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Az optimalis élet megélését és jollét javitasat célzo _
coaching az 1980-as évek vége 6ta létezik, amikor az S S~ MARQUES
~executive coaching” el6sz6ér megjelent. A vezetdi |
coaching korai idészakaban azonban nagyrészt a
csucsteljesitmény, a szakmai és szervezeti célok elérése
allt a fékuszban, nem pedig a jéllét vagy az altalanos
optimalis mikddés vagy 6nmegvaldsitas fokozasa. A
kdézelmultban azonban a munka és a magéanélet
egyensulya k6zds célként jelent meg a vezetdi és
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szervezeti kbrnyezetben is. Egyre inkabb felismerték, POSITIVE

hogy a jollét jelentds szerepet jatszik az munkahelyi PSYCHOLOGY
elkbtelezettségben és a teljesitményben, ami azt THIRD EDITION
eredményezte, hogy a coach atfogbébb perspektivabol
tekintett a feladatara, a vezeték és alkalmazottak
szélesebb korli egészségére és jOllétére 6sszpontositva.

A szervezeti értékeken és célokon kivll a jéllét az id6k folyaman sokkal nagyobb
hangsulyt kapott. A life coaching ,boom” kdvetkeztében az egyének igénybe vették a life
coachok szolgaltatasait, hogy segitsenek az atfogobb életcélokat, valamint az éltben
felmerll6 sokféle kérdést kezelni, beleértve a radikalis valtozasokat (pl. nyugdijazas), a
karriervaltast, a vallalkozoéi 1ét nehézségeit, a kapcsolati problémakat és életmddbeli
moédositasokat (példaul a fizikai és/vagy mentalis egészség és jollét javitasa).

Barmely cél, példaul a siker vagy teljesitmény kizardlagos kdvetése ugyan javithatja a
jollétet, de nem olyan mértékben, mint a teljes élet atfogdbb megkdzelitése. A szik kéri
térekvés megfeleld lehet, vagy akar szikséges is a révid célorientélt coachingban, de az
atfogo Ujratervezésre irdnyuld life coachingot mindig motivalja mas utak figyelembe vétele
és azok a mdédok, amelyekkel ezek egymasra hatva erdsitik egymast.

A pozitiv pszicholdgiai coaching fontos jellemzéje, hogy nem a hibak javitasat tizi ki célul,
pedig erre nagy a hajlandésag az emberekben. Ugyanis a legjobb szandék mellett is
hajlamosak vagyunk idonk, energiank és ertfeszitéseink korulbelll 80%-at arra fektetni,
hogy megjavitsuk azt, ami nem mikdédik, és csak maradék 20%-ban koncentralunk arra,
hogy a mar j6l mikoédoére épitsink.

Egyre tébb bizonyiték azt sugallja, hogy meg kell forditanunk ezt az egyenletet. A coaching
altalaban mindig az er8sségekre 6sszpontositott, de az erdsségek eszkdzeinek kifejezett
hasznalatat a pozitiv pszichol6giai coaching mélyitette el. Mindez a pozitiv pszicholdgia
elterjedésének kdszénhetd, amely kezdettél fogva az emberi er6sségek tudomanyanak



kidolgozasat szorgalmazta. Tébb szaz tudomanyos cikk tarta fel a jellemerésségek
azonositasat, mérését és fejlesztését, ami arra a kdvetkeztetésre vezette a kutatokat,
hogy a jellemerésségek kulcsmechanizmust jelentenek az emberi viragzas nagyobb
konstrukci6jaban.

Boldog és értelmes élet

Az emberiség térténetében sokszor vetddétt fel a boldogsag és az értelmes élet viszonya.
Létezik olyan allaspont, amely szerint a boldog élet lehetéségét az értelmes élet adja. A
boldogséagrél valé gondolkodas térténetében érvelnek amellett is, hogy a boldog élet
el6feltétele az értelmes élet. Ugyanakkor azok az allaspontok is védheték, melyek szerint
az értelmes élet nem feltétele a boldogsagnak, illetve a boldogsag nem feltétele az
értelmes életnek, s6t amellett is érvelhetlink, hogy egyenesen kizarjak egymast.
Felvethetd az is, hogy a boldog élet a jelenhez, az értelmes élet viszont a multhoz és a
jovéh6z kapcesolddik. Ezt tAmasztjdk ala Roy F. Baumeister szocialpszichologusnak és
munkatarsainak a kutatasai is. Az emberek, mikézben értelmet adnak a multjuknak és a
jovéjuknek, nem élnek at ahhoz hasonlé intenziv boldogsagot, mint amikor példaul
megpillantjak szerelmesuket.

A ,boldogsag” sz6t azonban olykor epizodikus értelemben (Most boldog vagyok.), maskor
egész életlinket atfogd értelemben hasznaljuk (Boldog ember vagyok). Utdbbi jelentésben
tehat a multhoz, jelenhez és j6voh6z egyarant kapcsolddik.

A pozitiv pszicholbgia azt a filozéfiai allaspontot képviseli, hogy értelemadasra és a
boldogsagra vald képességek szoros kdlcsbnhatasban vannak egymassal. Erre a legjobb
példa a legkivaldbb mesterek életvitele. Ahogyan példaul Miles Davis, hires jazz-zenész
egybe forrt a trombitajaval, vagy Bach Goldberg-variaciéit jatsz6 Glenn Gould
zongoramivész a hangszerével, és mindketten a zenével, egyszerre élték at a magas
szintl jatékbol szarmazo boldogsag és az értelemadas 6romét. Mindkettejik jatékanak
lényegi motivacidja az ujabb és Gjabb gyimdlcs6zé perspektivak keresése.

A pozitiv pszicholdgia szerint az emberi karakterer6sségbdl értelmes és boldog élet
kdvetkezik, amely a jéllét (wellbeing) maga.

A pozitiv pszicholégiai coaching alapveté moédszere az, hogy azonositja az adott személy
er6sségeit, majd ezekre épitve ndveli a hozza fordulo jéllétét. A joliét egy atfogo életkeret,
amely tavlatot ad a konkrét megoldand6 céloknak.

Boldogsag és a jollét (well-being)

A boldogsag

Martin Seligman, a pozitiv pszicholégia egyik alapitdja, két kilénb6z6 boldogsagfajtat
kilénboztet meg: a pillanatnyi boldogsagot (hedonikus boldogsag) és az autentikus
boldogséagot (eudaimonikus boldogsag). Seligman szerint az autentikus boldogsag
mélyebb és tartdsabb boldogséagfajta, amely magaban foglalja az élet értelmét és az adott
személy atfogd értékrendszerét.



Az autentikus boldogsag a kdévetkezd kulcsfontossagu elemekbdl tevddik dssze:

Elet értelme és értékei: Az autentikus boldogsag alapja az élet értelmének és
értékeinek megtalalasa és kdvetése. Az emberek boldogabbak és
kiegyensulyozottabbak érzik magukat, amikor ugy vélik, hogy életiknek van értelme,
és olyan tevékenységeket végeznek, amelyek 6sszhangban vannak az értékeikkel.

- Onfegyelem és célkitlizés: Az autentikus boldogsag gyakran magaban foglalja az
6nfegyelmet és a hosszu tavu célok kitlizésének képességét. Az emberek, akik
képesek késleltetni az azonnali 6romdbket a hosszu tava célok elérése érdekében,
boldogabbak.

+  Aképességek kibontakoztatdsa: Az autentikus boldogsag az egyéni képességek és
er6sségek kibontakoztatasaval is kapcsolatban all. Amikor az emberek olyan
tevékenységeket végeznek, amelyekben ki tudjak bontakoztatni az er6sségeiket,
gyakran magasabb szint(i boldogsagot tapasztalnak.

+  Flow-allapot (aramlat): Az autentikus boldogséag része lehet a flow-allapot elérése
is, amely egy olyan mentalis allapot, amikor valaki teljesen elmertl egy
tevékenységben, és a tevékenység maga a jutalom. A flow-allapotban az id6 érzetét
elveszitjuk, és teljes mértékben élvezziik a pillanatot.

Seligman szerint az autentikus boldogsag hosszu tavon fenntarthatobb és kielégitobb,
mint a pillanatnyi boldogsag, az élet értelmének és értékeinek kévetése révén segit az
élettel valé mélyebb elégedettség elérésében.

Hedonikus boldogsag

Philip Zimbardo szerint a j6llét szempontjabdl fontos az, hogy a multat pozitiv médon
értelmezzik, legyunk enyhén jelen-hedonistak, azaz élvezzik a jelent, de k6zben fontos,
hogy el6re is nézzlink, vagyis legytnk enyhén jévéorientaltak.

A hedonikus boldogsag a pillanatnyi 6rém és élvezet kifejezé6dése. Ez az 6rém olyan
élményekbdl szarmazik, mint példaul egy finom étel elfogyasztasa, egy j6 kényv olvaséasa
vagy egy kellemes beszélgetés egy baratunkkal. Hedonikus boldogsagrél beszéllnk,



amikor révid tavu élvezeteket és 6romoket tapasztalunk, amelyek azonnal megtdérténnek
€s hamar elmulnak.

Ez a boldogsagfajta gyakran az érzéki élményekkel és az érémszerzéssel kapcsolodik
0ssze. A hedonikus boldogsag az 6éromteli Iétezés érzését hozza magaval, és gyakran a
szubjektiv jollét egyik aspektuséat képezi. Azonban lehet, hogy a hedonikus boldogsag
érzelmi forrasai idovel kiapadnak, és Ujra és Ujra meg kell talalnunk az érémforrasokat
ahhoz, hogy fennmaradjon.

A hedonikus boldogsag ndvelése a pillanatnyi 6romdk és élvezetek megtapasztalasanak
javitasat jelenti.

Itt van néhany médszer arra, hogyan lehet névelni a hedonikus boldogsagot:

Elvezeti tevékenységek: Valassz olyan tevékenységeket, amelyek éromet okoznak,
és élvezetessé teszik az id6t. Ez lehet barmi, amit szeretsz csinalni, legyen az
olvasas, sétalas a természetben, filmnézés, zenehallgatas vagy akar egy finom étel
elfogyasztasa.

Osszpontositas a jelenre: Prébalj meg teljesen jelen lenni a pillanatban, és élvezni
azt, amit éppen csinalsz. A tudatos jelenlét (mindfullness) gyakorlasa segithet abban,
hogy mélyebben élvezd az élményeket.

Kapcsolatok: Az emberi kapcsolatok és k6zdsség kiapadhatatlan forrasai a
hedonikus boldogsagnak. Télt6d] fel a barataiddal és a csaladoddal, és élvezd az
egyutt toltott idot!

Erzéki élmények: Engedd meg magadnak, hogy élvezd az érzéki élményeket.
Figyelj oda az izekre, az illatokra, a texturakra és az érzékszervi éiményekre,
amelyek korilvesznek.

Hobbi és szenvedélyek: Foglalkozz olyan hobbikkal vagy szenvedélyekkel, amelyek
Orémet okoznak, és amelyekbe szivesen belemertlsz. A szenvedélyes
tevékenységek gyakran intenziv boldogsagot hozhatnak.

Humor: Keresd az humoros oldalat a dolgoknak. A nevetés és a humor segithet
enyhiteni a stresszt és névelni az rémérzetet.

+  Pozitiv megerésitések: Gyakorold a pozitiv gondolkodast, és iranyitsd a figyelmedet
a pozitiv dolgokra az életedben. Az apré 6romdk és a pozitiv éimények tudatositasa
segithet fokozni a hedonikus boldogsagot.

Fontos megjegyezni, hogy a hedonikus boldogsag idészakos és pillanatnyi éiményeken
alapul. Lényeges azonban az egyensuly megtartasa, hogy ne feledkezziink meg az
életlink mélyebb jelentésérdl és céljairdl, amelyek az eudaimonikus boldogsag részét
képezhetik. A boldogsag megélése és fenntartasa az életlink szamos aspektusatol fligg,
és a hedonikus és eudaimonikus boldogsag kombinalasa segithet abban, hogy teljesebb,
kielégitobb életet éljink.

Kérdések a hedonikus boldogsaggal kapcsolatban a pozitiv pszicholdgiai
coaching Ulésen

- Hogyan értelmezi a hedonikus boldogsagot Martin Seligman? Mik a f6 jellemzdi ennek a
boldogsagfelfogasnak?



- Milyen tevékenyseégek, élmények tartoznak a hedonikus boldogsag kérébe? Hogyan lehet
ezeket tudatosan beépiteni az életlinkbe?

- Milyen elényei és hatranyai vannak a hedonikus boldogsagra térekvésnek? Hogyan lehet
egyensulyt talalni a kilénb6z6 boldogsagfelfogasok kdzott?

- Hogyan befolyasolja a hedonizmus a célkitlizéseinket és dontéseinket? Mikor érdemes inkabb a
hedonikus, és mikor mas tipusu boldogsagot valasztanunk?

- Hogyan viszonyul a hedonikus boldogsag a tartés, értelemmel teli boldogsaghoz? Kiegészitik
vagy kizarjak egymast? Mik az optimalis aranyok?

- Milyen buktatoi lehetnek a tulzott hedonizmusnak? Hogyan kerllhetjik el ezeket, mikdzben az
élet 6rémeit is megeéljik?

- Hogyan lehet egészséges életmddot folytatni Ugy, hogy kézben a hedonikus élmények se
maradjanak el? Milyen egyensulyra érdemes torekedni?

Eudaimonikus boldogsag

A pozitiv pszicholédgia a ,,eudaimon” kifejezést az dkori filozo6fustol, Arisztotelésztdl vette at.

Arisztotelész szerint a legfébb j6 az eudaimonia, és hozzateszi, hogy jol élni és jél csinalni
az nem mas, mint eudaimoniaban élni. Fontos, hogy ne vezessen félre minket az az
elterjedt gyakorlat, hogy a ,boldogsag” kifejezést hasznéljak az eudaimoniaja forditasa
soran. A goérog szb két részbdl all: az ,.eu” jelentése 01", a ,daimon” pedig egy kevésbé
mindenhatd isteni Iényre utal, aki feligyeli az ember életét. Eudaimonidban élni tehat azt
jelenti, hogy van egy ,6rangyalunk”, aki segit abban, hogy j6 életet éljink. Ahogy ma
fogalmazhatnank Lady Luck kacéran rank mosolyog és nem engedi el a keziinket akkor
sem, ha baj van. Az eudaimoniaval szemben a ,boldogsag” kifejezést leggyakrabban
valaki lelkiallapotanak, hangulatanak vagy érzelmének leirasara hasznéljak. Lehet valaki
,mosolygbs” hangulatban, vagy érezhet hirtelen 6rémét, vagy éppen lehet j6 a kbzérzete.
Ha ebben az értelemben tekintjik, akkor a jelenbeli hangulataink leirasara hasznaljuk,
nem pedig arra, hogy megitéljik, mennyire j0l megy valakinek a sora. Kritizalhatunk valakit
azeért, mert 6rll, mikor ez a reakcidja az adott szituacibban nem megfeleld, vagy azért,
mert tdlzottan elégedett Gnmagaval, amikor éppen elégedetlennek kellene lennie. Ennek
ellenére néha hasznaljuk a ,boldog” sz6t atfogo értékelési 6sszefuiggésben is. Valakinek
sajnalkozhatunk a boldogtalan életén, mert bar értékes lehetne, de nem adatik meg neki,
hogy altala vallott értékek szerint éljen. A boldogsagot gyakran tehat nem felszines és
muld, adott esetben narcisztikus érzésnek tekintjik, hanem egyediilalléan értékes
lelkiallapotnak, valami megfoghatatlannak és mélynek, amely mélt6 arra, hogy az ember
végsh célja legyen, amely mas célok elérésével érhetd el.

Meg kell kilénbdztetnliink ezt a mély és tartalmas boldogsagot a sekélyes és mulo,
narcisztikus gyonyorérzettdl. Az ,eudaimonikus boldogsag” nem olyan fogalom, amelyet
akkor alkalmazunk, amikor azt akarjuk kifejezni, hogy valakinek mi az érdeke, mi a
haszna, vagy mi a j6 neki. Ha azt feltételezzik, hogy valaki arisztotelészi értelemben jé
életet él, akkor arra az atfog6 horizontra gondolunk, amely nem eszkdzként, hanem végsé
célként elbnyds valasztas szamara. Hogy mennyire érzi j0l magat, az azon mulik, hogy
milyen viszonyban van a szamara nem haszonelvd joval. A j6 élet nem egy elény a tébbi
kdz6tt, hanem egy személynek az egész életét atfogo ,végsd” megitélése. Ha azt
mondjuk, hogy valaki j0l él, az szlkségszerlen azt jelenti, hogy helyesléen beszél az



egész életérdl, azaz nem csupan vagyik ra és boldognak érzi magat egyes
életepizddjaiban, hanem értékesnek is itéli az élete egészét.

Tehat az eudaiménikus boldogsag mélyebb és tartésabb boldogsagfajta, amely nem csak
a pillanatnyi 6romdkre, hanem az élet értelmére és értékrendjére is 6sszpontosit. Ebben a
boldogsagfajtdban az életlink céljainak és értékeinek valé megfelelés, valamint az
dnmegvalbsitas és az értelmes élet elérése szamit.

Az eudaimdnikus boldogsag az olyan tényezbkkel van dsszefliggésben, mint példaul az
Onkifejezés, az erb6sségeink és képességeink kihasznalasa, valamint a k6zdsséghez
tartozas és a pozitiv kapcsolatok. Amikor az emberek elérik az eudaiménikus boldogsag
allapotéat, gyakran érzik, hogy életiiknek mélyebb értelme van, és az elégedetiség érzését
hordozzak magukban hosszu tavon.

Az eudaimdnikus boldogsag lehetbvé teszi az élet értelmének és céljainak megtalalasat,
és hozzajarul az élettel valé hosszu tavu elégedettséghez és boldogsaghoz. A pozitiv
pszicholégia szempontjabdl az eudaimonikus boldogsag is kiemelt figyelmet kap, mint egy
olyan cél, amelyet érdemes elérni és becsben tartani az életliink soran.

Az eudaimonikus boldogsag ndvelésének célja, hogy mélyebb értelmi és tartésabb
boldogsagot érjlink el az életlinkben, amely a céljaink, értékeink kévetése és az
Onmegvalodsitas révén jon létre.

Itt van néhany médszer arra, hogyan lehet ndévelni az eudaimonikus boldogsagot:

- Onkifejezés és 6nmegvaldsitas: Az eudaimonikus boldogsag elérése érdekében
fokuszalj az énkifejezésre és az Snmegvalodsitasra. Ismerd meg sajat er6sségeidet,
szenvedélyes elkbtelez6déseidet és képességeidet, é€s hasznald ki azokat.

«  Célok és értékek: Hatarozd meg a személyes céljaidat, amelyek 6sszhangban
vannak az értékeiddel. Az élet értelmének és szamodra fontos értékeknek a
megtalalasa hozzajarul az eudaimonikus boldogsag eléréséhez.

+  Akdzdsséghez tartozas: Kapcsolddj masokhoz és épits pozitiv kapcsolatokat a
k6zOsségen belll. Az emberi kapcsolatok és a tamogat6 k6z0sség segithetnek az
élet értelmének és elégedettségnek a megtalaladsaban.

-+ Onkifejezés és miivészet: Probalj ki 0j kreativ tevékenységeket vagy miivészeteket.
Az dnkifejezés és a mlivészet befogadasa lehetbvé teszi, hogy mélyebb értelmi
boldogsagot talalj az alkotasban és az 6nmegvaldsitasban.

+  Flow-allapot: Keress olyan tevékenységeket, amelyekben kénnyen el tudsz merulni
és ahol a tevékenység maga a jutalom. A flow-allapot elérése hozzajarul az
eudaimonikus boldogsaghoz.

+  Onismeret: Ismerd meg 6nmagadat mélyebben, és probalj megértést szerezni az
érzéseidrdl, gondolataidrol és szikségleteidrél. Az dnismeret segithet abban, hogy
tisztabban lassd az élet céljait és értékeit.

+  AKkdzdsség szolgalata: Az dnkéntes munka és a masok segitése hozzajarulhat az
eudaimonikus boldogsaghoz. Az énzetlen cselekedetek és a masokon valo segités
mély értelm( boldogsagot hozhat.

Az eudaimonikus boldogsag az élet értelme és céljai megtalalasan alapul, és tartésabb
elégedettséget és boldogsagot kinal, mint a pillanatnyi 6rémdk. Az életlinket mélyebb és



gazdagabb értelemben élvezhetjlik, ha az eudaimonikus boldogsag elérésére
dsszpontositunk és az értékeinknek és céljainknak megfeleléen élink.

Kérdések a eudaimonikus boldogsaggal kapcsolatban a pozitiv
pszicholdgiai coaching Ulésen

- Hogyan értelmezheté a eudaimonikus boldogsag fogalma az arisztotelészi filozéfia alapjan? Mik
a 6 jellemzéi ennek a boldogsagfelfogasnak?

- Milyen értékek, célok fontosak az On szdmara egy értelmes, céllal teli élet megteremtéséhez?
Hogyan tudja ezeket az értékeket beépiteni a mindennapjaiba?

- Melyek az On erésségei, tehetségei, amelyeket kibontakoztatva elérheti kiteljesedését? Hogyan
tudja ezeket optimalisan hasznositani?

- Milyen apr6 Iépésekkel tudna kdzelebb kertilni élete céljaihoz? Hogyan teheti ezt maradandéva?

- Hogyan talalhat egyensulyt a boldogsag révid és hosszu tavua forrasai kozott az életében? Mikor
melyikre érdemes hangsulyt helyeznie?

- Hogyan tudja a negativ életeseményeket is az értelem keresés és személyes fejlédés részévé
tenni?

- Kik az On szdméra fontos emberek az életében? Hogyan apolhatja azokat a kapcsolatokat,
amelyek értelmet adnak az életének?

- Hogyan talalhat egyensulyt a munka, csalad, szabadidd, 6nkéntesség kozott az életében?

Az élettel valo elégedettség (wellbeing)

Seligman "Flourish - Elj boldogan! - A boldogsag és a jol-1ét radikalisan (j értelmezése"
cim( kényve egy fontos mi a pozitiv pszicholdgia teriletén, amely tovabbfejleszti a
boldogséag és jéllét fogalmat. A kébnyvben Seligman bemutatja a PERMA modellt, amely 6t
kulcsfontossagu tényez6t tartalmaz a jollét, azaz az élettel val6 elégedettség
megértéséhez és eléréséhez.

«  Pozitiv érzelmek: A jéliéthez vezetd egyik Ut a hedonizmussal van kikbvezve. A
lehetéségeinken belll, egyebek mellett a hala és a megbocsatas rében, névelni
tudjuk a malttal kapcsolatos pozitiv érzelmeinket. A jelenben megélhet6 pozitiv
érzelmeinknek példaul a testi 6romok és a mindfulness a két meghataroz6 forrasa,
mig a jovore iranyuld pozitiv érzelmeink attol figgenek, hogy mennyire tekintink
reményteli €s optimista modon az eléttink all6 idészakra. Ezt az utat az korlatozza,
hogy a pozitiv érzelmek megtapasztalasa részben 6roklott, és egy bizonyos
tartomanyon belll mozog. Vannak, akik vellik sziletett hajlamukbol adoddan
alacsony szinten tapasztaljak meg 6ket. A boldogsag hagyomanyos felfogasa
altaldban a pozitiv érzelmekre 6sszpontosit, ezért felszabaditd hogy vezetnek mas
utak is a jolléthez.



Elkotelezettség: Az elkdtelezbdés a jolléthez vezetd masik ut, amelyre akkor |éplnk
ra, amikor teljes mértékben kiaknazzuk képességeinket, erdsségeinket és
figyelminket egy kihivast jelent6 feladatra 6sszpontositjuk. Csikszentmihalyi Mihaly
szerint ez az allapot egy altala flow-nak (aramlatnak) nevezett éiményt produkal,
amely olyan 6njutalmazé tevékenység, amit az emberek dnmagukért hajlanddk
megtenni, nem varnak érte kulsé jutalmat. A flow akkor tapasztalhaté meg, amikor
valakinek a képességei éppen elegendbek egy kihivast jelentd cél eléréséhez,
mikdzben folyamatos visszajelzést kap a tevékenység soran. llyenkor az elme
teljesen feloldddik a pillanatban, az 6ntudat eltlinik, az id6 érzékelése torzul, megall
vagy rohan az id6. A flow-t a legkulénfélébb tevékenységek soran lehet
megtapasztalni, mint példaul egy j6 beszélgetés, munkahelyi feladat, zenélés,
olvasas, iras, barkacsolas vagy sportolas.

Kapcsolatok: A harmadik Gt a jolléthez a min6ségi emberi kapcsolatokon at vezet. A
jolléthez hozzjaruld élmények feler6sddnek az emberi viszonyokban, melyek
lényeqi része az 6rdm, a kdzds értelemadas, a nevetés, az §sszetartozas érzése és
a teljesitményre val6 biszkeség. A masokhoz val6é kapcsolodas az élet célja és
értelme. Egymas kélcsdnds tamogatéasa és a legjobb ellenszere annak, mikor
nagyon magunk alatt vagyunk, és j6 mddja annak, hogy ujra jél érezziikk magunkat .
A kutatasok azt mutatjak, hogy a masokkal val6 joéindulatu segitbkészség névelik a
jollétet. Tarsas Iények vagyunk, a masokkal valdé kapcsolatteremtés és kblcsdnos
téré6dés elbseqiti tulélésinket. A minGségi kapcsolatok kialakitasa kézponti szerepet
jatszik az élethez vald alkalmazkodasban, amit a szeretetre, egylttérzés, kedvesség,
empatia, 6nfelaldozas és egyuttmikddésre vald képességlink tesz lehetbvé.

Ertelem: Az értelemadas és a célok kitlizése abbol szarmazhat, hogy a magunknal
nagyobb értékeknek rendel6dink ald. Vannak kulénb6zd tarsadalmi intézmények,
amelyek lehetdvé teszik az értelmes élet megélését, mint példaul a csalad, a vallas,
a tudomany, a politika, a munkahely, az igazsagszolgaltatas, a k6z6sség, a
tarsadalmi tgyek stb. Olyan életet struktural, amely céltudatos és kell6en kielégitd az
emberi Iények szamara, hogy barmivel is foglakozzanak. Az élet értelme — és a sajat
életlink értelme — alapvetéen kreativ eréfeszitéseink eredménye. Vagyis nem egy
mar létezd valdsag, amely felfedezésre var. Bar az értelem ,keresésérdl” beszéllnk,
amit keresunk, az elsésorban a kreativitas egy formaja, amely értelmessé teszi
életliinket. Még ha nincs is olyan eleve rendelkezésre all6 |étezés vagy |étkategbria,
amely objektiv és fuggetlen értelmét adhatna az életnek, az embereknek értelmes
életlik van azaltal, hogy értékeket hoznak létre maguknak. Ebben az értelemben az
élet értelme az értékteremtés.

Teljesitmény: Az emberek szdmara fontos a teljesitményulk, a kompetenciajuk
megélése, a siker, szamos teruleten, tébbek k6z6tt a munkahelyen, a sportban, vagy
jaték kbzben. Az emberek akkor is teljesitményre térekszenek, ha tevékenységuik
nem feltétlenll general pozitiv érzelmeket, nem ndveli az élet értelmét, vagy nem
feltétlenll vezet minGségi kapcsolatokhoz.

Az 6t épitéelem mindegyike hozzjarul a joléthez

A sajat érdekében kovetik Oket, nem a jéllét elérése érdekében

A tébbi elemtdl figgetlenil meghatarozhatok és mérhetdk

Ajolléthez vezetnek



+ Kutatasok bizonyitjak, hogy a jollét nemcsak azért értékes, mert j0l érzi magat az
adott ember, hanem azért is, mert j6tékony kévetkezményei vannak az életben.

« Az alacsony j6lléti emberekhez képest a magasabb jolléti szinttel rendelkezd
személyek:

+ Jobban dolgoznak a munkahelyikén
Tébb kielégitd kapcsolatuk van
+  Egyittmikédébbek
: Erésebb az immunrendszerik
Jobb fizikai egészségnek 6rvendenek
+ Tovabb élnek
+ CsoOkkenti sziv- és érrendszeri halalozas valdszinlségét
Kevesebb alvasproblémajuk van
+ Alacsonyabb a kiégés szintje
: Nagyobb énkontroll kiséri
Nagyobb reziliénciacal és megklzdési képességekkel rendelkezik

« Szocialisabbak

Az er6sségeken alapuld pozitiv pszicholdgiai coaching
A Peterson és Seligman altal kidolgozott VIA (Values in Action: kb. M(kdd6 értékek)
rendszer harom szinten jeleniti meg az er6sségeket. A legfelsé szinten talalhatd a hat

atfogd erény, a bélcsesség és tudas, a batorsag, az emberiesség, az igazsagossag, a
mértékletesség €s a transzcendencia

Mind a hat f6 erénynek jelen kell lennie minimum atlagos szinten egy személyben ahhoz,
hogy olyan karakter(inek nevezhessuk, aki jollétben él.

A hat erényt 6sszesen 24 karakterer6sség (character strengths) alkotja, melyek
lényegében az erények kilénb6z6 megjelenési formai

Bolcsesség

Kreativitas: eredetiség, adaptivitas, talalékonysag, uj médon latni/csinalni a dolgokat



Kivancsisag: érdekl6des, ujdonsagkereses, felfedezés, nyitottsag az Uj tapasztalatokra
Itél6képesség: kritikus gondolkodas, atgondolt déntések, tdbb szempont figyelembevétele
a déntéshozasnal

A tanulas szeretete: Uj képességek és készségek elsajatitasa, az ismeretek szisztematikus
bévitése

Perspektiva: bolcsesség, érett tanacsok adasa, nagy ,egész” figyelembevétele, holisztikus
gondolkodasmaod

Batorsag

Batorsag: hosiesség, szembenézni a félelmekkel, kiéllni az igazsagért, nem meghatralni a
kihivasok és fenyegetések elél

Kitartas: allhatatossag, szorgalom, az elkezdett tevékenységet befejezni, tullendulni az
akadalyokon

Oszinteség: hitelesség, nyiltsag, 6szinteség, becsiiletesség, igaznak lenni dSnmagunkhoz
Vitalités: életerd, élénkség, energia, lelkesedés az élet irant, teljes szivvel végezni a
dolgokat

Emberiesség

Szeretet: szeretetet adni €s kapni, értékelni a kézeli kapcsolatokat masokkal,
melegszivinek lenni

Kedvesség: nagylelkliiség, gondoskodas, térédés, egyuttérzés, altruizmus, masokért valod
cselekedet

Tarsas intelligencia: tisztaban lenni sajat maga és masok érzéseivel/motivaciodjaval,
érzelmi intelligencia, tudja, mit kell tennie, hogy masok jol érezzék magukat

Igazsagossag

Csapatmunka: lojalitas, tarsadalmi felelésségvallalas, hozzajarulni a csapat
erbfeszitéseihez



Méltanyossag: az igazsagossag elvének betartdsa, egyenlé lehetdség biztositasa
mindenki szamara, nem részreha;jlé

Vezetdi képesség: masok pozitiv iranyu befolyasolasa, csoport 6szténzése a feladatok
elvégzésére, tevékenységek szervezése

Mértékletesség

Megbocsatas: elfogadni masok hianyossagait, masodik esélyt adni az embereknek,
tullenduini a sérelmeken

Aladzatossag: szerénység, nem Keresi a reflektorfényt, inkabb hagyja, hogy a teljesitményei
magukeért beszéljenek

Kérultekintés: kdvetkezetesen dvatos valasztasok, nem vallalni felesleges kockazatot,
Ovatossag

Onszabalyozas: dnkontroll, fegyelmezettség, érzelmek/impulzusok/vagyak iranyitasa
Transzcendencia

Szépség és kivalosag értékelése: a szépség csodalata, a kivaldsag, képességek és az
erkdlcsi szépség értékelése

Hala: halat adni a j6 dolgokeért, a kdészonet kifejezése

Remény: optimizmus, pozitiv jdvdorientaltsag, a jot varja a jovotdl és dolgozik azért, hogy
ezeket elérje

Humor: jatékossag, mosolyt csalni masok arcara, a helyzetek kébnnyedebb oldalat latni

Spiritualitas: kapcsolédas valami magasabb rendiihdz, célok, jelentésteliség, hit,
valladsossag

A kdvetkezdkben a jellemerbsségekre és azok pozitiv pszicholdgiai coachingban vald
felhasznalasara 6sszpontositunk. A jellem erdsségeit a filoz6fusok és a teoldbgusok altal a
térténelem soran értékelt nagy erények felé vezetd utként hataroztak meg (Peterson és
Seligman, 2004). Ugy tekintenek rajuk, mint a jollét olyan alapvetd terilleteire vezetd Gtra,
mint a pozitiv kapcsolatok és a teljesitmény. Utakat biztosithatnak a boldogsaghoz és az
elkotelezettséghez, sét a ,VIA” (a VIA-osztalyozas neve) latinul hidat vagy dsvényt jelent.



Mig a coachok altal alkalmazott karakterer6sségi beavatkozasok véltozatos formékat
Olthetnek, a pozitiv pszicholbgia egyik legegyszeribb és legnépszeribb intervencidja, az
,=Uj mddon hasznalja az er6sségeit” (Seligman et al., 2005) harom 1épésbdl all.
megkdzelités: 1) toltse ki VIA tesztet, a www.viacharacter.org webhelyen, 2) hatarozza
meg az egyik er6sségét, és 3) hasznalja ezt az er6sséget minden nap Uj médon egy héten
keresztul. Tanulmanyok azt talaltédk, hogy ez a beavatkozas hosszu tavon jotékony
hatassal van a boldogsag fokozasara és a depresszid cstkkentésére, és szamos
populacid, kdztik fiatalok, felnéttek és idések szamara elényds (Seligman és mtsai, 2005).

Egyéb bizonyitékokon alapul6é beavatkozasok, amelyeket egy pozitiv pszichol6giai coach
hasznalhat, a kovetkezok:

+ A tovabbi erdsségekre vonatkozd beavatkozasok kdzé tartozik az ,erb6sségek
dsszehangolasa” , amelyben az ligyfelek 6sszekapcsoljak legfébb jellembeli er6sségeiket
a mindennapi munkafeladataikkal, megtanitjak 6ket arra, hogy ésszehangoljak jellegzetes
erosségeiket a céljaikkal. Az er6sségek értékelésére vonatkoz6 feladatokat oldanak meg,
amelyekben a coacheek megjeldlik szeretteik erb6sségeit, és egyértelmi elismerésiket
fejezik ki az egyén erbsségei irant.

+ Specifikus jellemerésségekkel kapcsolatos beavatkozasok: A kutatasok szamos elényo6s
gyakorlatra mutatnak ra a specifikus jellemerdsségek fejlesztésére — a kedvesség
megszamlalasa, a halalevelek irasa (pl. Seligman és mtsai, 2005), és ,3 vicces dolog”
elmesélése a napbodl.

- Altalanos pozitiv pszichologiai beavatkozasok, amelyek a jellemerésségekre
vonatkoznak: Az is lehetséges, hogy a coach olyan beavatkozast alkalmaz, amely soran
beépiti a jellemerbsségeket a kliens tevékenységébe. Példaul azok a coachok, akik
segitsenek Ugyfeleiknek egy olyan névekedési gondolkodasmaod kialakitasaban, amely
rugalmas, és a kihivasokat tanulasi lehetéségként tekinti, egyidejlileg beleszbhetik azt a
koncepciot, hogy a karakter minden eréssége alakithatd, és van lehetdség fejleszteni,
tanulni és kihivasok felmerulésekor.

Négy pozitiv pszicholdgiai coaching lilés

+ Az els6 coaching Ulésen az Ugyfeleket arra kérjik, hogy téltsék ki a VIA felmérést (itt
elérhetd a teszt magyarul is: https://www.viacharacter.org/survey/account/register), €s
gondoljak at, hogyan mutatkoznak meg erésségeik a coachingra valasztott
élettertletikkel kapcsolatban. Ezutan a foglalkozés soran a coach segit tgyfelének
abban, hogy mélyebben megértse jellemerbsségeit, hogy elkezdje észrevenni, hogyan
fejlédnek a karakter er6sségei a mindennapokban. A coacheenak meg kell tanulnia
egyensulyba hozni a karakter er6sségeit. Ez megadja a folyamat alaphangjat, segit
abban, hogy elismeréen tekintsen magara, és pozitivabb énképet alakitson ki. Segit a
pozitiv érzelmek és bizalom kialakitdsaban is a coaching kapcsolatokon belil (Orem et
al., 2007).

« A masodik coaching Ulésen a klienset arra kérjik, hogy kifejezden irjon jévébeli énjérdl,
és képzelje el, milyen lehetéségek valosulhatndnak meg a valasztott életterlletén, ha
fejlesztenék a jellemét, er6sségeit minden nap, és minden a lehet6 legjobban sikertilne.
Majd a foglalkozas soran kdzbdsen attekintjik a kliens feljegyzéseit, és a coach segit a


https://www.viacharacter.org/survey/account/register

kliensnek észrevenni a naplbiras soran kdvetkezetesen megjelend reményeket, a vonz6
célokat, felszinre hozni, mi az, ami értelmes és személyesen fontos ezekben. A
kutatasok azt talalték, hogy a j6vé pozitiv képei pozitiv cselekvésre késztetnek
bennlinket azaltal, hogy reménnyel téltenek fel benniinket, és a megoldasok
keresésének utjara inditanak, és segitenek felismerni, hogy képesek vagyunk a dolgok
véghezvitelére. Ennek eredményeként a tanulmanyok azt sugalljak (King, 2001), hogy
ez a gyakorlat segit az tgyfeleknek, hogy néveljék optimizmusukat, tisztazzak céljaikat,
és javitsak az édnbizalmukat.

+ A harmadik coaching Ulésen az lgyfeleket arra kérik, hogy fejezzék be a Reménytérkép
gyakorlatot (Lopez, 2013) ugy, hogy régzitsék a ,kivant” céljukat, az altaluk valasztott
utvonalakat, valamint az esetleges akadalyokat. A foglalkozas soran a kliens jegyzeteit
k6ézbsen attekintik, és a coach segit lgyfelének tébb utat azonositani, amelyek fejlesztik
jellemerdsségeit és elmozditjak céljai felé, hogy realista legyen az esetleges
akadalyokkal kapcsolatban. A coach segit képzeletben elkéltézni onnan, ahol van, oda,
ahol lenni szeretne. A kutatok azt talaltak, hogy a remény apolasa segithet az
ugyfeleknek abban, hogy jobb révid tavu déntéseket hozzanak, szabalyozzak
viselkedésiiket, és energiat adnak nekik a dolgok megtérténéséhez (Snyder, 2000).

A negyedik coaching Ulésen a klienseket arra kérik, hogy alakitsanak ki egy napi
~Erosségek Fejlesztési Szokast”. A foglalkozés soran a coach segit tgyfelének abban,
hogy szlikség szerint javitsa az er6sségre vonatkoz6 szokasok kialakitaséat, hogy feltarja,
milyen egyéb erdsség-szokasokat lehet hozzaadni idével a Reménytérkép és a
Lehetséges Legjobb Jévébeli En megvaldsitasahoz, valamint a megfeleld szinti
visszajelzés és tdmogatas biztositdsahoz. A coach a klienssel egyutt Gnnepli az Ggyfél
altal elért eredményeket.

Milyen ligyfelek szamara kiilonésen hasznos a pozitiv
pszicholdgiai coaching?

Altalanossagban elmondhaté, hogy a jellemerésségekkel kapcsolatos coaching azon
Ugyfelek szamara a leghatékonyabb, akik 6szintén érdeklbédnek az irant, hogy felfedezzék,
mihez értenek a legjobban, és akik szeretnék kibontakoztatni a bennik rejlé
lehetbségeket. JOl illik a realista optimistakhoz (Seligman, 2004), azonban hatasos lehet a
szkeptikusabb gondolkodok szamara is, mivel minden kételkedés mégoétt egy ki nem
mondott remény van (Whitney, Trosten-Bloom és Rader, 2010) — gyakran csak néhany
alkalomra van szlkség.

Ha problémak vagy észlelt gyengeségek merulnek fel a karakter er6sségekre fokuszalo
coaching folyamata soran, a coachnak fel kell készllnie arra, hogy ezeket az
aggodalmakat az er6sségek szemivegén keresztil Ujrafogalmazzak. Példaul eléfordulhat,
hogy a coachnak &t kell kereteznie a gyengeséget mint er6sséget, amelyet alul- vagy
tulértékel a kliens. Ha nem ez a helyzet, akkor el6fordulhat, hogy a gyengeség
minimalizalhaté az tgyfél tevékenységének atalakitasaval, kiegészitd partner keresésével
vagy az egymasra hato er6sségek megkozelitésével.



Az er6sségek hangsulyozasa olykor pszicholdgiailag sebezhetébbé teheti az embereket a
kudarcokkal szemben, ami csdkkenti a motivaciét vagy a sajat identitasuk koherens
megeértését fenyegeti, amikor er6sségeik felhasznaldsa nem hozza meg a kivant
eredményt. Ezért érdemes megbizonyosodni arrél, hogy az ugyfél pszichologiailag stabil,
miel6tt elkezdi ezt a megkdzelitést.

Amikor az er6sségekkel kapcsolatos coachingot a munkahelyeken alkalmazzak, fontos
megjegyezni, hogy a vezetdk hajlandésaga az er6sségekkel kapcsolatos tartalmas
beszélgetésekre kézvetlen hatassal van az ugyfél azon képességére, hogy azonositsa
erésségeit, hogy minden nap hasznalja erbsségeit, €s hogy elkbtelezettnek és
energikusnak érezze magat. Ha az tgyfelek nem kapjak meg ezt a fajta szervezeti
tamogatast, fenndll annak a veszélye, hogy az er6sségekre fokuszald coaching felkelti a
reménylket egy jobb és teljesebb munkavégzés irant, és ha ez nem val6sul meg, akkor
atmenetileg kiabrandultabbnak érezhetik magukat.

Esettanulmany

Az er6sségek vonzasaban

Géza egy nagy bank kbézépszintl tGgyvezetbje volt, ahol csaknem egy évtizede dolgozott,
amikor kapott egy pozitiv pszichologiai coachot. Harmincas évei végéhez kdzeledve
klizd6tt, hogy energiat talaljon ahhoz, hogy megbirk6zzon munkajaval, helytalljon a
csaladi életben, és megbrizze az egészségét. A fondke visszajelzései alapjan Géza abban
a hitben élt, hogy meg kell szabadulnia gyengeségeitél ahhoz, hogy ,talpon maradjon”,
jovoorientalt legyen, és jél teljesithessen a munkdban. A munkahelyi nyoméas miatt
allanddéan aggodott amiatt, hogy masok hogyan itélik meg. Miutan részt vett egy
karaktererGsségeket bemutatd workshopon, nagyon szerette volna megtapasztalni, hogy a
karaktererdsségek coachingja hogyan segithet neki megbirk6zni ezekkel a kihivasokkal.

A coaching

Amikor Géza elvégezte a VIA felmérést, felfedezte, hogy erésségei: a csapatmunka, az
itéléképesség, a kedvesség, a tisztesség és az iranyitas. Kicsit meglep6détt, hogy a
humor/jatékossag ereje nem volt nagyobb, hiszen ez mindig is elengedhetetlen része volt
az életének. Am miutan atgondolta, Géza rajétt, hogy ezt a jelenlegi munkahelyi
kdérnyezetében nem értékelik, és mostanaban nem volt ra ideje. Csalédott volt amiatt is,
hogy szocidlis intelligencija az 6t legfontosabb erdsségein kivil esik, de elismerte, hogy
fondke visszajelzései miatt inkabb befelé koncentralt, nem pedig masokra. Géza
felismerte, hogy észlelt gyengeségei alul- vagy tulhasznalt karakterer6sségek. Miutan
felfedezte, hogyan hasznalhatja ki j0l jellemerdsségeit, vilagossa valt, hogy nagyon élvezi
az erdsségekre éplld coachingot. A legjobban akkor érezte magat, amikor el6z6 évben
befejezte egy vezetbi coach tanfolyam elsé szakaszat, igy, amikor lellt, hogy a lehetd
legjobb énjérdl almodozzon, azt képzelte, hogy rendelkezik azzal a tarsadalmi
intelligenciaval, itél6képességgel és kedvességgel, hogy teljes munkaidds vezetdi coach
legyen, aki segit masokon a bankban.



Amikor jovoje fokuszba kerlt, egy reménytérképet rajzolt vele a coach, és egy olyan
tervet készitettek belble, amely elmozditja onnan, ahol volt, oda, ahol lenni akar. Géza ugy
doéntétt, hogy az elsd ,kivanatos” cél az lesz, hogy olyan vezetdi coach bizonyitvanyt és
elismertséget szerezzen, ami lehetové teszi szamara, hogy a kdvetkezd 12 hénapban az
embereket csucsteljesitményre segitse a bankban, mikbzben megdrzi sajat egészségét és
boldogsagat. Ezutan Géza két utat jelélt meg, amelyeken e cél felé haladhat.

* az itéléképesség/kritikus gondolkodas jellemerbssége a megfelelé coaching program
megtalalasahoz, teljesitenie kellett a tanulmanyi kdvetelményeket, hogy okleveles vezetdi
coach lehessen;

+ a kedvesség és a szocialis intelligencia jellembeli er6sségei, hogy aktivabban vegye
igénybe a csapatan bellli informalis coaching lehetéségeket;

Hogy segitsen neki eligazodni a lehetséges akadalyok k6zétt, Géza azt is feltarta, mi allhat
az utjdban az egyes utakon, és olyan modszereket azonositott, amelyekkel megérizheti
akaraterejét azaltal, hogy elkészitett egy diagramot az elérehaladas mérésére, Minden
nap feljegyzett egy pontszamot a napldjaba, hogy figyelemmel kisérje energiaszintjét és a
humoros gesztusait. Minden pénteken 30 perces kavéhazi randevut tartott 6nmagaval,
hogy atgondolja, Ginnepelje és izlelje a céljai felé tett IEépéseit.

Végul Géza ugy alakitotta ki els6 napi er6sségfejleszté szokasat, hogy elinduljon e
valtozasok felé. A humor erejének kifejlesztésére 6sszpontositott, és megalkotta azt a
rutint, hogy minden este, amikor hazaérkezik a munkabdl, és atéltézik, rutinszerlien
csiklandozza a gyerekeit. Miutan sikeresen kifejlesztette, ezt az erdsitd szokast masok
kdvették.

Gézanak minddssze 7 hdnapja volt, hogy megszerezze coach képesitését, hogy a
banknal coach szerepkorbe bujjon. Kiderllt, hogy amikor masok coacholasardél volt sz,
nem volt gondja a varatlan déntésekkel, a nézdpontok felallitasaval vagy a gyors
eredmények elérésével.

Az aramalatélményen alapulé élet fejlesztése a pozitiv pszicholégai coachingban
Csikszentmihalyi Mihaly

Csikszentmihalyi Mihaly (1934. szeptember 29 — 2021. oktéber 20.) Széchenyi-dijas
magyar-amerikai pszicholdégus. A Claremont Graduate University Pszicholdgia és
Menedzsment tanszékének professzoraként fejezte be palyafutasat, korabban a Chicagoi
Egyetem Pszicholdgia Intézetének és a Lake Forest College szocioldgia €s antropologia
intézetének a vezetdjeként tevékenykedett. Csikszentmihdlyi annak a pozitiv pszicholdgiai
mozgalomnak az egyik vezet6 alakja, amely elutasitotta a pszicholdgia patoldgia-
centrikussagat, figyelmének fokuszaba az elme optimalis mikodése, illetve a jéllét (well-
being) keriilt. Az emberben rejlé lehetéségekre és olyan gyakorlati modszerekre helyezi a
hangsulyt, amelyek segitenek erésségeink kiaknazasaban és erényeink fejlesztésében.



Empirikus keretben Ujrafogalmazédnak a jél ismert arisztotelészi témak, élikén az
eudaimoniaval.

Csikszentmihalyi pszicholdgusi tevékenységét, sajat elmondasa szerint, az a klasszikus
filozofiai kérdés motivalta kora ifjisaga 6ta, hogy mi az élet értelme, illetve mi sarkallja az
embereket arra, hogy élni akarjanak. Véleménye szerint ez a probléma egy olyan
sajatosan emberi léthelyzetben mertl fel — szemben a genetikailag a tulélésre
programozott az allatokkal —, amelyben a tudat lehetévé teszi a human agensek szamara,
hogy idénként ellentmondjanak a kromoszémaikba kédolt utasitasoknak.
Csikszentmihalyi szerint erre a kérdésre az id6k folyaman szamos reduktiv valasz
érkezett, melyek kozil az egyik legnépszerlbb a darwini szexualis szelekcio
kontextusaban a szaporodasi vagyra mint elsédleges motivaciéra vald hivatkozas.
Ertelmezése szerint ez a magyarazat nem adekvat, mert a kumulativ kulturalis evolticié
szelekcids kornyezetében a viselkedés optimalizalasa a tudatos gondolkodasban
gyOkerezé rugalmas valaszok révén valésithatd csak meg. Nagyon valészind, hogy
azoknak az embereknek kedvez a kulturalis szelekcid, akiket az egyre komplexebbé valo
- nehezebben értelmezhetd és elbre jelezhetd — vilagban nem csupan a taplalkozas vagy
a szex motivalt, hanem a kivancsisag, a sokiranyu érdeklédés, a vilag felfedezésének és
megértésének a vagya, a készségeket fejlesztd kihivasok élvezete.

A fent bemutatott keretben Csikszentmihalyit az emberek ,,fenomenoldgiai beszamoléi”
érdekelték azokrél a komplex — reduktiv magyarazatokkal nem terhelt — szubjektiv
élményeikrél, amiket olyankor élnek at, amikor autentikus és autonédm maodon,
produktivan cselekedhetnek.

1975-ben dokumentalta el6szor azt az — autotelikus (Onjutalmazd) tevékenységeket
vizsgald kutatasaiban azonositott — éiményt, amit a megkérdezettek alkotd tevékenységik
soran éltek at, és amit tdbben flow-nak, aramlat-élménynek neveztek. Csikszentmihalyi
vizsgalédasainak kdzponti technikai terminusava alakitotta a ,,flow”-t, amely egy olyan
szubjektiv élményre referal, amelyrél az emberek akkor szamolnak be, amikor annyira
belemeriilnek egy tevékenységbe, hogy mindent mast kizarnak, beleértve az idé mulasat,
a faradtsagot, vagy barmiféle klilsé jutalom igéretét. A nagyfoku, koncentralt figyelem
hatasara eltlinik az én, felfliggesztédik az onreflexio, eggyé valik a cselekvé a
cselekvéssel. A flow egyik jellegzetes tapasztalata a kontroll fokozott éiménye, illetve a
kontroll elvesztésébdl normal esetben kovetkezé félelem hidnya, még kockazatos
helyzetekben is. Az aramlat-élmény atélése soran cstkken a ,pszichés entrépia” egyik
lehetséges forrasa, az aggodalom. Szinte barmely tevékenység soran atélhetd, ha a
kovetkezé harom feltétel fennall. Az els6 az, hogy vilagosak legyenek a személy céljai.
Elsésorban nem a célok tartalma szamit, hanem a tapasztalatok strukturalasa a figyelem
iranyitasa révén. A masik fontos feltétel, hogy az észlelt képességek egyensulyban
legyenek az észlelt kihivasokkal. Lényeges, hogy példaul a berlyne-i ,,optimalis arousallal”
szemben ez egy szubjektiv, 5nmotivald érzelmekbe csomagolt vélekedés, nem pedig
objektiv médon megalapozott dnreflexiv tudas. Az egyensuly azonban nagyon torékeny:
ha a kihivas valamilyen okbdl meghaladja a képességeket, akkor a személyen szorongas
vesz erét, ha pedig, példaul a sok gyakorlas kdvetkeztében, a képességei foliimuljak a
kihivas mértékét, akkor el6szor relaxalni kezd, majd pedig unalomba fullad a tevékenység.
Ezek a szubjektiv allapotok iranytliként szolgalnak a kornyezettel vald interakciok soran,
lehetéve téve, hogy az agens mddositsa optimalizacios stratégiait, hogy elkerllje az
averziv, improduktiv szubjektiv allapotok csapdait. Ezt az iranymeghatarozast segiti elé az
aramlat-élmény létrejottét valdszindsitéd harmadik feltétel, a vilagos, folyamatos
visszacsatolas. Csikszentmihalyi koncepcidjanak egyik lehetséges értelmezése szerint az
emberi élet felfoghatd egy olyan tervezéi, Ujratervezdi gyakorlatként, amelyet a flow-
élmény tart mozgéasban, és amelynek az ,,aramlat medre” szab iranyt. A flow
fenomenologiai tapasztalata, egyebek mellett, a szabad akarat megélését lehetéve tévé,
belsé motivacidk, vagyis az akarateré6 megtapasztalasa, a maximalis elkotelez6dés



élménye, egyfajta tantorithatatlansag. Az 6nsegqit6 piac forgatagaban gyakran ugy
tekintenek a flowra, mint az adott tevékenységben valé 6romteli, boldog kontrollvesztés
vagyott allapotara. A szoros olvasas soran lathatova valik, hogy ennek pont az
ellenkezdjét allitia Csikszentmihalyi. Ezt a fajta Iétallapotot jél példazza Sherlock Holmes
élete és tevékenysége. Conan Doyle nyomozo6 hésének legfébb célja a blin6zék kézre
keritése. Amikor Sherlock a nyomozasok soran a blin6z6k nyomara bukkan, azaz ,szagot
fog”, metaforikusan atvaltozik kopéva, vagyis olyan kutyava, amely addig Gld6zi a vadat,
amig el nem kapja. Semmi mas nem érdekli a hajszan kivil. Az adott tevékenység
aramaban vald elmertlés élménye gyakran felllirja a kiilsé motivaciokat, elvarasokat, és
autondm, autentikus, sokszin(i élményekben gazdag életek egyre béviilé forrasava valhat.
Arne Dietrich How Creativity Happens in the Brain (Hogyan torténik a kreativitas az
agyban) cim(, a kreativitast a kognitiv idegtudomany felél megkozelité kdnyvében
idegtudomanyos magyarazatat adja a flow-nak. Segitségével feloldhaté az a latszolagos
ellentmondas, ami abbdl adddik, hogy a flow soran névekszik kontroll éiménye, mikézben
a cselekvé mintegy feloldodik a cselekvésben. Dietrich szerint az 1990-es évek ota valt
nyilvanvaléva, hogy az agyban két kilénalloé tudasreprezentald rendszer van, az egyik
implicit, a masik explicit. Mindkettd része az agy atfogd konnekcionista halézatanak, de
egymastol fliggetlentil mikddnek. Mindkét szisztéma maga kezeli a tudas strukturalasat,
tarolasat, transzformalasat és felhasznalasat. A leglényegesebb kiilénbség a kévetkezd:
az explicit rendszer szabdlyalapu, tartalma verbalis kommunikacié révén kifejezhetd, a
tudathoz kotédik. Az implicit rendszer viszont készség- és tapasztalat-alapu, tartalma
nem verbalizalhatd, a tudat szamara hozzaférhetetlen. Az explicit lehetévé teszi
szamunkra, hogy rugalmasan alkalmazkodjunk, mig az implicit célja a hatékonysag. Az
aramlat az implicit rendszerhez tartozik, Iényege az észlelés és a cselekveés viselkedési
sorozatta egyesitése. A flow tehat a kreativitas olyan médja, amely nem foglalja magaban
az explicit rendszer bevonasat, s6t az aramlat fluiditdsahoz a viselkedést implicit mdédon
kell szabalyozni. Amikor a profi dzsessz-zenészek és rapperek agyat tanulmanyoztak, azt
tapasztaltak, hogy a dorsolateralis prefrontélis kéreg deaktivalddott eléadas kézben. Ez
az a terilet, amely altalaban az 6nellenérzésért és impulzusvezérlésért felelés. A
kreativitas megnovekszik, mert agyunk azon része, amely kételkedik az Gtletekben vagy
kerlli a kockazatokat, mar nem iranyitja a cselekvést, éppen ezért a flow Uj kreativ
Otletekhez vezethet.

Csikszentmihalyi elképzelése filozofiai értelemben a szabad akartrdl alkotott
kompatibilista nézet, amely szerint a szabadsag kényszer nélkuli dontés. Ez a koncepcio
értelmezhetd kanti pozitiv gyakorlati szabad akarat, a kanti autonémia egy valtozataként.
A kategorikus imperativuszt koveté moralis életvitelben jelen van a flow Iétrejottéhez
szlkséges mindharom feltétel. Egyrészt nagyon vilagos és egyértelm( a cél, vagyis a
kategorikus imperativusz betartasa, masrészt a moralis cselekedetek véghezvitele soran
gyakran nagyok a kihivasok, amelyek legy6zése soran az agens atélheti kompetens
voltat, mordlis erejét, illetve megfogalmazdédhat benne a fejlédés igénye. Harmadszor
folyamatos visszacsatolasra van sziiksége annak azonositasara, hogy a kategorikus
imperativusszal 6sszhangban cselekszik-e. Ez nem intellektualis 6nreflexio, hanem
moralis cselekvéssel vald egybeolvadas élménye, egyfajta megtestesiilt moralitas
(embodied morality). Minél nagyobbnak érzi a moralis kihivast, és minél nehezebb
megfelelni neki, annal nagyobb flow-ba kerll az agens. Ez a moralis fejlédés egyik
lehetséges magyarazata, hiszen minél komplexebb moralis dilemmakat képes megoldani,
annal jobb emberré vilik.



Csikszentmihalyi Mihaly hatasa a pozitiv pszicholdgiai coachingra

- A flow-élmény koncepcidjanak kidolgozasa - Ez a teljes jelenlét érzésével jard, magas
koncentracidju allapot fontos 6sszetevéije lehet az értelmes, boldog életnek.

- A flow feltételeinek feltarasa - Ahhoz, hogy flow-élménylnk lehessen, a kihivasnak és a
képességeknek egyensulyban kell lennie. A coaching folyamatban erre lehet tudatosan
térekedni.

- A célok és visszajelzések fontossaga - A vilagos célok és a rendszeres visszajelzés a
flow elérését és fenntartasat segitik.

- A belsé motivacio erdsitése - A flow gyakran belsé motivaciobol fakad, amit a
coachinggal lehet fejleszteni.

- Az aprd 6romokre vald odafigyelés - A hétkdznapi flow-élmények tudatositasa néveli az
élettel vald elégedettséget.

- A csoportos flow lehetésége - K6zds flow-élmények megteremtése csapatok, parok
szamara.

- Az élet értelmességének és mindségének novelése - A flow segit megtalalni az egyén
szamara optimalis kihivasokat az élet killonb6z6 terdletein.

Coaching gyakorlatok a flow-élmény tudatositasara

- Napl6zas: A nap végén irja le a legjobb aznapi flow-élményét.



- Jelenlét gyakorlasa: Mindennapi tevékenységek (pl. étkezés, séta) tudatos, meditativ
végzeése.

- Optimalizalas: Kihivast jelentd, de teljesitheté célok kitlizése a munkaban és a
szabadidében.

- Folyamat fokusz: Ne az eredmény legyen a lényeg, hanem az odavezeté ut.

- Zavaré tényezoOk kizarasa: Email, telefonfigyelés idészakos kikapcsolasaval csokkentjik
a figyelemmegosztast.

- Elvezet fokozasa: Kellemes zenével, esztétikus kdrnyezettel kdnnyebb flow-élményt
elérni.

- "Hobby tovabbfejlesztés": Egy készség vagy hobbi folyamatos, apré 1épésekben vald
csiszolasa.

- Kozos flow: Csoportos tevékenységek, jatékok altal jobban atélheté a flow masokkal.
- Orémteli pillanatok ésszegytijtése: 10 perc alatt minél tdbb aprd, pozitiv éimény

felidézése.

A flowra iranyuld kérdések a pozitiv pszicholdgiai coachingban

- Mikor érzi igazan elemében magat? Milyen tevékenységek hozzak 6nben el a flow
érzéset?

- Mi jellemzi ezeket a helyzeteket? Milyen korilmények segitik el6 a flow atélését?

- Erez-e kihivast ezekben a szituaciékban? Meg tud-e felelni a kihivasoknak a
képességeivel?

- Kap-e azonnali visszajelzést a tevékenység soran?

- Teljesen el tud-e mertilni a feladatban? Nincsenek-e zavaro kérilmények, elterel
ingerek?

- Mi motivalja ezekben a helyzetekben? Mi az, ami igazan vonzza ezekben a
tevékenységekben?

- Mik az akadalyai annak, hogy gyakrabban atélje ezt az éiményt? Mit tehetne ezen
akadalyok leklizdésére?

- Hogyan tudna kiterjeszteni ezt az élményt tébb terlletre az életében? Melyek lehetnének
az Uj flow teriletei?

- Kivel tudna egytt ilyen élményt atélni? Hogyan segithetnék egymast a flow elérésében?



- Hogyan érizhetné meg jobban ezeket az élményeket? Hogyan emlékeztethetné magat a
flow fontossagara?

Ellenorzo kérdések
1. Mi a pozitiv pszicholdgiai coaching megkiilénbézteto jellemzoje?

2. A pozitiv pszicholdgiai coaching szerint milyen viszony all fent a boldogsag és
az értelmes élet k6z6tt?

3. Mi a kiillbnbség a hedonisztikus boldogsag és az ,,eudaimonikus” boldogsag
kozott?

4. Miért fontos mindketto a jollét szempontjabol?
5. Hogyan névelheto a hedonisztikus boldogsag?
6. Hogyan névelheto az eudaimonikus boldogsag?

7. Milyen utak vezetnek a jélléthez a PERMA modell szerint? Hogyan névelheto a
jollét?

8. Hogyan hasznalja a pozitiv pszichologiai coaching a karaktererosségek
koncepcidjat a gyakorlatban?
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