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Kriziskoncepcidk és pandémia

G. Caplan (1964) kriziskoncepcidjaban a kriziseknek két fajtja létezik. Egyik
esetében a kivalté ok egy véletlen, veszélyeztetd, varatlan helyzet, mig a masik
csoportba az élet soran természetes médon megjelend valtozasok sorolhatok.
Caplan szerint a krizis 1élektanilag kritikus allapot, az egyén szamara érzelmi-
leg jelentSs helyzet, melyben a személy kénytelen szembenézni, konfrontalod-
ni a lélektani egyensulyat veszélyeztet6 korilményekkel. A helyzet jellemzdje
tovabba, hogy azt az egyén a mar ismert eszkozeivel sem megoldani, sem
elkertilni nem tudja (Caplan 1964).

Erikson atmeneti allapotként, fordulatként, fordulépontként tekint a
kriziste. E fogalmat kiszélesitd ktiziselméletében (1956; 1958/1991; 1968) az
embert olyan kreativ 1énynek tekinti, aki 4j éneréket kialakitva (e fogalom r6g-
ton odakapcsol benniinket a reziliencia, a rugalmas megkiizdés képességéhez)
képes a valtozasra és életének cselekvé iranyitasara. A személy a helyzet ke-
zelése érdekében uj stratégiak kidolgozasara kényszertl, igy a krizisben — az
alkalmazkodasi zavar és ennek kovetkezményei mellett (Kézdi 1995) — benne
rejlik a fejlédés, az 4j egyensuly elérésének lehetésége is.

A krizisek tehat részben normativ/normal/fejlédési krizisek, melyek a
személyiségfejl6dés soran, életciklusvaltasi pontokon jelennek meg, és jellem-
z6jik, hogy a fejlédéssel egyiitt jar6 valtozasok ekkor gyorsabban zajlanak le.
Részben pedig akcidentilis/esetleges természetiiek, igy egy adott idGpontban,
véletlenszerden, hirtelen jonnek 1étre (Erikson 1963, In: Bakéd 2019). Ezeket
a kriziseket példaul veszteségek (munkanélkilivé valas, szakitas, gyasz, beteg-
ség) valtjak ki, ezért érzelmileg olykor kilonésen megterhel6ek lehetnek.

Gyakori, és a vilagba vetett bizalom fenntartasat szolgalja az emberek-
nek az a meggy6z6dése, hogy a vilag igazsagos, kiszamithat6, kontrollalhaté
hely, és mindaz, ami torténik, velik/velink nem torténhet(ne) meg (Lerner
1980). A személyen belil 1évé pszichologiai szervezddés a biztonsagérzetnek
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és a biztonsag feltételeinek egytitt jarasara torekszik: az egyén célja a bizton-
sagérzet fenntartasa (Péley 2002). Hajduska (2015) szerint a krizisekben —
féképpen az akcidentalis krizisekben — a k6z6s jellemz6 az, hogy a helyzet
varatlan, és vele az ember természetes biztonsagérzete, egzisztenciaja kertil
veszélybe. A biztonsagra torekvés és a ,,velem ez nem torténhet meg” nézeté-
nek ellentmondasaval a helyzet kontrollalhatatlansaganak élménye kilonésen
fokozotta valik. Ezzel ugyanis értelemszerten csokken az egyén azon képes-
ségének megélése, hogy befolyasolhatja az eseményeket. ,,... a stressz leggya-
koribb kivalté okai a bizonytalansag, az elszigeteltség, a kontroll elvesztése, a
konfliktusok™ (Maté 2012).

Krizishelyzetekben, stresszel teli korilmények koézott — talan a biz-
tonsagérzet visszaszerzésére vald kisérletként — megnd a kotédési sziikség-
let (Péley 2002), aktivalodik a kotédési viselkedéses rendszer. A valsaghelyzet
ugyan rombolhatja az emberi kapcsolddasokat is, de a stressz hatasat a kap-
csolatok fenntartasaval, jelenlétitkkel, elérhet6ségiikkel — a kot6dési sztikséglet
kielégitésével — enyhithetik a jelentés mas személyek, példaul a sziilék, a peda-
gogusok (Simon 2019).

A pandémiaval mint sajatos — kiviilrdl érkez6, varatlan — életesemény-
nyel, nem csak mint vilagjelenséggel, kozosségi 1ényként talalkoztunk, de
egyénként megtapasztalva, a személyes élethelyzetekben is okozott kihivaso-
kat: eddigi sémainkkal alig, vagy nem megoldhat6 kortlményeket teremtett.
Részben tarsadalmi szintl dontéseket kényszeritett ki, részben megnévelte az
egyéni veszteségeket. Hatasa — értelemszerien — megjelent a hallgatok és az
oktatok életében, az oktatds szinterén is, probara téve reziliens muakodési-
ket. Es — témankhoz kézelitve — mind maganemberként, mind egy adott in-
tézmény, képzés szerepldjeként is szitkségessé valt gyors és adekvat valaszok
adasa, a biztonsagérzet fenntartasa a mikodés folytonossaganak biztositasa-
val. A helyzet komplexitasat mutatja, hogy — mik6zben a zavartalan mikodés
megteremtése kiilon is igényelt lelki er6forrasokat — a veszteségek mellett az
egyén akcidentalis krizishelyzetei is megjelenhettek, pl. a munkahely, a megél-
hetés elvesztése, fenyegetettség érzése, vagy megbetegedések, halalesetek. Az
életesemények mellett a feladatok — nem pandémiaval 6sszefiiges — ellatasa is
okozhatott krizishelyzeteket: a munkavégzés tertletein kinevezések, nyugdija-
zasok, vagy a kiégési tiinetegytittes is el6fordulhatott. E vonasaban a megélt
helyzet hasonlit a Jakobson krizismatrix elméletében kifejtettekre (Jakobson
1979, In: Bako 2019), amennyiben sajatosan egybeeshetett az egyének életé-
ben a fejlédési és az akcidentalis krizis, illetve a pandémiaval terhelt szitudcio-
ban egyszerre jelentkeztek az egyéni és a tarsadalmi hatasok.

NEMZETKOZI TUDOMANYOS IKONFERENCIA
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Témankra fékuszalva, a néhany éve kialakult, tobbsz6rosen kihivasos
helyzet — részben az online térbe kényszerult tanitasi-tanulasi folyamat hatasa-
ként — atalakitotta az oktatéi-hallgatér kommunikaciot, ennek kovetkeztében
az abban résztvevsk kapcsolatat. Es ahogy modositotta az oktatas és a be-
fogadas korilményeit, gy valtoztatta meg azok moédozatait is, mely tovabbi
hatassal lehetett a 1étrejott tartalmakra, és a hatékonysagon kivil az eredmé-
nyekre, produktumokra is.

Tanitas és tanulas az internet segitségével
Az interneten zajlé tanulasi-tanitasi folyamatokban egyre tébb kép és hang,
illetve irasos tzenetek kozvetitésére alkalmas modalitas jelent meg. Az on-
line kommunikécié soran az irasos kapcsolatfelvétel és munka azonos idében
(chat, csoportos chat, online férumok), illetve nem azonos idében térténhet
(aszinkron kommunikacid, pl. e-mailezés). Az online tzenetvaltasok, kép és
hanganyagok tarolasa és ujra olvasasa ma mar kénnyen megoldhato, ezt a
fontos szempontot kihasznalhattuk a tanitas-tanulasi folyamatok soran is. Az
online szinkron kommunikacié hasznalata esetén fontos — a pandémia alatt
hangsulyosan megjelené, ma mar azonban kézismert — felfedezésnek bizo-
nyult, hogy j6, ha elére megallapodunk a kapcsolatfelvétel modjaban, idejé-
ben, esetleg a résztvevlk szamaban és a moderator személyében, és szerepé-
ben is. Sokan hasznaltak ingyenes lehetéségeket az online kapcsolatfelvételre,
de a felhasznalok el6fizettek biztonsagosabb és tobb — példaul csoportmunka-
ra is — lehet6séget kinalé alkalmazasokra. Tapasztalatok szerint, az alkalmazas
hasznalataba, az esetleges felvétel, fotok készitésébe vald beleegyezés mellett

— az adatvédelmi elvek betartdsara figyelemmel —, a kamerahasznalat bizo-

>
nyult kihivast jelenté tényezének. Elébbieket az aktualis szabalyozas ismerete,
utébbiakat sokszor a személyes tapasztalatok, a csoportszabalyok felallitasa
tudtak szabalyozni — nem mindig sikerrel. A kamerakép és a kontrollkép is
tartogatott kihivasokat: fokozatosan tanultuk meg, hogy hogyan érdemes az
online térben megjelenniink, kezdve a ruhazatnal, a fizikai kornyezetnél, vagy
a le nem némitott mikrofonokon keresztiil behallatszo, nem vart hanghata-
sokon at a telefonon valé bejelentkezés nehézségeivel folytatva a felsorolast.
A foglalkozasok alatt egy helyiségben tartézkodd (nem csoporttag) szemé-
lyek és a titoktartas tisztazandd kérdésein kivil emlithetjik még a nem el6-
nyOs fényviszonyok, példaul a megcsillané szemiivegek és a szemkontaktus
megteremtésének lehetetlenségén keresztil a testbeszéd elmaradasabol kelet-
kez& nehézségek, félreértések felfedezését és a korrigalasukra tett kisérlete-
inket, illetve az online is érzékelhet6 csoportlélektani folyamatok kihivasait
is. Folyamatosan tanultunk, mely Gjabb, nem vart jelenségeken, megoldandé
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oktatastechnoldgiai kérdéseken keresztil id6r6l idSre emelte a stressz-szintet,
és tette e korilmények kozott is probara a megkiizdési képességiinket. Sajat
tapasztalatom a szupervizi6 igényének és hasznalatanak megemelkedett gya-
korisaga: a szakmai személyiségem apolasara tett er6feszitések ezekben a kihi-
vésos helyzetekben. Orvendetes, hogy oktaték és hallgatok kozott megjelent
egyfajta sorstarsi k6zosség élmény is, olyan egyuttmikodési készség, melynek
hozadékai részben a kézosségi élmény tovabbfejédésében mutatkoztak meg
a jelenléti alkalmak soran, részben a technikai alkalmazasok szamos eleme to-
vabb is fennmaradt az oktatasban és az oktatasszervezésben.

A pandémia alatt végeztem el a szupervizor szakiranyu képzés nagyja-
bol fele részét, igy médomban allt hallgatéként sajat élményd tapasztalatokra
is szert tenni a tanulasi folyamat befogaddi oldalardl, ennek sajatossagai-
rol. Egyik jelentSs élményem, hogy a kép és hang alkalmazasaval 1étrejott
virtualis térben az érzékelés, a figyelem, a személyesen atélheté élmények,
benyomasok és ezek hatasa a valésagban valé megéléshez viszonyitva jelen-
tésen eltér. A fizikai korlatozottsag az érzéktertletektdl érkezé informaciok
limitaltsagaval jar egyttt (pl. térbeli viszonyok, fényviszonyok, hanghatasok,
illetve kétdimenzids, a valésagosnal kisebb kép). A mar megszokott kom-
munikaciébdl a metakommunikacié szerepe lecsokken (olykor a mimikat
sem latjuk megfelel6en, nemhogy a testbeszédet, és nem jon létre a szem-
kontaktus). A beérkez6 adatok a hangsilyra, hanglejtésre, hangszinre, a be-
szédtempora korlatozédnak, és feler6sodik — a pontos, szabatos fogalmazas
sziikségessége mellett — a beszédidé aranya tartasanak jelentésége, a sz6 at-
vételének fontossaga, a koriltekinté jelenlét szikségessége — ha mukodik
a kép, a mikrofon, ha nincsenek egyéb zavar6 kérulmények. A figyelem az
el6bbi tekintetben er6sédik, mig a befogadas, a folyamatok megfigyelése —
tapasztalatom szerint — gyengiil, szértabba valik.

Mivel az informaciok kevesebb érzéktertletre hatnak, gyengébb lehet
az atélés, igy a mentalis reprezentacio. A beérkezé adatok, ismertetések kor-
latosabb befogadasa miatt az emlékek elraktarozasa és el6hivasa is nehezi-
tett. ,,Az emlékeknek érzelmi, tapasztalati tartalma van, az emlékezés sorin
az érzelmi elem hamarabb megjelenik, konnyebb felidézni, mint az adatszerd
tartalmat. Az érzelmi 6sszefiiggések a beérkezé ingerek kotlatozottsaga foly-
tan nehezebben alakulhatnak ki, ennek kovetkeztében az emlékek, melyek jel-
lemz6 vonasa a kontextusfiiggdség, el6hivasa is akadalyoztatott a jelenben az
érzékszervi informacidk besztkiltsége okan” (Simon 2021,). A tapasztalat az,
hogy az online oktatds soran az emlékezéshez, a felidézéshez tobb tampontra,
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igy tobb és alaposabb, lehetSleg kézirasos jegyzetre van szlikség. Az esetleges
technikai problémak, tovabbi nehézségként, elidegenits effektusként hatnak:
az amugy is nehezebben fokuszalt figyelmet kizokkentik, csokken az atélés, a
bevonédottsag élménye (Simon 2021).

Koérnyezetpszicholégiai javaslatok

A kornyezetpszicholdgia az ember és a fizikai kérnyezet (Dull 2022), a tarsas
kapcsolatok és a testi-lelki mikodéstink Osszefliggéseit vizsgalja. A pandémia
alatt végzett kutatasok mutattak ra, hogy azzal, hogy nem Iéptink, nem Iéphet-
tiink egymassal személyes kapcsolatba, a fizikaiak mellett szamos lelki jelenség
is valtozott a lezarasok alatt. Megvaltoztak a téri hataraink, elmosédott a hatar
a munkahelytink és az otthonunk kéz6tt, médosult az intim tér fogalma. A
pihenés, a regeneralddas, a mentalis tehermentesités tere esetenként felolvadt
a munka-maganélet-csaladi élet harmassagaban, vagy a pihenés-taplalkozas-
munkavégzés-kozosségi élet funkcionalis szemponta szintereiben. Atforma-
l6dott a privat szféra fogalma is azzal, hogy sziikségszerien megjelent a csa-
ladok 6sszezartsaga. Vagy eddig kevéssé ismert kihivasokat okozott az online
tanulas/munkavégzés miatt az elégtelen szamitogéppel valé ellatottsag, esetleg
a savszélesség problémaja. Az élet, a munkavégzés, a tanulmanyok egyik leg-
fontosabb helye az otthon, csatornaja az online tér lett.

A kockazatok mérséklésére a kornyezetpszicholdgiai kutatasok szamos
javaslattal éltek. Felhivtak a figyelmet az idébeosztas, a rendszeres napi ruti-
nok kialakitasanak sziikségességére, hiszen az online térben, otthonrdl vég-
zett munka szilét és gyermeket is proba elé allitotta az idékezelés vagy a
rendszerszerd életmod kialakitasanak teriiletén. Fokozott figyelmet javasoltak
a taplalék- és folyadékbevitelre, fontos szempontta valt a mozgas, valamint a
pihenés beiktatasa, illetve a rendszeres és kielégité alvas biztositasa. A javasla-
tok kozott szerepelt az énid6 kialakitasa a pihenésre szant id6 mellett, a test-
edzés beiktatasa a stresszhormonok mennyiségének csokkentése, az endorfin
és mas 6oromhormonok szintjének névelése érdekében. Kiemelten jelent6ssé
valt az egyensuly megteremtése a munka-pihenés-csalad haromszoge és az
online streamingcsatornak tulzott hasznalata kozott. Az egyének, a csaladta-
gok vagy a baratok elszigetel6désének megakadalyozasara a rendszeres online
kapcsolattartast javasoltak a kiterjedt csalad tagjaival, a baratokkal, ismer&sok-
kel. Az online tér hasznalatanak idébeli megnovekedése és eluralkodasa ellen
a tudatos internethasznalat, példaul a képernyd el6tt toltott idS kontrollalasa, a
hirek megtekintésének meghatarozott ideje, a gyerekek internethasznalatanak
beosztasa, vagy a sziréprogramok igénybevétele mellett a hiteles informaciok
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keresése, és a nem digitalis eszk6zOk (screen free activities) tudatos alkal-
mazasa (konyvolvasas, zenehallgatas, sétak) bizonyultak j6 hatasfokunak az
egyensuly megteremtésében. Szerencsés megoldasnak talaltak a gyerekek
bevonasat a szabalyok megalkotasaba (Demetrovics és mtsai 2020). Masok
a megkulizdési stratégiak folyamatos alkalmazasanak megterhel6 jellegére hiv-
tak fel a figyelmet. Kiemelték a megszokott terek elvesztésének stresszkelté
jellegét is. Arra tettek javaslatot, hogy igyekezzink a fizikai kérnyezetet az
egyes hasznalati funkcidk szerint strukturalni, és ezeket tudatosan kiilénit-
stink el egymastol. A kiillonbozé mentalis tevékenységek végzése: a beszél-
getések és mas, nem feltétleniil online kapcsoloédasi formak hasznossaga k-
lonésen felértékel6dott.

Védelmez6 tényezdk krizishelyzetekben

A stresszre, a krizisekre adott valaszok koziil a nem adaptiv magatartasformak,
a karosodassal valo tdlélés mellett szamos embernél a rugalmassag, a sikeres
alkalmazkodas és a névekedés képessége is megjelenik. Ha a meglévé eréfor-
rasaink és a bevalt alkalmazkodasi sémak nem elegendéek, olyan, bioldgiai,
pszichologiai, szocialis, spiritudlis feladatrdl beszélunk, mely a szervezet kii-
16nb6z6 mukodést szintjeinek Gsszhangjat igényli. E folyamatokat egyiittesen
megkiizdésnek nevezzik (Olah 2005, In: Kiss 2015, id. Kévesdi 2017).

Szamos faktor mellett, a személyes életben szerzett tapasztala-
tok, a csaladi hattér, a mintak, a szakmai szocializacié is meghatarozza a
stresszreakciokat, a megkiizdési képességet. Bizonyos személyiségtényezékon
kivil — ilyenek példaul az optimizmus, a kontrollképesség, a lelki edzettség, a
tanult leleményesség (Olah 2005, In: Lubinszki 2012), a konstruktiv gondol-
kodas (Epstein—Meier 1989, In: Kévesdi 2017), a rugalmas ellenalléképesség,
a reziliencia, vagy a koherenciaérzés (Antonovsky 1987, In: Buda 2003), az
érzelmi intelligencia (Mayer—Salovey 1997, In: Kévesdi, 2017) és a spiritualis
intelligencia (Zohar—Marshal 2000, In: Kévesdi, 2017) — a rendszeres test-
mozgas és az alapveté emberi szitkségleteket kielégité ,,emberi informacios
és kapcsolati cserefolyamatok™ (Buda 2000, In: Simon, 2019) bizonyulnak ha-
tékony segitségnek. Példaul a kapcsolatok, a tarsas tamogatas, a figyelem, az
elismerés, a szeretet, tovabba a hivatastudat, az 6naktualizacié és az atkerete-
z¢€s is tamogathatjak az egyént a kihivasos helyzetekkel valé megbirkézasban.
A kovetkez6kben néhany, a krizishelyzetekkel valé megkiizdésben, illetve a
mentalhigiénés szemléletben kiléndsen fontos fogalmat bévebben is kifejtek.

A koherenciaérzés kozéppontjaban a ,,Mit tegylink, hogy egészségesek
maradjunk?” kérdésre adott valaszaink jelennek meg, mely a salutogenezis, az
egészségtudatossag alapkérdése. ,,Antonovsky a stresszel valé megktzdés és
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az egészség eredete, forrasa, kialakulasa okainak vizsgalata soran alkotta meg a
salutogenezis definicidjat (a salus — latin egészség jelentésd, és a genezis — go-
rog eredet, keletkezés értelmi szavakbol), mely a megktzdSképesség és a pszi-
cholégiai immunrendszer alapjat képezi. Meghatarozta ennek kézponti elemét
is, a koherenciaélmény, koherenciaérzet (Sense of Coherence, SOC) fogalmat”
(Jeges és Varga 2008; Lindstrém — Eriksson 20006, In: Simon 2019, 193 p.). A
koherenciaérzés olyan beallitédas, életstratégia, mely az ember vilaggal valo
kapcsolatat jellemzi (Simon 2019), tovabba a megfelel6 coping stratégiak meg-
talalasat és mobilizalasat iranyitja (Kovesdi 2017). Benne az az élmény tinik
fel, hogy a vilag megérthets, a tapasztalt jelenségek kezelhetéek és értelme-
sek, jelentésteliek (Antonovsky 1996). ,,A koherenciaérzés mérsékli a stresszt,
a betegség karos hatésait, segfti az egyént a leghatékonyabb megktizdési mod
megtalalasdban” (Antonovsky 1987/1991, Kiss 2012, In: Kovesdi 2017, 21 p.).

Reziliencian — rugalmas alkalmazkodason, rugalmas ellenallasi képessé-
gen, lelki ellenalloképességen — mint a személyiségben rejlé protektiv faktoron
azokat a képességeket értjiik, amelyek lehet6vé teszik, hogy nehéz, megprobalta-
tast jelentd helyzetekben sikeresen tudjunk alkalmazkodni képességeink, eréfor-
rasaink mozgositasaval. A reziliencia fogalmanak megjelenése azt a célt szolgalta,
hogy ,,az ember a kérnyezetével hatékonyabban 1épjen interakciéba” (Kovesdi
2017, 25). Védo faktor tovabba a személy csaladja vagy a tarsas kornyezete is: a
reziliencia fogalma, maga a mikodés csoportra vagy kozosségre is érthetd.

Az 6naktualizacio az élet értelmével, a hivatassal, az tigyszolgalattal figg
Ossze (Bagdy 1996). Viktor Frankl fogalmaval — aki azt vallotta, hogy ,,az em-
beri létezés mar eleve valaki vagy valami felé iranyul” (Frankl 2016, 205) -, az
— egy Ugy szolgalataban kiteljesed6 egyén az 6nmagan tulmutaté célok szol-
galataba dllitott élettel egyre konkrétabba, egyre aktualisabba valik. ,,... az én
aktualizaciéja az ontranszcendencia melléktermékeként johet létre” vallotta
Frankl (Frankl 2016, 205), aki ,,az 6ntranszcendalé képességgel, az egyén 6n-
magan tulmutaté céljainak szolgalataval koti 6ssze az igyszolgalat és a szeretet
egységbe rendezédését” (Bagdy 1996, In: Simon 2021, 13).

Fredrickson szerint a pozitiv érzelmek lehetnek védelmez6 tényez6k.
Ezek ,tagitjak a figyelem korét és a kogniciot, lehet6vé teszik a rugalmas és
kreativ gondolkodast, és fejlesztik a megkiizdési képességet” (Fredrickson
2004, In: Simon 2019, 209). Seligman, a pozitiv pszicholégia egyik legjelentd-
sebb képvisel6je szerint a jelentésteli élet (meaningful life) a boldogsag legmé-
lyebb forrasa (Simon 2019). A szakmai elkotelez6dés, a munka, tevékenység
kozben megélt flow-élmény szintén protektiv tényezd lehet (Csikszentmihalyi
2001, Kadar—Somodi 2011, In: Simon 2019).
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Sonja Lyubomirsky a boldogsag élményének elérésével és fenntartasaval
foglakozik kutatasaiban. Javaslata szamos tevékenységet Osszegez a boldogsag
elérésére és fenntartasara. Ezek a hala kifejezése, az optimizmus, a ragddas és
az Osszehasonlitgatas elkertilése, tovabba a j6 cselekedetek. Fontos boldog-
sagfokozo élmények a tarsas kapcsolatok gondozasa, a fesziltségek kezelése,
az aramlatélmény, az apré 6romok élvezete, a célok melletti elkGtelez6dés, a
vallasgyakorlas és a spiritualis élet, valamint a meditacio és a testedzés. A tartds
boldogsag forrasai tovabba a pozitiv élmények, az optimalis id6zités és a val-
tozatossag, a tarsas tAmogatas, a motivacio, az eréfeszités és az elkotelez6dés
lehetnek a kutat6 szerint (Lyubomirsky 2008).

A megkiizdés nem statikus, hanem dinamikus folyamat, amely a ki-
16nb626 stratégiak alkalmazasat is jelenti. Olyan események bekévetkeztekor
viszont, amikor a torténések nem kontrollalhatéak, az elfogadas, a helyzethez
valé pozitiv viszonyulds, az atkeretezés lehet a leginkabb jarhaté ut. Az elfo-
gadas a kontrollalhatatlan helyzetben megjelend félelmet segit legyézni és egy
bizalomteli élményt nydjthat, szemben a kontroll minden aron valé fenntarta-
sara valo torekvéssel (Kovesdi 2017).

A kornyezetpszicholdgiai megfontolasokon kivil a pandémia okoz-
ta (és egyéb) krizishelyzetben szamos lehet6ség all rendelkezésunkre ah-
hoz, hogy a nehézséget kelt6 helyzetekkel megbirkézzunk. Az embert bio-,
pszichoszocialis és spiritualis eényként kezelve, ilyenek lehetnek a testmozgas-
sal Osszefiiggd, hormonalisan is hato tevekénységek, a védelmezé személyiség-
vonasok fejlesztése, a koherenciaérzés a megfelel$ stratégiak megtalalasahoz,
a tarsas kapcsolatok keresése és apolasa, a spiritualitas, az Onaktualizacio, a
helyzetek atkeretezése — amennyiben megoldhatatlannak bizonyul —, az adott
szituaci6 elfogadasa és az értelem megtalalasa lehet a célunk.
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