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5. MODUL Reziliancia (ellenalléképesség)

A MODUL CELJA:

Az 5. modulnak kett6s célja van. Egyrészt szeretnénk felhivni benne a figyelmet a kdzelmult
tarsadalmi-strukturalis valtozasaira és pszicholdgiai tendenciaira, amelyek befolyasoljak a fiatal
feln6ttek munkahelyi elégedettségét és munkateljesitményét, holisztikus megkdzelitési
lehetdséget biztositva ezzel a mentorok szdmara a munkahelyi jollét értelmezéséhez. A masik,
konkrétabb célunk annak bemutatasa, hogy miért, hol és hogyan lehet és kell a mentoralas és
a szervezeti politikak kialakitasa sordn figyelembe venni a rezilienciat, hogy minél produktivabb
és boldogabb korilményeket teremthessiink a munkavallaldk szamara. A modul kidolgozasakor
a pozitiv pszicholdgia, a kognitiv pszicholégia és az idegtudomdny legljabb tudomanyos
elméleteire, valamint a valéddi munkahelyi kornyezetben végzett empirikus vizsgdlatok
eredményeire tdmaszkodtunk. Kivdlasztottunk néhdny olyan fogalmat, amelyek szerintilink
hasznosak lesznek a mentorok szamadra, hogy jobban megérthessék és tdmogathassdk a
mentoraltakat, és ezdltal igazan hasznos munkat végezve tudjanak segiteni nekik céljaik
elérésében.

KULCSSZAVAK

Reziliencia, Belépés a feln6ttkorba, Figyelemhiany, Kiégés megel6zése,
Teljesitménykozpontusag, Calimero-szindréma, Gondolkodasi csapdak, Optimizmus, Hala,
Mindfulness, Lassu élet, Kontrollhely elmélet, Gondolkoddsi mdéd, Id6perspektiva elmélet,
Magyarazé stilus elmélet, Boldogsaghormonok, Neurogenezis, Pozitiv pszicholégia, PERMA,
Flourishing, Flow, Ikigai

TANULASI CELOK

e A fiatal munkavallalék munkaeré-piaci elvarasai és munkahelyi hozzaallasa, valamint az
6ket ér6 fontosabb makrohatasok megismerése;

e A fiatal generaciok megismerése, ezaltal a munkahelyi sokszinlség, motivacié és
egyluttm(ikodés hatékonyabb kezelésének elGsegitése;

e A rezilienciat és boldogsagot el6segité személyes tapasztalatok és mentori készségek
fejlesztése;

e Gyakorlati és elméleti ismeretek elsajatitdsa a munkahelyi rugalmassag és boldogsag

elényeinek és fontossaganak elmagyarazdsahoz;

A sﬂ?éxisen megvaldsitott munkahelyi reziliencia-programok megismerése;

a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
_ Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
‘: kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis

’ :: Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
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e Az alapveté reziliencia és jolléti készségek munkahelyi fejlesztésének képessége;

e A kiégést megel6z6, ellenadlloképességet fejleszté mentoralasi stratégia
létjogosultsaganak megértése;

e Pozitiv gondolkoddsmod és proaktiv megkdzelités a munkahelyi jolléti problémak
megelGzésére.

KOMPETENCIAK

e Egyénireziliencia készségek

e Egyéni boldogsag készségek

e Generacidk kozotti egylttmikodési készségek

e Sokszinlség-kezelési készségek

e Pozitiv mentoralasi készségek (pozitiv pszicholdgia alkalmazasaval)

e Onismereti, Snmenedzselési, 6ngondoskodasi és dnismereti készségek

e Stratégiai mentordlas, rezilienciat érinté alapveté beavatkozasok tervezésének

képessége
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1. Rahangoloédas a rezilianciara

1.1 Bevezetés

A mai fiatal generaciék a munkaerdpiacra lépve egy olyan vilagban talaljak magukat, ahol
minden folyton valtozik, és egyaltalan nem biztos, hogy a legjobb iranyban. Eghajlatvaltozas,
mesterséges intelligencia, automatizalas, atalakuld munkahelyek... Hova vezetnek ezek a
valtozasok? Ismeretlen terileteken jarunk, ahol sok minden teljesen kivil esik azon a
nagysagrenden, amit egy atlagember vagy akar egy sok fés szervezet még befolyasolni tud.
Mivel nem szamithatunk arra, hogy a vilag lelassul, itt az ideje az olyan készségek
kifejlesztésének, melyek révén legalabb azt azonositani tudjuk, amit tényleg iranyitani tudunk.
A személyes eréforrasok - energia, egészseég, kreativ potencial, erésségek, gondolkodasmad -
optimalis kihasznalasa kulcsfontossagu, és mind az egyén, mind a kdzésség szamara szamos
elénnyel jar. A reziliencia a mentoralas egyik alapvet6 témakaore, melynek elemzése gyakorlati
utmutatast adhat a fenntarthatd, ndvekedésorientalt, optimista és rugalmas emberi eréforras-
gazdalkodashoz és a viragzé munkahoz.

1.2 Mit jelent az ellenalloképesség az elméletben és a gyakorlatban?

Karen Reivich és Andrew Shatté tomor és gyakorlatias tudomanyos definiciot ad a rezilienciara:
A reziliancia az a képesség, amikor rugalmasan visszazbkkeniink az életiinkbe a
nehézségekkel valb taldlkozas utan, mi tébb, a kihivasokat a fejlédés eszkbzének tekintjiik".
(Reivich és Shatté, 2002). Ez a definicio két Iényeges 6sszetevdt emel ki:

1. Felallni a padlordl
2. Tanulas és jarulékos fejlédés

'r\ Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
‘ \ O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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Munkahelyi szempontbdl koézelitve meg a reziliencia meghatarozasat, Paul CH. Donders,
vezetd coach és sikerkdnyvek szerzéje, a Shell multinacionalis olaj- és gazipari vallalat altal
hasznalt meghatarozast ajanlja figyelmunkbe. (Donders, 2019). A Shell Health Team, amely
allando képzési és készségfejlesztési programjai részeként a reziliencia készségeket is fejleszti
a munkavallalok kdrében, a kovetkez6képpen foglalja 6ssze a reziliencia fogalmat:

JA reziliancia az a képesség, amikor rugalmasan visszazbkkenlink az életiinkbe a
nehézségekkel valo talalkozas utan, és tanulunk ezekbdl, illetve a fesziilt helyzetekbdl. Ez egy
olyan értékes képesseg, amellyel mindannyian rendelkeziink. A reziliencia bizonyos
készségekbdl, meggybzbdésekbdl és pozitiv hozzaéllasbol tevédik O6ssze, javitia a
teljesitményt, és lehetéve teszi a sziikségtelen és tulzott stressz megelbzeését. A reziliencia
szintje egyénenként valtozé. Barkinek a reziliencidja fejlesztheté, de ez mindig bizonyos
meértéki erbfeszitést igényel."

A munkahelyen a munkavallalok reziliencigjanak javitdsa elengedhetetlen a produktivitas
fenntartdsahoz, a stressz csokkentéséhez és a pozitiv munkahelyi kdrnyezet kialakitasahoz. A
reziliens alkalmazottak esetében valdszinlbb, hogy megbrzik a motivaciojukat, hatékonyan
kezelik a stresszt, és hozzajarulnak a szervezet altalanos sikeréhez.

A reziliencia tanulhato és egy életen at folyamatosan fejlesztheté. Lehet, hogy a rezilienciat
erintd korai kulsé negativ hatasokat nem tudjuk visszaforditani, de szamos rezilienciat
csOkkentd bels6 és kdrnyezeti tényez6 ellensulyozhaté. (Reivich és Shatté, 2002). A reziliencia
fejlesztéséhez bevalt médszerek, eszk6zdk és szakirodalom allnak rendelkezéstinkre.

2. Miért érdemes fejleszteni az alkalmazottak rezilienciajat?

2.1 A fiatal generacidkra haté globalis trendek

Viszonylag rovid id6 alatt sok minden megvaltozott. A fiatal felnbttek els6 szocialis
tapasztalataikat bomlaszté tarsadalmi valtozasok kdzepette szerezték. Kevés fix pont volt az
életlikben, tdbbszor kerlltek valasztas elé, sokszor tapasztalhattak bizonytalansagot.

e Valtozé munkaerdpiac: A World Economic Forum egyik jelentése (Future Report of
Jobs) szerint 2028-ig varhatéan a munkahelyek kdzel egynegyede (23%) esetében
szamithatunk nagy hordereji valtozasokra (World Economic Forum (2012).

e Valtozo életmenet: A klasszikus életmenet megvaltozott, a serdulékor és a felndttkor
kdzé beékel6dott egy teljesen Uj életszakasz, a ,fiatal felnéttkor”, amelyet a karrier és a
tanulmanyok elétérbe helyezése jellemez a csaladi kotelezettségvallalasokkal szemben.
Helstab, L. (2021).

e Valtozé 6nazonossag: Fokozodd nyomdas az allanddé dsszehasonlitgatdsok nyoman,
teljesitmény- és sikerkényszer - mikdzben a helyes déontések meghozatala a rengeteg
alternativa kozt egyre nagyobb kihivast jelent. A megkérdéjelezhetd hitelességi
info?ﬁ?ﬁ()k kereszttiizében egyre nehezebb realisan megitélni értékeinket és

a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
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eredményeinket, és elégedetten tekinteni sajat életlinkre és karrieriinkre. Az
Osszehasonlitgatasi (megfelelési) kényszer a digitalis bennszildttek esetében még
aggasztobb. (Moisala et al., 2016).

o Gyorsulé tempd: A munkatempo Eurépaban egyre gyorsabb (Burchell és Fagan, 2004)
Egyre tobb az inger és az informacid, és egyre kevesebb az id6 a mérlegelésre és a
feldolgozasra.

o Kommunikacios utvesztd: A gyors visszajelzések a mindennapjaink részévé valtak (Id.
példaul az emojik hasznalatat). (Moisala et al., 2016). Bar a visszajelzések adasa és
fogadasa fontos részei az egészséges kommunikaciénak, az ,igénytelen" visszajelzések
félrevezetbek lehetnek (hianyzik az érdeklédés, a figyelem és a szandék), és
problémakat valthatnak ki (visszajelzés-fliggdség).

o Munkahelyi egészségligyi problémak novekvd kockazata: Egy 2022-es jelentés
(STADA Health Report) az dnbevallasok kalapjan a kiégés jelentds térnyerésére
figyelmeztetett Eurdpa-szerte. STADA (2022). A fiatal feln6ttek (25-34 évesek) a
legveszélyeztetettebb csoportba tartoznak (72%).

2.2 Reziliencia-alapu preventiv megkozelités

A munkahelyeken a stratégiailag alkalmazott, reziliencia-alapu beavatkozasok hatékonynak
bizonyultak a munkavallalok jéllétének és mentalis egészségének javitdsaban. Hogy ebben mi
a j6? Az, hogy javul a munkahelyi pszicholégiai jollét! Ez két alapvetd tényezét foglal magaban:
az altalanos j6 kdzérzetet (hedonikus aspektus) és a céltudatossagot (eudaimonikus aspektus),
melyek aztan kozvetlenlil a munkateljesitmény nodvekedéséhez vezetnek. (Robertson és
Cooper, 2010). Raadasul javul a dolgozdk motivacidja, moralja, stressz-szintje és hiisége is.
(Reivich és Shatté, 2002). Mara mar bebizonyosodott, hogy a jollét j6 befektetés: a munkahelyi
pszicholdgiai jollét fokozasara forditott minden egyes eurdn 5 eurét kereshetiink! Ordem dos
Psicélogos Portugueses (2023).
A szervezeten belll a reziliencia kilénbdzd eszkdzdkkel tamogathatd, melyek az alabbiak
lehetnek:
e hiteles vezetés - olyan vezetbkre van szikség, akik maguk is reziliensek, és
elkotelezettek a reziliencia apolasa irant;
o figyelemfelkelt6 kampanyok, reziliencia képzések és workshopok;
e a growth mindset (fejl6édéskdzpontu gondolkodasmaod) elgondolast kézéppontba allito,
tamogaté szervezeti 1égkor létrehozasa;
e azellen6rzés - kdvetelmény arany optimalizalasa minden alkalmazottra (Karasek,1989);
e és a vonatkoz6 mentoring program megvalositasa.

A kiégés kialakulasanak mintazatait szem el6tt tartva a reziliencia-stratégianak az els6
szakaszban (hiperaktivitas) a megel6zésre és a munkavallalok segitésére kell dsszpontositania,
amikor a negativ folyamat orvosi segitség és jelentés személyes és pénzligyi kéltségek nélkil
megallithaté. (Donders, 2019).

3. Reziliencia a gyakorlatban

'r\ Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
‘ \ O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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3.1 Reziliencia-fejlesztés

A tudosok szerint a reziliencia kulonb6zd belsd és kulsd tényez6k eredményeként, dinamikus
folyamat soran alakul ki. Nem vellink sziletett tulajdonsag, hanem inkabb egy készség, amely
fejleszthet6 és apolhatd, ahogy az idd telik. A rezilienciaval foglalkozé szakirodalom szerint a
reziliencia kialakitasanak legjobb modja bizonyos kulcskészségek fejlesztése. Az alabbi abra a
reziliencia legfontosabb tényez6it mutatja be. Reivich (2021).

A | ONISMERET
REZILIENCIA
KULCSA

grudnl. hogy mi oyl odobenn,
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SPIRITUALITAS

Hit és célok az életben, pozitiv, az egyén léptékét
meghaladé intézményekben vald részvetel

Forras: K< Reivich, Ph.D, Resileince in Times of Uncertainty course (2021)

Gyakorlati megfontolasokbdl ebben az Utmutatéban a reziliencia-fejlesztést szolgald
készségeket négy f6 csoportba soroltuk:

7

% Mentalis-szellemi képességek
» Fizikai képességek

% Erzelmi képességek

% Spiritualis képességek

R/

R/

7

Ez a felosztas a képzési struktira kidolgozasanak, a tervezésnek és a célzott cselekvési tervek
végrehajtasanak a megkonnyitését szolgalja.

Mentorok figyelmébe:

Richard Wiseman rengeteg kutatast végzett a személyes célok elérésének témakorében. Egy
2007-es vizsgalatban 3000 ember ujévi fogadalmanak megvaldsulasat kdvette nyomon.
Eredményei szerint azok érték el a kitlizott célt (12%), akik kisebb Iépésekben gondolkodtak,
stratégiai et készitettek, amit végig is csinaltak, meglinnepelték a kis gy6zelmeket, és
masokkal mosztotték a céljaikat. (Dean, 2015). Ezeket a taktikakat a mentoralasi folyamat

- + Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag
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soran is hasznos lehet kiprébalni. Ezért azt javasoljuk a mentoroknak, hogy lépésrdl lépésre
haladjanak, vagyis készitsenek személyre szabott tervet minden mentoralt személy szamara,
koncentraljanak el6sz6r egy adott reziliencia-tényezére, dolgozzanak rajta, fejlesszék tovabb,
és csak ezutan térjenek at a kdvetkez6 faktorra.

A kovetkez6kben gyakorlati médszereket mutatunk be a reziliencia szisztematikus fejlesztésére,
melyek soran mind a négy feljebb emlitett készségre kitériink. A kivalasztott médszerek és
koncepcidok a rendelkezéslinkre all6 eszkdzdknek, tudomanyos elméleteknek és képzési
modszereknek csak egy szlik spektrumat képviselik. F6 célunk az volt, hogy olyan kénnyen
alkalmazhat6, biztonsagos és hatékony mddszereket valasszunk, amelyek barhol
alkalmazhatok a mentoralas soran. Javasoljuk tovabba a reziliencia témakoéréhez kapcsolodo
PROUD Elme-egyensuly munkafiizet hasznalatat.

3.2 Mentalis képességek

A szervezeti mentoralas végsé célja az optimalis szakmai magatartas kialakitasa és a
teljesitmény fokozasa. Gondolataink, érzelmeink, élettani jelenségeink és viselkedésunk
azonban Osszefliggenek egymassal, kélcsdndsen befolyasoljak egymast és elszigetelten nem
vizsgalhatok.

A munkavallalék viselkedése és

tettei nem pusztan a kortlmeényektdl ERTSUK MEG
és eseményektél figgenek. Az adott
helyzet egyéni értelmezése elsékent
az érzelmekre hat. A "forgatékdnyv"
személyenként valtozik, hiszen a
tébbnyire tudat alatt hato
meggy6z8déseinket sajat egyedi Qe
¢élettapasztalataink  alakitjak k. K

Ezeket mindenképp fontos — : B inoLAT oK

tudatosan kezelni, és id6rél idére REEELEE

felllvizsgalni, hogy valéban

helytalléak-e, hiszen lehet, hogy

amikor az adott ,igazsagot’

megtanultuk - pl. gyerekkorunkban - akkor még hasznos volt, de mostanra mar felesleges, vagy
egyenesen karos. Automatizmusaink befolyasolhatjak a rezilienciankat, amikor nehézségekkel
kell szembenézniink.

HIEDELMEINK

3.2.1 Gondolkodasi csapdak

A hattérben futd sajat gondolkodasi mintaink felfedezése az egyik legpraktikusabb reziliencia
készség. A gondolkodasi csapdak Dr. Karen Reivich reziliencia-szakért6 szerint azok a
"tulsdagosan merev gondolkodasi mintak", amelyek alaashatjak mentalis jolétlinket és
megakadalyozhatjak, hogy kihivast jelentd helyzetekben jol teljesitsink. Az alabbi tablazat az
ot legjellemzébb gondolkodasi csapdat ismerteti. Reivich (2021). Ezekkel a gondolkodasi

’ Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
‘ \ O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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tévutakkal valamennyien szembesdiltink mar a mindennapokban. A legtébb embernek megvan
a maga dominans gondolkodasi csapdaja.

Gondolatolvasas

Téveszme, “En tudom”

hogy XY |_'ni|yen rosszat l I n csupdﬂ ‘

gondol ralam. Vagy: XY

“igazan tudhatna/tudja” A probléma okanak

mit gondolok, anélkil, helytelen magunknak
% hogy kimondanam. a { tulajdonitdsa. "Minden
\\ nehézségért egyediil én
r————\ vagyok felelds.”
Tehetetlenség GONDO LKODAS
Az a hamiselgondolés,ho_gy GYAKORI

a negativ események addig o
eszkaldlédnak, amig egész \_Q/'I CSAPDAI- l Ok CSﬂPdCI ~
életinkre kihatnak. ’-6-(
Megvaltoztathatatlanok, ﬁ Helytelen(il a problémak

globalisak, allanddak - okat a kulvilagra haritani
Katasztrofizdlas és minden

kellemetlenségert,
akadalyert masokat

Beleragadas abba, hogy a
legrosszabb

L . hibaztatni
forgatokonyvet kepzeljuk
el, majd ismételgetjlk Forrds: Resilience in Times of Uncertainty Course on Coursera
A )i ugyanazokat a negativ w“;::f';ﬁm?::x:ﬂ:;:;’”

nondolatokat

Mivel ezek a csapdak kiszamithaté gondolkodasi hibakat képviselnek, lehetbség van arra, hogy
urra legyunk rajtuk.

De hogyan? A trukk az, hogy azonositjuk a rank jellemzé legfontosabb csapdakat, tudatositjuk
magunkban, hogy a pillanat hevében hajlamosak vagyunk az adott tévitra Iépni, és kognitiv
korrekcioval elkerlljuk. A pozitiv pszicholégusok négy kognitiv technikat javasolnak. Ezek az
ugynevezett "mentalis dzsudoé" technikak (Reivich professzor nyoman), segitenek lekiizdeni a
gondolkodasi csapdakat, és valds idejl rezilienciat eredményeznek. Reivich (2021).

e Adatok és bizonyitékok felhasznalasa az objektivitas biztositasara
o "Ez nem igy van"...
e A  helyzetrél alkotott elképzelés atformalasa az optimizmus stratégiai
felhasznalasaval.
o ,Inkabb tekintsiik ezt ugy, mint....”
e Vészhelyzeti stratégia készitése a legrosszabb forgatokonyvek esetére
o ,Ha X bekbvetkezik, akkor Y médon fogok reagalni” Y=gyengeseégeink javitasa,
hatarid6k betartasa stb.

'r\ + Ez aprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
(/\ O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
P kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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megkérddjelezhetet- hasznéll.mf:té

len adatokat és stratégiat a

bizonyitékokat a b legrossz_abb

valésdag ~ forgatékonyv

megerdsitésére esetére

KUZDJUNK A
C @, GONDOLKODAS & )
> CSAPDAI
ELLEN

Taldlj a helyzetekben @ ]
olyasmit, amibél Nyomonkove.ﬁés:
épulhetsz, ami j6, keresd Képzeld el a Ieggbb
azokat az elemeket, S~ ésa |egvuk§szmub‘b
amelyekre hatni tudsz forgatokdnyvet is

Mentorok figyelmébe:

Ezeknek a technikaknak az éles alkalmazasa sok Onismeretet, tirelmet és gyakorlatot igényel.
Az élet sodrasaban, féleg az elsé probalkozasok alkalmaval nem lesz kénnyl elkerlini a
csapdakat. Elsé lépésként gondoljuk at, milyen reakcidkat adtunk egy adott helyzetre (kisebb
nehézségre), majd dolgozzuk ki (irasban) a mentalis dzsudo lépéseit, igy edzve az elménket
arra, hogy legkdzelebb mar mas stratégiat valasszon. Ezt az utélagos korrekciot tobbszdr meg
kell ismételnink, miel6tt képessé valnank a valdés ideji rezilienciara. Gondolataink
atstrukturalasa, még akkor is, ha eleinte csak utélag sikeril, segit csdkkenteni a feszlltséget,
és jobban fogjuk érezni magunkat.

3.2.2 Kontrollhely elmélet

Az 1960-as évek a modernkori torténelem egyik legziirzavarosabb évtizede volt. Urverseny,
holdraszallas, hideghaboru, vietnami haboru, polgarjogi mozgalmak, haboruellenes tintetések,
kialakulé generaciés szakadék, és igy tovabb. E megosztdé korszak kdzepén az emberi
viselkedés kutatoi fontos kérdést tettek fel: ,Mi iranyitjuk az életlinket, vagy a kériimények
jatékszerei vagyunk?" Ebbél a kérdésbdl sziletett a Kontrollhely (Locus-Control) elmélet, mely
a mai napig mind egyéni, mint szervezeti szinten igazolhatonak tekintheté.

Mindannyian rendelkezunk bizonyos elképzelésekkel az életiinket iranyitd és tapasztalatainkat
alakité tényezékkel kapcsolatban. Vannak, akik szerint valamilyen természetfeletti er6 vagy
véletlen hatarozza meg sorsunkat, mig masok szerint teljesen a magunk urai vagyunk. Az el6bbi
meggy6z6dés ertelmeben az iranyitas valamilyen kllsé tényez6 kezében van, mig az utdbbi a
belsé folyamatokra eskiszik.

a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

! “: kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.

O + Ez aprojekt az Eurdpai Unié tadmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
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Ha sikerll azonositanunk sajat dominans ,kontrollhelytipusunkat®’, akkor képesek leszlink
megjosolni, hogyan fogunk megprobalni megkuzdeni a mindennapi életunkben felmeruld
kihivasokkal. Julian Rotter (1954) szerint a tanulasi folyamat soran korai tapasztalataink alapjan
meggy6zédéseket alakitunk ki arrdl, hogy egy-egy esemény a sajat viselkedésiink vagy kuilsé
tényez6k akaratunktdl figgetlen kdvetkezménye. A kontrolleimélet két személyiségtipust

kalonboztet meg (Rotter, 1966):

Bels6 kontrollhely

Akik ezt a megkiizdési médot hasznaljak:
*Ugy hiszik, hogy az események
kimenetelét sajat képességeik szerint
alakithatjak.

*Képesek kihivast jelenté helyzetekben
aktivan megkeresni a megfeleld
megoldasokat, és azokat hatékonyan
alkalmazzak.

* Altalaban fiiggetlenek, nyitottak a
valtozasokra, ambiciozusak és kitartoak.

Kiilsé kontrollhely
Akik ezt a megklzdési modot hasznaljak:
*A bekdvetkez6 eseményeket rajtuk kivul allé
tényezbkkel hozzak 6sszefliggésbe, és ugy
gondoljak, hogy ami velik torténik, arra nincs
rahatasuk.
* Hajlamosak azt gondolni, hogy bizonyos
helyzetekben nem érdemes cselekedni, mert
ugyse tudjak befolyasolni, hogy mi térténik.
*Passzivabb tendencidkat mutatnak, és
hajlamosabbak a szorongasra. *Mottéjuk a

*Mottojuk: ,,Az én életemet én iranyitom™  kovetkezé: "Ami velem torténik, az nem

rajtam mulik".

Mentorok figyelmébe:

Az életben vannak olyan helyzetek, amikor a belsé kontrollhely elényds, és altalaban
elmondhatd, hogy az ilyen emberek jobban tudnak alkalmazkodni, de tény, hogy ez nem minden
esetben és nem az élet minden teruletén igaz. Vannak helyzetek, amikor egyszeriien tulélésre
jatszunk, amig a probléma forrasa meg nem szlinik. Legjobb, ha nem ragaszkodunk egyik
véglethez sem, hanem az adott helyzet alapos elemzésével meghatarozzuk, hogy milyen
mértékben fliggenek télunk a események, és kelld rugalmassaggal tudunk valtani a
gondolkodasmaodok kdzott.

3.2.3 Optimizmus

»,JOl tszom, csak egy kicsit lassan” - tokéletes példa a realista optimizmusra egy 9 éves gyerek
szgjabol. A kdzhiedelemmel ellentétben az optimizmus nem azt jelenti, hogy csakis pozitiv
elvarasaink vannak, barmit is mond a valésag. Eppen ellenkezéleg. Aki valéban optimista, az
képes felmérni, mi az, amit meg tud valtoztatni, és mi az, amit nem, aztan a lehetséges dolgokra
Osszpontosit, hisz egy pozitiv jovében, és ezaltal képes optimalizalni hatékonysagat és
er6feszitéseit. Az optimistak és a pesszimistak kdzt az a kilénbség, hogy mast varnak a jovétdl,
eltér6 megkuzdési mechanizmusokat alkalmaznak, és egy-egy adott helyzetre masképp
reagalnak. Prof. Dr. Bagdy Emé&ke pszicholégus szerint az optimizmus és az egészség kdzott
szorosabb kapcsolat van, mint a tidérak és a dohanyzas kozott.

Miért elengedhetetlen az optimista szervezeti kultdra kialakitasa?

Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.

(_/\
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e Az optimizmus pozitiv hatasairdl (hosszabb élet, depresszié megelézése, jobb teljesités
nyomas alatt, er6sebb immunrendszer, kevesebb érrendszeri és koszoruér-betegség,
jobb szocialis tamogatas, fokozott elégedettség és jobb életminéség) rengeteg
tudomanyos adat all rendelkezésre.

¢ Avallalati optimizmus-programokra is ismeriink néhany nagyszeri példat. Shawn Achor
és Michelle Gilean példaul az optimizmuson és a pozitiv pszichologian alapuld
kezdeményezések hatékonysagarél egy pénzigyi nehézségekkel és elbocsatasokkal
klizd6 egészségugyi komplexum kapcsan osztottdk meg tapasztalataikat: ,Még a
massziv szervezeti atalakitasok kbézepette is 43%-rol 62%-ra nétt azoknak a
valaszadoknak az aranya, akik arrol szamoltak be, hogy boldogok a munkahelyiikén. A
kiégést "gyakran" tapasztalok aranya 11%-rol 6%-ra csékkent. A "nagyfoki munkahelyi
stresszrél" panaszkodok szama 30%-kal csOkkent, miutan részt vettek a pozitiv
gondolkodas kialakitasardl sz6l6 workshopon, melyet a csapat szamara szerveztek. A
szocialis kapcsolatok is javultak. Azok szama, akik ,valahova tartozénak” érezték
magukat a munkahelyiikén, 68%-rol 85%-ra emelkedett.” (Achor és Gilean, 2020)

e Az ilyen eredmények eléréséhez a tudésok kiemelik a vezetéség elkotelezettségének
fontossagat. A fenti esetben az egészségligyi komplexum elndke nagyon fontosnak
tartotta, hogy minden workshopon részt vegyen, aktivan kdvesse a projektet, és ami
még fontosabb, pozitiv gondolkodasmédjaval igazi példaképnek bizonyult.

¢ Dr Martin Seligman egy masik érdekes példarol szamol be. A Met Life biztositétarsasag
felkérte, hogy segitsen javitani a munkaer6-felvételi rendszerikon, mivel a fluktuacios
rata nagyon magas volt. Két éven Kkeresztil kovette a biztositasi Ugynokok
teljesitményét, és dsszehasonlitotta az optimizmus-mérési skala legfels6 és legalso
tizedébe tartoz6 lUgyndkok eredményeit. Az optimista Ggyndkdk az elsé két évikben
88%-kal tobb biztositast adtak el, mint sokkal kevésbé optimista kollégaik. (Seligman és
Schulman, 1986).

Mentorok figyelmébe:

A mentorok legyenek tisztaban azzal, hogy az optimizmus szintje alapjan a teljesitmény vagy
épp a felmondas valdésziniisége is megjésolhaté. Hogyan hasznaljuk fel ezt az informaciét a
vallalatnal? A Dr. Seligman 4&ltal kidolgozott "magyarazé stilus-elmélet” az optimista és
pesszimista gondolkodasmodok mogott meghuzédo okokat igyekszik megmagyarazni.

A legtobb embernek van valamilyen megszokott magyarazata arra, hogy miért torténnek vele jé
vagy rossz dolgok. Seligman harom dimenziét kilénbdztet meg (Belsé és Kilsd, Stabil és
Atmeneti, Altalanos és Specialis), amelyek alapjan megérthets, hogy mire fokuszal az agy, és
hogyan igyekszik megmagyarazni a helyzetek okait és kovetkezményeit. Lyubomirsky, S.
(2008). Vegyuk példaul azt, hogy mivel magyarazhatja valaki, ha nem kapja meg a kivant
el6léptetést.

'r\ Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
‘ \ O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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A magyarazo stilus elmélete
MIERT NEM LEPTETTEK EL07?

BELSO / KULSO

..mert nem dolgoztam elég keményen
....mert a fonck nem szeret
~..mert ez Murphy térvénye

®

TARTOS/ IDOLEGES ALTALANOS / KONKRET
..mert még tanulnom kell ..mert rossz volt az interjum
...mert épp nincs dresedés ..mert mindent elsziurok
...mert mindig pechem van ..mert mindeni urambatyamozik
HOGYAN
MAGYARAZZUK,
'HOGY MI IERT

@ TORTEMIK VELUNK @

Az ugynevezett ,ABC-modellt” Albert Ellis és Aaron Beck dolgozta ki. Ez a kognitiv modell
alkalmas a pesszimista gondolkodasmaod atformalasara és optimistabba tételére. Az alabbi abra
a modell legfontosabb elemeit mutatja be. Ajanljuk atolvasasra az "Optimizmus vs.
pesszimizmus" esettanulmanyt is, mely egy gyakorlati példan keresztll mutatja be az ABC-
modell alkalmazasat. Seligman, M. (1995).

Az ABC Modell

Forras: A. Ellis and A. Beck in The Optimistic Child (M. Seligman, 1995)

a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
"*_\ kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis

(I\ O + Ez aprojekt az Eurdpai Unié tadmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag

Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.



Co-funded by
the European Union

PROUD

Professional aid 4 young workers facing dverse challenges at work

Ne feledjik, hogy a negativ meggy6z6dések csak rontanak a helyzeten! A megerdsitési torzitas
(confirmation bias) arra késztet minket, hogy mindenaron megtalaljuk a bizonyitékot, ami a
meggy6z6désunket igazolja, igy csak a negativ dolgokra fogunk figyelni. A negativ
meggy6z6dés raadasul gyakran Onbeteljesitd joslatként mikodik. Meggydzbdéseink
befolyasoljak a hozzaallasunkat, a hangulatunkat és a cselekedeteinket, amelyek aztan
hatassal vannak arra, ahogy masok viselkednek velunk. Most gondoljuk &at, milyen
meggy6zédéseink vannak azzal kapcsolatban, hogy mentorként igyekszink segiteni a
munkahelyi mentalis problémakkal kiizdéknek!

Tovabbi gyakorlati javaslatok:

o Vizsgaljuk meg, hogy mentoraltjaink mennyire optimistak. A Pennsylvaniai Egyetem
Pozitiv Pszicholdgiai Kbzpontjanak tesztkdzpontja (Test Centre of Positive Psychology
Centre of the Pennsylvania University) honlapjan kdzzétett egy mindenki szamara
hozzaférheté, tudomanyosan igazolt tesztet az optimizmus szintjének mérésére.
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/testcenter

e Segitslink a mentoraltaknak, hogy azonositani tudjak sajat érvelési szokasaikat a
Magyarazo stilus (Explanatory Style) elmélet alapjan.

e Ajanljunk médszereket az optimistabb gondolkodasmaddra valé rahangoldédasra (ABC-
modell).

¢ Javasoljunk kdnnyen alkalmazhaté, az optimizmust fokozé napi szokasokat, lehetéség
szerint csapatszinten. Ezek a gyakorlatok mindenképp legyenek egyszerliek és
ismétléddk. A jo szokasok kialakitasaban sokat segit, ha a gyakorlatokat valamilyen napi
rutinhoz sikerul kapcsolni.

o Halehetséges, erdsitsik a pozitiv, optimista csapat- és szervezeti kulturat, példaul olyan
halagyakorlatokkal, amelyek célpontja a tobbi kolléga (fejezzik ki halankat a
munkatarsainknak).

3.2.4 Hala

Tudomanyosan bizonyitott, hogy a hala képes jelentdsen csdkkenteni a depresszidt és a
pesszimizmust. Martin Seligman és kutatocsoportja sulyosan depresszids emberekkel
dolgoztak. Egy vizsgalatban arra kérték az alanyokat, hogy irjanak le harom olyan dolgot, ami
aznap tortént vellk, és amiért halasak lehetnek. Lelkesitd felfedezésre jutottak: 15 napon beldl
a résztvevék 97%-a megkdnnyebbllt, és sulyos depresszidjuk kdzepessé vagy gyengéve
enyhdlt. Lyubomirsky, S. (2008).

Hogyan mikodik a hala, és miért seqit? Hajlamosak vagyunk ,hozzaszokni a johoz”, és
természetesnek venni, ha valami pozitiv torténik koruléttink. A héla kifejezése segit
megszabadulni ettdl a rossz szokastdl. A héla kiszoritja a negativ gondolatokat (hiszen nem
lehet egyszerre j0 és rossz dolgokra gondolni), és rahangolja az elmét a pozitivabb
gondolkodasra. Szamos pozitiv hatasa van a kézésségekre és a tarsas kapcsolatokra is, mivel
segitségnyujtasra 6sztokél, és megtoéri azt a rutint, amikor allandéan masokhoz hasonlitgatjuk

’ Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
‘ \ O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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magunkat. A halaadas emellett ndveli az 6nbizalmat, pozitiv érzelmeket general, és csokkenti
a szorongast és az ingerlékenységet.

Mentorok figyelmébe:

o Lyubomirsky azt javasolja, hogy a jobb eredmények érdekében akar széban, akar
irasban, de mindig fejezzlk ki a halankat, és konkrétan nevezzik meg azokat, akiknek
a halank szél. Lyubomirsky, S. (2008). Ha a halank kifejezésére szolgald Uzeneteket
megosztjuk a kollégainkkal, nemcsak mi fogjuk téle jol érezni magunkat, hanem a
munkahelyi 6sszetartasra és a munkamoralra is pozitiv hatassal leszunk.

3.2.5 Mindset-elmélet:

A rezilienciat el6segit6 mentalis
képességek kézal eddig a
gondolkodasi mintazatokrol, az
optimizmusrél és a megklzdési
stilusrél  volt szé. Mindezek a
technikak, készségek fejleszthetok,
gyakorlasuk viszont elkételezettséget
igényel. Az a kérdés is felmertl ezzel
kapcsolatban, hogy sajat
megitélésink szerint tényleg képesek
vagyunk-e elsajatitani ezeket a
készségeket. Képzeljunk el egy
akrobatat, aki a fejlunk felett épp két
felh6karcold kozt sétal at egy kifeszitett kdtélen. Ezt a bator mutatvanyt nem tudna végrehajtani,
ha nem latna maga el6tt a célt, €s nem hinné el, hogy el is tudja érni.

Miben hisziink? Hogy a tehetséglink, az adottsagaink és az intellektusunk veliink szlletik, vagy
hogy gyakorlassal és kitartassal ezek fejlesztheték? Ez a két néz6pont all a MINDSET elmélet
kdézéppontjaban. Dweck, C.S. (2008).

1. A fixed mindset (régzilt gondolkodasmod) azt jelenti, hogy képességeinket és
tulajdonsagainkat adottnak és megvaltoztathatatlannak tekintjuk. A kritikat konnyen sértéskeént
éljuk meg, a hibakat pedig athaghatatlan akadalyoknak tekintjik. Masok sikerét fenyegetének
érezhetjik magunkra nézve, és ha csak lehet, inkabb meghatralunk a kihivasok eldl. Ez a fajta
hozzaallas nem segit abban, hogy kiteljesitsiik a bennlnk rejlé lehetbségeket.

2. A growth mindset (fejlédés kézpontu gondolkodasméd) ezzel szemben azt jelenti, hogy
hiszink abban, hogy fejlédhetink - ez az, ami elengedhetetlen a sikerhez. Akik igy
gondolkodnak, azok a kihivasokat lehet6ségnek tekintik, hasznot huznak a hibaikbdl, tanulnak
a kritikakbol, masok sikere szamukra j6 példa, az eréfeszitések pedig a kivalésaghoz vezetd ut
épitékovei. Ez az, amire a rezilienciat alapozni lehet.

Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
r "_\ kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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A j6 hir az, hogy a gondolkodasméd megvaltoztathaté. Az elsé |épésben érdemes az alabbi
kérdések megvalaszolasaval meghatarozni sajat gondolkodasmédunkat. Olvassuk el a
kovetkez6 allitasokat, és dontsuk el, hogy egyetértink vellk, vagy sem!

e Az érzelmi intelligencia (EQ) olyan alapvetd tulajdonsag, amelyet nem lehet jelentésen
megvaltoztatni.
Az ember képes Uj dolgokat tanulni, de az EQ szintjét nem tudja megvaltoztatni.
Az EQ, szintjétdl fuggetlenul, barmikor jelentésen megvaltoztathato.
Az EQ szint életlink soran barmikor alapvetéen megvaltoztathato.

Ha az "EQ" sz6t barmi masra cseréljuk (pl. "nyilvanos beszéd", ,sportossag”, ,kreativitas”) a
tobbi tulajdonsagunkkal kapcsolatos gondolkodasmodunkat is megismerhetjik. (Az 1 és 2.
allitas a rogziilt gondolkodasmaédra, mig a 3 és 4. allitas a fejlédés kézpontu gondolkodasmaédra
utal.)

Mentorok figyelmébe:

A mentorok ajanlhatnak bizonyos egyszer( technikakat a fejlédés kdzponti gondolkodasmad
kialakitasara.

e Ne feledjik, hogy a fejlédés kdzpontu gondolkodasmoéd létezik és hasznos! Alkossuk
meg sajat mottonkat!

e Emlékeztessiik magunkat sajat elért eredményekre! Unnepeljilk meg, ha elértiink
valamit!

e A ,MEG” legyen az aktiv szokincsiink része! ,Ezt MEG nem tudom megcsinalni, de meg
fogom tanulni, hogyan kell".

o A sikereinket tekintsiUk a tulajdonképpeni tetteink, ne pedig képességeink
eredményének! Ezt irjuk le.

e Hatarozzuk meg a példaképeinket! Gondoljuk végig, hogy akikre felnézink, milyen
er6feszitéseket tettek céljaik elérése érdekében. Vegylk sorra, kik azok, akik a
kérnyezetiinkben épitd jellegl kritikat és tdmogatast tudnak biztositani!

3.3 Fizikai képességek

Testunket az evolucid a fizikai tulélésre optimalizalta. A stresszreakcié példaul egy adaptiv
valasz az észlelt veszélyekre (fuss vagy kuzdj). Ennek megfeleléen a testink nem valtozott
annyit az elmult évszazadokban, mint a kdrnyezetliink. Ha kellemetlen ingerekkel szembesulink
(munkahelyi konfliktus, heves vita stb.) azt a testink szinte ugyanugy reagalja le, mint amikor
6seinknek farkasokkal kellett megkizdenilk az erddében. A kivalasztott stresszhormonok
mennyisége €és a tapasztalt szorongas gyakran tul sok ahhoz képest, hogy egy adott élethelyzet
a modern vilagban val6jaban mekkora veszélyt jelent rank nézve. Hasznos lehet éppen ezért
megtanulni stresszreakcioink kontrollalasat az elménk segitségeével.

3.3.1 Mindlfulness

Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.

Q



Professional

| | QWD RN Co-funded by
L the European Union

se challenges at woi

o

A mindfulness egyszerre tudatallapot és erételjes stresszcsdkkentd technika. A mindfulness
lényege a tudatos, szemlél6dd, itélkezés nélklli jelenlét, fuggetlendl attél, hogy milyenek a
korulmények, a figyelem gyengéd Osszpontositasa, mindig és mindekor a jelen pillanatra.
(Hoshaw, 2022). Nagyon fontos a test és a lélek egysége, és a fiziolégiai reakciék nyomon
kovetése. Vannak, akik szerint a boldogsag kulcsa a negativ érzések hianya, pedig a félelem,
a harag, a szomorusag mindig is része volt az életiiknek, méghozza okkal. Ezek is
tapasztalatokat adnak, vagyis tanulunk bel6liik. Ha megtagadjuk 6ket, el6bb-utobb testi tiinetek
forméjaban fognak megjelenni, és minél tovabb elnyomjuk Oket, annal tébb energiankat
emésztik fel, egyre veszélyesebbé valva. A tudatos jelenlét képessé tesz ra, hogy a negativ
tapasztalatokat a vilag természetes részeként fogadjuk el, és éppen ezaltal lesziink képesek
csbkkenteni a klizdelmes élet okozta stresszt."(Polonyi and Orosz, 2020).

Terepkutatasok bizonyitottdk, hogy mar egy révid, tudatos jogaprogram (heti két 90 perces
foglalkozas, 6 héten keresztil) is képes jelentésen csokkenteni a stresszt, fokozni a
tudatossagot és a szubjektiv jollétet (stimulalva a béke, nyugalom és csend pozitiv érzéseit), és
javitani a kognitiv kapacitast (példaul a kreativ, innovativ problémamegoldashoz sziikséges fluid
intelligenciat és végrehajté funkcidkat, a koncentralt figyelmet, a zavaré ingerek kizarasat).
(Orosz és Polonyi, 2016).

Mentorok figyelmébe:

Manapsag egyre tobb szervezet, kdztik a legnagyobbak (pl. Google, Microsoft, Lexmark,
Morgan Stanley) is lehetéséget biztositanak alkalmazottaik mindfulness készségeinek
fejlesztésére, vallalati mindfulness programok formajaban (mindfulness sétak, jéga, tudatos
légzés, relaxacié). Az ilyen programokhoz csendes helyszinre (pl. targyaldterem), kijelolt
idépontra (munkaid6 elétt vagy utan) és mentorra van szikség.

A mindfulness tdmogatasanak egyszeri mdédja a SLOW LIFE (LASSULJUNK LE) percek
.beutemezése" a nap folyaman. Egy ideje sokat hallani a "Slow Life" életmdd tudatos
felvételérél. Egyre nagyobb az igény az egyszeriibb, tartalmasabb,
természetesebb és jobb minbségi életre. Maga a mozgalom 1986-
ban indult, hivatalosan pedig Carlo Petrini alapitotta meg 1989-ben.
Kezdetben a hangsuly gyorséttermek ellenében megalkotott slow food
gondolatra helyez4dott, vagyis a piacrol szarmaz6 alapanyagok
gondos Osszevalogatasara és az ételkészités élvezetének
megeélésére. A kdvetkez6 években a slow food filozéfia fokozatosan
atterjedt az élet mas teruleteire is, igy a varosi életvitelre, a munkara,
és a gyermeknevelésre is. A Slow Life nem sz szerint értendd: nem
egyszerU lassitast jelent. Inkabb egy tudatosabb életmédra 6sztondz,
ahol az e-maileket, a bongészést és a telefonalast valdés emberi kapcsolatok valtjak fel. Hogyan
éljunk lassan?

e Valaszunk ki egy orat arra, hogy figyelmlnket a kivulrél érkezé ingerek helyett belsé
érzfs&in\kre és érzelmeinkre iranyitsuk. Figyeljunk a légzésre.

Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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e Valasszunk Uj nézépontot, és figyeljik meg, mi térténik a mentoraltak koril az adott
pillanatban, mintha csak egy filmet néznénk. Koncentraljunk az érzékszervi ingerekre
(hangok, szagok, latvany).

Javasoljunk rovid digitalis detox idészakokat, pl. étkezések, beszélgetések alkalmaval.
A mentoraltak feladatsoraban irjunk el6 par perces légzégyakorlatokat.

Javasoljunk mindfulness feladatokkal kombinalt lassu sétakat, példaul: "Séta kézben
figyeld meg a természetet magad korul. Hany madarat lattal munkaba menet? Milyen
szinl viragokat vettél észre?”

e A kavészineteket tegylk tartalmasabba. "Ha tulhajszoltnak érzed magad, és szlinetre
van szukséged, igyal egy teat! Engedj meg magadnak néhany perc csendet és
melegséget, tedd el a telefonodat, és élvezd ki a teadat! Erezd a gézt és az illatot, hagyd,
hogy a melegség atjarjon és ellazitson."

3.3.2 A jollétet serkenté6 hormonok

A boldog ember reziliencia-szintje magasabb. Ha boldogok vagyunk, fizikailag lehetetlen
lehangoltsagot vagy szorongast érezni kdzben. Az emberi szervezetben a j6 k6zérzet kulonféle
megnyilvanulasaiért a neoendorfinok felelések (Olah, 2018). Hasznos tudni, hogy milyen tipusu
tevékenysegek valtanak ki belélunk pozitiv érzelmeket: ez jo kiindulépont lehet a mentoraltak,
illetve a k6z6sség szamara a munkahelyi elégedettségi stratégia k6z0s megtervezéséhez. Az
ugynevezett boldogsaghormonok a kévetkezék:

e A dopamin kivalasztédasat a pszichologiai joliétet eredményezd tevékenységek
(eredményesség, j6 teljesitmény, motivald célok kitlizése) idézik el6. Ez a hormon
tanulasi folyamatot indit az agyban, amely lehetévé teszi, hogy egyes helyzetekhez
kulonb6zbképp alkalmazkodjunk.

e Oxitocin akkor termelédik, amikor a szocidlis jolléthez kapcsolddd tevékenységekben
veszlnk részt, példaul ha szeretteinkkel, vagy tdmogaté, j6 csapatban téltjik az idét.

e Az endorfin az érzelmi jollétért felel6s, példaul sportolas és 6romoét okozé fizikai
tevékenységek kdézben termelédik.

e Szerotonint akkor valaszt ki a szervezet, amikor spiritualis jollétet érzink, példaul mikor
kint vagyunk a természetben, vagy amikor ugy érezzik, hogy valami nalunk nagyobb
dologhoz kapcsolédunk. Tudtad, hogy a D-vitamin hiany alacsony szerotonintermeléssel
jar? A D-vitamint ,napfény-vitaminnak" is nevezik, mivel bérink a napfény hatasara alltja
el6 koleszterinbél. (Raman, 2013).

Tudomanyos kutatasok szerint szandékos tevékenységekkel a ,boldogsagszintiinknek” akar
40%-at is befolyasolni tudjuk. Megfelelé cselekvésekkel szandékosan is pozitiv érzelmeket
generalhatunk, és azt is megtanulhatjuk, hogy milyen tipusu tevékenységekkel tehetjuk
magunkat boldogga a leghatékonyabban.

'r\ Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
‘ \ O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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Mentorok figyelmébe:

e Amikor a korulmények miatt komoly nehézségekkel vagy korlatozasokkal kell
szembenézni, és ezekre nincs rahatasunk, gyakorlatias megkozelités lehet egy olyan
mentori stratégia megtervezése, amely a pozitiv érzelmek szandékos stimulalasara
Osszpontosit. Ha boldogsagot okozd tevékenységekre gondolunk, az azonnali j6
érzéseket valthat ki (Orosz és Polonyi, 2016), és belsé motivaciét hozhat 1étre. Ehhez
nincs szukség kulsé motivaciora.

3.3.3 Neuroplaszticitas

A legujabb, agykutatok altal is igazolt nézet szerint az agy plasztikus, alakithatd, és egész
életlink soran képes fejlédni. Az agy anatomiai és funkcionalis valtozasra vald képességét és
az ezt el6segqit6 folyamatokat 6sszefoglaléan neuroplaszticitasnak nevezzik. Ebbdl is latszik,
hogy nincs olyan, hogy nem alkalmas az id6, és soha nem késé elhatarozni, hogy mostantél
pozitivabb, rugalmasabb és egészségesebb élet- és gondolkodasmddot fogunk kialakitani.

Sandrine Thuret angol idegtudds kisérletei szerint a tanulas és a kardié edzés (pl. futas)
tdmogatja a neurogenezist. Vizsgalataibol az is kiderult, hogy a kaloriabevitel 20-30%-0s
csokkentése pozitiv hatassal lehet az idegsejtek szuletésére. (Thuret, 2015).

3.3.4 Fizikai aktivitas

A sportolasnak szamos el6nye van: Er8sebbé tesz, fejleszti az alloképességet, erbsiti az
immunrendszert, fokozza az dnbecsilést, javitia a hajlékonysagot, j0 kbdzérzetet biztosit,
serkenti a boldogsaghormonok kivalasztasat, sikerélményt és pozitiv érzelmeket biztosit (az
aktiv sport energizal, lelkesit, fokozza a vitalitast, a szellemi sportok pedig a béke és nyugalom
érzését keltik). Klinikailag bizonyitott, hogy a sport csdkkenti a depressziét és a stresszt.

(LyubomirWOS).

+ Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag

O a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

! "_\ kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.
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Mentorok figyelmébe:

o A koz6s sportolas az el6bbieken felll fokozza a csapatszellemet, a motivaciot, az
elkdtelezettséget és az Osszetartozas erzését, és serkenti a boldogsaghormonok egy
masik tipusanak, az oxitocinnak a termel6dését. Tamogassunk valamilyen csapatsportot
a szervezeten belll, amely lehetéséget biztosit a rendszeres mozgasra és az egydittlétre
(tarazas, geocatching stb.)

3.3.5 Taplalkozas és mentalis egészség

A helyes taplalkozas a mentalis jolétet is tamogathatja. Mind az &si
hagyomanyok (példaul az Ayurveda), mind a modern tudomany szoros
kapcsolatot talalt az emésztérendszer allapota és az érzelmi, mentalis
jollét kbzott. (Abhilash és Sudhikumar, 2021). A testi egyensuly hianya
egyes élettani jelenségek (pl. faradtsag, koncentracidhiany), illetve
pszichés allapotok (pl. frusztracid) tulzott megéléséhez vezethet.
(Perlmutter, 2018). A helyes taplalkozas tehat nem csak a testi egészséguinknek tesz jot, hanem
a memorianknak, a tanulasi képességeinknek és kiegyensulyozott érzelmi jéllétinknek is.
(Thuret, 2015).

3.4 Erzelmi képességek

Amikor Diener és munkatarsai 2000-ben egy tudomanyos kutatas keretében vilagszerte
megkérdezték az embereket, hogy mire vagynak leginkdbb az életben, a legtdbben azt
valaszoltak: ,Boldogsagra". Sonja Lyubomirsky és Ken Shelton egymillié dollaros tamogatast
kaptak az USA Nemzeti Mentalis Egészségugyi Intézetétél, hogy felkutassak azokat a
modszereket, melyekkel a boldogsag fokozhatd. Tény, hogy a boldog emberek reziliensebbek,
energikusabbak, kreativabbak, egészségesebbek, produktivabbak és jobbak a kapcsolataik.
(Lyubomirsky, 2008). Aki boldog, az nem képes ugyanabban az id8ben negativ érzésekre, nem
fog aggddni, félni vagy szorongani. A munkavallalék boldogsaganak biztositdsa, mint a
teljesitmény novelésének egyik mddja, stratégiai célt kell, hogy képviseljen a szervezetek
szamara - sok szervezet szamara az is.

3.4.1 Boldogsag elmélet (PERMA modell)

a szerz6k véleményét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

! kiadvany tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
) Végrehajté Ugynékség (EACEA) semmilyen mddon nem teheté feleldssé.

8 + Ez aprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
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Dr. Martin Seligman, a pozitiv

pszichologia egyik képviseldje o

kidolgozott egy modellt arra, F I Oouris h A
hogyan nOvelhetd aktivan a E T e
boldogsdag. A mentalis jollét Elkstelozettség sikerek

legmagasabb fokat flourish-nak
nevezte el. Ahhoz, hogy az

emberek elériék ezt az allapotot, poﬁtw M
képesnek kell lenniik pozitiv érzelmek Meaning=
erzelmeket generalni, elkdtelezédni értelem
(engagement) azirant, amit Relations =

csinalnak (flow), pozitiv (kapcsolatok)
kapcsolatokat (relationships) N

kialakitani, értelmet (meanining)

talalni az életben és eredményeket Martin Seligman Jollét modellje (2011)

(achievements) elérni (PERMA).
(Seligman, 2011).

A pozitiv érzelmekrél kordbban mar beszéltiink, a kapcsolatoknak pedig egy kilon alfejezetet
szentelunk (késébb). I1tt a PERMA fennmarado harom elemére, az elkdtelez6désre, az értelmes
életre és az eredményekre szeretnénk koncentralni.

Az elkotelez6désnek sok kdéze van a FLOW allapothoz. A flow-fogalom "atyja",
Csikszentmihalyi Mihaly szerint a flow allapotnak nyolc f6 jellemzéje van (Oppland, 2016):

"Teljes koncentracio";

»1iszta elképzelés a célokrdl és jutalmakrol, és azonnali visszajelzés";
"Az id6érzet atalakulasa (gyorsuld/lassulé id6)";

"Az élmény 6nmagaban is jutalmat képvisel";

"Kénnyedség”;

»A feladat épp egyensulyban van a meglévd készségekkel";

Nook~WNRE

"A tettek 6sszeolvadnak a tudattal, hosszadalmas tudatos gondolkodasra nincs
szukseég";
8. ,Erezziik, hogy urai vagyunk a feladatnak’.

A flow megtapasztalasahoz az is nagyon fontos, hogy tisztaban legyunk vele, milyen tipusu
tevékenység vagy munka valt ki bennunk ilyen érzéseket. A feladatnak ezen kivil épp olyan
nehéznek kell lennie, hogy az egyensulyban legyen a készségeinkkel. Ez az egyén részerdl
Onismeretet és kritikus gondolkodast, a vezet6k és mentorok részérdl pedig gondos odafigyelést
és tudatossagot igényel. Hiaba tlinik a feladat megfelel6nek, ha tul kénnyl vagy tul nehéz, nem
fog flow élményt kivaltani. Ajanlatos tovabba létrehozni a "koncentralt figyelem idébuborékat”,
kezdve az okostelefonok lehalkitasaval.
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Sajat ,szuperképességeink”, illetve karakterlink er&sségeinek ismerete is sokat segit az
elkdtelez6dés megtalalasaban. Paul Donders szerint, akiknek sikerll kihasznalniuk az
ersségeiket a munkajukban és a maganéletikben, jél érzik magukat a bérikben, és nincs
szlkséguk kulsé motivaciora, mert elég belsd pozitiv késztetéssel rendelkeznek ahhoz, hogy
megbirkdzzanak a nehézségekkel. (Donders, 2019).

Az élet értelme arra utal, hogy valamilyen rajtunk tilmutaté célt szolgalunk. A szervezeteknek
ezt a szempontot is szem el6tt kell tartaniuk, tdgyelve arra, hogy kildetésik és vallalati kulturajuk
jelentésegteljes legyen, és fokozzak az ezzel kapcsolatos tudatossagot a munkavallalok
korében. Erre a spiritualis képességek alatt is visszatériink. Az 6nkéntes munka és a
jotékonykodas példaul ezt a szempontot erésitik.

Az utolsé elem, az eredmények elérése szintén nagyon fontos, azonban a siker és az
eredményesség esetében nem mindegy, hogy az 6ncélu vagy az altruista vonatkozasok vannak
tulsulyban. Gondoljunk csak a Medicikre, a 15. szazad legjelentésebb olasz bankarcsaladjara
és politikai dinasztiajara. Vagyonukat a mivészet és a kultira tamogatasara hasznaltak fel,
amibél a mai napig mindenki profitalhat, aki Olaszorszagba latogat. A végsé cél az ilyen tipusu
eredményesség elérése.

Mentorok figyelmébe:

e A munkahelyi boldogsag el6idézésére 6sszpontositani mar csak azért is jo befektetés,
mert a boldogsag sokkal gyorsabban terjed, mint a boldogtalansag. Az emberek a
boldogsagot automatikusan megosztjdk masokkal, ahelyett, hogy rejtegetnék és
felhalmoznak, mint a boldogtalansagot. A mentoraltaknak pl. javasolhatjuk a Jo
cselekedet gyakorlat bevezetését is.

e Probaljuk ki a pozitiv pszicholdgia tesztjeit (PERMA jollét profil, a Karakterésségek révid
teszt, Elet értelme teszt). Ha mentorként mar kiprobaltuk ezeket, mutassuk meg a
mentoraltaknak is, és beszéljlk meg vellk az eredményeket. Az eszkdzOk a
Pennsylvania University’s Authentic Happiness Questionnaire Centre (Pennsylvaniai
Egyetem Autentikus Boldogsag Kérddiv Kézpontja) weboldalan, angol nyelven érhetéek
el. https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/testcenter.

3.4.2 Kapcsolatépités

LAki maganyos, annak nem a tarsasdg hianyzik, hanem az, hogy értelmes hatdst gyakoroljon az
emberekre, vagy forditva". (Achor, 2022)

A Harvard Egyetem Felnétt Fejlédéskutaté Kozpontja 1938-ban inditotta el az egyik
leghosszabb tudomanyos kisérletet, amely a mai napig tart. A résztvevdket - évrél évre
ugyanazokat a személyeket, tébb mint 700 fét! - kikérdezik az egészségi allapotukrdl,
kozérzetukrdl és maganéletikrél. Ellenérzik az orvosi kartonjaikat, képalkoté eszkdzoket
hasznalnak, és beszélnek csaladtagjaikkal is. TObb mint 90 évnyi kutatas kimutatta, hogy azok
az embereﬁﬂknek er8sebbek a csaladi, barati és k6zdsségi kotddéseik, egészségesebbek,

’ Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizardlag
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nagyobb valdszinlséggel j6 a kdzérzetik és hosszabb ideig élnek. Szeretteink tarsasagaban
kédnnyebben megbirkdézunk a viszontagsagokkal, és kevésbé stresszelliink. A meghitt, tdmogaté
kapcsolatok "pufferként” mikodnek a kellemetlenségekkel szemben. (Waldinger, 2015).

Mentorok figyelmébe:

o Segqitslk el6 kis kdzdsségek létrehozasat a szervezeten beldl, pl. filmklub, kényvklub,
sportklub.

3.5 Spiritualis képességek

A spiritualitas, vagyis az az érzés, hogy valami nagyobb dolog részei vagyunk, és bizunk benne,
hogy van értelme az életnek, konkrétabban a sajat életiinknek, az elmélkedés sajat létlinkrdl
nagyon fontos eleme a reziliencianak és a boldogsagnak. Nem feltétlenidl egyenlé a
vallasossaggal, de magaban foglalja a reményt, és a hitet abban, hogy eréfeszitéseinknek és
szenvedéseinknek van értelme az életben. (Lyubomirsky, 2008).

Az eddigiekben megvitattuk a lelki jollét bioldgiai vonatkozasait (szerotonin) és az értelmes
létezés szerepét a boldogsag megtalalasaban. A modul zarasaként szeretnénk felhivni a
figyelmet egy életfilozofiai megkozelitésre a vilag tuloldalardl. Utazzunk hat el képzeletben
Japanbal

3.5.1 Ikigai

A japan "ikigai" kifejezésnek nem létezik direkt forditdsa. Olyan dsszetett szérdl van szé, amely
az "iki" (élni) és a "gai" (érték, ok) szavakbdl szarmazik. Jelentését leginkabb "az élet értékei"
vagy "az élet értelme” adja vissza. Ez az, amiért érdemes reggelente felkelni. Didhéjban az ikigai
az, amit szeretunk csinalni, jol csinalunk, szuksége van ra a vilagnak és pénzt lehet érte kapni.
Sajat ikigaink az, amire az dsszes fenti allitas igaz. (Garcia és Miralles 2017).

Az ikigainak szamos pozitiv hatasa van. A japan Okinawa lakdi - ezen a szigeten élnek az
emberek a legtovabb a vilagon - szerint az Ikigai megtalalasa a hosszabb és teljesebb élet titka.
Nemcsak abban segit, hogy felfedezzik, mi okoz nekink 6roémet, és mit tehetlink a vilageért,
hanem abban is, hogy megtalaljuk a helyinket az életben. Az ikigaink segithet abban, hogy
hasznosnak érezzik magunkat, és Kkiteljesedjlink, csdkkentheti szorongasunkat és
kiegyensulyozottabba tehet. Az ikigai koncepci6 a kdvetkezOképpen magyarazza ceéljainkat és
hivatasunkat az életben:
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e Szenvedély: Azok a dolgok, amelyekben jok
vagyunk, és szeretlnk is csinalni.

e Kiildetés: Azok a dolgok, amelyeket What you
szeretunk csinalni, és a vilagnak is sziksége love
van rajuk.
e Szakma: Azok a dolgok, amelyekben jok Passion Mission
vagyunk, és pénzt adnak érte. i iwhatthe
e Hivatas: Azok a dolgok, amelyekért pénzt BT world
adnak, és a vilagnak is sziiksége van rajuk. needs
e |kigai: Az Ilkigai ezek metszete: dolgok, Profession Vocation
amelyekben jok vagyunk, a vilagnak
szlksége van rajuk, pénzt adnak érte, és What you can
szeretjiik csinalni. Re e

Mentorok figyelmébe:

e Beszélgessunk el a mentoraltakkal az ikigairél az alabbi (angol nyelv() abra alapjan.
https://i.pinimg.com/originals/47/78/42/477842501cab0fc63a7ed6b9e8cec231.png

Gondoljuk at a kovetkez6 kérdéseket!

A modul 2. fejezete alapjan mennyire tamogatja a vallalatunk a rezilienciat? Mit lehet tenni egy
olyan munkahelyi légkor megteremtése érdekében, ahol a fiatal munkavallalok rezilienciaja
fokozédhat?

Milyen tipikus gondolkodasi csapdak jellemzik a mentoraltjainkat? Szerinted mely technikak a
leghasznosabbak arra, hogy ezektdl a mentoraltak megszabadulhassanak?

A fizikai jolétet illetéen: Mit lehet tenni az adott munkakdrnyezetben, hogy a mentoraltak
boldogabbak legyenek? Kivel kéne ezt megbeszélni, milyen intézkedésekre van szikség?

Sajat mentoraltjaink ismeretében: flow-ban vannak ezek az emberek a munkahelylkén? Ha
nem, ez mennyiben az 6 hibajuk, és mennyiben a szervezeté? Hogyan tudunk segiteni?

Megtalaltuk mar a sajat IKIGAI-nkat? Tudunk segiteni a mentoraltaknak megtalalni a sajatjukat?
Hogyan?
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‘ \ O szerz6k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
r ‘: kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehetd felelGssé.
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MODUL NEVE: Reziliencia
LEGJOBB GYAKORLAT NEVE: A gondolkodasi csapdak lekiizdése

A PROBLEMA AZONOSITASA

Kihivast jelentd helyzetekben az alkalmazottak viselkedése nem csak az aktualis kortilményektdl
és torténésektdl fligg, hanem a sajat helyzetértékelésiik is nagyban befolyasolja azt. A berogziilt
gondolkodasi mintdk hatraltathatnak abban, hogy megfelel6en és hatékonyan reagaljunk egy-
egy helyzetre. Ezek a csapdak (a gondolatolvasds, az EN csapda, az OK csapda, a katasztrofizalds
és tehetetlenség) egyéb negativ érzések mellett zavartsagot, konfliktust, a hatékonysag és
kezdeményezb6készség hidnyat, visszahuzdédast, passzivitdst okozhatnak, ami csokkenti az
alkalmazottak jollétét és teljesitményét, és nyomasztdéan hathat az altalanos vallalti |égkorre. A
berogziilt gondolkodasi csapdakba gyakran belesétdlunk, de némi gyakorldssal elkerilhetjik
Oket.

A PROBLEMA ROVID OSSZEFOGLALASA

Karoly tehetséges, fiatal, K+F projekt menedzser egy kiilféldi nagyvallalatnal. Elégedett a
beosztdsaval, bar sokszor tlinédik rajta, hogy a fizetése bizony lehetne magasabb. Nemrégiben a
dolgok markans fordulatot vettek, amikor Karoly néhany hete rajétt, hogy minden kozeli kollégaja
tobbet keres nala. Karolyon eluralkodott a dith. Ugy érzi, igazsagtalanul bannak vele, fesziilt,
utalja az egészet és nem akar beszélni senkivel. Igaz, hogy az orszadg nyelvét még nem sajatitotta
el teljesen, de munkadjat hatékonyan végzi, és olyan értékes készségekkel és tudassal rendelkezik,
amivel a cégnél senki mas. A fizetéskiilonbséget annak tulajdonitja, hogy 6 ,,mas”, hiszen 6 az
egyetlen kilfoldi a csapatban és az egész osztdlyon, rdadasul gazdasagilag kevésbé fejlett
orszaghdl szarmazik. Komoly fejfajast, alvdszavarokat és frusztraciot tapasztal, és azon
gondolkodik, hogy felmond.

Beleesett az OK CSAPDABA, amit KATASZTROFIZALAS sulyosbit. Nem tud tovabblépni.

“A vezetdség kihaszndl engem. Ididtdnak néznek, aki apropénzért dolgozik, csak azért, mert nem
vagyok helybeli. Kevesebbet fizetnek nekem, mert tudjdk, hogy nehéz egy uj orszdagban karriert
kezdeni. Mindenki mdsnak tébbet fizetnek, és kézben télem tébbet kérnek, mint bdrki mdstdl. Ha
ugy~gondoljdk, hogy a nyelvtuddsom nem jo, akkor miért biznak ram fontos feladatokat, ahol a
vdllalatot képviselem? Szerintem engem kizsakmdnyolnak!“

w Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag a
szerz6k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

! 2 kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
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Karoly tudja, hogy ezt meg kell beszélnie a felettesével, de annyira rabjava lett negativ
gondolatainak és érzéseinek, hogy ebben az dllapotban nem meri vallalni a beszélgetést. Ki kell
tisztitania a fejét.

AZ ALKALMAZOTT MEGOLDAS

Hogyan kizdjlink a gondolkoddsi csapdak ellen? A titok a kognitiv korrekcié és a valds idejd
reziliencia. A A Pennsylvaniai Egyetem Pozitiv Pszicholdgiai Kozpontjanak tesztkdzpontjanak (Test
Centre of Positive Psychology Centre of the Pennsylvania University) pszicholégusai és kutatéi 3
kognitiv ,,mentdlis dzsudd” stratégiat ajanlanak.

Nézzik meg, hogyan kizdhet meg Karoly a gondolati csapdaval, hogy felkésziilhessen egy
személyes beszélgetésre a fénokével.

1. Adatok és bizonyitékok felhasznalasa az objektivitas biztositasara

“Nem igaz, hogy kevesebbet érek a tébbieknél! Engem 50 jelentkezé kéziil vdlasztottak ki erre az
dlldsra, és amidta csak csatlakoztam a céghez, mindig egyre nagyobb felel6sséget ronak rdm. Ez
azt jelenti, hogy a cég tisztdban van a képességeimmel. 2 diplomdm van, 3 nyelven beszélek és
van 6 év tapasztalatom, ezen beliil 2 sikeres ujitdsom, amit meg is valdsitottak, méghozzad itt
helyben. Az utdbbi idében uj tipust bevételt generdltam a vdllalatnak. Ertékes vagyok, és értéket
képviselnék barmely cég szadmdra ezen a teriileten.”

2. A helyzetrdl alkotott elképzelés atfogalmazasa az optimizmus stratégiai felhasznalasaval

“Jobb, ha ugy tekintek erre, mint egy lehetdségre, hogy kidlliak magamért, emelkedjen a
fizetésem, és beszélgessiink az itteni karrierlehetéségeimrél. Amikor elkezdtem dolgozni ebben a
pozicidban, a vezetbség taldn bizonytalan volt a bennem rejlé lehetéségeket illetéen, de azota
megmutattam, hogy mire vagyok képes, és az eredményeim magukért beszélnek.”

3. Vészhelyzeti stratégia készitése a legrosszabb eset forgatékonyvére

“Ha X bekévetkezik, akkor Y modon fogok reagdlni”. Ha rdjévok, hogy a vdllalat HR-politikdja
diszkrimindcion alapul, még mindig felmondhatok. Egyébként meg ez a munkatapasztalat mar
benne van az énéletrajzomban és legkdzelebb még ennél is jobb dlldst fogok kapni. Ha azt
mondjdk, hogy problémdik vannak a munkdmmal vagy a nyelvtuddsommal, akkor kidllok az
érdekeimért. Ugy fogok érvelni, hogy rdmutatok kiilénleges képességeimre és egyedi
felelésségeimre (ezekrdl el6re készitek egy listdt), és képzési lehetdséget kérek a gyengébb
teriiletek javitdsdra, hatdarid6k megaddsa mellett.

szerz6k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! z kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis

L\. 8 w Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag a

Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem teheté felel6ssé.
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TANULSAGOK/KOVETKEZTETESEK

A ,tobbletfesziiltség” levezetése, a nehéz helyzetre vonatkozd prekoncepcidink elhessegetése
el6segiti az objektiv, hatékony és békés kommunikdaciét. Ebben az esetben Karoly akar
fizetésemelést is kaphat, és novelheti ismertségét és hirnevét, ha konstruktiv médon kiall
magaért. Ez a cég szamara ez is egy win-win szituacid, hiszen lehetdségiik van megtartani egy jo
alkalmazottat, megspdrolva az Ujonnan érkez6k toborzasanak és betanitasanak koltségeit és az
erre szant id6t. Emellett a helyzet lehet6séget ad a kommunikacié és a vdllalati kultura
fejlesztésére is.

HIVATKOZASOK

Reivich, K. and Shatté, A. (2002). The Resilience Factor. 7 Keys to finding your inner strength and
overcoming life’s hurdles. New York: Three Rivers Press.

Reivich, K. (2021). Resilience in Times of Uncertainty (unpublished). Pennsylvania University,
Centre of Positive Psychology: Coursera.

w Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a

szerz6k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

r ": kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehetd felelGssé.
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MODUL NEVE: Reziliencia

LEGJOBB GYAKORLAT NEVE: Pesszimizmus kontra optimizmus (Az ABC
modell)

A PROBLEMA AZONOSITASA

Maria pesszimista. Par hete rengeteg hataridGvel kiizd, és a helyzet megoldhatatlannak t(inik
szamara. Szorongdsos tlinetekt6l és alvasi nehézségektél szenved. Egyre kevésbé hatékony,
kimerilt és kezd elszigetel6dni. Problémadi kihatnak a csalddjara és munkahelyi csapatara is.
Sulyosbitja a helyzetet Maria pesszimizmusa, mely aladssa reziliencidjat és negativan befolyasolja
a helyzet kimenetelét.

A PROBLEMA ROVID OSSZEFOGLALASA

Létezik olyasmi, hogy ,jarvanyos pesszimizmus”. A pesszimizmus negativan befolyasolja
teljesitménylinket, egészséglinket, mentalis allapotunkat, elégedettséglinket és kapcsolatainkat,
és a kihivast jelentd helyzetek kimenetelét tobbnyire rossz irdnyba tereli. A pesszimistak olyan
megerdsitéseket keresnek, amik visszaigazoljak negativ meggy6z6déseiket. Mivel a kilvilag is
reagal a negativ elvarasokra, a pesszimista jéslatok hamar beteljesitik dGnmagukat. A nehéz
id6kben a szervezeteknek optimizmusra és az optimizmus kulturajara van szikségiik ahhoz, hogy
sikeresen leklizdjék a nehézségeket.

AZ ALKALMAZOTT MEGOLDAS

Ellis és Aaron Beck kidolgozott egy ABC modell elnevezésl kognitiv modellt, aminek alapjan
pesszimista gondolkodasunkat optimistabba formalhatjuk. Amikor a nehézségekkel szembesiilve
reakcidink nem tlinnek megfelelének, idét kell szdnnunk a helyzethez kapcsolédd negativ
meggy6z6déseink azonositdsdra, ezzel javitva a végkimenetelen. A modell hasznalatahoz
gyakorlat sziikséges, de megéri, mivel valéban latvanyos valtozasokat eredményez.

Az ABC modell |épéseit egy gyakran el6fordulé, munka és magdanélet egyensulyat érint6
probléma példajan keresztil mutatjuk be. Képzeljik el, hogy telepatikus szuperképességekkel

rendelkeztyrlk,\és nézziink bele Maria gondolataiba.

5 w Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a
‘ ) O szerzGk véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
! 2 kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehet6 felelSssé.
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A: NEHEZSEGEK Mdria életében

“Maguk ala temetnek a hatéridék... Ejjel-nappal dolgozom, de sohasem elég. Mar szamtalanszor
kértem hatarid6 hosszabbitast a csoportvezet6mtél, nem tehetem tobbszoér. Hatraltatom az
egész csapatot. Kozben pedig be kell fejeznem a szakdolgozatomat, kiilonben még egy évig
fizetnem kell, és az tényleg gond lenne. Szerencsémre a tarsam mindent megcsinal otthon, még
az én feladataimat is, hogy segitsen nekem, a gyerekeim pedig tiirelmesek, de latom, hogy ez
milyen kimerit& nekik. Ugy t(inik, a testem napok 6ta mindent tulreagal, a szivem még a legkisebb
stresszt6l is Orilt dobogdsba kezd, és fél 6rdba keril, mire normalizalédik. Annyira kimerult
vagyok, kétlem, hogy lesz energidm és dnuralmam, hogy befejezzem, amit meg kell csinalnom.
Reggelente utalok felkelni.”

B: Maria ELKEPZELESE a helyzetr6l

“Csapdaba kerliltem. Nem latok kiutat. Hogy temethetett igy be a szar? Barcsak eltiintethetném
ezt az egészet... De sohasem tudnék megbocsatani magamnak. Cserbenhagytam masokat, és
magamat is. Annyira tehetetlen vagyok. Barcsak jobban be tudndm osztani az idémet! Nem
tudom, mit csindltam rosszul, azt hiszem ez nekem nem megy. Az egész életem total szivds, mert
ilyen hilye vagyok.”

C: A negativ helyzet KOVETKEZMENYEI és Maria elképzelései

“Mintha korbe-korbe futnék. Attdl félek, fel kell adnom. Annyira rosszul érezném magam... Mar
most is nagyon rosszul érzem magam. Elesett és maganyos vagyok. Néha ugy érzem, hogy
legszivesebben feladnam, de hogy az micsoda szégyen lenne.... Utdlom, hogy ilyen helyzetbe
keriltem.”

Nézziik ugyanennek a nehéz helyzetnek egy optimistabb felfogasat.

B: Elképzelés

“Nagy trutyiban vagyok, egyszerlien nem tudom elhinni, hogy ez torténik velem. Egyaltalan nem
szeretem ennyire elveszettnek [atni magamat. Biztos vagyok benne, hogy csinalhattam volna
jobban valamit, de most tényleg minden Osszejott. Ez biztos masnak is nehéz lenne, nem csak
nekem. Biztos vagyok benne, hogy legkozelebb jobban fogom csinalni. Meg fogom prdébalni
megakadalyozni, hogy a dolgok ennyire elfajuljanak. Ez csak gyakorlas és hozzaallas kérdése! Csak
ezt éljem tul, aztdn meglatom hogyan csindljam jobban.”

C-Kovetkezmény
“Annyira jo lesz, ha ennek egyszer vége lesz! Annyira megkoénnyebbiiltnek és bliszkének fogom
érezni.ma , hogy tuljutottam ezen az egészen! Halas vagyok a csalddomnak a tirelmuikért és
témogatéjkég* 6k adnak er6t a kitartashoz. Es sajat testemnek is, amitél tényleg sokat
‘ w Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval j6tt Iétre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag a
L\ O szerzGk véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

! kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehet6 felelSssé.
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koveteltem. Valahogy majd csak megoldom. Taldn kérhetnék tobb segitséget a csapatomtél és a
fénokomtél, lehet, hogy van néhany olyan javaslatuk, amire én nem gondoltam.”

TANULSAGOK/KOVETKEZTETESEK

Madria egy tagadhatatlanul embert probald, nehéz helyzeten megy keresztiil. Sajnos az ilyen
jellegli munkahelyi-maganéleti egyensulyi problémak elég gyakoriak. A gond az, hogy a negativ
elképzelések csak rontanak a helyzeten. Egyrészt probaljuk igazolni sajat negativ
meggydz6déseinket, ez az ugynevezett “megerdsités torzitas”, ami besz(ikiti a [atdsmodunkat.
Madsrészt a negativ meggy6z6dések Onbeteljesité joslatként miikdodnek, mert befolyasoljak
hozzadlldsunkat, hangulatunkat és tetteinket, amelyek aztan hatassal vannak masok vellink
szemben tanusitott viselkedésére.

Legkozelebb, ha Ugy érzed, hogy érzelmeid vagy gondolataid tulsagosan negativak vagy
extrémek, alkalmazd az ABC médszert. Készits egy sablont 3 oszloppal (A, B és C) és szanj egy kis
id6t a ,,bels6 univerzumod megfejtésére”. Addig vizsgdlgasd meggy6zE6déseidet és gondolataidat,
amig meg nem taladlod azt, ami magyardazza az érzéseidet és a kovetkezményeket. Ne er6ltesd a
probléma azonnali megoldasat, hagyj egy kis sziinetet magadnak, majd térj vissza ra.

HIVATKOZASOK

Seligman,M.EP. (1995). The Optimistic Child. Boston: Houghton Miffin Company

w Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a

szerzGk véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

! 2 kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehet6 felelSssé.
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MODUL NEVE: Reziliencia

GYAKORLAT NEVE: Talald meg IKIGAI-dat
IDOTARTAM 1 éra

RESZTVEVOK SZAMA

Ez a gyakorlat egyéni munkat igényel; de el6nyds, ha a kezd6 (beszélgetés az infografikardl) és az
utolso rész (onreflexiod) interaktiv, kis csoportban torténik.

SZUKSEGES ESZKOzZOK

e Abra (nyomtatott vagy vetitett)
e Javasolt ezt a gyakorlatot a klasszikus mddon, vagyis papir és toll segitségével végezni. A
kezek mozgdsa irds kozben, adott esetben a firkdlgatas segiti az 6nreflexiot.

TANULASI CELOK

o Az értelmes élet fontossdgdval kapcsolatos tudatossag fejlesztése.
e Alelki értékeinkkel kapcsolatos onreflexié fokozasa.
e Inspirdlddas, életpdlyank tobbszempontu vizsgalata

A GYAKORLAT BEMUTATASA

A japan "ikigai" kifejezés egy olyan dologra utal, amit szeretiink csinalni, jol csindlunk, sziksége
van rd a vildgnak és pénzt lehet érte kapni.

A gyakorlat kezdéseként gondold at az alabbi dbrat, majd beszéld meg valamelyik
csoporttarsaddal. (15 perc)

Most gondolj a sajat ikigaidra, |étezésed okara. Toltsd ki az alabbi tdblazatot és azonositsd mind
a 4 dimenzidt a személyes életedben. Taldld meg azt a pontot, ahol a négy teriilet egyensulyban
van (30 perc).

Otleteidet és felfedezéseidet oszd meg a tarsaiddal / a csoporttal.

N\

w Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a

O szerz6k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unio, illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

! 2 kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehetd feleldssé.
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UTMUTATO

Nem varhato el, hogy ikigai-nkat egyetlen egydras sprinttel megtalaljuk. Emlékezziink ra, hogy
sajat ikigai-nk azonositasahoz kitartasra és folyamatos finomitasra van sziikség.

1. Miben vagy jo?

o Milyen képességekkel és tehetséggel
rendelkezel?

o Mit tapasztalsz,
csinalod?

mikozben ezeket

Tipp: Idézz fel egy emléket a
gyerekkorodbdl, kamasz éveidbdl, korai
felnéttkorodbdl  és  jelenlegi  életedbdl,
amikor elértél valami szamodra fontosat. Mi
tette lehet6vé a sikert? Van bennik valami
k6zos?

3. Mire van sziukséges a vilagnak?

e Milyen dolgokra van sziksége a

vilagnak (vagy a benne él6
embereknek)?
e Milyen problémak varnak

megoldasra?

Tipp: Gondolj azokra a helyzetekre, amikor
hasznosnak érezted magad gyerekkorodban,
kamasz éveidben, korai feln6ttkorodban és
jelenlegi életedben. Van bennik valami
k6z0s?

2. Mi az, amit nagyon szeretsz csinalni?

o Miért érzel ezirant szenvedélyt?
e Hogy érzed magad, mikdzben ezt
csinalod?

Tipp: Gondolj azokra a tevékenységekre,
amelyek kozben elveszted az id6- és
térérzékedet, és amelyekben 6romddet leled
(flow). Milyen koérGimények (belsd, kulsd)
segitenek ebben?

4: Mi az, amit megfizetnek?

¢ Mik azok a dolgok, amelyekkel pénzt
kereshetlink?

e Mik azok a dolgok, amiket
megtehetlink vagy létrehozhatunk,
és pénzt kaphatunk érte?

Tipp: Nyisd meg az elméd, gondolj a multra
€s a jelenre és a Kkulonbozd bevétel
forrasokra.
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= Ezaprojekt az Eurdpai Unid tdmogatdsdval jott létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a
szerz6k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unio, illetve az
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Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis

Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem teheté felelSssé.
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Az IKIGAI 10 szabdlya.

Maradj aktiv, ne menj nyugdijba!

Lassits!

Ne toltsd tele a gyomrod!

| 87
2

Csindlj értékes dolgokat!
Fejl6dj!
Segits masokon!

“A sietség forditottan aranyos az életmingséggel.”
Lassan jarj, tovabb érsz.

80 %-0s szabaly
Egyél kicsit kevesebbet, mint amennyire éhes vagy.

Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jott létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag a
szerz6k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unio, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem teheté felelSssé.
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Vedd koéril magad jo baratokkal!

Hozd magad formaba!

Mosolyogj!
Kapcsolddj Ujra a természethez!
Légy halas!

Elj a pillanatnak!
tekintsd ajandéknak.

Kovesd az IKIGAI-d!

A baratok a legjobb orvossag az életre.

A testedzés olyan hormonokat szabadit fel, amitél
boldognak érezziik magunkat.

Soha ne felejtsd el, milyen kivaltsag itt lenni!
Térj vissza a természetbe feltoltédni!
Légy halas és lasd, ahogy egyre n6 a boldogsagod!

Ne sajnald a multat és ne félj a jové6tdl, a jelent pedig

Van benned szenvedély - valamilyen egyedi tehetség, ami értelmet ad az életednek - fedezd fel

és éld meg!

oJ

w Ezaprojekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a
szerz6k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unio, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem teheté felelSssé.

r ": kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
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. = Ezaprojekt az Eurdpai Unid tdmogatdsdval jott létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a
‘ \ O szerz8k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
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MODUL NEVE: Reziliencia

GYAKORLAT NEVE: A boldogsag megteremtése
IDOTARTAM 30-50 perc

RESZTVEVOK SZAMA

Egyénileg, vagy kisebb (5-7 f6s) csoportban végezhetd.

SZUKSEGES ESZKOzOK
Napldirashoz szlikséges eszkozok

Néhany feladatndl: internet (vided) hozzaférés, lltetéshez (beltéri vagy kiltéri) szikséges
felszerelés

TANULASI CELOK

e Megismerni azokat a médszereket , melyekkel az energia- és a boldogsdg szint tudatosan
novelhetd.

e A boldogsaghormonok (vegyianyagok, amelyek jé érzéseket valtanak ki bizonyos
tevékenységek végzése révén) kiilonbozé tipusainak megismerése.

e Gyakorlati médszerek elsajatitasa a boldogsag kilénbozd fajtdinak elSidézésére tarsas
vagy egyéni tevékenységekkel.

A GYAKORLAT BEMUTATASA

Az aldbbi gyakorlat az Utmutaté a rezilienciarél cimé PROUD tankdnyv megfelel$ fejezetéhez
tartozik, melynek egyik alfejezete (Reziliencia fejezet, 3.3.2) leirja az ugynevezett
boldogsaghormonok 4 tipusat és azokat a tevékenységeket, amelyek e hormonok kivalasztasanak
serkentése révén pozitiv érzelmeket valtanak ki. Ez a gyakorlat az elmélet kiegészitése. Célja,
hogy fejlessze a stratégiai gondolkoddst a boldogsag-érzet megerdsitésének konnyd, praktikus
modszereire vonatkozéan.

. w Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdardlag a
‘ \ O szerz8k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
r ‘: kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen mddon nem tehetd felel6ssé.
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Boldogsaghormonok és kapcsolodé tevékenységek
Dopamin Oxitocin Szerotonin Endorfin
Jutalom Szerelem Erzelmi Fajdalomcsillapitas
kiegyensulyozottsag
— célok elérése — masik kezében — napsutés — sportolas
— jo teljesitmény megfogasa — kapcsolddas a — oromteli mozgas
— motivald célok kitlizése | — dlelés természethez — nevetés
— apré gy6zelmek — id6toltés szeretteinkkel | — kapcsolédni valamihez, | — étcsokolddé
meglnneplése — tdmogatd csapat ami nalunk nagyobb
— adott feladat elvégzése | — dicséret

Az aldbbiakban minden boldogsaghormonhoz bemutatunk egy-egy feladatot.

e Dopamin

A j6 teljesitmény és a siker pozitiv érzelmeket valt ki. Légy tudatdban apré gyézelmeidnek.

Tipp: Gondolj egy apro gy6zelemre, amit ma arattdl. EI6szor tudatositsd magadban, majd ird le
vagy fogalmazd meg (pl. , A lift helyett a Iépcs6t hasznaltam”), kdvetkezs |épésként pedigismerd
el az er6feszitésedet (pl. ,Tudatos dontést hoztam, ami egészségesebbé és felfrissiiltebbé tesz).
Végiil oszd meg 6romodet, meséld el masoknak is, mit csinaltal, és zard a feladatot azzal, hogy
kitizol masnapra is egy hasonlé (kicsi és redlis) célt. Folyamatosan kévesd nyomon apré
sikereidet. Meg is beszélheted 6ket a tobbiekkel, vagy megoszthatod Gket a csoportban, ahol a
résztvev6k oOtleteket adhatnak egymdsnak a mindennapi apré gyézelmekre vonatkozéan,
mikdzben apoljak a hala és 6nértékelés kulturdjat.

e Oxitocin

Masok megdicsérése beinditja az oxitocin termelédését. Konnyen elérhet6 6romforrasrél van
sz, lavinaszerd hatdssal, hiszen azoknak is javul a hangulata, akik kapjak a dicséretet.

Tipp: hatarozd el, hogy ma megdicséred a korilotted léviket.

Ebbe a feladatba masokat is bevonhatsz ugy, hogy kiteszel egy bef6ttesiiveget — mi ezt ,Bok-
kompodtnak” hivjuk — amibe kis papirdarabokra felirva mindenki beleteheti a tébbieknek sz6l6
dicséreteket(kdszonom, hogy..., j6 volt, hogy.... , sokat segitesz nekem azzal, hogy... sth.) A
cetliket minden hét végén ossze lehet gyljteni.

‘r\ w Ez a projekt az Eurdpai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdardlag a
) szerz8k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

r kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen mddon nem tehetd felel6ssé.
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e Endorfin

A nevetés az egyik legjobb hangulatjavitd eszkoz, és befolydsolja az endorfin hormon szintjét. Ha
nevetni szeretnél, nézegess vicces fotdkat, vicceket, rovid vigjaték videdkat. Sajat mddszert is
kigondolhatsz, ami megnevettet.

Mi Christine Rabette “Bodisattva en Metro” cim( vicces videdjat ajanljuk.

Az aldbbi linken értheté el:

https://www.youtube.com/watch?v=170VBbFcE18&ab channel=UnVideoUnaMotivaci%C3%B3n

e Szerotonin

A boldogsag egyik forrdsa a természettel vald kapcsolat, ami beinditja a szerotonin termel&dését.
Keress egy helyet, ahol kozel érzed magad a természethez (akar a munkahelyedre vezet6 ut
mentén is talalhatsz ilyet, ahova kdnnyen és rendszeresen eljuthatsz). Az is j6 taktika, ha
kialakitasz egy pici kertet, ahol feltoltédhetsz, példaul az erkélyeden. Legyen ez a menedéked, a
nyugalom és a rekreacio titkos helyszine, ahol eréfeszités nélkil és gyorsan kapcsolatba |éphetsz
a természettel.

A munkahelyeden példaul kijelolhetsz erre célra egy kiilon terlletet is. Batoritsd a csapatot, hogy
hozzanak be cserepes virdgot vagy egyéb novényt, akdr mindenki a sajatjat, de ha egy névényetek
van, amit egyltt gondoztok, az is megteszi, rdadasul ennek apolasa kapcsolatokat épithet és
serkenti a felel6sségmegosztast.

UTMUTATO

e A feladathoz kapcsan az egyes boldogsaghormonokhoz tartozd elméleti hatteret is
ismertetni ismertetni lehet (Id. a modult).

e Mentorok és mentordltak kapcsolatrendszerében a reziliencia és a boldogsag el6idézhet6
a megfelel6 kérdések feltevésével is. Ez itt azt jelenti, hogy segitlink a mentoralt figyelmét
azokra a boldogsaghormononok termel6dését serkenté tevékenységekre fdékuszalni,
melyek a legjobban mennek neki, elmagyardzzuk, milyen pozitiv tapasztalatokra és
érzésekre szamithat, és megtanithatjuk ezeknek a kellemes érzéseknek az elmélyitésére
is.

e Kreativitasunkat felhaszndlva adjunk tovabbi Otleteket a mentordltaknak a
boldogsdaghormonok serkentéséhez.

e Egyfajta mérési mddszerként a mentoralt értékelheti, hogyan valtozott az életkedve és

ha ta a gyakorlat el6tt és utan.
. = Ezaprojekt az Eurdpai Unid tdmogatdsdval jott létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a
\ szerz8k véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

r kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen mddon nem tehetd felel6ssé.
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Szakirodalom:
Oldh, A. (2018). El6adas a boldogsagrdl. A Boldogsdgdra Program bemutatdsdban, Erkelszinhaz,

2018, Budapest (Accessed on: 29 July 2023)

Raman, R. (2013). How to safely get Vitamin D from sunlight. Healthline (online) Elérhetd:
https://www.healthline.com/nutrition/vitamin-d-from-sun
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. w Ezaprojekt az Eurdpai Unid tdmogatdsdval jott létre. A kiadvdny tartalma kizardlag a
‘ \ O szerzGk véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
r ‘: kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
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MODUL NEVE: Reziliencia

GYAKORLAT NEVE: Sai Weng elvesztette a lovat
IDOTARTAM 30 perc

RESZTVEVOK SZAMA

Végezhet6 egyénileg, de kisebb (5-7 f6s) csoportban is.

SZUKSEGES ESZKOzOK

TANULASI CELOK

e Felhivni a figyelmet a berogzilt és a fejl6édéskdozpontid gondolkodasméd kozotti
kiilonbségekre.

e Néz6pontvaltas 6sztonzése.

e A masok irdnti tisztelet és a tolerancia novelése

A GYAKORLAT BEMUTATASA

Arra invitdlunk, hogy hangolddj rd a reziliencia témdjara egy régi kinai mese segitségével, melynek a cime

“Sai Weng Sh1 Ma” vagyis “Sai Weng elvesztette a lovat”.

e Sai Weng torténete feltarja a reziliencia titkat. Szerinted mi az? *
e A mese hallgatdsa (olvasdsa) kozben figyeld meg sajat reakcididat (gondolataidat és

érzelmeidet).*

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy ember, akit Sai Weng-nek hivtak. Kina hatarvidékén lakott és
|6tenyésztésbdl élt. Boldogan élt egészen addig, amig egy napon az egyik legértékesebb lova el nem t(int.
Mikor a szomszédai megtudtak, mi tortént, igyekeztek kimutatni egylittérzésiiket, azonban Sai Wengnek
meglepd szavakkal valaszolt: “Honnan tudhatnank, hogy ez most nekem rossz vagy j6?” Néhany nappal
késébb a |6 hazatért, de nem volt egyediil: egy masik gyonyori szép 16 jott vele. A hir gyorsan terjedt és a
szomszédok megint megjelentek Sai Weng hdazanal, hogy gratuldljanak a jészerencséjéhez. Sai Weng
megint csak azt walaszolta: “Honnan tudhatnank, hogy ez most nekem rossz vagy j6?” Egy nap Sai Weng

5 = Ezaprojekt az Eurépai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag a

) szerzGk véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

r kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehetd felelGssé.
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fia lovagolni indult, leesett az Uj 16rdl, és csunydn eltorte a labat. A szomszédsdg sajnalkozott a
szerencsétlenség miatt és kifejezték részvétiiket Sai Wengnek, 6 azonban csak hajtotta a magdét: “Honnan
tudhatndnk, hogy ez most nekem rossz vagy j6?” Telt-mult az id6, a csaszar hadba szdlitotta az orszagot,
és szétkildte a katonadit, hogy minden épkézlab embert harcba szdlitsanak. Sai Weng fia még nem épiilt

fel az esésbdl, igy nem vitték el a hdboruba, és megmenekiilt a szinte biztos halaltdl.
*Lehetséges valasz:

A probléma sulyatdl fluggetlenlil meglatni valamilyen magasabb szintl( rendezé elvet, illetve objektiv

magyardzatokat keresni.

UTMUTATO

e A mentor olvassa fel lassan a torténetet, id6t hagyva a szavak és az események megemésztésére,
valamint a reakciék megfigyelésére.
e Hangsulyozza a tiszteletteljes, békés, elGitéletektél mentes kommunikacié fontossagat.
e A mese elmonddsat csoportos beszélgetés kovetheti. Harom kérdést javaslunk a beszélgetés
alapjaul:
o Mitjelent szdmomra a reziliencia?

o Van az életemnek olyan teriilete, ahol magasabb foku a reziliencidam? (Pl. sport,
tanulmanyok, munka, csaldd stb.) Mit6l vagyok épp ezen a teriileten reziliens?

o Hogyan tudnam fokozni a rezilienciamat az életem mas teriletein?

Hivatkozasok:

Su, Qiu Gui. (2020). The Chinese Proverb of 'Sai Weng Lost His Horse. ThoughtCo (online), Aug. 27, 2020.
Available from: thoughtco.com/chinese-proverbs-sai-weng-lost-his-horse-2278437. (Accessed 31 May
2023)

= Ezaprojekt az Eurépai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag a
szerzGk véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

! 2 kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis

C
o

Végrehajté Ugynokség (EACEA) semmilyen médon nem tehetd felelSssé.
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. w Ezaprojekt az Eurdpai Unid tdmogatdsdval jott létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag a
‘ \ O szerzGk véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
r ‘: kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unio, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehetd felelGssé.
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MODUL NEVE: Reziliencia

GYAKORLAT NEVE: Reziliencia film klub
IDOTARTAM 2,5 6ra

RESZTVEVOK SZAMA

Végezhetl egyénileg vagy csoportban (nincs létszamkorlat).

SZUKSEGES ESZKOZOK
Projektor, TV vagy szamitégép a filmnézéshez.
Papir és toll jegyzeteléshez.

Mozifilm

TANULASI CELOK

e Atudatossdg novelése a reziliencia fontossagaval és kiilonb6z6 formaival kapcsolatban
o Nézbpontvaltas 6sztbnzése
e Az alkalmazottak kozotti kapcsolatok tdmogatdsa (klub)

A GYAKORLAT BEMUTATASA

A reziliencia tanulhatd. Az emberek példakbdl és példaképek alapjan tanulhatnak. A filmklub segitségével

a szérakozasba agyazott informdlis tanuldst szeretnénk el&segiteni.
Valasszunk egy filmet az aldbbi listabdl:

e Peaceful Warrior (2007, Victor Salva) — A békés harcos Utja

Life is Beautiful (1999, Roberto Benigni) — Az élet szép

e Champions (2018, Javier Fesser) - Bajnokok
° Invir;&(zooa Clint Eastwood) — A legyGzhetetlen
= Ezaprojekt az Eurépai Unié tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag a
) szerzGk véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
r ": kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unio, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis

Lg

Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehetd felelGssé.
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® Soul Surfer (2011, Sean McNamara) — Eletem a szorf

® Self-Made: Inspired by the Life of Madam C.J. Walker (2020, Netflix) — Madam C.J. Walker az

Onerejébdl lett milliomos

® The pursuit of happiness (2006, Gabriele Muccino) — A boldogsag nyomaban

UTMUTATO

e A mentorok a csoportos beszélgetés beinditasahoz tegyék fel a kovetkez6 kérdéseket:

O
O
O
O
O

Mi volt a film f6 lizenete szamodra?

Milyen gondolatokat, érzéseket vagy felfedezéseket ébresztett benned??
Szerinted mi tette a fGszerepl6t ennyire rezilienssé?

Milyen elénydkkel jart a reziliencia a f6szerepl6 szamara?

Milyen el6énydkkel jart az 6 reziliencidja a tobbiek szamara?

e A mentorok figyeljenek a jogi kérdésekre (a filmeket ne kaldz valtozatban mutassak be)

C
o

w Ez aprojekt az Eurdpai Unid tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrdlag a

szerzGk véleményeét tiikrézi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid, illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

r ": kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unio, illetve az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) semmilyen médon nem tehetd felelGssé.
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Projekt cime: Szakszerti segitség a fiatal munkavallaloknak a kiilonféle
munkahelyi kihivasok kezelésére

Projekt szama: 2022-1-HU01-KA220-000086673

PROUD

Protessional aid 4 young workers facing diverse challenges at work

. w Eza projekt az Eurdpai Unié tamogatdsdval jott Iétre. A kiadvadny tartalma kizardlag a
' \ O szerz6k véleményét tiikr6zi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A
2 kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid illetve az EACEA semmilyen modon nem tehetd
felelGssé.
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5. MODUL Reziliancia (ellenalloképesség)

KViz

1. kérdés Mennyire hatdrozzak meg a korilmények az ember boldogsaganak szintjét?

a.
b.
c.
d.

10%
40%
50%
100%

2. kérdés A tuddsok szerint az alabbiak kozil melyek szamitanak reziliencia tényez6knek?

a.
b.
c.
d.

Spiritualitds, értelemmel biré kapcsolatok
Optimizmus, éntudatossag

Mindfulness és mentalis dzsudd

A fentiek kozul az 6sszes

3. kérdés Mi igaz az optimizmusra?

a.
b.
C.

d.

Tanulhaté

Javitja a munkahelyi hatékonysagot és csdkkenti a szervezettdl kilépdk szamat.

Segit meghatdrozni, hogy a nehézségek idején mire kell 0Osszpontositani az
eréfeszitéseket.

A fentiek kozill az 6sszes

4. kérdés Mit jelent a japan lkigai sz6?

a.
b.
C.

L\

Azokat a dolgokat, amelyekben jok vagyunk és szivesen csindljuk 6ket.

A reziliencia eredményeit és az altala elért fejl6dést.

Az Ikigai a kovetkez6k metszete: dolgok, amelyekben jok vagyunk, a vildgnak szliksége van
rajuk, pénzt adnak érte, és szeretjik csindlni.

Azok a dolgok, amelyekért pénzt adnak, és a vilagnak is szliksége van rajuk.

szerz6k véleményét tiikr6zi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid illetve az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

r ‘: kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid illetve az EACEA semmilyen modon nem tehetd
felelGssé.

O w Ez a projekt az Eurdpai Unid tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a
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5. kérdés Mire szolgal a rezilienca?

Hogy talpra dalljunk a csapasok utan
Hogy tanuljunk a nehézségekbdl
Hogy megdrizziik a jollétet

A fentiek kozll az 6sszes igaz

o 0o T w

5. kérdés Az aldbbiak kozlil melyik az a reziliencia tényezd, amely Martin Seligman biztositasi
tgynokokkel kapcsolatos kutatdsai szerint el6re fogja jelezni a magasabb értékesitési

teljesitményre?
a. Intelligencia
b. Mindfulness
c. Optimizmus
d. Fizikai aktivitas

5. kérdés Mi NEM igaz a belsé kontrollhelyre?

1. Az események kimenetelét a sajat képességeimnek tulajdonitom.

2. Mottodja a kovetkezd: ,,Ami velem torténik, az nem rajtam mualik”

3. Kihivast jelent6 helyzetekben aktivan keresem a megfelel6 megoldasokat, és hatékonyan
alkalmazom azokat.

4. Mottdja a kovetkez6: ,Ami velem torténik, az rajtam mulik”

5. kérdés Az aldbbiak kozil melyik NEM igaz?

1. A fokozott kaldriabevitel fokozhatja a neurogenezist.

2. Az Omega3-savakban gazdag étrend, példaul a lazac fogyasztdsa fokozhatja az Uj sejtek
keletkezését az agyban.

3. Akardiod sportok javithatjak a tanulasi képességet és a neurogenezist.
A hala rendszeres gyakorlasa enyhitheti a depressziot.

w Ez a projekt az Eurdpai Unid tdmogatdsdval jétt létre. A kiadvdny tartalma kizdrélag a

szerz6k véleményét tiikr6zi, ami nem feltétleniil egyezik az Eurdpai Unid illetve az

Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA) dlldspontjdval. A

r ": kiadvdny tartalmdért az Eurdpai Unid illetve az EACEA semmilyen modon nem tehetd
felelGssé.
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