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1 Arreziliencia szerepe a civil szervezeteknél

A civil szféra ma Magyarorszagon és Kelet-K6zép-Eurdpaban hasonlé kihivasokkal néz szembe. A sziikiild civil
tér, a politikai és gazdasagi kitettség, a kiszamithatatlan finanszirozasi struktirak, valamint a szektort érd célzott
kommunikécios tdmadasok és karaktergyilkossagok allandd krizismenedzsmentre kényszeritik a nonprofit

szereploket.

Ebben a kényszerli valésagban a pszichologiai reziliencia — réviden a lelki rugalmas ellenalld képesség — nem
egy kényelmi juttatas, nem egy csapatépitd délutanra szant soft HR-es wellnessprogram, €s legkevésbé sem egy
ujabb elvaras, hogy ,,bird még jobban a strapat”. A sajat és a kdzosségi reziliencia fejlesztése a jogi-intézményi
megfelelés, a digitalis biztonsag és a strukturdlis adomanygyiijtés mellett a civil szektor talélésének és

fenntarthat6 fejlodésének egyenértékii alappillére.

Civil és szocialis segitdk mindennapjait egy komoly segitdi paradoxon hatarozhatja meg: mikdzben a civil
szervezetben dolgozod munkatars a mindennapjaiban akar komplex tarsadalmi rendszereket segithet ki és/vagy
helyettesithet, vagy marginalizalt csoportokkal, esetleg stulyos egyéni vagy kozosségi traumakkal dolgozik, a sajat
pszichés immunrendszere allando, kimeritd készenléti izemmodban tarthatja. Ha a kdrnyezeti terhelés tartosan

magas, az egyéni adaptacios kapacitas elkeriilhetetlentil kimertil.

Ez az utmutato azért sziiletett, hogy a puszta, vak ,kibiras” helyett olyan szemléletet és gyakorlati eszkozoket

adjon a kezedbe, amelyekkel a reaktiv tlizoltasbol atléphetsz a proaktiv, fejlédésalapti miikodésbe.

A reziliencia nem azt jelenti, hogy sérthetetlenek vagyunk, hanem azt, hogy képesek vagyunk az adaptaciora,
vagyis a rugalmas alkalmazkodasra. A természetét legpontosabban a teniszlabda-effektus modellezi. Szemben a
rigid, merev struktirakkal (mint egy livegpohar), amelyek egy bizonyos nyomaspont felett szilankokra térnek, a
teniszlabda a becsapddas pillanataban alakvaltoztatdssal nyeli el az 6t éré destruktiv hatast: benyomodik,
deformalddik, de nem torik el, majd rugalmasan visszanyeri eredeti formdjat. A huméan viselkedés szintjén ez nem
csupan az érzelmi stabilitds megdrzését jelenti, hanem a nehézségekbdl €s tapasztalatokbol vald tanulast, a

bizonytalansagban valo fejlédés képességét.

2 Arreziliencia dimenzioi: Egyéni, csoportos és szervezeti szintek

Gyakori hiba, hogy a rendszer az egyéntdl varja el a csodat. A szocialis szférdban és a segitd szakmakban

dolgozokra sokszor nehezedik az a kimondatlan elvaras, hogy a maximalis elkotelezettség jegyében egyediil is el
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kell birniuk a hatukon az 6sszes felmeriild problémat. Ez a szemlélet tévesen azt sugallja, hogy a megkiizdés
csupan egyéni akarat kérdése. A valdsag ezzel szemben az, hogy a lelkileg ellenalld miikodés nem elszigetelt,
egyéni tulajdonsag, hanem egy egymasra épiild, €16 rendszerszintii folyamat, amelyben az egyéni, a csoportos és

a szervezeti szintek dllando interakcioban allnak egymassal.

E szintek kolcsondsen feltételezik egymast, igy barmelyik elem bizonytalansdga a teljes struktira stabilitasat
veszélyezteti. Az 6koszisztéma alapjat az egyéni reziliencia adja, amely a szakember belso eréforrasaira, a tudatos
ongondoskodasra, a hatarhuzasra, valamint a belsé aktivitas fenntartasara épiil. Amennyiben ez az alap kimeriil,
a munkatars elkeriilhetetleniil reaktiv lizemmodba ragad, ami gatolja a hatékony szakmai segitségnyujtast. Erre
az alapra épiil ra a mikrokdrnyezetet jelentd csoportszint, ahol a munkatarsi kozosség szolidaritasa és a megosztott
tarsas tamogatas egy kollektiv véddpajzsot alkot. Ez a k6zos ,,mi-tudat” képes tompitani a masodlagos traumak
¢s a kiilsd stresszorok destruktiv hatasait, ezaltal megdvja a stabtagokat a korai kiégéstdl. A teljes folyamatot
végiil a szervezeti szint keretezi €s tartja meg. A vildgosan definiélt struktira, a kiszamithato kozos értékek és az
agilis, valtozasra képes miikddés biztositjak azt a stabil hatteret, amelyben a kollektiv és az egyéni véddéfaktorok
hatékonyan mitkddhetnek. A reziliencia tehat nem az egyéni ellenalloképességek puszta Osszege, hanem a

szervezet egésze altal biztositott folyamatok €s a csoportszintii szolidaritas rendszerszintii eredménye.

2.1 Egyéni szint

A civil munkéban az egyéni megkiizdés alapjat a tudatos ongondoskodas, a belsd motivacid megdrzése €s a
hatarok meghuzasa alkotjdk. A pszichologiai rezilienciakutatdsok egybehangzéan mutatjadk, hogy a

terhelhetdséget alapvetden befolyasoljak bizonyos egyéni jellemzdk és tapasztalatok:

Aktiv megkiizdés: A problémék proaktiv, cselekvésorientalt megkozelitése (a passziv elszenvedés helyett) az

egyik legerdsebb védofaktor a kiégéssel szemben.

Erzelmi kimeriilés: A tartos stressz hatdsara fellépd cinizmus, fasultsag és visszahizodas felemészti az egyén

megkiizdési kapacitasat.

Tapasztalat: A segitd vagy civil palyan eltoltott évek és a szakmai €lettapasztalat segitenek stabil belsé sémak ¢és
rutinok kialakitasdban. Ennek koszonhetden a tapasztaltabb munkatarsak gyakran védettebbek €s rugalmasabban

reagalnak a mindennapi krizisekre.
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2.2 Csoportszint

A csoportos reziliencia egy olyan kozos pszichoszocidlis véddhalo, amely képes ellenstilyozni a magas
stresszfaktort. A munkahelyi jollétet vizsgdlo tanulmanyok szerint a csapaton beliili szolidarités, a bizalom és a

tarsas tamogatas a leger6sebb megtarté erok.

Ha a stdb vagy az Onkéntes bazis tagjai nem maganyos harcosként kiizdenek, hanem valodi k6zos szakmai
identitast (,,mi-tudatot”) alkotnak, az egyfajta pszicholdgiai pajzsként funkciondl. Ez a kollektiv véddhalo
tompitja a civil munkéval gyakran egyiitt jar6 masodlagos traumaék, az érzelmi talterhelddés €s a kiilsé (példaul

tarsadalmi vagy politikai) nyomads hatésait, drasztikusan csokkentve a lemorzsolodast.

2.3 Szervezeti szint

A szervezeti reziliencia egy Osszetett folyamat, amely a munkatarsak, a csapatok és a meglévo rendszerek kozotti
interakciokbol ered. Kulcselemei a viladgosan definidlt szerepkorok, a véltozasokhoz vald rugalmas
alkalmazkodas képessége, a transzparens kommunikacid és a kdzos értékekbe vetett hit. Egy civil szervezet akkor
reziliens, ha mikddési strukturai és vezetési gyakorlatai tamogatjak — nem pedig biirokratikus, kaotikus vagy

mikromenedzseld mddon elszivjdk — a csapat energidjat.

3 A pszichologiai megkiizdés faziselmélete

A pszichologiai teherbirdst €s a stresszel vald megkiizdést nem statikus allapotként, hanem egy folyamatként
érdemes értelmezni. A civil szférdban tapasztalhatdo folyamatos nyomas kezelése harom jol elkiilonithetd

pszichologiai szakaszra bonthato.
3.1 Prevencio és eroforras-épités (A felkésziilés szakasza)

Ez az idészak a pszichologiai téke €és a megkiizdési kapacitas tudatos felépitésérdl szol, még a kritikus
stresszhelyzetek bekovetkezése elott. A fazis magaban foglalja a mentalis és érzelmi tartalékok felhalmozasat, az
ongondoskodasi rutinok (példaul a hatarok meghuzasa, egészséges rutinok) rogzitését, valamint a szocialis
tamogatoi halozatok megerdsitését. A cél, hogy az egyén és a kdzosség ne kimeriilt 4llapotban szembesiiljon a

varatlan krizisekkel.
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3.2 Akut megkiizdés (A Kkrizis szakasza)

Ez a konkrét, éles stresszhelyzetre (példaul egy intenziv tdmaddasra, traumatikus eseményre vagy hirtelen
veszteségre) adott azonnali pszichologiai valasz. Ebben a szakaszban a kognitiv rugalmassadg ¢és az
érzelemszabalyozas kapja a foszerepet. A fazis kritikus pontja annak elkeriilése, hogy az egyén lefagyjon, vagy a
beszlkiilt tudatallapot (csélatas) miatt elveszitse a cselekvOképességét. Itt az aktiv, problémakozponti megkiizdés

¢s a gyors stresszcsokkentd technikak dominalnak.
3.3 Feldolgozas és adaptacio (A helyreallitas szakasza)

A krizis elmultaval a fokusz a torténtek pszichologiai feldolgozasara és az integracidra helyezédik. Ez a fazis
arrol szol, hogyan tudja az egyén értelmezni a nehézségeket, lezarni a stresszreakciot €s elkeriilni a kronikus
kiégést vagy a poszttraumas stresszt. Sikeres feldolgozas esetén nem csupan az eredeti egyensulyi allapot all
helyre, hanem megtorténhet a poszttraumas novekedés (post-traumatic growth): a személyiség érettebbé, a

jovobeli kihivasokkal szemben pedig rugalmasabba valik.

4 Diagnosztika: A stressz-jéghegy és a kognitiv besziikiilés

A civil szféraban végzett munka kiemelked6en magas érzelmi bevonddassal jar, ezért a kronikus stressz elsOként
nem a szamszerlsithetd teljesitményben, hanem a munkatarsak pszichés allapotaban okoz kérokat. Ezt a
jelenséget nevezziik a munkahelyi stressz jéghegy-effektusanak: a viz felett lathato, egyértelmii jeleket (mint a
gyakori hidnyzasok, a nyilt konfliktusok vagy a vératlan felmondasok) mindig jéval megeldzik a viz alatti, rejtett

pszicholdgiai vészjelek.

Ha a k6z0sség nem ismeri fel id6ben ezeket a rejtett mintdzatokat, a tartdos nyomas pszichologiai besziikiiléshez
vezet. A tartdsan talterhelt idegrendszer elvesziti a rugalmassagat: a gondolkodas merevvé és fekete-fehérré valik,
a segitd attitlidot pedig felvaltja a cinizmus és a védekezd tavolsagtartas. Fontos szakmai alapvetés, hogy ez az
érzelmi fasultsdg nem egyéni karakterhiba vagy a ,,hivatastudat hianya”, hanem a kimeriilésre adott bioldgiailag

kodolt, eldre jelezhetd reakceio.
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A munkatarsak €s a csapatok aktualis pszichologiai teherbirasdnak felmérésére egy belsé allapofelmérés

elvégzése javasolt. Ennek soran a kdvetkezd négy kritikus teriiletet érdemes 6szintén megvizsgalni a kozosségen

beliil:

1. Erzelmi kimeriilés: Megfigyelhet6-e a krénikus mentalis faradtsag érzése? Jellemzé-e, hogy a
munkatarsak mar a feladatok megkezdése el6tt is teljesen lemeriiltnek érzik magukat, és egyre nehezebben
tudnak mozgodsitani belsd energidkat az eredeti civil kiildetésiikh6z?

2. Egyiittérzés-faradtsag: Csokkent-e a csapat empatias kapacitasa? Megjelenik-e a tavolsagtartas, a
fasultsag vagy a rejtett cinizmus a célcsoporttal (ligyfelekkel, aldozatokkal, tamogatottakkal), vagy akar
az uj onkéntesekkel és munkatarsakkal szemben?

3. Kognitiv merevség (csoélatas): Nyomas alatt észlelhetd-e, hogy a problémamegoldas beszikiiltté valik?
Jellemz6-e a csdlatas, ahol a munkatarsak képtelenek alternativ megoldasokban gondolkodni, és minden
¢épitd jellegli kiilsd kritikat vagy eltéré véleményt azonnali fenyegetésként ¢lnek meg?

4. Tarsas elszigetelodés: Visszahtizodnak-e a csapattagok a kozosségi interakcidoktol? Megbomlik-e a
megtartd kozosségi tudat, atadva a helyét a maganyos kiizdelemnek, a hallgatasnak és az informaciok

visszatartasanak?

5 Kriziskezelo eszkoztar

A kovetkezd eszk6zok olyan gyakorlati modszerek, amelyekkel egyéni és kozosségi szinten is segithetjiik a

megkiizdést. Nem végleges €s kizarolagos lista, szabadon alakithat6 és bdvithetd.
5.1 Személyes és szervezeti STOP-protokoll

Amikor a stdb vagy a vezet6 a kognitiv tulterheltség — a kapkodas, a fokuszvesztés vagy a lefagyas — jeleit mutatja,
az azonnali pszichologiai ,,fék” elengedhetetlen. A STOP-protokoll egy olyan tudatos megszakitasi pont, amely

megakadalyozza az 6sztonds, panik sziilte reakciokat.

o S —Stop (Allj meg!): Szakitsuk meg azonnal a futd tevékenységet. Lépjiink el a képerny6tdl, alljunk fel
a sz¢kbdl, vagy tegyiik le a telefont. A fizikai kornyezet megvaltoztatdsa az elsd 1épés a mentélis

bezark6zas megtorésében.
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e T —Take a breath (Végy levegot!): A szimpatikus idegrendszer tulporgését a tudatos 1égzés szabalyozza
le a leghaté¢konyabban. A ,,dobozlégzés” (négy masodperc belégzés, négy masodperc tartds, négy
masodperc kilégzés, négy masodperc sziinet iires tiidovel) bioldgiailag kényszeriti a szervezetet a
megnyugvasra.

e O - Observe (Figyelj meg!): Vegyiik szamba a belso ¢és kiils6 valosagot. Mi a tényleges veszély, €s mi
az, amit csak a szorongasunk vetit a helyzetre? Tudatositsuk az érzelmeinket (diih, félelem, tehetetlenség)
itélkezés nélkiil, majd kiilonitsiik el 6ket az objektiv tényektol.

e P — Proceed (Lépj tovabb!): Térjiink vissza a feladathoz, de mar egy lecsillapodott allapotbol. A
dontéseinket ilyenkor mar nem a ,,tal¢ld izemmodban™ 1évé amigdalank, hanem a tudatos, mérlegeld

gondolkodasért felelds prefrontalis kérgilink vezérli.
5.2 Okél-gyakorlat

A stressz fizikai lenyomata az izmainkban tarolodik. Ez a gyakorlat segit a testi fesziiltség tudatos kezelésében és

a vésziizemmodbol valo kilépésben.

1. Szoritsa az egyik kezét 6kolbe maximalis erdvel. Tartsa fenn ezt a maximalis tonust néhany masodpercig
— ez hiien szimbolizalja a szervezet jelenlegi stresszterhelését és a , tartast”.

2. A természetes, lassan mélyiild 1égzésének tlitemére kezdje el milliméterrdl milliméterre kinyitni az ujjait.

3. Fokuszaljon tudatosan az izomtonus valtozasara és a fesziiltség tdvozasara. Tanulsag: A reziliencia nem
azonos a puszta teherbirassal, azaz az 6kolszoritassal. A valodi pszichologiai rugalmassag a fesziiltség

tudatos elengedésének €s a regeneracionak a képessége.
5.3 Kommunikacio és dontéshozatal nyomas alatt

A szervezet pszichologiai besziikiilése a kommunikacion keresztiil latszik a leghamarabb. A passziv-

agresszivitas, az ingeriiltség vagy a vadaskodas mind a rendszer tulterheltségét jelzik.

o A Késleltetett Reakcio elve: Az agressziv vagy vadaskodo kiilsé megkeresésekre (kivéve a kozvetlen
¢letveszélyt vagy szuicid veszélyt) ne reagaljunk azonnal €rzelmi felindulasbdl. Az elsé 30—60 percet a
tények tisztazasara és a belsé konzultaciora kell forditani.

e Tények vs. Projekciok tabla: Krizishelyzetben vezessiink egy kozos feliiletet, ahova kizardlag

ellendrzott tényeket irunk fel. Kiilonitsiik el a "Mit érziink?" és a "Mi a valosag?" kérdéseket. Ez a technika
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kényszeriti a csapatot a kognitiv besziikiilésbol valo kilépésre és a tisztanlatasra, megakadalyozva a

katasztrofizalast.
5.4 Ellenorzo lista

Ha a szervezet vagy az egyén gy érzi, a stressz mar a mikodés hataran mozog, az alabbi szempontok mentén

végezheto el a diagnosztika:
Egyéni vészjelzok

o Testi jelzések: Tapasztalok-e indokolatlan izomfesziiltséget, allkapocs-szoritéast, vagy alvaszavart?

o Kognitiv sziikiilet: Képes vagyok-e alternativ megoldasokat latni, vagy egyetlen ,,muszaj” megoldasba
merevedtem?

« Erzelmi levalas: Erzek-e cinizmust vagy tavolsagtartast az iigyek irant, amikért kordbban lelkesedtem?

o Hatarok: Megszegtem-e a sajat magam 4ltal felallitott elérhetdségi hatarokat az elmult napokban?
Csoportszinti vészjelzok

o Pszichologiai biztonsag: Mernek-e a tagok kérdezni, vagy hibat beismerni anélkiil, hogy retorziotol
tartananak?

o Informacidomegosztias: Mindenki ugyanazt az informaciot birtokolja, vagy vannak ,tudés-szigetek”,
amelyek miatt egyesek tulterheltek, masok pedig kirekesztettek?

o Dontési lanc: Tiszta-e, ki hoz dontést, ha a kijelolt vezetd elszigetel6dott vagy kimertilt?

o Tamogatas: Volt-e az elmult héten alkalom a terhek megosztasara, vagy mindenki magéanyos harcosként

kiizd?

6 Stratégiai integracio: reziliencia a hétkoznapi miikodésben

Ahhoz, hogy a reziliencia ne csak elméleti célkitlizés vagy krizis soran eldvett ,,tlizolté” eszkdz legyen, a
szervezetnek be kell épitenie a mindennapi miikodési kultarajaba. A cél az, hogy a kdzosség mentalis egészsége

ne kiilon feladatként, hanem az alapvetd szakmai munka természetes részeként jelenjen meg.
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6.1 A vezetéi gondoskodas szemlélete

A vezet6i munka legfontosabb része a stab érzelmi €s mentalis kapacitdsanak Orzése. A , martir-vezetdi” attitiid
— amikor a vezetd minden operativ feladatot magara vallal — nem hdsiesség, hanem olyan strukturalis hiba, amely
gyorsan elvezet az egész csapat kiégéséhez. A hosszu tavu stabilitas zaloga, ha a vezetés tudatosan teret ad a

szervezeti jollét figyelésére, a kiégés korai jeleinek észlelésére €s a védelmi haldzatok ébren tartasara.
6.2 A tamogato hattér kialakitasa

A kozosség mentalis védelme nem tdmaszkodhat kizarélag kotetlen beszélgetésekre vagy spontan ,,kibeszélésre”.

A fenntarthato miikodéshez sziikség van a tdmogato struktarak tudatos kiépitésére:

o Kiilsé segité bevonasa: A rendszeres szupervizid vagy facilitalt esetmegbesz¢élés nem a hidnyossagok
jele, hanem a szakmai és érzelmi ,,szell6ztetés” elengedhetetlen eszkdze. Ez segit abban, hogy a nehéz
sorsok és a munka fesziiltsége ne tapadjon ra a munkatarsakra.

o Tervezett regeneracio: A stratégiai elvonulasok ¢€s a szilinetek tervezése nem a munka ,,felfliggesztése”,

crer

6.3 A csapat belso iranytiije: gondoskodas a csapatrol

Minden hét elején vagy a csapatmegbeszélések inditasakor érdemes roviden atekinteni az alabbi szempontokat:

Idébeli keretek: Ervényesiilnek-e a kijelslt digitalis és munkaidé-hatarok? Tiszteletben tartjuk-e egymés

pihendidejét, megeldzve ezzel a kronikus készenléti allapotot?

o Pszicholdgiai biztonsag: Adott-e a csapatban olyan nyitott tér, ahol a munkatarsak kovetkezmények
nélkil jelezhetik az érzelmi fesziiltségeket vagy a méasodlagos trauma jeleit?

o Kozosségi kotédés: Vannak-e a folyamatba épitve olyan egyszerli kozos ritualék, amelyek a szolidaritést
és a ,,mi-tudatot” erositik?

o Folyamatok elismerése: Ertékeljiik-e a hét végén nemcsak a teljesitményt, hanem magat a kozos

megkiizdést €s a csapat kohézidjat is?
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7 Gyakorlati esettanulmanyok és reflexios szcenariok

Ez a szakasz a tanulmanyban ismertetett eszkozok gyakorlati alkalmazasat segiti. A szituaciok célja, hogy a
kozbsség ne csupan elméletben ismerje fel a dinamikakat, hanem tudatositsa sajat, gyakran lathatatlan miikodési
zavarait. Két, sokszor felbukkand szitudcid keriilt be a példak kozé, de a reflexios kérdéseket mas, a sajat

szervezeteiteknél jelenlévo helyzetekre is lehet vonatkoztatni.
7.1 Szcenario: A ,,Lathatatlan” falak (A szervezeti besziikiilés dinamikaja)

Helyzet: A szervezetnél a munkatarsak folyamatosan ,,tlizoltdé lizemmoddban™ dolgoznak. A kommunikaciod
kimertl a kaotikus, gyors lizenetvaltasokban; a mélyebb, szakmai atbeszélések elmaradnak. Szaporodnak a hibak,
csusznak a hataridok, de senki nem mer visszajelezni, mert mindenki latja, hogy a masik is a végletekig talterhelt.

A kozosségben eluralkodott a némasag, a fasultsag és a rejtett érzelmi visszahuzodas.
Reflexios feladatok:

1. Diagnoézis: Azonositsatok a ,,stressz-jéghegy” viz alatti tiineteit! Melyek azok a kimondatlan fesziiltségek,
amelyek a hatékonysagromlas mogott rejtéznek?

2. Mikro-beavatkozas: Tervezzetek meg 3 olyan rovid, 15-20 perces beavatkozast, amely a kovetkezo
héten strukturalis levegdt és kognitiv regeneracids teret biztosit a stab szadmara. (Figyelem: ne tovéabbi
feladatokat talaljatok ki, hanem a meglévdket alakitsatok at!)

3. Reflexio: Hogyan alakult ki az a kultara, ahol a talterheltség elismerése ,,tiltott zona”? Milyen vezetdi
vagy szervezeti jelzésre lenne sziikség ahhoz, hogy a segitségkérés ne gyengeségnek, hanem szakmai

alapvetésnek szamitson?
7.2 Szcenario: Amikor megreped a pajzs (A szolidaritas valsaga)

Helyzet: Két U, magasan képzett munkatars csatlakozik a csapathoz. Az ,,ijak” hatékonyabb folyamatokat
varnak, mig a ,régiek” a kordbbi, informalis, értékalapu és kissé csaladias miikddéshez ragaszkodnak. A
fesziiltség a felszin aléd keriil: a kdvézasok elmaradnak, klikkek alakulnak ki. Amikor egy kiilsé tdmadas éri a

szervezetet, a csapat képtelen egységesen fellépni, mert a belsd bizalom meggyengiilt.

Reflexios feladatok:
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1. Analizis: A pszichologiai biztonsag tiikrében magyarazzatok meg, miért tette védtelenné a szervezetet ez
a belso széthuzas? Miért nem volt elég a szakmai ratermettség a kiilso krizis kivédéséhez?
2. Akcioterv a ,Mi-tudat” ujraépitésére:
o Hogyan lehetne olyan dial6gust inditani, ahol az ,,ijak” szakmai szempontjai és a ,,régiek” értékei
egyarant helyet kapnak?
o Dolgozzatok ki egy olyan kozos folyamatot, amelyben a csoport Gjra megtapasztalhatja a
szolidaritas erejét, anélkiil, hogy az jonnan érkezdk kirekesztve éreznék magukat!
3. Vezetdi szerep: Mit tehet a vezetd ebben a helyzetben, ha a folyamatba beavatkozik, de nem akar egyik

oldal mellett sem allast foglalni?
Utmutaté a feldolgozashoz (facilitatoroknak):

Ezeket a szcenaridkat nem ,helyes valaszok™ megtaldlasdra kell hasznalni. A facilititor célja az, hogy a
résztvevok felismerjék: a technikai problémak (hataridé, médszertan) mogott az esetek jelentés részében
pszicholdgiai folyamatok is allhatnak. A megoldas sosem csak az ,,iddmenedzsment” vagy a ,,szabalyzat”,

hanem a megromlott szocialis timasz és a pszichologiai biztonsag helyredallitasa.

8 Avrreziliencia nem egy befejezett allapot

A reziliencia a civil szféraban dolgozva ¢€s egyénileg sem egy befejezett allapot, amit egyszer elértiink, majd
kipipalhatunk. A reziliencia egyszerre folyamat (ahogyan a mindennapi terheket kezeljiik), eredmény (ahogy
egy krizisbl megerdsodve keriiliink ki) és kovetkezmény (az a stabil, belsd tartds, amit az elézdek sordn

kiépitettiink).

Ez az utmutat6 azért sziiletett, hogy emlékeztessen: a veszélyt a kiils6 nyomas mellett az elszigetelodés és a
pszichologiai besziikiilés is jelenti. A reziliencia nem azt jelenti, hogy végtelen terhet birtok el — ez a tévhit a
biztos kiégés Utja. A reziliencia azt jelenti, hogy tudjatok: mikor kell letenni a terhet, kinek adhatjatok at, és

hogyan drizhetitek meg a szakmai integritdsotokat egy kihivasokkal terhelt munkaban.

Amikor megalltok, hogy ne a panik diktalhasson; amikor kimondjatok, hogy a kapacitasotok véges; amikor
kozosségként vallaltok feleldsséget egymasért — akkor nemesak kriziseket éltek tul, hanem a rezilienciat cselekvé

modon teremtitek meg.
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Ez az atmutato egy szerszamoslada, de a munka tiétek. A reziliencia nem a szabalyzatokban rejlik, hanem abban
a kozos dontésben, ahogyan egymassal és a sajat korlataitokkal bantok a viharos idékben. Nem a protokoll fog

megvédeni titeket, hanem az a szovetség, amelyben a protokoll élettel telik meg.

A reziliencia tudatos tett, amivel nemcsak magatokat és a szervezeteteket segithetitek, hanem azt a k6zos tigyet
is, amiért nap mint nap dolgoztok. A reziliencia tehat a szakmai szabadsagotok zaloga is: az a belso tér, amelyben

a kiils6 nyomas ellenére is megorizhetitek a cselekvoképességeteket és a hiteteket abban, amit csinaltok.
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