
reziliencia jelenségvilagat, s célja az
érintett Osszetevok fejlesztési iranya-
inak és lehet6ségeinek tudatosabba
tétele a pedagogusok szamara, ezaltal
pedig a gyermekek sériilékenysége
mellett lelki eréforrasaik gazdagitasa,
megkiizdési folyamataik tovabbfej-
lesztése.

TRAUMA ES SERULEKENYSEG

A trauma fogalma alatt ,olyan ese-
ményeket értiink, amelyek megrazé
hatdssal vannak az egyén életére, on-
képére, vilagképére, kapcsolatrendsze-
rére, valamint mentalis egészségére”

(Perczel Forintos, 2011, 491). Bizonyi-
tott, hogy a traumatikus élmény legfe-
sziiltebb pillanataiban az agy a szoka-
sos fogalmi feldolgozastdl eltérd, un.
adatvezérelt informaciéfeldolgozasra
(Ehlers—-Clark, 2000) valt at. Mindez-
zel egyiitt jar a szenzoros benyomasok
eldrasztasanak élménye, egyfajta sod-
rédas, rémiilet, kétségbeesés, az atélt
negativ élmény késébbi visszatérése
- a megterhel6 emlékképek eldl pedig
nem lehet kitérni.

Nem kérdés, hogy tagabb termé-
szeti-tarsadalmi kornyezetiinkben és
személyes belsé vildgunkban is a fej-
lettség novekedése szinte egyiitt jar a
sériilékenység novekedésével (Farago,
2011, 58). A felidézett élmény ilyen-
kor jelentés érzelmi hatas alatt for-
malodik, elvesziti logikai kontextusat,
és a személy nem tudja azt multbeli
élményként megélni, tallépni raj-
ta, hanem ,megreked a pillanatban®
(Perczel Forintos, 2000, 320). A sé-
riilékenységet fokozza, hogy hidba az



élmény elnyomasanak szandéka, a sze-
mély mégis egyre intenzivebben figyeli
a traumaval barmilyen kisebb hason-
l6sagot mutatd helyzeteket (Wegner—
Erber, 1992). Az ember hosszabb té-
von is hatasa alatt marad a megterhel6
eseményeknek, azokra teljes személyi-
ségével reagal. Elvész biztonsagérzete,
testi-lelki integritdsa sériil, és kiemelt
élményévé valik a trauma ismétlodé-
sét6l valo rettegés (Bona, 2015).

A traumatikus élmény feldolgozasa
akkor lenne sikeres, ha beilleszthetd
volna az egyén kordbbi élményeinek
taraba, azonban a traumatikus élmény
szinte megakadalyozza a szabad on-
feltarast, s ahogyan azt elfojtani to-
rekszik az egyén, gy egyre inkabb
titokkd valva zarja be magéba (Bagdy,
2013). Tamogatd kapcsolatban, ahol
ismét van lehetdség bizalmat atélni, és
az élményrdl beszamolva azzal szem-
benézni, a traumatikus élmény lassan
atértékelhetévé valik, s a kapcsolodd
negativ érzelmektdl is lassan egyfajta
megtisztulas kovetkezhet be (Perczel
Forintos, 2000).

Ne feledjiik azonban: ,,csak a mély-
pontok késztetnek arra, hogy a féjdal-
masan hozzaférhetd mély bugyrokbol
eléhivjuk a rejtett tartalékokat... Meg
kell élni a szenvedést, és el kell jutni
a mélypontra, a godor aljara ahhoz,
hogy az ember képes legyen onnan
elrugaszkodni” (Almasi, 2013, 22). Ez
a folyamat segit megtapasztalni azt is,
hogy a személy tulajdonképpen valo-
ban képes volt atélni a helyzetet, s a
nagy teher pozitiv eréforrasokka for-
malhatd. A pozitiv adaptaci6 ,olyan
ugrédeszkahoz hasonlithato, amely a
tulélét a funkciok korabbinal maga-
sabb szintjére repiti, vagyis azt jelenti,
hogy a személy nyert valamit a trauma
altal, és nem azt, hogy valamit elveszi-
tett ugyan, de felépiilt (azaz homeo-
sztatikusan visszatért az alapszintre),
vagy hogy semmit sem veszitett, vagy-
is a traumdhoz rugalmasan viszo-
nyult” (Linley, id. Kulcsar, 2005, 297).

A REZILIENCIA JELENSEG-
VILAGA

A reziliencia fogalom kiemelt jelenté-
se: lelki ellenall6 képesség. A reziliens
személyiség rugalmas, hajlékony -
ahogyan a resalire fogalom jelentése:
eldre, hatra hajolni, és kozben egyene-
sen megmaradni, nem eltérni (Bagdy,
2013, 70). A fogalom eredetileg a mii-
szaki, fizikai tudomanyok, valamint az
6koldgia és az épitészet vilagaban volt
hasznalatos, kiinduldpontja a testek

itkozése esetén tapasztalt reakcio: az
eredeti forma rugalmas visszanyerése
volt.

Késébb veszélyeztetett, illetve stlyo-
sabb mértékl stressz alatt allo gyer-
mekek vizsgalatan keresztiil ragadtak
meg a fogalomkort, Bowlby is felfigyelt
arra, hogy traumatizalt csecsemdk és
kisgyermekek egy része mégsem valt
patologias fejlodéstivé (Szokolszky-V.
Komlési, 2015). A fogalomkor tovabbi
pontositasai soran késébb hangsulyos-
sa valtak a traumdbdl vald felépiilés
folyamatdhoz kapcsolodo kutatasok
(Kiss, 2015).

George Bonanno megfogalmazasa
alapjan a reziliencia azt a képességet
jelenti, amellyel az ember ,testi-lelki
szenvedés, illetve nehéz élethelyzetek
atélése utan gyorsan vissza tudja nyer-
ni lelki egyensulyat” (id. Szendi, 2013,
124). A reziliencia mint rugalmas el-
lenallasi képesség egyuttal magaban
rejti, hogy az érintett szervezet vagy
rendszer ,az erételjes, megtjulo vagy
akar sokkszert kiils¢ hatdsokhoz sike-
resen adaptalodni képes” (Kiss, 2015,
352). A fogalom érezhetGen kibéviti
a trauma fogalmanak kereteit, hiszen
minden olyan veszélyeztetd helyzetet
magdban rejt, ami rendkiviili, akar
sokkszert hatdssal tarsul, s ezek elle-
nére sikeres alkalmazkodast hoz létre.

A reziliens emberek alapvet6en nyi-
tottak, rugalmasak, a nehéz helyzetek-
re, fenyegetésekre is tudnak pozitiv ér-
zésekkel, akdr humorral valaszolni. Ha
6k és rokonaik nem sériiltek meg, ak-
kor tudnak mély halat érezni, a meg-
sérilt tarsaikkal pedig mély egytitt-
érzést, segitokészséget és érdeklodést
tanusitanak (Szendi, 2013). Mindez
azt is magaban rejti, hogy az egyén ké-
pes dtmenetinek tekinteni a rossz dol-
gokat, és azokat nem altalanositja sem
onmagdra, sem a vildgra nézve. Az op-
timizmus, a pozitiv valtozasban vald
hit, a helyzetek pozitiv atkeretezése, a
remény, a hdla mind-mind részei en-
nek a szemléletnek. Ez az értelmezési
keret pozitiv érzelmeket is general, és
hasonlé porzitiv huzder6t képvisel a
személy tarsas vilaga szamara.

A reziliencia létrejottében, igy a sze-
mélyiség protektiv védéfaktoraiban
egyarant szerepet jatszanak belsé sze-
mélyiségjelz8ink: az 6nbizalom, opti-
mizmus, vallasos hit, az élet értelmébe
vetett hit, érzelem- és viselkedésszaba-
lyozas, kiemelkedd tehetség valami-
ben, j6 kognitiv képességek. A csalad
oldalardl segiti létrejottét a jo sziild-
gyermek kapcsolat, az édesanya ma-
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gasabb iskolai végzettsége, a négynél
kevesebb gyermek, 2 év korkiilonb-
ség a gyermekeknél, valamint a Kkiter-
jedt csaladi halo. A tarsas kornyezet
tekintetében pedig protektiv faktort
képvisel: az iskoldhoz val6 kot6dés, a
kompetens mentor személye, a nor-
makat betart6 baratok és a kozosségi
tevékenység (Kiss, 2015).

A nehéz élethelyzetekben tehat sok-
féle lehetGsége van az embernek. Ha
korlatot, akadalyt érez, akkor mindez
megneheziti szdmara a megkiizdés
folyamatat, mig ha kihivasnak tekinti,
abba bevonddik és bizik a megoldas
lehet8ségében, akkor mindez olyan
belsé eréforrasokat hivhat eld, ami
akar egy korabbinal magasabb szintt
egyensuly elérését is lehetévé teszi sza-
mara.

A reziliens személyiség szamara az
id6 kezelése is sajatosan valtozik meg:
a mult és a j6v6 helyett meg tudja élni
a jelen pillanatait. A percrél percre
tett eréfeszitéseket érdemes megélni,
tudatositani, hiszen ami beliil torté-
nik ezek kozben, az nagy segitségiil
szolgdlhat mds, hasonld megprobal-
tatasokkal valo megkiizdés folyaman
is. ,,A reziliencia azaltal sziiletik, hogy
akkora egységekre bontjuk az idét, a
barmit, hogy az lekiizdhet6vé valik”
(Szendi, 2013, 139).

A REZILIENCIA MEGSEGITESE -
A PEDAGOGUSOK LEHETOSEGEI
»A krizisek az élet altal felkinalt lehe-
téségek Snmagunk megvaltoztatdsara.
Még tudnunk sem sziikséges, mi az,
ami megujulasra var; csak késznek
és bizakodonak kell lenniink?” Luise
Rinser gondolata kiilonleges iizenetet
hordoz mindannyiunknak, kiemelten
gyermekek neveldi, pedagégusai sza-
mara a pozitiv latdsmod fontossagarol
(Gruhl, 2013, 11).

A megterhel6 élethelyzetekkel valo
megkiizdés folyamatéat alapveten so-
kan csak tehernek, nagy megprdbal-
tatasnak érzik, mikozben a személyes
fejlodés és a sikeres élet szempontjabol
sokkal eredményesebb volna ezeknek
a pozitiv fogadasa, a mindségi fejlo-
désfolyamataként valé értelmezése.
Ahhoz, hogy ne csak egy korébbi,
hanem anndl magasabb szintd, uj
egyensulyt elérhessiink, sziikség van a
problémaval valé szembenézésre, an-
nak tudatos feldolgozasara, egyéni €él-
mény-, érzés- és tapasztalatvilagunkba
valo integrélasara. A reziliencia meg-
erésitése ezéltal megkiizdési tartaléko-
kat is létrehoz (Gruhl, 2013).
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A pedagdgusok hivatasuk betelje-
sitése soran fontos mintat nyujtanak
a gyermekeknek. Amennyiben pozi-
tiv latdsmadddal rendelkeznek, biznak
abban, hogy megoldhaté a helyzet, és
ezért 6k maguk is tehetnek, ugy az
6nmagukban val6 bizalmuk megsegiti
a tényleges megoldas megsziiletését.
Természetesen a bizalom a gyermekek
bizalmdnak formadldsa tekintetében
is fokozottan lényeges. A pedagdgiai
munka sordn mindez kibontakozik
abban a kotédésben, ami a gyermek
és a pedagogus kozott - leginkabb az
édesanyaval valo kotédés mintdjara
- kialakul, és ahogyan biztonsagossa-
gaban a gyermek sziikségleteire valo
érzékeny rahangolddas altal megmu-
tatkozik (Zsolnai, 2001). Mdésrészt a
bizalom ugy is megerdsithet6, ha a
pedagdgus a szabad kibontakozas le-
het6ségét is megadja a gyermekeknek,
mikozben a kereteket, a timasz lehet6-
ségét is nyujtja szamukra. Ha megbizik
abban, hogy a gyermekek 6nmaguk
bels6 eréforrasaibdl is tudnak merite-
ni, ugy ez a bels6 erd szamukra is atél-
het6 és gazdagithato lesz.

A reziliens személyiség nyitottsdga
alapvetd segitséget jelent abban, hogy
problémahelyzetekben ne akadjon
meg, hogy tudjon akar 4j litasmddot
is észrevenni. A nyitottsdgot megsegi-
t6 pedagogus szamara ennek kialaki-
tasahoz nagyon fontos, hogy engedje
a gyermekek készségeinek kifejezését,
majd jelezze vissza szamukra az elért
eredményeiket, igy tudatosithatja az
eredmény mogott rejlo belsé utat.

A reziliens személyiség nyitottsaga
egyltt jar a kreativ szemlélettel, amit
ugyancsak egy olyan légkor segithet,
amiben kifejezédhet a szokatlansdg
vallalasahoz is sziikséges onbizalom,
a jatékossag, a valtozatossag, ahol a
kihivés pozitiv értelmet kap, a sokszi-
niiség elényos és megengedett, s ahol
a lehetséges nézépontbeli kiilonbségek
is gazdagitd erével hatnak. Az un. kre-
ativ klima tamogatd légkorének meg-
valosulasahoz a kovetkezd tényezok
szlikségesek (Péter-Szarka, 2014):

m kolcsonos bizalom, atlathaté kap-
csolatok, nyitottsag, 4j otletek, elgon-
dolasok tdmogatasa;

m kihivds és motivacio, a szervezet
céljaival vald elkotelezédés;

= szabadsag és autonomia az infor-
maciok felkutatdsaban, a kezdeménye-
zés lehetdsége;

= a nézépontok, a tudas és a tapasz-
talat sokszintsége, lehetdség egymas
véleményének megismerésére.

A reziliencia  jelenségvilagaval
egylitt jaro alapvetd pozitiv életszem-
lélet természetesen nem jelenti a ne-
hézségek hianyat, am a szemléletmod
nagy segitséget jelent abban, hogy a
nehézség elénnyé fordithato legyen.
A pedagégusok szamara naprol napra
kinalkozhatnak olyan mozzanatok a
gyermekekkel valo egytittlétitk sordn,
amelyekben megannyi visszatiikroz-
het6 pozitiv pillanat rejlik. Ha ezekre
és a gyermekek készségeiben rejlé po-
zitiv elemekre is fokuszélni tudnak, s
azokat a visszatitkrozés altal megero-
sitik, az feltehetéen gyakoribba is va-
lik a jévében, vagyis konnyebben ak-
tivizalhatd sziikség esetén. Bizonyos,
hogy leginkabb a meglévé készségeink
allnak rendelkezésre nehéz helyzetek-
ben, mig egy vagyott tj készség beépii-
lése és aktivizalasa kevésbé konnyen
valosulhat meg.

A rezilienciat kibontakoztaté peda-
gogiai helyzeteknek kozvetlen része
kellene legyen az elfogadas készségé-
nek megerGsitése is. Amig az egyén
lazad a kortilmények ellen, addig nem
tudja bels6 erdforrasait mozgdsitani
(Gruhl, 2013). Az elfogadas egyuttal
azt jelenti, hogy a személy képes meg-
nyilni a valésdg felé, s ezzel a hozza
vald kapcsolodasat tudatositja és el-
fogadja azt. A helyzet kozelebb érzé-
se onmagahoz segit azt értelemmel is
felruhazni, ami jelzi az elfogadas, az
o6nmagaba valo integralas megvalo-
sulasat. A folyamatban természetesen
nélkiilozhetetlen a tiirelem, és az, hogy
kozben a bizakodds és a megoldas felé
valo orientalodas ne csorbuljon.

A pedagogusok hivatasa naprdl
napra kovetve talan kevésbé hordoz
kozvetlen latvanyos el6rehaladast a
személyiség belsd eréforrdsainak gaz-
dagitasaban. Mégis, bizonyos, hogy
a lelki ellenallo képesség folyamatos
fejlesztésére, készségeinek megerdsi-
tésére elengedhetetlen sziikség mu-
tatkozik a gyermekek nevelése soran
- ajovo egyeldre rejtett kihivasai el6tt
olyan személyiség tud megfelelni, aki
tamaszkodni tud a biztosan meglévé
lelki bazisaira.
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