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Kihívás, lehetőség 

Veszteség, veszély 



Homeosztatikus vs allosztatikus

Feladat: 

alapértékek között tartás

Feladat: 

előre látni az igényeket 
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1.Könnyű lesz 

2.Kemény lesz, 

ne szúrd el!

3.Kemény lesz, 

tedd oda 

magad! 



200/perc felett Irracionális harci v. menekülési késztetés, izgatottság engedékeny viselkedés.

175/perc felett Csak a nagy motoros képességek működnek, futás, támadás.

145-175/perc Periférikus látás elvesztése (csőlátás), térlátás elvesztése, hallás csökkenés.

115-145/perc Optimális a túlélési és harci képességek, vizuális reakcióidő jó.

80-115/perc Megküzdés kiváló, a teljesítmény fokozott.
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Önbizalom = hatalom + képesség + célállítás + 

hit



Negatív énkép, 

szorongás

Biztonságkeresés, 

állandóság-igény

Félelem (tárgyiasult 

szorongás)

Függőségi 

kapcsolat

Szabadságtól való 

megfosztottság

A félelem útja



Pozitív énkép, 

önelfogadás

Magabiztosság - a változás 

mint lehetőség

Bátorság, 

higgadtság

Valódi kötődés a 

kapcsolatokban

Önrendelkezés, 

szabadság

A bátorság útja





1.Változtasd meg a szavaid és jobb életed lesz!
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Tágítsd a komfortzónád!
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1.Változtasd meg a szavaid és jobb életed lesz!

2.Kis egységekben tanulj meg nagy dolgokat! 

Tágítsd a komfortzónád!

3.Nézz szembe a félelmeiddel!

4.Ne feledd, a fejlődés mindig a hozzáadásból 

(választás, erőforrás, tanulás) ered, nem az 

elvételből (kiirtás, megszabadulás)!



Köszönöm

solymosik@orfk.police.h
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