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REZILIENCIA ÉS VÁLTOZÁS

Dr. habil. Szabó-Tóth Kinga
Miskolci Egyetem ATTI



• Szükségszerű-e 

változni? 

• Változunk-e? 

• Reziliencia és 

változás? 

Miről lesz szó? 



EGYÉNI ELLENÁLLÁS OKAI

SZOKÁSOK

• BIZTONSÁG

• GAZDASÁGI TÉNYEZŐK

• FÉLELEM AZ ISMERETLENTŐL

• SZELEKTÍV INFORMÁCIÓ FELDOLGOZÁS
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Szeretünk-e változni? 

SZERVEZETI ELLENÁLLÁS OKAI

• STRUKTURÁLIS TEHETETLENSÉG

• CSOPORT TEHETETLENSÉG

• A VÁLTOZÁS FÓKUSZÁNAK KORLÁTOZÁSA

• SZAKÉRTŐKET FENYEGETŐ VESZÉLY

• HATALMI KAPCSOLATOKAT FENYEGETŐ VESZÉLY

• ERŐFORRÁS ELOSZTÁST FENYEGETŐ VESZÉLY



Változások 
kudarcai szervezeti 
szinten

1. 

2. 

3. 

4. 5. 6. 

Kellő hatalommal 
bíró irányító csapat 
létrehozásának 
elmulasztása

A jövőképnek a 
szükségesnél sokkal 
gyengébb 
kommunikálása

Beletörődés az 
új jövőkép 
leblokkolásába

A rövid távú 
eredmények 
elhalasztása

A győzelem túl 
korai 
kihirdetése

A változások 
nem épülnek be 
a szervezeti 
kultúrába („itt a 
dolgokat így 
kell intézni…”)



Reagálás a új helyzetre egyéni szinten

1, konfrontáció: aktív 
szembehelyezkedés a 
helyzettel, a kiváltó okokkal;
2, eltávolodás: a helyzettől 
való ideiglenes eltávolodás a 
jobb rálátás érdekében;

6, Problémamegoldás 
megtervezése;
7, elkerülés és menekülés a 
probléma jobb átgondolása 
érdekében; 
8, pozitív jelentés keresése 
a helyzet leírására annak 
érdekében, hogy az 
elviselhetőbbé váljon. 

3, az érzelmek és a viselkedés 
szabályozása, melynek során 
önkontrollt gyakorolunk
érzelmeink és viselkedésünk 
felett;
4, társas támogatás kérése; 
5. aktív felelősségvállalás a 
helyzet megoldása irányába; 
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Problémamegoldási/megküzdési stratégiák
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Életút – változás 1. 

JUNG elmélete
Konfliktus és kreatív feszültség

„Életünk délutánját nem élhetjük ugyanazon 
program szerint, mint a délelőttöt...”(Jung)

Minden válság spirituális krízis –
energiákat von el, hogy új helyre 
kerüljenek
Kint helyett bent
Más programok szerint kell élni, mint 
korábban!
Adaptáció belső világunkhoz
A közép- és időskor a valódi személyiség 
kivirágzásának útja
Fel kell adnunk ragaszkodásunkat a 
dolgokhoz 

ERIKSON elmélete

Bizalom, autonómia, 
Kezdeményezőképesség
Teljesítőképesség
Identitás
Intim kapcsolatok
Generativitás (törődés másokkal) 

A stagnálás: „Az unalom és az 
elszegényesedés mindent átható 
érzésével társul”
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Életút – változás 2. 

Igazán felnőtt életünk első 
szakasza
*Idézzük fel: Arcokat, embereket, 
*Mi magunk milyenek voltunk, 
vagyunk?
*Már nem, még nem 
*Jó helyen vagyunk-e? 
*Személyes „hivatásunk”, mint 
növekedésünk kiindulópontja
*Ha nem sikerül: kitörés később 
(1) állandó stressz (2), felszínes 
én (3)
*A fő kérdés: 
Hol talál otthonra a szeretetem? 

A reggel

25-35 év

Az élet, akár a vers,
szakaszokra bomlik,

rövid, töredezett,
zsúfolt, sűrített,
képekre osztott,

hangokra hangolt,
egyszeri,

és van benne
valami megfejthetetlenül

isteni."
Ágai Ágnes

*Idézzük fel: Arcokat, 
embereket, 
*Mi magunk milyenek voltunk, 
vagyunk?
*100 kéz és tengernyi idő kellene
*A próbák ideje
*Mindenhol helyet kell állni
*Családos – egyedülálló
*Feladat: szokásrend és ritmus 
kialakítása, ami minket tükröz
*Jojó-effektus (irreális elvárások, 
fent és lent)
* Pöcök megtalálása, ami 
boldoggá tesz, majd ennek 
gyakorlása
*A fő kérdés: 
Ne feledd, miért élsz!

Idézzük fel: Arcokat, embereket, 
*Mi magunk milyenek voltunk, 
vagyunk?
*Egyesek a csúcson, mások 
váltanának
*Biológiai változások elfogadása
*Változó kor kihívásai
*Nincs már annyi idő
*Mérleg-készítés
*Sok akadály
*”Helyette”
*Bábozódás – mi látszik már 
ebből? (nemet mondani, stb.)
*Leltár
*Ellenérzések, régi ügyek
*A fő kérdés: 
Mi megy, mi marad?

Kevésbé rohanós, mint a délelőtt
*Idézzük fel: Arcokat, embereket, 
*Mi magunk milyenek voltunk, 
vagyunk?
*Gyümölcsérés és betakarítás ideje
*A hozzáállás változik –
nyugodtabb
*Önértékelés: a megtartó alapra 
helyezzük: nem azért vagyok 
értékes, mert teljesítek, hanem 
saját jogon!
*A „délutáni ember” erőssége: a 
kapcsolati háló - a társaság 
motorjai
*Munkában: higgadtságuk miatt 
keresettek
*A fő kérdés:
Hogyan tudok túllépni önmagamon? 

A délelőtt

28-45 év
A dél

42-58 év

A délután

55-72 év

*Idézzük fel: Arcokat, 
embereket, 
*Mi magunk milyenek 
voltunk, vagyunk?
*Az élet a maga 
teljességében 
értelmezhető
*Ezt a „kalandot” 
méltósággal kell 
végigcsinálni
*A „terhek” letétele, 
vagy elengedése
*A fő kérdés: 
Hogyan tekintek az 
életemre? 

Az este

70 felett



A változásra adható forgatókönyvek

Conner, 1993. 





Köszönöm a 
figyelmet!

szabo.toth.kinga@uni-miskolc.hu


