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KITEKINTES A JOVORE: MENTALIS EGESZSEG, REZILIENCIA ES
PROZILIENCIA

FEHER PALMA VIRAG

Absztrakt

Jelen tanulmany a mentdlis egészséggel valé torédést, ezen belil az erds reziliencia
fejlesztését és a rezilienciaval rokon fogalom, a proziliencia meghatarozasat helyezi
fokuszba. Bemutatasra Kkeriilnek a gyorsan valtozé vilagmodellek, amelyek a
bizonytalansagérzet viselésére késztetnek csak tgy, mint a kiilonboz6 reziliencia
modellek, amelyek mindegyike a mentalis egészség megtartasa céljabdl jelentds
véddbfaktorokat hangstulyozza. A reziliencia modellek koziil a keretmodell a kedvezétlen
életkoriilményekkel val6 megkiizdés cselekvési és tajékozddasi folyamatat magyarazza,
és a Sebastian Mauritz altal kidolgozott interakcids véddfaktorokat és kockazati
tényezdket tartalmazo reziliencia modell ezt a keretmodellt egésziti ki. A tanulmany
tovabbi részét képezi a ,proziliencia” meghatarozasa. A reziliencia fogalmara épiilé
proziliencia azt a proaktiv rezilienciat irja le, amely lehet6vé teszi az egyén szamara, hogy
erételjesen és rugalmasan reagaljon egy valsagra, még miel6tt az bekdvetkezne. Ebben
az értelemben a proziliencia a jov6beni ellendllé képesség fejlesztését jelenti. A
proziliencia, mint a proaktiv rugalmassagnak egy formaja, a jovébeli valsagokbdl vald
tanulast és felkésziilést jelenti, amely az Onismeret, az Onreflexi6, valamint a
rezonanciaképesség megtapasztalasa révén lehetdvé teszi az élet értelmének és
kiteljesedésének az érzését.

Kulcsszavak: reziliencia, proziliencia, reziliencia-modellek, ,RAAT”, alkalmazkodas
A mentalis egészség az egészségtrend térképén

Ha az egészségre gy tekintiink, mint egy megatrendre, amely meghatarozza a mai
életstilusunkat és egyuttal az egész életiinket athatja, akkor azt lathatjuk, hogy az
egészséggel valo folyamatos foglalkozas az egészségrol alkotott tudasunk gyarapodasat
eredményezi. Kiilonésen a COVID-19 viladgjarvany ota tapasztaljuk, hogy a fizikai
egészség mellett a mentalis épség is kulcsfontossagu eréforrassa valt mindenki szamara.
Aaron Antonovsky szalutogenezis koncepci6ja gyokeresen atalakitotta az egészségrdl
alkotott képet: a szalutogenezis fogalma az egészséget hosszu tavon elGsegitd és
fenntart6 szempontok felé forditotta a figyelmet (Antonovsky 1997). Antonovsky szerint
az ember nem egyszerlien beteg vagy egészséges, hanem egészséges vagy kevésbé
egészséges allapotban van. A reziliencia fogalmahoz kapcsolédé lentebb kérvonalazott
proziliencia hasonlé perspektivat kinal egy valsaghelyzet megkiizdéséhez, azokra a
szempontokra dsszpontositva, amelyek erdsitik a jové eréforrasait.
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A valsagok és a valtozasok kezelését tekintve gy tiinik, hogy a jovében kevésbé az egyén
és a betegség részleges mérlegelésén és megértésén mulik majd az egészség.
Holisztikusan szemlélve ez azt jelenti, hogy a tiinet nem vizsgalhato kiilén a testtdl, az
egyéni érzelmi és viselkedési mintazattdl, szokasoktodl, életmddtol, a szlikebb szocialis
kornyezettdl vagy a tarsadalmi beilleszkedéstdl. Az egészséget befolyasold tényezdk
id6vel, és ez mar jelenleg is érezhetd, egyre Osszetettebbé valnak, és ennek az
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értelmezésnek a komplexitdsa okan nemcsak az egyéni felel6sség hangsulyozasarol lesz
sz a jovOben, hanem az egyes hatdsok egymasra gyakorolt komplex szerkezetének
megértésérol és a megfelel( stresszvalaszok megmunkalasanak médjarol.

A mentdlis egészség az egészség térképén egy rendkiviil gyorsan fejl6dé trend.
Olyan mentdlis betegségek, mint a depresszié vagy a szorongas, mar sokkal inkabb
betegségként tudatosulnak a lakossag korében, mint akar par évtizeddel ezel6tt és
komolyabban veszik annak kezelését. A fiatalok egyre jobban képesek érzékelni és
megfogalmazni az allapotaikat, ezért szivesebben kezdenek terapiat, mint korabban.

A mentalis egészség kérdése tehat elkeriilhetetleniil jelent6sebbé valik a
jovében, éppen ezért a mentalis betegségek megel6zése is kulcsfontossagu lesz, azaz a
jelenben a mentdalis dimenzié magatdl értetédben épiil be az egészség fogalmaba és az
egészséggel valo torddés folyamataba.

A szervezeti élet egészsége

A szervezeti életben az egészség holisztikus felfogasa tobbek kozott az ergondémiai
szempontok relevancidjdban is megmutatkozik. Ezen a teriileten a novekvd
munkaterhelés 4j id6beosztast és Uj figyelemtechnikat igényel a munkavallal6tol és a
valsagok kezelése szempontjabol kozponti elemmé valik a munkapszicholégia és
vallalati menedzsment teriiletén. A konnektivitds képességét tekintve elmondhatjuk,
hogy ma mar olyan hal6zatban éliink, amelyben mindenki kapcsolatban all mindenkivel,
mindennel, mindig és mindenhol. Ez a haldézati tarsadalom alapvetéen Uj készségeket
kovetel meg a szervezetektdl és az egyénektdl. Az olyan szempontok, mint az alapvetd
emberi sziikségletek, valamint a kulturalis és tarsadalmi szempontok egyre fontosabba
valnak a kiilonféle szolgaltatasok és termékek kialakitdsa szempontjabol. Ahhoz, hogy e
megatrendben rejlé lehet6ségeket teljes mértékben ki tudjak hasznalni a szervezetek, jol
kell érteniiik a digitalis valtozas kezeléséhez.

A szervezet és a munkavallalé vagy alkalmazott tobbféle médon is profitalhat
ebbdl a megatrendbdl. A munkavallalé példaul a felh6alapi megoldas segitségével
barhonnan dolgozhat projekteken, és a szervezet székhelyétdl fiiggetleniil valaszthatja
meg élete koézpontjat. A digitalis 0Osszekapcsoltsag csokkentheti a szervezet
folyamatkoltségeit, és novelheti a hatékonysagot, ugyanakkor befolyasolhatja az egyén
pszichés allapotat. A szervezeti mentalhigiénés programok modelljei az
egyittmiikodésre helyezik a hangsulyt, amelyben a mentalis egészség érdekében tett
egyéni erbfeszitések és a csoportszintli aktivitidsok révén a munkavallalé reziliens
csapattagga valik. Ez a megkozelités a munkaadéi és munkavallaléi oldal szdmara
egyarant elényos, mert nemcsak a személyes jélétet segiti el6, hanem hozzajarul az
egészséges és produktiv munkakornyezet kialakitasahoz is. Mivel a munkahelyi stressz
csokkentése a munkaaddk és a munkavallalok kozos feladata, ezért a "mentalis egészség"
kifejezés alkalmazasa 6nmagaban csékkentheti a burnout-ban szenved$ munkavallal6t
érint6 stigmatizal6 folyamatokat. A vallalati egészségmenedzsmentnek szamos innovativ
moédja van a mentdlis egészséggel vald torddés tekintetében. A munkaltaté azzal
tdmogatja leginkdbb a dolgozét, hogy ramutat a segitségnyujtasi lehet6ségekre és
keretmegallapodast kot kiillonféle mentalis egészségiigyi szolgaltatokkal.

Reziliencia mint kutathato jelenség

Annak alapja, hogy miért kapcsolhaté a mentalis egészséghez a reziliencia
fogalma az, hogy gyakran felmeriil benniink a kérdés: hogyan sikeriil egyes embereknek
a kedvezdtlen koriilmények, a valsagok és a mindennapokban tapasztalt stressz ellenére
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egészségesnek maradniuk? Ez a kérdés a reziliencia tudomanyos kutatdsat mar
korabban abba az iranyba vezérelte, hogy kozelebbrdl tanulmanyozzak a reziliencia
jelenségét. A reziliencia, azaz a lelki rugalmassag egy bels6 képességiink, amelynek
jelenleg is szamos definici6javal taldlkozhatunk. Tébb meghatarozas 1étezik, amelyek
alapvetéen a stresszel val6 rugalmas bandsmoédra és a regeneradlas folyamatara
osszpontositanak annak érdekében, hogy a valsagokkal egészséges moédon tudjunk
megbirkézni. Campbell-Stills és munkatarsai szerint a reziliencia jéval tobb, mint
egyszerl felépiilés a sériilésbol. Javaslataik szerint a reziliencia fogalmat feln6ttkorban
mint képességet érdemes konceptualizalni, amely egészséges és stabil szintli fizikai és
pszicholdgiai funkcionalas fenntartisara teszi alkalmassa a személyt egy traumatikus
eseményt kovetden is. A reziliencia fogalmanak multidiszciplinaris megkozelitése Kadar
Annamadria megfogalmazasaban igy sz6l: ,ha képileg akarjuk megfogalmazni, mitis jelent
a reziliencia, a személyiség rugalmas alkalmazkoddképessége, képzeljiink el egy gumit,
amit széthizunk, és ami aztan visszapattan az eredeti alakjaba” (Kadar 2017). A
reziliencia eddig ismert definiciéi sokszinliségébdl és alakuldsabél arra
kovetkeztethetiink, hogy a reziliencia jelenségének megértésére tett eréfeszitéseken és
kutatasokon a napjainkban mas teriileteken is jelentkez6 paradigmavaltasnak és
struktiravaltdsnak a nyomai fedezhet6k fel. Mara a reziliencidrél elindulhatott egy
multidimenziondlis gondolkodas, amely a reziliencia jelenségére hat6d tényezdket
vizsgalja. Ennek értelmében mind a személyes jellemzdk, mind a tdgabb kdrnyezet,
valamint a szocio-6kondmiai kornyezet hatasait is kutatjak a reziliencia fejlesztése
szempontjabol.

Gyorsan valtozé vilagmodellek és a bizonytalansagérzet viselése:
reziliencia mint metakompetencia

A kiilonb6z6 definiciokhoz kiilonbdz6 rezilienciamodellek is kapcsolédnak. Ezek
mindegyike a mentdlis és fizikai egészség szempontjabdl jelentds védbfaktorokat emeli
ki.

A gyorsan valtozd, bizonytalan és kiszamithatatlan vilag, a VUCA vilag fogalma
jelentds szerepet jatszik a reziliencia definiciéinak kialakitasaban. Ahogy a jovd trendjei
is, fokozott koriltekintés mellett arra figyelmeztetnek, hogy sziikség lesz az élet
eddigiektdl eltér6é tarsadalomtechnikdjara (Fehér 2009). Lattuk, hogy a COVID-19
szamos addig magatol értet6dd strukturat (pl. az egészségiigyben és az oktatdsban)
megvaltoztatott, amelyek egyben Uj lehetdséget is nyitottak, hogy eltérjiink egy
megszokott, elavult technikatdl. A vilagjarvany idején tobb problémahalmaz hatarozta
meg a jarvanyhelyzet alakuldsat. Az egyik a szemléletében és strukturajaban elavult
orvoslas és egészségiigy, a masik az atpolitizalédott tdrsadalom, amely blokkolta a
jarvanykezelés szakmai szempontjainak az érvényesiilését. A jarvany idején a
megosztottsag a tarsadalom kommunikacioéjat is polarizalta, igy parhuzamos valsagok
keletkeztek, ami erésen gatolta egy egészséges szélesebb egyiittmiikodés kialakulasat a
gazdasagi, egészségiigyi és pszichoszocialis valsag kezelésében (Szijjarto 2023).

A Covid-19 vilagjarvany tapasztalatai azt tiikrozik, hogy az ember testi-lelki-
szellemi harmoénidjanak meg6rzése, gondozasa és alakitasa nem nélkiilozheti a globalis
és makrotarsadalmi folyamatok értelmezését és integralasat. A tdalhajtott novekedés és
fogyasztas, valamint a negyedik ipari forradalomnak is nevezett digitalis atalakulas 6riasi
valtozas kiiszobéhez vezetett. Mindennapi életiinkben tapasztaljuk, hogy az erés
fogyasztasra és novekedésre valé 6sszpontositds mar nem fenntarthatd, és a természet
kizsdkmanyolasa felboritja az é16 szervezetek egymdasba fon6dé rendszereinek finom
egyensulyat (Fehér et al 2023).
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A VUCA vilag volatilis (gyorsan valtozé és kiszamithatatlan), uncertain
(bizonytalan), complex (6sszetett és bonyolult) és ambiguous (tobbértelmii) dsszetevoi
hatarozottan indokoljak a reziliencia fejlesztését. A felsorolt négy szempont jelentds
stresszt okoz az emberekben és az élethez kapcsoldd6 rendszerekben, egy intézmény
életében.

A VUCA gyorsan valtozik a digitalizacié el6rehaladtaval, ezért az elvarasok és
kovetelmények is folyamatos valtozast jelentenek. A VUCA ellenpdlusaként jelenithetd
meg a SSEE-vilag (stabil, safe, easy, explicit) (Amann 2018). A reziliencia altal képviselt
rugalmassag az, ami a két vilag kozott torténik. Ez arra kivanja a figyelmiinket
rairanyitani, hogy nem kizarélag a VUCA-vilagban éliink, hanem mindkét vildg mindig
jelen van az életiinkben, a valsagok idején is. Ebben az értelemben a reziliencia az a
képesség, amellyel rugalmasan tudunk mozogni ezen vilagok kozott, vagyis az
alkalmazkodoéképességiinkt6l és a szabalyozasi képességiinktél fiigg, miként
egyensulyozunk a VUCA és a SSEE kozott. A reziliencia ilyen értelemben nem a lazitas
képességét jelenti; hanem a fesziiltségek értelmes megélésének és Onmagunk
aktivizalasanak a kompetenciajat, amelyhez a vildg szemléletmoddjanak ismerete
sziikséges. A VUCA-hoz kapcsolhat6 egy masik fogalom, amely magyarazatot ad a vilag
instabilitasara és igy a rugalmassag sziikségességére a magan- és szakmai életiinkben
egyarant. Ez a fogalom a BANI, amely a brittle (térékeny/poré6zus), anxious (szorongd),
non-linear (nem linearis), incomprehensible (nem értelmezhet6/érthetetlen) szavakbol
all. Ezek a tényezok a digitalizacidhoz igazod6 vilagunkat irjak le, a VUCA-modell logikus
folytatasaként. A vilag, amelyben éliink, nemcsak gyorsan valtozoé és valtozékony, hanem
arendszerek torékenysége miatt a stabilitas hamis latszatat is kelti. A bizonytalansag oda
vezetett, hogy ma mar féliink, vagy legaldbbis szorongunk az ismeretlentdl, vagy a
kockazatoktdl. A komplexitdst kiegésziti a nemlinearitds, amely nemcsak az
Osszefliggéseket teszi nehezen érthet6vé, hanem a cselekvések kovetkezményeit is
kiszamithatatlanna teszi. Végiil ez is a tobbértelmii vilag folytatasat eredményezi, amely
érthetetlen és felfoghatatlan rendszerekké és strukturakka ,fejlédott”. Legyen szé
jarvanyokrdl, haboruroél, vagy inflaciérdl, a koronajarvany idészaka megmutatta, hogy
milyen gyorsan felborulhatnak az élettervek. Sok fejleményt nem lehet megjdsolni, de
meg lehet tanulni kezelni 6ket. A bizonytalansag, azaz hogy nem tudjuk, mi fog térténni
a jovbben, a legtobb ember szamara érzelmileg nagyon megterheld.
Bizonytalansagérzethez és stresszhez vezet. A bizonytalansagot Ugy képzelhetjiik el,
mint egy kétszintes hazat. Ha kés§ este tizedszerre is atnézziik a masnapi prezentaciot,
mert biztosak akarunk lenni benne, hogy minden tokéletes, akkor a prezentaci6 alatti
bizonytalansag a felsé szintnek felel meg. Az alsd, nehezen megkozelithetd emelet
azonban a benniinket allanddéan zavaré kérdéseknek ad otthont: a tudattalanunknak a
csendes, megoldatlan érzelmi konfliktusaival és egzisztencialis kérdéseivel, példaul a
halallal. A tobbszintes épiiletet 4brazolé kép Ralf T. Vogel példaja (Vogel 2020). A példa
arra mutat r4, hogy a bizonytalansag érzésével hosszui tavon ugy lehet a legjobban
megbirkézni, ha mindkett6bdl kiindulunk: a felsé szinten 1évé konkrét helyzetbdl és az
alatta 1év0 tisztazatlansagbol. Az aktudlis helyzet az ,itt és mostban” érzelmi hidat épit az
egzisztencialis szintre (Vogel 2020). Gondoljunk csak a koronavirus-korszakra, amikor a
kijarasi tilalom miatt nem hagyhattuk el az otthonunkat, és napokig egyediil
tartézkodtunk otthon. Ez 6nmagaban nem olyan dramai szituacio, de mindenképpen
emlékeztethet egy sokkal alapvetébb problémadara: a maganyra. Ez az alsé szintrél
szarmazd elem azonban egzisztencidlis energiat adhat egy konkrét helyzethez. Ha
szétvalasztjuk a két szintet, a konkrét helyzet elvesziti drasztikus jellegét. Ekkor a
maganyossag érzése helyett ismét ,csak” egyediil vagyunk.
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A BANI 4j modellje, amely e p6lusok kozotti oszcillaciora késztet, a RAAT, amely
a reziliencia, figyelmesség, alkalmazkodas, transzparencia fogalmakbél all: Resilience
(reziliencia), Attentivenes (figyelmesség), Adaptation (alkalmazkodas), Transparency
(transzparencia).
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Vogel példajan lathattuk, hogy a tobbértelmiiség tlirése szorosan Osszefligg a
bizonytalansag elviselésének képességével. A tobbértelmiiség és az ellentmondas
elviselésének képessége kulcsfontossagi szempont a RAAT-modellben. A
kétértelmiiséggel és tobbértelmliséggel szemben tolerans emberek példaul azt
feltételezhetik, hogy a baratndjiik szereti 6ket, még akkor is, ha valaki massal akarja
tolteni az estét. Vogel példaja azt szemlélteti, hogy a bizonytalansagtliréssel ellentétben
a tobbértelmiiség tiirése kevésbé a jové bizonytalansdgara, mint inkdbb a pillanat
bizonytalansagara vonatkozik.

Amiért tehat sziikségiink van az erds rezilienciara az az, hogy csak egy
.megfeleléen erds reziliencidval” férhetiink hozzad a képességeinkhez és a
kompetencidinkhoz. Bizonyos értelemben ez egy olyan metakompetencia, amely a
sikeres cselekvés és életvezetés zaloga. Egy megfelel6en erds rezilienciaval jobban
tudjuk szabalyozni a stresszt, és igy gyorsabban visszanyerjiik a képességeinkhez val6
hozzaférést, és egészségesebben kiizdiink meg kihivasokkal és egészségesebben éljiik
meg a kriziseket. Az erds reziliencia, azaz a hatékony ellenallé képesség kiépitése, a
valsadgokra valé alkalmazkodd reagalds képessége, a jovoben az egyik legfontosabb
feladattd valik. Ahhoz, hogy képesek legyiink korunk valsigait kezelni,
paradigmavaltasra van sziikség. Ebben a szemléletvaltasban tiikrozédnie kell a
rugalmassag olyan formajanak, amely lehetévé teszi a dinamikus valsdgkezelést. A
dinamikus valsagkezelés tdlmutat a kockazati stabilitds keretein, ezért a reziliencia
korabbi definici6jat tekintve mar nem lesz elegend6 a korabbi struktira helyreallitasa. A
reziliencia 0j definicidiban a jatékba kertiilés elve lesz az 0j elem. A reziliencia mint
metakompetencia olyan egész rendszereket foglal magaban, amelyekben bizonyos
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védofaktorok hozzajarulnak az egészséghez, a maganélet boldogsagahoz és a munkahelyi
hatékonysaghoz.

Egyéni és Team-reziliencia, reziliencia-modellek
Egyéni reziliencia

Az anyagrugalmassag a fizikaban arra a jelenségre utal, hogy az anyag deformaci6 utan
visszatér eredeti alakjaba. Emberekre alkalmazva az anyagrugalmassag fogalmat, mar
nem egy mechanikai megkdozelitésre van sziikség, hanem arra, hogy egyéni szinten ,egy
éppen megfeleléen erds rugalmassaggal” tehessiink tdbbet vagy cselekedhessiink
masként. Egyéni szinten beszélhetiink mentalis reziliencidroél, érzelmi rezilienciarol és
fizikai vagy testi rezilienciar6l. A mentdlis reziliencia a kognitiv rugalmassagot és a
problémamegoldé képességet helyezi a kdzéppontba, az érzelmi reziliencia pedig azt a
kiindulé gondolatot, hogy az erds reziliencia kialakitasahoz az érzelmek mélyebb
megértésére van sziikkség (Langwara-Eilert 2022). Comnick Kkiterjeszti a mentalis
reziliencia kutatdsat a bizonytalansagtlirés vizsgalatara, az elsGsorban olyan
egzisztencidlis védofaktorokra, amelyek bizalmat ébresztenek a hosszd ideji
bizonytalansagérzet elviseléséhez. Comnick hangsulyt helyez a hosszu tavu stratégiak
kidolgozasara, amelyek a jovébeni valsagok soran nyujthatnak tamogatast (Kalisch
2020). A fizikai vagy testi reziliencia a test alkalmazkodasi és stresszkezelési képességét
irja le, olyan tényezoket vizsgalva, mint az egészséges étrend, testmozgas vagy alvasi
ciklus, felkészitve ezzel az emberi szervezetet a jovobeni stresszhelyzetek eredményes
lekiizdésére (Moser 2024).

TEAM-reziliencia

Intézményi vagy szervezeti szinten azt latjuk, hogy nem csak az egyének lehetnek
rugalmasak, hanem a csoportok vagy TEAM-ek is, ahol kiiléndsen nagy kihivast jelenthet
a munka vilagdban a névekvd komplexitasokhoz valé alkalmazkodds. Az olyan védé
faktorok, mint a cél- és megoldasorientalt kommunikacio, az egészséges optimizmus és
a kapcsolati fokusz, kiemelt jelentéségliek a TEAM-reziliencia kialakitdsdban. A TEAM-
ek is rendelkezhetnek a belsd stresszallosaggal és a valtozasokhoz valé
alkalmazkododképességgel. Ez azt jelenti, hogy egy reziliens TEAM olyan légkérben él és
dolgozik, ahol a visszajelzéseket és az oOtleteket szabadon, negativ kovetkezmények
nélkiil lehet kifejezni. Az egészséges és sikeres TEAM-ek esetében kevésbé szamit, hogy
az egyén hogyan teljesit. Ami kulcsfontossagu, hogy a TEAM minden tagja ugy érzi, hogy
meghallgatjak, észreveszik és foglalkoznak vele. Ehhez nyilvdnvaléan sziikségesek a
kognitiv empatia és a j6 kommunikacié alapelemei. Ezeken tal még négy attitiid is
kulcsszerepet jatszik, amelyek az elkdtelezettség, a megoldasorientaltsag, az elfogadas
és az egészséges optimizmus. Az imént emlitett négy attitlid és a csapattag fentebb leirt
meghallgatasa, észrevétele és a vele valé foglalkozas vagy torddés alkotjak a reziliencia
hét alappillérét. A pszichologiai biztonsag, amelyet csak beliilrél lehet erdsiteni, kozponti
szerepet jatszik a jovébeli stresszhelyzetek kezelésében. A hét alappillérre épiil6 TEAM-
ek ezaltal kell§ reziliencidval tudnak reagdlni a varatlan helyzetekre, és eszkalalédas
nélkiil tudjak kezelni a TEAM-en beliil felmeriil6 konfliktusokat.
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Reziliencia modellek

A reziliencia keretmodellje a reziliencia fejlédését szemlélteté modell. Bizonyos
értelemben az alkalmazkodas folyamatat irja le a befolyasold tényezékkel és ok-okozati
Osszefiiggésekkel. A modellt eredetileg Kumpfer dolgozta ki (Kumpfer 1999), bar
gyakran idézik Wustmann altal kiegészitett formajat is (Wustman 2004). A fejl6dés
eredményét, azaz a funkcionalis vagy a diszfunkcionalis alkalmazkodast a stresszorok, a
kornyezeti tényez6k és a személyes ertéforrasok egyiitt hatdrozzak meg. A normalis
egyensuly megzavarasara irdnyuldé stresszorok, amelyek lehetnek fizikai vagy
pszicholdgiai ingerek (tulzott kovetelmények és magas elvarasok, idényomas, kudarctoél
valo6 félelem stb.) és szocialis ingerek (konfliktusok, az egylittélés zavarai, veszteség stb.).
Az egyenstly megzavarasaban lényeges szempont, hogy a stresszor Kkognitiv sikon
fenyegetésként vagy kihivasként érzékelhetd legyen, mert a stresszor fogja kivaltani a
reziliencia alkalmazkodasi folyamatat. Mindekdzben a kornyezet és az egyén kozott
tranzakciés folyamat zajlik, amely befolyasolja a stresszor szelektiv észlelését. Ebben a
folyamatban torténhet példaul egy hatékony megkilizdési stratégia alkalmazasa,
amelyben a kontextualis és az egyéni eréforrasok egyarant kulcsszerepet jatszanak. Ezt
kovetéen egy masik tranzakciés folyamat zajlik, amelyet Kumpfer keretmodell-
rezilienciafolyamatként ir le (Kumpfer 1999). Ez az alkalmazkodasi folyamat
tartalmazhat funkcionalis és hatékony alkalmazkodasi mechanizmusokat, valamint
diszfunkciondlisakat is. Ez a keretmodell-rezilienciafolyamat azt {rja le, hogy a személy
hogyan kezeli a stresszhelyzetet, és milyen védé- és kockazatitényezok mentén. Ez a
keretmodell inkabb a kedvezdtlen életkoriilményekkel valé megkiizdés cselekvési és
tajékozodasi folyamatat hivatott tisztazni és nem nyujt atfogé magyarazatot a reziliencia
fejlédési folyamatara.

A Mauritz-féle reziliencia-modell

A Sebastian Mauritz altal kidolgozott interakciés védéfaktorok és kockazati tényezdék
reziliencia modellje kiegésziti a keretmodellt. Ebben a modellben a reziliencia nem egy
rogzitett fejlédési iv, hanem folyamatosan dinamikus folyamatként irhat6 le, amelyben a
rendszer altalanos ellenall6 képessége - legyen sz6 egyénrol, csapatrol vagy szervezetr6l
- a protektiv tényezdk és a kockazati tényezdk egyensulyabol adddik. A keretmodellel
ellentétben ez a reziliencia modell azt mutatja, hogy a sebezhetGséget nemcsak
kornyezeti tényezdék, hanem egyéni kockazati tényezdk is el6idézik, mint példaul a
diszfunkcionalis vezet8k vagy az érzelmi disszonancia. Ebben a modellben a reziliencia
a stresszorok és a protektiv tényezdk kozotti egyensulyt jelenti, hogy a mentalis egészség
és a jollét érdekében a protektiv tényezéknek tulsilyban kell lenniiik a kockazati
tényez6kkel szemben. A Mauritz-féle reziliencia modellben mind a kockazati, mind a
védo6faktorok egyéni és kontextusfiiggd tényezdkre oszthatok. A modellt tekintve nem az
a fontos, hogy valakinek az életében milyen sok védéfaktor vagy mennyire kevés
rizik6faktor van. Inkabb a kettd kozotti kapcsolat szamit a betegség vagy az egészség felé
val6 elmozdulasban (Mauritz é.n.). A Mauritz-féle reziliencia modellben kiilén
kiemelend6k a szervezeti reziliencidban megjelend védéfaktorok, mint példaul:
megoldas- és célorientaltsag, kozos jovokép, onismeret, dnreflexio, kornyezet megértése,
vezetés 0sztonzése, alkalmazkodoképesség és megosztott tudas. A mentdlis egészséggel
kapcsolatban azonositott védo- és kockazati tényezdk mellett a jelenlegi
rezilienciakutatasok azt is vizsgaljak, hogy a reziliencidnak vannak-e olyan eldrejelz6
tényez0i, amelyek aktiv beavatkozas és a reziliencia elésegitése nélkiil is biztositjak az
erds mentalis immunrendszert. A kutatasok egyelére még nem azonositottdk a
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reziliencia egyértelmi elérejelzdit, a Kleim-féle metaanalizis alapvet6 eredménye az volt,
hogy nincsenek alapvetd eredmények, hanem inkabb hasonlésagok vannak a kiilonb6zé
vizsgalatokon beliil (Kleim-Kalisch 2018). Ezek a hasonldsagok pszichoszocidlis és
neurobioldgiai el6rejelzé tényezOkre oszthatok. A jelenleg ismert pszichoszocialis
tényezOk koziil a tarsas tAmogatast, az optimizmust, az alacsony szintii neuroticizmust
és az intelligenciat talaltdk erds reziliencidra utaléonak. A neurobiolégiai el6rejelzéket
illetéen a bevont tanulmanyok atfedést mutatnak a reziliencidban érintett agyi teriiletek
kozott. A stressz és az érzelmek szabalyozasaért felel6s agyteriileteken nagy mennyiségii
sziirkeallomanyt mutaté egyének nagyobb rezilienciat mutatnak. Ezek az agyi teriiletek
a kovetkezdk: prefrontalis kéreg (PFC), kiillondsen a ventromedialis és dorsolateralis
PFC, eliilsé cingularis kéreg (ACC), kiiléndsen a subgenualis és a hippokampusz.

Proziliencia mint proaktiv reziliencia: jdtékossdg, rezonancia, spiritualitds

A reziliencia és a poszttraumas novekedés osszefiiggésében Mangelsdorf hangsilyozza a
reziliencia és a felépiilés, a poszttraumds stressz zavar és a poszttraumas novekedés
kozotti kiilonbséget. Ez a traumatikus eseményre adott valasz négy mintaja (Mangelsdorf
2020). A poszttraumas novekedés esetén az egyén kezdetben a mentalis miikodés
jelentds karosodasat tapasztalja. Mangelsdorf szerint a rezilienciat nem a mentalis
funkcionalitas javulasa jellemzi. A megragadhaté kiilonbség a traumatikus eseményre
adott kozvetlen valaszban mutatkozik meg. A reziliens valaszt a mentalis funkcionalitas
kisebb mértékii csokkenése és a "normal allapotba" vald gyorsabb visszatérés jellemzi.

Jdtékossdg

A reziliencia fogalma folyamatosan béviil és valtozik. A reziliencia fejlesztésében
els6dleges cél, hogy eldsegitsiik a reziliencia jobb megértését a tarsadalomban és a
gazdasagban, és a reziliencia koncepci6janak megvaldsitasaval tdmogassuk a
munkavallal6kat abban, hogy nyugodtabb és egészségesebb életet éljenek.

A ,proziliencia” fogalma azt a proaktiv rezilienciat irja le, amely lehet6vé teszi az
egyén szamara, hogy erételjesen és rugalmasan reagaljon egy valsagra, még miel6tt az
bekovetkezne. Ebben az értelemben a proziliencia a jovébeni ellendlld képesség
fejlesztését jelenti. Mauritz megfogalmazasaban: a proziliencia azt jelenti, hogy ma
épitiink er6forrasokat a holnapra (Mauritz 2019).

A reziliencia definicidinak kozos jellemzd&je, hogy a reziliencia magéaban foglalja
a valsagokbol val6 tanulast. Ez azt jelenti, hogy a reziliencia, vagyis az ellenallé képesség
bizonyos mértékig reaktiv, és kezdetben igényel egy valddi szembestilést a stresszel, a
problémakkal és a valsagok természetével. A proziliencia viszont, mint a proaktiv
rugalmassagnak egy formaja, a jovébeli valsagokbol valé tanulast és felkésziilést jelenti.
Azokbdl, amelyek még nem torténtek meg. Példaként tegyiik fel, hogy mar viszonylag
magas stressz-szinten vagyunk, és ekkor egy varatlan problémas helyzet all el8. Rossz
allapotbol, azaz stresszes allapotbél érkezve bizonyara nem olyan konny( gyakorlas
nélkiil hozzaférni a kompetenciankhoz, mert elébb fel kell épiteniink a rezilienciat. Ha
azonban eleve jo allapotbdl gyakorolhatjuk egy valsadghelyzet megoldasat, akkor
megismerkedve a stresszhelyzettel, megtanulhatjuk a stresszhelyzetben vald viselkedés
adaptivabb formait, ugyanakkor hozzaférhetiink az eréforrasainkhoz (Mauritz 2019).

Jéllehet a reziliencidnak még nincs is egységes definicidja, a 1ényege mindig a
tanulasroél és a novekedésrdl szél. A proziliencia koncepcidja pedig lehetéséget kinal az
egyénnek, hogy mar most, a kovetkezd valsdg okozta krizis el6tt megbirkézzon a
valsaggal és a megfelel6 tanulasi lehetdségekkel. A lehetdség arra vonatkozik, hogy a
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jelenben megismerkedhet gondolkodasmoédjaval, készségkészletével, érzéskészletével
és eszkdztaraval, és a lehetd legjobb mddon kiegészitheti vagy pdtolhatja azokat. Ezaltal
a jelenben onhatékonyabba valik, biztositva, hogy a jovében rugalmasabban tudjon
alkalmazkodni a valtozasokhoz, és a stresszhelyzetek utdn djra tudja szabalyozni
6nmagat (Mauritz 2019).

A proziliens m{ikddés azt jelenti, hogy bekapcsolédunk a jelenbe és 1j dolgokat
probalunk ki a jatékossag és konnyedség jegyében. A jatékban a személyiségfejlodés és a
terapia szempontjabol alapvetd lehet6séget latunk, mely meghatarozza a prozilenciahoz
sziikséges szemléletet. A jaték kapcsolatban all az egész human kultaraval. Winnicott
megallapitdsa szerint a jaték a személyiség megismerésének eszkozeként szerepel.
Szerinte a jaték univerzalis része az egészségnek: a jaték segiti a névekedést és igy az
egészséget, a jaték csoport-kapcsolatokhoz vezet el, a pszichoterdpidban a
kommunikacié egy mddja (Winnicott 1999). A jaték fontos eleme, hogy kreativak
lehetiink altala, és a személyiség egészét hasznalja. A kreativ allapot az, amelyben a szelf
megismerhets. A jatékossdg megélésének hatasara automatikusan olyan kellemes
érzések alakulnak, mint az 6roém, az egészséges biiszkeség, a meglepetés vagy a
kivancsisag. Ez kiilonosen fontos, mivel stressz hatasa alatt a fokuszunk besz{ikiil, ami
azt jelenti, hogy nem taladlunk pillanatnyilag semmilyen megoldast, és feler6sddnek a
kellemetlen érzelmek, mint a félelem vagy a diih. A jaték folyamatdban a fokuszunk djra
dekoncentralddik, amely arra 6sztondz benniinket, hogy kreativan kezeljiik az adott
helyzetet.

A jatékos mod megélése a proziliencia kialakitasaban azt jelenti, hogy az egyén
kiprébalhat dolgokat, amelyben nincs értékitélet. A rezilienciaval ellentétben, amely a
jelenben torténd valsagnak a konkrét kezelésre vonatkozik, a proziliencia nem tartalmaz
valds kockazati helyzetet. Egy kritikus helyzetet nyugodtan, védett kdrnyezetben, egy
reziliencia tréner szakmai irdnyitasaval lehet ,végigjatszani.” Ez a "mintha-
forgatokonyv" azt eredményezi, hogy az egyén komolyan foglalkozik a stresszorok és a
veszélyhelyzetek megismerésével, de egyuttal ki is vonja magat a helyzetbdl. A tanulasi
folyamat f6 szempontja marad a jaték konnyedségének megdrzése.

Rezonancia és spiritualitas

Fentiekre utalva lathatjuk, hogy a hagyomanyos kotottségektdl vald elszakadas
individualista torekvési mozgalmai és az autondémiara valé torekvés a COVID-19
vilagjarvany 6ta a csoporthoz tartozas kérdéseivé alakultak at. Az individualizacié
folyamata egyéni és tarsadalmi szinten a tarsadalmi konstiticidé Uj szintjéhez vezet,
amely fokozatosan megteremti az alapjat egy a ,,mi-élményen” és ,, mi-kultiran”, vagyis a
tudatossagon alapulé 0j kézosségi formanak, amelyben a kézdsségek a rezonanciara
épitenek (Megatrend Gesundheit é.n.). Sziikséges fejlédési pontnak tlinik annak
felismerése, hogy a ,mi-élmény” elengedhetetlen a kapcsolatok tartds
osszekovacsolasahoz és az identitas stabilitdsahoz. Igy a reziliencia erdsitéséhez és a
proziliencia proaktiv jellegének megéléséhez is. A rezonancia itt arra utal, hogy az egyén
milyen valaszt ad élményekre és érzelmekre. Ha az egyén empatikusan reagal és magas
rezonancia-kapacitassal rendelkezik, akkor mélyebb kapcsolatok johetnek 1étre. Ahhoz
tehat, hogy megéljik a ,mi-élményt”’, hogy a személyiségfejlédés soran a valodi
taldlkozdsok kolcsondsen élményaddak legyenek, ahhoz kozds és egymdssal jol
kiegésziilo tevékenységekre van sziikség (C. Molnar-Hidas 2015). Ez egyarant igaz a
maganélet és a munka vildgadban. Ennek megéléséhez a masik elfogaddsara és
nyitottsagra van sziikség, amely rezonancia, a kolcsonos rezgések 1étrehozasa nélkiil
nem lehetséges. Mivel a rezonanciaélmény az 6nismeret és az onreflexi6 legfontosabb
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alapjanak tekinthet6, a sajat rezonanciaképesség és a rezonancia megtapasztalasanak
mélyebb megértése lehetévé teszi a vilag biztonsagosabb felfedezését, valamint
hozzajarul az élet értelmének és kitejesedésének érzéséhez.
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AN OUTLOOK TO THE FUTURE: MENTAL HEALTH, RESILIENCE AND
PROSILIENCE

PALMA VIRAG FEHER

This article focuses on mental health care, including the development of strong resilience
and the definition of a resilience-related concept, prosilience. Rapidly changing world
models thatlead to a sense of uncertainty are presented, as are various resilience models,
all of which emphasize significant protective factors for maintaining mental health.
Among the resilience models, the framework model explains the action and orientation
process of coping with adverse life circumstances. The resilience model developed by
Sebastian Mauritz, which includes interactional protective factors and risk factors
complements this framework model. A further part of the study is the definition of
'prosilience’. Prosilience, which is based on the concept of resilience, describes the
proactive resilience that enables an individual to react strongly and flexibly to a crisis
before it occurs. In this sense, prosilience means the development of future resilience.
Prosilience, as a form of proactive resilience, refers to learning from and preparing for
future crises, which enables the development of a sense of meaning and fulfilment in life
through self-awareness, self-reflection and the capacity for resonance.

Keywords: resilience, prosilience, resilience-models, ,RAAT”, adaptation
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