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Hattér: A pozitiv pszicholdgiai irdnyzat a vilagban és Magyarorszagon is komoly palyat futott
be, jelentds hatast gyakorolva a szakemberek szemléletére.

Célkitiizések: A jelen tanulmany a pozitiv pszichologia palyalélektani vonatkozasait és
a pozitiv pszicholdgianak a palyalélektanra gyakorolt hatasait veszi szamba, féként a 2010
utani nemzetkdzi szakirodalomra fokuszalva.

Modszer: Szakirodalmi attekintés négy attekintd tanulmany és egy kdnyv alapjan, kiegészit-
ve célzott kereséssel a munkakor-atalakitas és a flow témajaban.

Eredmeények: A palyatanacsadasban a pozitiv pszichologia egyrészt az eudaimonikus vagy
pszichologiai jollét erdsitésére vald torekvésként van jelen, masfeldl a pozitiv pszichologiai
eredetli vagy jellegli konstruktumok (jelentésteliség, hivatas, munkakor-atalakitas, palya-
alkalmazkodas, palyareziliencia, érdekl6dés, flow) hasznalataban és végiil néhany konkrét
pozitiv pszicholdgiai intervencioban (erésségeken alapuld palyatanacsadas) olt testet.
Kovetkeztetések: A palyatandcsadas céljait illetéen 1) szempontot kindlnak a szubjektiv
jollétre és az érzelmi intelligencidra iranyuld vizsgalatok. Arra hivjak fel a figyelmet, hogy
nem csak a megfeleld munka megtalalasa teheti elégedetté az egyént, hanem az érzelmi
intelligencia fejlesztése, a reziliencia, az optimizmus, a remény és a szubjektiv jollét erdsi-
tése is. Erdemes lenne tehat a palyatanacsadasnak a pozitiv érzelmek fokozasaval tobbféle
modon is foglalkozni. A palyatanacsadasi intervenciok tartalmaznak készségfejleszt6 beavat-
kozasokat, elsésorban a palyaalkalmazkodasra, kisebb részben a palyarezilienciara fokuszal-
va. Kutatasokbol tudjuk, hogy a palyaalkalmazkodasnak van pozitiv hatasa a szubjektiv
jollétre is, de csak kevés probalkozast lathatunk a pozitiv pszichologiai intervenciok alkal-
mazasara, amelyek tdmogatjak a szubjektiv jollét erdsitését.

Kulcsszavak: palyatanacsadas, pozitiv pszichologia, szubjektiv jollét, eudaimonikus jollét
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BEVEZETES

A pozitiv pszichologia jelentds hatassal volt
a pszichologusszakma gondolkodésara és
szemléletére az elmult két évtizedben.
Magyarorszagon is konyveket forditottak le,
konyvek és tanulmanyok sorat irtak a szak-
ma képvisel6i (Magyarddi, 2012). E tanul-
many célja, hogy a pozitiv pszichologia
iranyabol nézzen ra a palyatanacsadasra.
Kérdései pedig a kovetkezok: Alkalmazza-e
a pozitiv pszichologia eredményeit a palya-
tandcsadas? Megjelenik-e a pozitiv pszicho-
logiai szemlélet a palyaelméletekben, az
alkalmazott pszichologiai konstruktumokban
és a beavatkozasokban? Erdemes-¢ alapo-
sabban tanulményozniuk a palyatanacsadok-
nak a pozitiv pszicholdgia eredményeit?

A pélyatandcsadas szemléleti alapjait az
optimalis funkcionalas és az eudaimonikus
jollét fogalmai mentén mutatjuk be. Majd
a jelentésteliségre vagy értelmességre vald
torekvéseket targyaljuk a palyatanacsadason
beliil és a munka vildgaban. Ezutan kovet-
kezik a valtozasokhoz val6 alkalmazkodas
témaja a palyaalkalmazkodas- és a palya-
reziliencia-konstruktumok bemutatasaval.
Majd néhany intervenciot mutatunk be.
Két palyaspecifikus beavatkozast: a palya-
alkalmazkodas és a palyareziliencia erdsité-
sére iranyuld intervenciokat, €s a kifejezet-
ten pozitiv pszichologiai jellegii, erdsségeken
alapulo palyatanacsadast. Azutan a munka-
val valo elégedettség és a palyasikeresség
jolléttel kapcsolatos vonatkozasai és egy
lehetséges pozitiv pszicholdgiai beavatkozas,
a reményintervenciok bemutatasa kovetke-
zik. Végiil az 6sszefoglalas és a javaslatok
zarjak a tanulmanyt.

MODSZER: SZERKESZTESI ELV

A tanulmany kiindulépontja négy attekintd
tanulmany volt: Robertsonnak (2018) a pozi-
tiv pszicholdgia és a palyatanacsadas kapcso-
latardl irt munkaja, Johnstonnak (2018)
a palyaalkalmazkodasrol sz6l6 szisztemati-
kus attekintése, Rudolph és munkatarsainak
(2017) ugyancsak a palyaalkalmazkodasrol
készitett metaanalizise és Mishra és McDonald
(2017) palyarezilienciarol készitett integrativ
attekinté tanulmanya. Az ezekben emlitett
tanulmanyokbol a kutatasi kérdéseinknek
megfeleloen valogattunk (1. tablazat), és hasz-
naltuk a szerzok egyes kovetkeztetéseit is.

Habar a palyaalkalmazkodas nem a pozi-
tiv pszicholdgia hatasara lett a palyatanacs-
adas egyik kdzponti konstruktuma, nagyon
is illeszkedik a pozitiv pszicholdgia szemlé-
letébe. {gy keriilt a képbe Rudolph és munka-
tarsai (2017) metaanalizise és Johnston (2018)
szisztematikus attekint6 tanulmanya, amely
utdbbi roviden az intervenciokrol is emlitést
tesz. A palyaalkalmazkodashoz és a rezili-
enciahoz kapcsolodéan Maree (2017) altal
szerkesztett a Psychology of Career Adap-
tability, Employability and Resilience cimii
konyvet is felhasznaltuk.

A hivatas (calling) esetében Robertson
(2018) csak 2011-ig tekintette at a szakiro-
dalmat, amit kiegészitettiink az altala emli-
tett szerzok késébbi publikacidival (Duffy
¢és mtsai, 2014; Duffy és mtsai, 2018), mivel
ezek jelent6s kiilonbséget hoztak a hivatas
korrelatumainak megitélésében.

A munkakor-atalakitas (job crafting) téma-
jaban Robertson (2018) mar emlitett 6sszefog-
lal6jabdl kiindulva el6szor Wrzesniewski
témaba vago tanulmanyait kerestiik. Majd az
Elsevier adatbazisaban job crafting kulcsszo-
val 2010 utani tanulmanyokat azonositottunk.
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1. tablazat. Az egyes konstruktumokhoz tartozé szakirodalmi idézetek

Palya- e . . e . Eudaimonikus
alkalmazkodas Flow Jelentésteliség | Palyareziliencia jolét
. Csikszentmihalyi | Super és Knasel
Crites (1965) (1975) (1981) London (1983) Ryff (1995)
Super és Knasel . Noe és mtsai Ryan és Deci
(1981) Seligman (2007) | Frankl (1997) (1990) 2001)

. Ryan és Deci Aryee és Tan Ryan és mtsai
Savickas (1997) Bakker (2008) (2000) (1992) (2008)

. Csikszentmihalyi | Savickas és mtsai | Carson és Ryff és Singer
Savickas (2002) | 51y (2009) Bedeian (1994) | (2008)
Savickas (2005) Ilies és mtsai Rosso és mtsai Fourier és van Waterman ¢és

(2017) (2010) Vuuren (1998) mtsai (2010)
Savickas és mtsai . De Bruin és Lew . .
(2009) Robertson (2018) | Seligman (2011) (2002) Di Fabio (2014)
(Sza(;/f%(as és Porfeli Guichard (2016) | Savickas (2009) | Robertson (2018)
. . . Bimrose és
Li és mtsai (2015) Kissné (2017) Hearne (2012)
Rudolph és mtsai Lyons és mtsai
(2017) (2015)
Mishra és
Johnston (2018) McDonald (2017)

. Langelle és mtsai

Savickas (2019) (2017)
Munkakor-atala- Szubjektiv Hivatas Remén Erzelmi
kitas (job crafting) jollét (calling) Y intelligencia
Wrzesniewski Lyubomirsky és . Gati és Levine
(2003) mtsai (2005) | Ritook (2008) | Egan (2009) 2014)
. Harter és Gurley |Dik és Duffy Lopez és mtsai Farnia és mtsai
Ghitulescu (2007) | 500g) (2009) (2015) (2020)
Plomp és mtsai Bowling és mtsai | . . Owens és mtsai
(2016) (2010) Hirschi 2011) | 99)
Bruning és Csikszentmihalyi
Campion (2019) | Yates (2013) 011)
Duffy és Dik
Robertson (2018) 011)
Rudolph és mtsai | Duffy és Dik
(2017) (2013)
Erésséoek Walsh és mtsai Duffy és mtsai
g (2018) (2014)
Peterson és .
Scligman (2004) Miralles (2016)
Littman-Ovadia és
misai (2014) Robertson (2018)
Owens (2016) Kumano (2018)

Duffy és mtsai
(2018)
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Ezekbdl a fogalom meghatarozasa érdekelt
benniinket és néhany jolléttel kapcsolatos
eredmény. Igy valasztottuk ki a felhasz-
nalt tanulmanyokat (Wrzesniewski, 2003;
Ghitulescu, 2007; Plomp és mtsai, 2016;
Bruning és Campion, 2019; Rosso és mtsai,
2010).

A flow esetében Csikszentmihalyi (2011)
konyvén tal a Work-Related Flow Inventory
validalasardl sz616 tanulmany (Bakker, 2008)
és annak szakirodalmi bevezetdje szolgalt
alapként. Valamint Ilies €s munkatarsai
(2017) tanulmanya, a flow ¢és a pszicholdgi-
ai jollét osszefiiggéseirdl. Az érzelmi intel-
ligenciaval kapcsolatban Farnia és munka-
tarsainak (2020) palyadontéssel kapcsolatos
konyvfejezete volt a kiindulopont.

A PALYATANACSADAS ELHELYEZESE
A POZITIV PSZICHOLOGIAI TERBEN

A pozitiv pszicholdgiai iranyzat a pszicho-
logia feladatarol vald gondolkodast tjitotta
meg. A megjelenése el6tti pszichologiat

a ,,szenvedés pszicholdgidjaként” definialja,
amely a betegségek gyogyitasat, a lelki sérii-
lések kijavitasat tekinti feladatanak. A pozi-
tiv pszichologia célja pedig az, hogy az ember
pozitiv vonasait tanulmanyozza — a boldog-
sag, a pszichologiai jollét, az egészséges
miikodés, a bolesesség, a batorsag, a kreati-
vitds vagy a spiritualitas témainak kutatasa-
val (Olah, 2004).

A pozitiv pszichologia témai, kérdései
régota 1éteznek az emberiség torténetében.
Ha a pozitiv pszicholdgiara eszmerendszer-
ként tekintiink, teoretikai és filozofiai gyo-
kereit az okorig kovethetjiik. Arisztotelész,
Szokratész, Platon vagy Szent Agoston tob-
bek kozott éppugy a boldogsagot, a jollétet,
az emberi erényeket és er0sségeket vizsgalta
(Oladh és Kapitany-Fovény, 2012), mint ma
a pozitiv pszicholégia.

A palyatanacsadas esetében — ha nem is
az Okorig nytloan — lathatunk hasonlo torek-
véseket. Ahogy Savickas (2008) irja, a palya-
tanacsadas mar a pozitiv pszicholdgia el6tt
pozitiv jellegti volt, mivel kezdettdl az em-
ber optimalis miikodése allt a fokuszaban.

Az ipari forradalom Palyaalkalmassag Onmeghatérozas Vizsgaljuk inkabb
munkaerdigénye és iskolai képessé- a gyogyitas a boldogsagot,
hivta életre gek mérése (szenvedés) a jollétet, az
pszichologiajaval erdsségeket!
szemben
: ——
PALYA- POZITIV
TANACSADAS PSZICHOLOGIA
N J
e
Egészséges vagy

optimalis miikddés

1. abra. A pozitiv pszicholodgia és a palyatanacsadas gyokerei
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A tanacsadas, és ezen beliil a palyatanacs-
adas, jelentds erdfeszitéseket tett a pozitiv
emberi mitkodés fogalmainak kialakitasara
az elmult 50 évben — a pozitiv pszicholdgia-
tol fiiggetleniil is. Ezen torekvések torténeti
hattere az, hogy a palyatanicsadas nem
a gyogyito pszichologidbol nétt ki, hanem az
ipari forradalom megnovekedett munkaero-
igényébdl. Ez kezdetben a mezdgazdasag-
bol a varosokba aramlo, képzetlen munka-
er6 kivalasztasat tette sziikségessé, majd
a Il. vilaghdboru utan az ipar igényeinek az
oktatas altali kiszolgalasat. fgy kezdédott
eldszor a palyairanyitas, majd késébb az okta-
tas keretein beliil a munkahoz és a tanulashoz
sziikséges képességek mérése (Pope, 2000).

A palyalélektan a pozitiv pszichologia-
hoz hasonléan erdsen alkalmazott beallitott-
sagli. Nem csak a palyaelméletekben kovet-
hetjiilk nyomon a ,,pozitiv” szemléletet
(Ritodk és G. Toth, 1994; Budavari-Takacs,
2011; Szilagyi, 2011), hanem a palyavitel
soran felmeriil6 feladatok (palyavalasztas,
palyadontések, karrieratmenetek) megolda-
sahoz sziikséges készségek ¢és jellemzok
feltérképezésében is, amely nyoman sokféle
konstruktum és mérdeszkoz jott 1étre (Kulcsar
és mtsai, 2020; Torok, 2017: 148—149).

A 21. szazad elején a munkaval kapcso-
latos tarsadalmi berendezkedés szamos
kérdést és kihivast vet fel azon a szakembe-
rek szamara, akik a munka vilagaban nyuvj-
tanak segitséget masoknak. A vilagban
tapasztalhatd globalizacios folyamatok és az
informacioés technologiak gyors fejlodése
nyoman a foglalkozasi kilatasok manapsag
sokkal kevésbé meghatarozhatoak és kisza-
mithatoak, gyakoribb és nehezebb allas-
valtasokkal jarnak egyiitt. Nem csupéan az
egész ¢életen at valo tanulds és a kifinomult
technologiak hasznalata kovetelmény ma
a munkavallalok szamara, hanem a stabili-

tas helyett a rugalmassaghoz valo alkalmaz-
kodas, a foglalkoztathatésaguk fenntartasa
¢és a lehetéségeik onallo megteremtése is
(Savickas és mtsai, 2009). Ebben a tarsadal-
mi és foglalkoztatasi kdrnyezetben sziiksé-
gessé valt az olyan preventiv szemléletii
beavatkozasok bevezetése, melyek felkészi-
tenek a bizonytalansaggal és a valtozasok-
kal valé megkiizdésre (Di Fabio, 2014). Ez
a kihivas nagyon alkalmas terepnek bizo-
nyul a pozitiv pszichologia szamara.

Eudaimonikus jollét

Di Fabio (2014) szerint a mentalis egészsé-
get és a jollétet fokuszba allitd szalutogene-
tikus modell (Antonovsky, 1987) megfeleld
kerete lehet a palyatanacsadok preventiv és
fejlesztd munkéjanak. A jollét dichotomikus
megfogalmazasa (Ryan és mtsai, 2008; Ryff
¢és Singer, 2008) megkiilonbozteti a hedoni-
kus és az eudaimonikus jollétet. E16bbi
a pozitiv érzésekre, 6romre valo torekvést
¢és a negativ érzések elkertilését jelenti, mig
az utdbbit a ,,jol élni” (living well) kifejezés-
sel lehet leirni. A hedonikus tapasztalatok
mulandéak, az eudaimonia azonban arra
0sztondz, hogy olyan életmoddra dsszponto-
sitsunk, ami elésegiti a fenntarthatobb jollé-
tet és az értelmes életet (Ryan és mtsai,
2008).

A pszichologiai jollét fogalma szintén az
eudaimonikus megkozelitésre utal (Ryff és
Singer, 2008). Waterman ¢€s munkatérsai
(2010) a pszichologiai jollétet az optimalis
mikodéssel és az Snmegvalositassal jellem-
zik, az erdforrasokra és erésségekre 0ssz-
pontositva. A palyatanacsadas soran szintén
megjelennek az eudaimonikus vagy pszicho-
logiai jollét dimenzidi az értelemre és az
6nmegvalositasra vald torekvésben (Ryan és
Deci, 2001), valamint abban, hogy képesek
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legyiink a komplex kdrnyezetiinket kezelni
a személyes igényeknek, sziikségleteknek és
értékeknek megfeleléen (Ryff, 1995).
Mivel tgy tiinik, hogy a munka nem
passziv, hedonikus 6romet nyujt, valamint
terepe lehet a személyes fejléddésnek ¢és

onmegvaldsitasnak, hozzajarulhat az értel-
mes élethez, ezért a palyatanacsadas olyan
tevékenységként értelmezhetd, amelynek
végs6 célja az eudaimonikus jollét (Robert-
son, 2018).

Pozitiv érzésekre HEDONIKUS Negativ érzések

torekvés, oromkeresés JOLLET elkeriilése
[ Ertelmes élet Optimalis miikodés )

Komplex kornyezetek EUDAIMONIKUS Fenntarthatobb jollét

. JOLLET
kezelése
Erdsségek )

( Onmegvalésitas

2. abra. A jollét dichotomikus megfogalmazasa

A JELENTESTELISEG ES A MUNKA

A munka szerepe a jelentésteli élet
kialakitasaban

A jelentésteliség vagy értelem Seligman
(2011) meghatarozasa szerint a jollét elemei
kozé tartozik, a pozitiv érzelemmel, az elmé-
lyiiléssel, a teljesitménnyel és a pozitiv embe-
ri kapcsolatokkal egyiitt. Onmagéaban egyik
elem sem hatdrozza meg a jollétet, de mind-
egyik hozzajarul.

Az élet értelmesként valdo megélése azt
jelenti, hogy a személy olyan tetteket visz
véghez, illetve olyan élményeket él at,
amelyeket érdemesnek érez a megvaldsités-
ra és megtapasztalasra; valamint jelenti azt
a képességet, hogy az altalunk nem moédo-
sithato, kedvezdtlen adottsagokban is értel-
met talaljunk. A jelentésteliség Frankl (1997)
szerint mindig személy- és helyzetspecifikus
értékek megvaldsitasdnak kovetkezménye-

ként jon létre. Ryan és Deci (2000) az intrin-
zik célok (személyes novekedés, tartalmas
emberi kapcsolatok, tarsadalmi elkdtelezett-
ség) szerepének jelentdségét hangsilyozza
az jelentésteliség forrasaként.

Az élet értelmességének megélésében
amunka jatszhat fészerepet és mellékszere-
pet is. A jelentésteliség a palyatanacsadas-
ban foként a munka értelmességére valod
torekvésében ragadhaté meg (Robertson,
2018). De a palyatandcsadas nem csak
a megfelel6 munka megtalalasara fokuszal,
hanem példaul arra is, hogy a munka helyét,
jelentését az életiinkben megtalaljuk (Kiss-
né Viszket, 2017) — igy jarulhat hozza akar
a jelentésteli élet kialakitasdhoz is. Fontos
hangsulyozni, hogy a jelentés és a jelentés-
teliség nem ugyanaz a két fogalom. A munka
jelentésteliségére jo példa a késdbb targya-
lando hivatas jelensége, amelynek spiritua-
lis és altruista jellemz6i (Hirschi, 2011)
hozzajarulnak a munka értelmességéhez.
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A munka szerepe
~ a jelentésteli élet
kialakitasaban

JELENTESTELISEG
ES MUNKA

\_ Jelentésteli vagy
értelmes munka

Eletszerepek

Konstruktiv
palyatanacsadas
(narrativ
modszerek)

A munka jelentése

Hivatas (calling)

Flow a munkéaban

Munkakor-atalakitas
(job crafting)

3. abra. A jelentésteliség ¢s a munka

A munka jelentése azonban nem fel-
tétleniil eredményez jelentésteli munkat.
A munka jelentésének forrasai lehetnek
a szelf (motivaciok, értékek, jovore ira-
nyuld tervek) mellett mas emberek (csalad,
munkatarsak, vezetok), a munka kontextu-
sa (munkakdr, szervezeti kultira, pénziigyi
koriilmények) és a spiritualitas (Rosso és
mtsai, 2010). Mindez arra is utal, hogy
a munka jelentésének formalasa a munkara
vonatkozoan és az élettel kapcsolatban is
eredményezhet értelmes, jelentésteli célo-
kat — példaul amikor a kisgyerekes anyak
olyan munkat keresnek, ami elfoglaltsagot
és/vagy pénzkeresetet jelent (ami nem feltét-
leniil jelentésteli munka), és lehetové teszi,
hogy sziil6i szerepiikre kellé id6t forditsa-
nak (ebben az esetben az élet értelmessége,
jelentéstelisége a sziil6i szerep betdltésébol
fakad).

Mar Super és Knasel (1981) is a palya-
tanacsadas feladatanak tekintette az élet-
szerepek Osszehangolasat, optimalizalasat.
Késébb masokkal egyiitt (Super és mtsai,
1996) azt hangsulyoztak, hogy az értelmes
¢élet valosziniileg az alkalmazkodés erd-

sitésével is hozzajarul a palyavitelhez és
a palyadontésekhez. A palyaalkalmazkodas
¢s a jelentésteliség pozitiv kapcsolatat Harry
¢és Coetzee (2013) egy vizsgélata is meg-
erdsiti.

A konstruktiv palyatanacsadasban —nar-
rativ modszerek segitségével — az egyén
a karrierutjat személyes életének értelmezése
altal formalja (Savickas, 2002). Ezt a folya-
matot a tarsadalom altal kdzvetitett értékek is
befolyasoljak. A palyatanacsadast mostanra
nem csak palyaépitési tanacsadasnak, hanem
egyenesen ¢élettervezésnek (life design) neve-
zik (Savickas és mtsai, 2009; Guichard, 2016).
A palyakonstrukci6 narrativ beavatkozasai-
nak kdzéppontjaban az identitas és a szelf
allnak (Kissné Viszket, 2017).

Jelentésteli munka

Hivatas (calling)
A hivatas (calling) egyre er6sddo téma
a palyatanacsadasban, amely a munka értel-
mességének megvaldsulasat a hivatasban
latja, és ennek keresését javasolja a (pszicho-
l6giai) jollét erdsitésére (Robertson, 2018).

ALKALMAZOTT PszicHoLoOGIA 2021, 21(1): 97-120.



104 ToTH Veronika — KALO Zsuzsa

A hivatas lényeges eleme, hogy az érdeklo-
désnek megfelelé6 munka kivalasztasa nem
elegendd cél, hanem valami olyat kell valasz-
tanunk, ami rajtunk tulmutat, ami hozzaad
a vilaghoz (tarsadalomhoz, kérnyezetiink-

h6z), masok életéhez valamit. A tanacsadok
¢és coachok példaul eloszeretettel hasznaljak
a 4. abrat munkajuk soran, amely a japan
well-being fogalom, az ikigai (Kumano, 2018)
alapjan mutatja be a hivatas mibenlétét.

Amit szenvedélyesen
SZERETSZ

SZENVEDELY

Amihez
nagyon jol
ERTESZ

SZAKMA

KULDETES

Amire
a vilagnak
SZUKSEGE
VAN

HIVATAS

Amiért jol
MEGFIZETNEK

4. abra. A hivatés az lkigai, a japan jollétmodell szerint,
Garcia és Miralles (2020) alapjan

A hivatas definicidja koriil vannak vitak abban
atekintetben, hogy a hivatas altruista és spiri-
tudlis jelentdséggel is birhat (Hirschi, 2011).
Dik és Duffy (2009) konstruktumként tekin-
tenek a callingra, és a hivatasnak a jolléttel
valo kapcsolatara vonatkozoan tobb vizsga-
latot is folytattak (Dik és Duffy, 2009; Duffy
és mtsai, 2011; Duffy és mtsai, 2014). 2014-
ben publikalt longitudinalis vizsgalatukban
ugy taldltak, hogy a hivatas korrelal a munka-
korrel vald elkotelez6déssel, valamint
amunka értelmességével és a munkaval valo
elégedettséggel. Ugyanakkor a hivatas inkabb
kovetkezménye az emlitett valtozoknak.
Minél hosszabb ideje van erds kotddése vala-

kinek a munkajahoz, minél hosszabban ta-
pasztalja gy, hogy a munkaja értelmes, annal
inkabb érzi Ggy, hogy hivatasa van.

A témaban végzett kutatasok Ossze-
foglalasaként (Duffy és mtsai, 2018) egy elmé-
leti modellt is javasolnak, amelyben a hiva-
tas kialakulasanak elemeit jelenitik meg.
Megkiilonboztetik az elhivatottsagot (per-
ceiving a calling) és a hivatds megélését
(living a calling). A modellben az elhivatott-
sag (megfeleld személy-kornyezet dsszeillés
esetén) a munka értelmességének erésddésé-
hez vezet, ami eldre jelzi a hivatas megélését.
A személy-kornyezet Osszeillés a palyakoto-
dést is erdsiteni latszik. Valoszintisitik, hogy
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az elhivatott személyek erésebb motivacioval
rendelkeznek az irant, hogy az elhivatott-
sagukhoz ill6 munkakornyezetet keresse-
nek. Hasonlo jelenségre utal a palyaiden-
titds meghatarozasakor Ritodk (2008) is,
amely akkor erds, ha az egyén élményigénye
¢és a munka élménytartalma 6sszhangban van.
Eszerint palyaval valé azonosulas a személy
dominalo személyiségjegyei és a munka kove-
telményrendszere kozotti megfelelés fiigg-
vénye.

A flow mint lehetséges mediatorvaltozo
vizsgalatat szintén javasoljak a hivatas megélé-
sénél (Duffy és mtsai, 2011). Hall és Chandler
(2005) pedig parhuzamot von a hivatas, a flow
¢és a palyaelkotelezodés (Kahn, 1990, idézi
Haal és Chandler, 2005) fogalmai k6zott.

A hivatésra vald torekvés hasznalhatosagat
azzal a kritikaval illetik, hogy olyasmit javasol,
ami nem mindenki szamara elérhetd. Hiszen
nem minden munka bir a hivatas jellemzdivel
(Dufty és Dik, 2013), és nem minden munka-
hely teremt megfeleld kdrnyezetet a hivatas
megéléséhez (Dufty és mtsai, 2018). Duffy és
munkatarsai (2018) ezért a modelljiik alapjan
javaslatokat tesznek a szervezetek és a munkal-

tatok feladataira a témaban. Megfontolando-
nak tartjak példaul a munkakor-atalakitas (job
crafting) lehet6ségét.

Munkakér-atalakitds (job crafting)
Az egyéni munkakor-atalakitas (job craf-
ting) az a jelenség, amikor a munkavallalok
ugy alakitjak at a munkakoriiket, hogy a sajat
igényeiket ezaltal kielégitsék, €s jelentés-
telibbé tegyék a munkajukat, mikdzben
amunkakori feladataikat is elvégzik (Wrzes-
niewski, 2003). Példaul ezt teszik azok
a korhazi takaritok, akik — a munkakori leiras
tiltasa ellenére — kapcsolatba 1épnek a bete-
gekkel vagy a hozzatartozokkal: utbaigazit-
jak a hozzatartozokat vagy beszélgetnek
arosszkedvii betegekkel. A munkakér atala-
kitasa tehat lehetdséget biztosit a hivatas
megélésére azok szamara is, akik nem tudtak
az elhivatottsagukhoz il16 foglalkozast vagy
munkat valasztani (Duffy és mtsai, 2018).

Bruning és Campion (2019) a munkakdr
atalakitasanak hét valtozatat kiilonitik el,
melyek a kozelité és az elkeriil6 f6 tipusok
(approach / avoidance job crafing) valame-
lyikébe tartoznak (1d. 2. tabldzat).

2. tablazat. A munkakdr-atalakitas tipusai (Bruning és Campion, 2019)

KOZELITO MUNKAKOR-ATALAKITAS

ELKERULO MUNKAKOR-ATALAKITAS

MUNKASZEREP EXPANZIO

MUNKASZEREP-REDUKCIO

munkafeladatok megvaltoztatasa

a munka kapcsolati vonatkozasainak redukalasa

SZOCIALIS EXPANZIO

VISSZAHUZODAS

a munka kapcsolati vonatkozasainak megvaltoz-
tatasa

tavolsagtartas a feladattol, kapcsolatoktol vagy
a munkakor valamely kontextusatol

MUNKASZERVEZES

a munkahoz biztositott forrasok atszervezése
(pl. fizikai kornyezet)

ADOPTALAS

uj forras felvétele a munkahoz (pl. j technologia
alkalmazasa)

METAKOGNICIO

kognitiv jellegili valtoztatasok (pl. probléma-
megoldas, priorizalas, mentalis felkésziilés)

ALKALMAZOTT PszicHoLoOGIA 2021, 21(1): 97-120.



106 TotH Veronika — KALO Zsuzsa

Ghitulescu (2007) szerint a munkakor-at-
alakitas pozitiv kapcsolatban van a munka-
elkotelezodéssel, a munkaval valo elégedett-
séggel ¢és a szervezeti elkotelezettséggel.
Plomp és munkatarsai (2016) ugy latjak, hogy
a proaktiv alkalmazottak nagyobb valészinii-
séggel kezdeményezik munkajuk jellemzdi-
nek dsszehangolasat sajat preferencidikkal,
készségeikkel és képességeikkel a job craft-
ing segitségével. Ezenkiviil tobb ralatast
nyernek a karrierrel kapcsolatos jellemzdik-
re és motivacioikra, képesek fejlédni és
jobban kihasznalni kapcsolati haldjukat,
valamint felismerni a lehetséges karrierlehe-
toségeket és azok alapjan cselekedni. Az
Oniranyitott valtoztatasok a munkakovetel-
ményekben és a munkahoz sziikséges forra-
sokban (pl. munkakérnyezet, eszk6zok),
valamint a karrierrel kapcsolatos készségek
és képességek fejlesztése mind a munkaval-
lalok jollétének magasabb szintjéhez kapcso-
16dik.

Flow

A jelentésteliség és a pszicholdgiai jollét
elérésének egyik javasolt modja a munkaban
a flow-élményre valo torekvés (Robertson,
2018), amely jol ismert fogalom a palyata-
nacsadok korében. A flow-élmény alapvetd
elemeit az itt felsorolt kilenc pontban lathat-
juk: 1. eréfeszitést igényld feladat, 2. inten-
ziv, fokuszalt figyelem, 3. tudat és tevékeny-
ség eggyé valik, 4. egyértelmil, vilagos célok,
5. folyamatos visszacsatolas, 6. tevékenység
feletti kontroll érzése, 7. az én tudatossaga-
nak elhalvanyulasa, olvadasa, 8. id6érzéke-
1és megvaltozasa, 9. autotelikussag élménye
(Csikszentmihalyi, 1975).

Seligman (2007) szerint a flow-élmény
a munkaban gyakoribb, mint az élet egy¢b
teriiletein, hiszen a munka tartalmaz vilagos
célokat és kihivasokat, valamint koncentra-
ciot igényel. A belsd motivacio mint a flow
egyik sziikséges feltétele (Csikszentmihdlyi,
2011) tetten érhet6 az érdeklédésben (Robert-
son, 2018) és a hivatas megélésében, elhiva-
tottsagban is. Nem véletleniil javasoljak
a hivatas ¢s a flow kapcsolatanak vizsga-
latat (Duffy és mtsai, 2011). A flow atélésé-
hez sziikséges a képességek ¢és a kihivasok
szintjének egyensulya, ellenkezd esetben
unalom (a kihivasok szintjéhez mérten sokkal
jobb képességek) vagy stressz (a kihivasok-
hoz képest alacsony szintli képességek) kelet-
kezik. Kénnyen belathato, hogy ez a feltétel
szilikségessé teszi a személy—kornyezet dssze-
illést, amelynek tAmogatasa kezdettdl fogva
része a palyatanacsadasi munkanak.

Bar a flow a munkavallalok tobbségénél
a munka fontos eleme, jelentdsége a tapasz-
talatokra nyitott személyek szamara a legnyil-
vanvaldbb, mivel nekik flow megtapaszta-
lasra van sziikségiik a jollétiik fenntartasa
érdekében. Talan éppen ezek a személyek
azok, akik a munkakor-atalakitas lehetdsé-
gét is jobban keresik, mivel a munkavallalok
tobbek koz6tt az autonomia- és a kreativitas-
igényiik kielégitése révén élnek at flow-t
(Ilies és mtsai, 2017).

A munkaban megélt flow vizsgalatara
kidolgozott mérdeszkdz a Work-Related Flow
Inventory (WOLF) (Bakker, 2008).

A hivatashoz hasonldan, a flow viszony-
lataban is felmeriil, hogy nem minden munka
jellemezhet6 a flow-val, és ahogy fentebb
lattuk, nem is mindenki igényli egyforma
mértékben a flow-t.
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A PALYATANACSADASBAN HASZNALT
POZITIV JELLEGU VAGY POZITIV
PSZICHOLOGIAI KONSTRUKTUMOK

Palyaalkalmazkodas (career adaptability)

A mar emlitett valtozatos palyautak, a gyakori
karrieratmenetek vagy palyatorések megjele-
nése fokuszba emelte az alkalmazkodast és
annak tamogatasat a palyatanacsadasban
(Savickas, 1997). A palyalélektanban karrier-
atmenetnek nevezilink minden olyan valtast,
valtozast, ami a palya soran torténik. A munka-
ba allas és nyugdijba vonulas mellett az allas-
valtozasokat, a munkanélkiilivé valast, a pa-
lyavaltast is mind ebbe a fogalomba soroljuk.
A palyaalkalmazkodas tulajdonképpen
a pozitiv megkiizdés (Lazarus, 1993) palya-
specifikus forméja. Eloszor Super és Knasel

(1981) emlitették mint a munkaval €s a munka-
koriilményekkel valé megkiizdésre valod
készenlétet. Késobb Savickas (1997) javas-
latara a palyaérettség fogalmat (Crites,
1965) valtottak fel a palyaalkalmazkodassal.
A palyaérettséget Savickas (2005) pszicholo-
giai konstruktumnak tekinti, amely a személy
fejlettségi szintjét jelzi az adott fejlodési
szakasz feladataihoz mérve. A palyaalkal-
mazkodast pszichoszocialis konstruktumként
nevezi meg, amely a személy készenlétét és
amegkiizdési er6forrasok (attitlidok, meggyo-
z6dések, kompetencidk) adaptiv alkalmassa-
gat jelenti. A palyaalkalmazkodast a palya-
fejlédési feladatok kihivasai idézik elo:
a kiilonbo6z6 karrieratmenetek, munkahely-
valtas, palyavaltas, munkanélkiiliség, egész-
ségi allapot valtozasa, traumak.

PSZICHOLOGIAI
KONSTRUKTUMOK
Pozitiv jellegli A PALYATANACS- Pozitiv pszichologiai
konstruktum ADASBAN konstruktum
[ Palyaalkalmazkodas [ Palyareziliencia
Dimenzi6i Feltételezett menete Palyaelkotelez6dés /
részeként
N Torédés \_ Alkalmazkodasi
készenlet Palyamotivacio J
. részeként
N Onbizalom

N Kivéancsisag

-

Kontroll

- (Elkotelezettség) N

\_ Alkalmazkodasi
er6forrasok

\_ Alkalmazkodasi
valaszok

Az alkalmazkodas
eredményei

5. dbra. A palyatanacsadasban hasznalt pozitiv jellegli vagy pozitiv pszicholdgiai konstruktumok
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A péalyaalkalmazkodas igazolt négy
dimenzioja (Savickas és mtsai, 2009) a tor6-
dés, a kontroll, a kivancsisag és az 6nbiza-
lom. A térédés (concern) magéaban foglalja
az optimizmust, a karrierrel vald torédést
a jovOre iranyultsaggal, valamint a jelen és
jovo Osszekotésével. Az kontroll itt belsd
kontrollt jelent, melynek alapja, hogy az
egyén ne csak dnszabalyozasi stratégiakkal
¢éljen a kiilonb6z6 valtozasokhoz valo alkal-
mazkodaskor, hanem valamilyen hatast és
ellendrzést is gyakoroljon a koriilmények
felett. A kivdancsisag dnmagunk irant és
a tarsadalmi lehetdségek irant noveli az
emberek aktiv felfedez6 magatartasat. Az
onbizalom azt a képességet foglalja maga-
ban, hogy a személy kialljon sajat torekvé-
sei és céljai mellett, még az akadalyokkal
szemben is.

Jarulékos dimenzi6 az elkotelezettség,
amely inkabb az életprojekt irant és nem
annyira a munka irant értend6. Azt jelenti,
hogy a karrier bizonytalansaga nem feltétle-
niil kikiiszobolendd, mivel ez 01j lehetdsége-
ket és kisérletezést generalhat, ami lehetové
teszi az egyén szamara, hogy bizonytalan
helyzetekben is aktiv maradjon.

Az alkalmazkodasi folyamat 1épéseinek
sorrendjét még nem igazoltak (Johnston,
2018), feltételezett menete az alkalmazkoda-
si készenlét (adaptability rediness), alkal-
mazkodasi eréforrasok (adaptibility resour-
ces), alkalmazkodasi valaszok (adaptibility),
végiil az alkalmazkodas eredményei (adap-
tation results) (Savickas, 2002).

Attekinté tanulményéaban Johnston (2018)
nyolc kérddivet sorol fel, melyeket a palya-
alkalmazkodés mérésére hasznalnak.

Az alkalmazkodasi készenlétnek és az
alkalmazkodasi er6forrasoknak szamos pszi-
chologiai konstruktummal valo korrelacio-
jat vizsgaltak (Johnston, 2018). Johnston

(2018: 9-15) részletesen bemutatja az dssze-
foglalojaban a vizsgalatokban talalt korrela-
tumokat, prediktorokat és kimeneteket.
A palyaalkalmazkodas prediktorai kozott
egy esetben a reményt és az optimizmust
figyelték meg. A palyaalkalmazkodas kulcs-
fontossagu kozvetitonek bizonyult a Big Five
személyiségdimenziok és a palyaexploraci-
0s magatartas kozotti (Li és mtsai, 2015).
Rudolph és munkatarsai (2017) metaanalizi-
se szerint a palyaalkalmazkodas pozitivan
korrelal az életkorral és a munkatapasztalat-
tal, valamint — a karrierspecifikus eredmé-
nyeken tul — pozitiv hatasa van a szubjektiv
jollétre (az élettel valo elégedettségre, a pozi-
tiv érzelmekre erdsddésére és a negativ érzel-
mek csokkenésére). A munkaval valo elége-
dettséggel meglepé mddon nem taldltak
kapcsolatot.

Nem tisztazott még, hogy a palyaalkal-
mazkodas megjelenik-e vonasként is (Johns-
ton, 2018), és Johnston felveti azt is, hogy
nem minden karrieratmenet (fransition) valt-
ja ki a palyaalkalmazkodast, nem mindig
jonnek létre adaptalodasi valaszok, még ha
vannak is alkalmazkodasi eréforrasai az
egyénnek. Ezekre az esetekre Lazarus és
Folkman (1984) értékelési tedriajat javasol-
jamegfontolasra, amely szerint, ha egy hely-
zetet fenyegetének (és nem kihivéasnak)
értékeliink, akkor hajlunk arra, hogy az
er6forrasainkat elégtelennek itéljiik.

Palyareziliencia
(career resilience)

A reziliencia az alkalmazkodas fejlesztésé-
vel egyiitt kertilt a palyatanacsadas fokusza-
ba. De messze nem olyan alaposan kutatott
teriilet, mint a palyaalkalmazkodas (Mishra
és McDonald, 2017). Bar a pszichologiai rezi-
liencidt a munkaval 6sszefiiggésben pozitiv
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attributumnak tekintették, a palyarezilienci-
at mint kompetenciat a modern karrierekben
nagyrészt figyelmen kiviil hagytak. A palya-
tanacsadas intervencidi ugyanis altalaban
inkabb a karrier kimenetelére (pl. palya-
sikerességre) koncentraltak, mintsem a jol-
létre és a megkiizdésre (Bimrose és Hearne,
2012).

Mishra és McDonald (2017) integralt atte-
kint6 tanulmanyukban megallapitjak, hogy
a palyareziliencia fogalma korantsem kiala-
kult. Nem egyértelmii, hogy folyamatrdl vagy
képességrol van-e sz6. Ugy latjak, hogy kuta-
tok eddig kizaroélag keresztmetszeti vizsga-
latokat folytattak. A kvantitativ vizsgalatok
inkabb a személyiségben rejl faktorok felta-
rasara iranyultak, mig a kvalitativ vizsgala-
tok a kornyezeti faktorokat vizsgaltak.

A pélyarezilienciat korabban olyan tagabb
konstruktumok részeként tekintették, mint
a palyamotivacio (London, 1993) és a palya-
elkotelez6dés (Aryee és Tan, 1992), de ritkan
vizsgaltak onallo palyavaltozoként is. Az elsd
mérdeszkozt London (1993) konceptuali-
zéacioja alapjan Noe és munkatarsai (1990)
dolgoztak ki. Ez egy 13 tételes palya-
reziliencia-méréeszkdz a karriermotivacio
mérésének részeként. Ismert még a palya-
elkotelezodés kérddiv (Career Commitment
Measure, CCM), amelyben szintén az egyik
dimenzié a karrierreziliencia (Carson és
Bedeian, 1994). Végiil Fourie és van Vuuren
(1998) kérddive onalloan kezeli a palyarezi-
lienciat, nem valamilyen konstruktum része-
ként, azonban kérdéiviik nem bizonyult
megbizhatonak (De Bruin és Lew, 2002).
A Mishra és McDonald (2017) 6sszefoglalo-
jaban emlitett kvantitativ vizsgalatok tobb-

nyire a palyareziliencia-kérddivek valame-
lyikét hasznaltak.

Mishra és McDonald (2017) &sszefogla-
l6jukban a palyareziliencia id6hoz kotottsé-
gét emelik ki az attekintett tanulmanyok alap-
jan, vagyis a palyareziliencia nem egyszeri
jelenség, hanem a palya alakulasahoz hason-
l6an id6hoz kotott. Ezen kiviil fejlodési
jellemzokkel is bir, ami az alkalmazkodas
eredménye. Hasonléan latja Savickas (2009)
is, aki szerint a reziliencia a palyaalkalmaz-
kodas soran alakul ki; vagy Bimrose ¢és
Hearne (2012), akik szerint magat a palya-
rezilienciat a valtozashoz valé alkalmazko-
das képessége jelenti, még elbatortalanitd
vagy kizokkenté koriilmények kozott is.
A reziliencia pedig a palyan felmeriilé akada-
lyok leklizdésére irdnyuld megkiizdési stra-
tégidk kidolgozasat is magaban foglalja, igy
azok az egyének, akik ugy érzik, hogy képe-
sek ilyen stratégiak kidolgozasara és vég-
rehajtasara, reziliensebbek lesznek a karrier-
torésekkel szemben.

Langelle és munkatarsai (2017) szintén
tanulasi folyamatként €s nem vonasként vagy
eredményként tekintenek a rezilienciara.
A konstruktiv palyatanacsadas tulsagosan
individualista szemléletét kritizalva javasol-
jak a reziliencia kapcsolati értelmezését,
amely a kornyezettdl jovo tdmogatas szere-
pét hangstlyozza a reziliencia erdsitésében.

A kérdést, hogy létezik-e egyaltalan
specialisan palyareziliencia, Lyons és munka-
tarsai (2015) vetették fel. Vizsgalatukban tigy
talaltak, hogy a palyareziliencia a pszicho-
16giai rezilienciatol némileg eltéréen mitks-
dik, mivel el6bbi erdsebb kapcsolatot mutat
a belso kontrollattitiddel.
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INTERVENCIOK

Intervenciok a palyatanacsadasban
pozitiv pszicholégiai szemszogbdl

A pélyakonstrukcionak a jelentésteliség kiala-
kitasaban jatszott szerepével ebben a tanul-
manyban korabban foglalkoztunk. A munka
Jelentésének konstrualasi menetét, 1épéseit,
anarrativ tanacsadas folyamatat folyamatosan
vizsgaljak, tokéletesitik (Savickas és mtsai,
2009; Guichard, 2016). A téméaban magyarul
is tajékozodhatunk a Savickas (2019) altal irt
és Fiileki Beata altal szerkesztett Kézikonyv az
élettervezési tandacsadashoz cimii konyvbol.

A palyaalkalmazkodas erdsitésére
iranyulo beavatkozadsok
A konstruktiv palyatanacsadas intervencioinak
egyik tartalmi eleme a pdlyaalkalmazkodas
fejlesztése — az informalodas és a konstrukcio
mellett (Guichard, 2016). Az informalodas
a tajékozodast, a palyainformaciok gyjtését

jelenti; mig a konstrukcié a munka jelentésé-
nek kibontasat, formalasat a fobb identitas-
elemek viszonylataban.

Habar a konstruktiv palyatanacsadas fel-
adatanak tekinti a palyaalkalmazkodas er6-
sitését — amit tdbbnyire narrativ eszkdzokkel
végeznek (Kissné Viszket, 2017) —, a palya-
alkalmazkodasra iranyulé beavatkozasokkal
kapcsolatban Johnston (2018) azt a kritikat
fogalmazza meg, hogy a hatékonysagvizsgala-
tok tobbsége csak a kliensek beavatkozas utani
Onbeszamoloira tamaszkodnak, nem interven-
cid el6tti és utani mérésekre (Johnston, 2018).
fgy csak harom szisztematikus hatékonysag-
vizsgalatrol sz6l6 tanulmanyt talalt.

Koen és munkatarsai (2012) longitudina-
lis (hat honapos) kvazi terepkisérlete az
egyetlen ezek koziil, amely mind a négy 6
palyaalkalmazkodasi dimenziot megcélozta
végz0Os egyetemistak kdrében. Eredménye-
ik szerint a beavatkozas novelte a torodést,
a kontrollt és a kivancsisagot a képzési prog-
ram résztvevoinél.

Pozitiv pszichologiai INTERVENCIOK Palyatanacsadasi
intervenciok a intervenciok pozitiv
palyatanacsadasban pszichologiai
szemszOgbol
g . D
Nem palyaspecifikus Palyaspecifikus A jelentés formalasa
intervencio intervencio M| narrativ eszkozokkel
(jelentésteliség)
Er6sségeken alapuld Szubjektiv jollét
palyatanacsadas erdsitése \_| Palyaalkalmazkodas
(Strengths Based erdsitése
Career Counseling —
SBCC) Erzelmi intelligencia , .
\{ fejlesztése N Pa}yrar'ezﬂlenma
erdsitése

\—[ Reményintervenciok J

6. abra. A palyatanacsadas-intervenciok
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Tovabba a program résztvevdi szignifikan-
san magasabb foglalkoztatasi mindségrol
(employment quality) (er6sebb munkaval valo
elégedettség és a munkahelyvaltasi szandék
alacsony szintje) szamoltak be a hat honapos
utankovetés eredményei szerint. Egy masik,
hathetes beavatkozas sikeresebbnek bizo-
nyult a palyaalkalmazkodas eréforrasainak
fejlesztésében, egyetlen karrierinformacios
iiléssel 6sszevetve, kiilondsen a bizonytalan,
pesszimista megkiizdési stilust egyének
szdmara (Janeiro és mtsai, 2014). Végiil egy
masik egyetemi karrier program, amelynek
célja a palyaexploracio eldsegitése volt, jelen-
tés ndvekedést hozott az Gnismeretben ¢€s
alkalmazkodas javulasat is eredményezte
(Cheung és Jin, 2016).

A reziliencia fejleszteésére iranyulo
beavatkozasok

A reziliencia fejlesztésével kapcsolatban
a dialogus, az alkalmazkodas er&sitése €s
akapcsolati és kornyezeti vonatkozasok keriil-
nek fokuszba. Borgen és munkatarsai (2004)
a portfolié modszerét alkalmaztak csoportos
tanacsadas soran kanadai koztisztvisel6knél.
A beavatkozas utani interjuk és fokuszcsoport
eredményeire tamaszkodva ugy vélték, hogy
a reziliencia fejlesztése sikeres volt. A prog-
ram részletei arra utalnak, hogy nem annyi-
ra az akadalyok lekiizdésében tdmogattak
a résztvevoket, hanem az alkalmazkodashoz
sziikséges készségek fejlesztésében.

Pouyaud és munkatarsai (2017) kvalita-
tiv vizsgalatuk soran a kivanatos tanacsadoi
lépéseket és azok sorrendjét igyekeztek
meghatarozni a reziliencia fejlesztése érde-
kében. Ugyancsak a narrativ modszerek kozé
tartozik az altaluk hasznalt , élet- és karrier-
tervezod parbeszéd” (Life and Career Design
Dialog, Pouyaud és mtsai, 2016), amely az

identitas formaldsara iranyul, hangstlyozza
a kapcsolatot a kliens és a tanacsado kozott
¢és az Onreflexiot mint a valtozast eldidézo
faktorokat. A reziliencia fejlesztését illet-
en Pouyaud és munkatarsai (2017) ugy vélik,
hogy a karrieruton valo el6relépés akadalyai-
nak sikeres elharitdsa a tanacsadasi folyamat-
ban erdsiti a palyarezilienciat. Ezek az aka-
dalyok gyakorta a mult tapasztalatainak
narrativajaban mutatkoznak meg, amelyeket
sziikséges atalakitani, miel6tt a jovokép
megformalasa sorra keriil. A beavatkozas
célja, hogy a kliensek szembe nézzenek az
akadalyt jelent6 problémaval (narrativaval),
¢s elkezdddjon a narrativa atalakitasa, majd
erre alapulva a jovo megtervezése.

Langelle és munkatarsai (2017) is kieme-
lik a reziliencia kapcsolati vonatkozasait.
Hangsulyozzak, hogy nem csak a belso dialo-
gus fontos (megfogalmazni egy tapasztalat
mibenlétét a magunk szdmara), hanem a kiilsé
dialogus is (értelmes beszélgetést folytatni
masokkal a tapasztalatunkrol). Iskolai €s
munkahelyi koriilmények kozott is gy talal-
tak, hogy a tanarokkal, felettesekkel, mene-
dzserekkel folytatott parbeszéd a munkarol
¢s a feladatokrol kiemelkedden fontos szerep-
pel bir a reziliencia tekintetében.

Rochat és munkatarsai (2017) a kapcso-
lati és kdrnyezeti faktorok figyelembevételét
hangstlyozzak a palyarezilienciara iranyulo
intervenciok kapcsan. Fontosnak tartjak, hogy
a tanacsadok semmiképp se hangsulyozzak
tal a kliensek egyéni felelosségét, és hogy
a reziliencia erfsitésének a hatranyos hely-
zetli kliensek esetében jogi tandcsadast is
tartalmaznia kell. Bimrose és Hearne (2012)
a munkaval kapcsolatos allami szolgaltata-
sok felel6sségét emeli ki a hatranyos helyze-
ti munkavallalok reziliencigjanak fejleszté-
sével kapcsolatban.
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Pozitiv pszicholdgiai intervenciék
alkalmazasa a palyatanacsadasban

A pozitiv pszichologiai intervenciokat hét f6
kategoriaba soroljak a tartalmuk alapjan,
(Parks és Layous, 2016). Ezek a 1. savoring
(,,izlelgetés”, a pozitiv élményallapotok el6-
idézése, fenntartdsa, novelése), 2. hala,
3. kedvesség, 4. empatia, 5. optimizmus,
6. erésségek és 7. a jelentésteliség novelése.

Erosségeken alapuld palyatandcsadas
(Strengths Based Career Counseling
—-SBCC)

A karriertanacsadas teriiletén a legjobban
kidolgozott pozitiv pszichologiai beavat-
kozas az erésségeken alapuld palyatanacs-
adas, amelyhez protokoll is késziilt (Littman-
Ovadia és mtsai, 2014). Lényege, hogy nem
a palyaakadalyokra fokuszal, hanem az erds-
ségek hasznalatara batorit egy megoldas-
fokuszl keretben dolgozva. Amikor a val-
tozashoz sziikséges minimalis 1épések
keriilnek sorra a megoldasfokuszi munka-
menetben, akkor ezekhez tarsitjak az alkal-
mazhat6, bevetheto erdsségeket, majd ezek
gyakorlasara biztatjak a klienseket, kovetik
a gyakorlas eredményeit, és meg is iinnep-
lik ezeket. Mindehhez a Peterson és Selig-
man (2004) altal kidolgozott erésségek lista-
jat (VIA — Values in Action) hasznaljak.
Ebben a listaban 24 karaktererdsség talal-
hato, hat atfogo erény (virtues) (bdlcsesség
¢és tudas, batorsag, emberiesség, igazsagos-
sag, mértékletesség transzcendencia) ala

besorolva.

Osszehasonlito longitudinélis vizsgala-
tukban Littman-Ovadia és munkatarsai
(2014) azt talaltak, hogy a klasszikus palya-
tanacsadasban részesiilt kontrollcsoporthoz
képest az erésségeken alapuld palyatanacs-
adas résztvevoinél nott az onértékelés, az

er6sségek haszndlata és az allaskeresésben
is sikeresebbek voltak.

Owens ¢és munkatarsai (2016) az érdek-
16désen alapuld, az erésségeken alapuld és
az erdsségekkel kombinalt érdeklddés alapt
tanacsadas eredményeit 6sszehasonlitva arra
jutottak, hogy a kombinalt tanadcsadas, mas
jellemzok mellett, a dontési énhatékonysag
novelésében is hatékonyabb a masik két
tanacsadasi formanal.

Nem palyaspecifikus pozitiv pszichologiai
intervenciok

Néhany kutat6 felveti annak sziikségességét,
hogy a palyatanacsadok ne csak a szorosan
vett palyatanacsadasi teendokkel foglalkoz-
zanak, mint példaul a megfelel6 munka meg-
talalasa (Yates, 2013; Robertson, 2018) vagy
a palyadontés tdmogatédsa (Gati és Levin,
2014). A szubjektiv jollét és az érzelmek szere-
pét hangsulyozo vizsgalati eredményekkel
tamasztjak ala javaslataikat, melyekbdl az
alabbiakban néhanyat bemutatok.

A munkara vonatkoz6 pozitiv pszichold-
giai kutatasok (Lyubomirsky és mtsai, 2005)
arra utalnak, hogy a boldogsag kapcsolatban
van a sikerrel, de nem vart médon inkabb
aboldogsag eredményez sikerességet és nem
forditva. Bowling és munkatarsai (2010) Ggy
talaltdk, hogy a szubjektiv jollét korrelal
a munkahelyi elégedettséggel, de a munka-
helyi elégedettség hatasa a szubjektiv jollét-
re kisebb, mint a szubjektiv jollét hatasa
amunkahelyi elégedettségre. Masok a remény,
az optimizmus és a reziliencia pozitiv hata-
sat igazoltak a munkéval valo elégedettségre
(Harter és Gurley, 2008).

Keresztmetszeti, longitudinalis és kisér-
leti vizsgalatukban Walsh és munkatarsai
(2018) arra jutottak, hogy a szubjektiv jollét
tobb tekintetben is pozitiv hatdssal van
a palyasikerességre: magasabb kereset, jobb
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produktivitas, tobb és jobb szocilis kapcso-
latok, tobb elismerés a fonoktdl; valamint
a boldogabb emberek konnyebben valtanak,
ha elégedetlenck, és kevésbé halogatodak,
mert eldre terveznek.

A palyadontési bizonytalansdggal kap-
csolatban Gati és Levin (2014) szintén nem
tartjak elegendének a klasszikus palya-
tanacsadasi intervenciokat és a racionalis
dontéshozatali ismeretek atadasat, hanem az
érzelmekre irdnyuld beavatkozast is sziiksé-
gesnek tartjak a negativ érzelmekkel kiizdd
klienseknél. Ezt tdmasztja ald Farnia és
munkatérsainak (2020) vizsgalati eredmé-
nye, amely szerint a vonas jellegii érzelmi
intelligencia pozitiv, illetve negativ érzelme-
ken keresztiil befolyasolja a palyadontési
bizonytalansagot: a pozitiv érzések negativ
kapcsolatban vannak a palyadontési bizony-
talansaggal, mig a negativ érzések pozitivan
korrelalnak vele. Tanulmanyukban javasol-
jak az érzelmi intelligencia fejlesztését
a klienseiknél.

Mindez uj perspektivat kinal a palyata-
nacsadas szamara. A palyatanacsadas és
a karrier-coaching az elégedettség és a siker
forrasanak altalaban a megfeleld munka
megtalalasat tekinti (Yates, 2013). Erdemes
lenne emellett a remény, az optimizmus,
areziliencia vagy a szubjektiv jollét és a pozi-
tiv érzelmek (Robertson, 2018), vagy az
érzelmi intelligencia (Farnia és mtsai, 2020)
erdsitésére fokuszalni a munkaval valo elége-
dettség fokozasahoz €s a tanacsadasi folya-
mat hatékonysaganak néveléséhez.

A konstruktiv palyatanacsadasi interven-
ciok tartalmaznak készségfejlesztést, tobb-
nyire a palyaalkalmazkodas erdsitését
(Guichard, 2016). S mint korabban sz6 volt
rola, a palyaalkalmazkodasnak pozitiv hata-
sa van a szubjektiv jollétre: az élettel vald
elégedettségre, a pozitiv érzelmek erdsodé-

sére és a negativ érzelmek csokkenésére
(Rudolph és mtsai, 2017). A remény és az
optimizmus mint palyaalkalmazkodasi
prediktorok (Johnston, 2018) talan szintén
fokozhatnak a palyaalkalmazkodast. Az
érzelmi intelligencia karrierintervencidkon
keresztiili erdsitése pedig a palyadontési
bizonytalansagot csokkentheti.

Owens és munkatarsai (2019) a remény-
intervenciok palyavonatkozasu alkalmazasa-
ra nem talaltak ugyan példat a palyatanacs-
adasban, de kivitelezhetdnek gondoltak
a palyatanacsadasba valo beillesztésiiket.
A reményintervenciok elemei Lopez és
munkatarsai (2015) alapjan: (1) remény-
keresés: pozitiv célvalasztas, célkitlizés;
(2) reménykotédés: mennyire fontos ez a cél?
(3) aremény fokozasa: célok egyértelmiisité-
se, alfeladatok kijel6lése, alternativ céleléré-
si utak talalasa, megkiizdés az akadalyokkal;
(4) reményre emlékeztetés: a reményteli
gondolkodas stratégiainak napi hasznalata.

Sokféle értelmes célt allithatunk a remé-
nyintervenciok fokuszaba, akar a palyaval
kapcsolatos ambiciokat is tekinthetjiik pozi-
tiv célvalasztasnak. Ebbdl a szemszogbol
nézve a megfeleld munka keresése meg-
felel6 palyatanacsadasi cél. De a karrier-
atmenetek alatt felmeriilé nehézségek vagy
akadalyok lekiizdésének tamogatasara is
alkalmasak lehetnek a ezek a beavatkozasok.

A reményintervenciok 1épései részben
ismerdsek lehetnek Egan (2009) tanacsadasi
folyamatmodelljébol. Egan fontosnak tartja,
hogy a tanacsadok ne csak a problémakra
vald ralatasban segitsék a klienseket, hanem
aviselkedésvaltozast és a helyzetiik megval-
toztatasat is facilitaljak. Ehhez sziikséges
a megfeleld cél kivalasztasa, a cél melletti
elkotelez6dés megerdsitése, minél tobb, alter-
nativ célelérési mod kidolgozasa, a cselekvés
elékészitése.
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(SSZEGZES ES KITEKINTES

A palyatanacsadas pozitiv pszichologiai
szempontu attekintése alapjan elmondhat-
juk, hogy képviseldi az eudaimonikus jollét
fogalman beliil értelmezik palyatanacsadast
(Savickas, 2008; Robertson, 2018), és hogy
a palyakutatds onallé fejlédése soran —
kezdetben pozitiv pszichologiai hatas nélkiil,
késdbb a pozitiv pszichologiatol befolyasol-
va —létrehozott olyan eredményeket, amelyek
jol értelmezhetdek pozitiv pszicholdgiai
szempontbol. Ilyennek tekinthetd, hogy
(1) a palyatanacsadas a kezdeteitdl a klien-
sek optimalis funkcionalasat allitja a fokusza-
ba; (2) tobbféle modon is torekszik a jelentés-
teliségre, az értelmes munka megtalalasara
vagy az értelmes élet timogatasara (palya-
konstrukcio, hivatas); (3) foglalkozik az opti-
malis miikodéshez sziikséges készségek
fejlesztésével (palyaalkalmazkodas, palya-
reziliencia, erdsségek).

A hivatasnak mint konstruktumnak pozi-
tiv pszicholégiai gydkerei vannak. Kovet-
kezményként jelenik meg tobb jollétdimen-
zioval kapcsolatban (palyakotodés, munka
értelmessége, munkaval valo elégedettség).

A palyaalkalmazkodas kimondottan
palyaspecifikus konstruktum. Korrelal
ajelentésteliséggel, az életkorral és a munka-
tapasztalattal (Johnston, 2018), valamint
kozvetitd szerepet jatszik a Big Five szemé-
lyiségdimenziok és a palyaexploracios visel-
kedés kozott (Li és mtsai, 2015). A predik-
torai kozott a reményt és az optimizmust
figyelték meg (Johnston, 2018), pozitiv hatas-
sal van a szubjektiv jollétre, a munkaval vald
elégedettséggel azonban nem talaltak dssze-
fiiggést (Rudolph, 2017).

A reziliencianak er6s pozitiv pszichologiai
kapcsolodasai vannak. T6bb szerzo is hangsu-
lyozza a pélyareziliencia (tanulasi) folyamat

jellegét (Bimrose és Hearne, 2012; Langelle és
mtsai, 2017), amely folyamat akar maga
a palyaalkalmazkodas is lehet (Savickas,
2009). Onéllé konstruktumként vizsgalva
a pszichologiai rezilienciahoz képest a palya-
rezilienciaban az er6teljesebb belsd kontroll-
ban mutatkozik eltérés (Lyons és mtsai, 2015).

A szervezetpszichologia témakdrébe tarto-
zik — a jelentésteliség témajahoz kapcsolod-
va — a munkakor-atalakitas fogalma, amely-
nek kedvezé hatasaira a palyatanacsadok is
utalnak. Szintén szervezetpszicholdgiai szem-
pontu felvetés a reziliencia ndvelése a munka-
helyi parbeszéd altal a munkavallalok és
feletteseik kozott (Langelle és mtsai, 2017).
Ugyanakkor fontos kiemelni, hogy a pozitiv
pszicholdgia és a palyakonstrukeio kritikat-
lan alkalmazésa a munkavallalok felel6ssé-
gének eltulzasaval jarhat. Ennek elkertilése
érdekében hangsulyozzak a munkaltatok és
szervezetek feleldsségét és a hatranyos hely-
zetlieknek nyujtando allami szolgaltatasok
jelent6ségét, amelyek révén jogi, palyadonté-
si és készségfejlesztési tAmogatast kaphat-
nak az érintettek (Robertson, 2018; Duffy és
mtsai, 2018; Bimrose és Hearne, 2012).

A munkaval kapcsolatos szubjektiv jol-
1ét (Walsh és mtsai, 2008; Bowling, 2010;
Lyubomirsky és mtsai, 2005; Harter és Gur-
ley, 2008) és érzelmi intelligencia kutatdsok
(Gati és mtsai, 2014; Farnia és mtsai, 2020)
felvetik azt a megfontolast, hogy a szubjektiv
Jjollét, optimizmus, remeény és az érzelmi intel-
ligencia erdsitésére is hangsulyt kellene
helyezni a palyatanacsadasban a megfeleld
munka megtaldlasara iranyul6 beavatkoza-
sok mellett (Yates, 2013; Robertson, 2018).
Vagyis az eudaimonikus értelmezési keret
mellett a hedonikus (a pozitiv érzések fontos-
sagat hangsulyozo) értelmezési tartomanyt is
érdemes bevonni a palyaintervenciok terve-
zésébe.
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A palyatanacsadasban haszndlatos egyet-
len pozitiv pszichologiai intervencid, amely
kidolgozott protokollal is rendelkezik, az az
erdsségeken alapulo palyatandcsadas, amely
jol mutatja, hogyan lehet 6tvozni a palya-
tanacsadas intervencioit a pozitiv pszicholo-
giai beavatkozasokkal (Littman-Ovadia ¢és
mtsai, 2014).

Hozza kell tenni azonban, hogy a pozi-
tiv pszichologiai beavatkozasok és gyakor-

latok altalanossagban a terapids gyakorlatba
is kevéssé épiiltek be, inkabb onsegitd kony-
vek és intervencids programok formajaban
talalhatok meg (Nagy, 2019). A pozitiv pszi-
chologiai szakirodalomban 100 fo16tti a java-
solt pozitiv intervenciok szama. Ezek koziil
azonban csak néhany stratégiaval kapcsolat-
ban végeztek szigoru empirikus elemzésen
alapulé hatasvizsgalatot (Duckworth és
mtsai, 2005).

SUMMARY
CAREER COUNSELING AND POSITIVE PSYCHOLOGY

Background: The positive psychological trend has taken a serious career in the world and in
Hungary, having a significant professional impact.

Aims: The present study considers the career psychology aspects of positive psychology and
the effects of positive psychology on career psychology, focusing mainly on the international
literature after 2010.

Method: This is a literature review based on four review studies and one book, which is
complemented by a targeted search on job crafting and flow.

Results: In career counseling, positive psychology is present on the one hand as a pursuit to
strengthen eudaimonic or psychological well-being, and on the other hand in the use of
constructs of positive psychological origin or nature (meaningful work, job crafting, career
adaptability, career resilience, interest, flow) and embodied in one positive psychological
intervention (strength-based career counseling).

Discussion: Studies on subjective well-being and emotional intelligence offer a new perspective
on the goals of career counseling. Attention is drawn to the fact that not only finding the
decent job can satisfy individuals, but also developing emotional intelligence, resilience,
optimism, hope, and strengthening subjective well-being. It would therefore be worthwhile
for career counseling to address the enhancement of positive emotions in several ways. Career
development interventions include interventions to develop skills — focusing primarily
on career adaptability and to a lesser extent on career resilience. We know from research that
career adaptability also has a positive effect on subjective well-being, but there are few
attempts to apply positive psychological interventions that support the strengthening of
subjective well-being.

Keywords: career development, positive psychology, subjective well-being, eudaimonic well-
being
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