KUNOS ISTVAN*

Pozitiv pszichol6gia a vezetésfejlesztésben

Mai vilagunkban nincs olyan tudoményteriilet,
amely megengedhetné maginak a konstans fej-
16dés tempdjat. Az egyre bonyolultabb4 valé tar-
sadalom, az egyre ndvekvd elvarisok tjabb és
ujabb médszerek, Osszefiiggések alkalmazisat
kovetelik meg.

Nincs ez méasként a vezetésfejlesztésben sem.

A viszonylag 1j, kapcsol6d6 tudoményteriiletek
— mint példaul a pozitiv pszicholégia — eredményei
olykor fajstilyos hozzdadott értéket képesek te-
remteni a vezetésfejlesztés 1élektani irdnyzatiban.

Egy kutaté munkaja akkor valik igazin hasz-
nossi, amikor az elméleti &sszefiiggések, kap-
csolédési pontok feltdrdsan ttilmenden a gyakor-
latban is alkalmazhat6é modell sziiletik.

Ennek érdekében alkottam meg azt a kétlépcsds
modellt, melynek els6 része a bevezetés keret-
rendszerével, mig masodik eleme egy folyamat-
szemléletd tevékenység-modellel prébalja segiteni
a konkrét alkalmazast.

Eztton szeretném kifejezni halas koszénetemet
mindazoknak, akik az 50 éves multtal biiszkél-
kedS intézményben emberileg és szakmailag is
hozzéjarultak az alabbi sorok megsziiletéséhez.

Ugyanakkor 6riilok, hogy a tavolbél indult, de
messzire vezet$ Gt egy kozbiilsé allomasin most
kozésen iinnepelhetiink ...

A munkdval elfoglalt ldzas tevékenység hatalmas
gyonyoriiséget lel, éppen az elfoglaltsigban.”
Seneca

A POZITIV PSZICHOLOGIA
JELENTOSEGE

A pozitiv pszicholégia mozgalma 1998-ban, egy
amerikai pszicholégus, Martin Seligman székfog-
lalé beszédével kezdddott. A professzor mar 30

* Egyetemi docens — Miskolci Egyetem,
Vezetéstudomanyi Intézet.
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éve foglalkozott a depressziéval, amikor az ,,APA”
(American Psychological Association) elnokévé
valasztottak.

ElSad4siban kifejtette, a pszichol6gia nagy-
nagy hibdja, hogy mindig az elrontott életekre f6-
kuszal. Véleménye szerint inkabb azokra az embe-
rekre kellene 6sszpontositani, akik kériil minden
rendben van. Mikozben a lélekgy6gyaszok min-
den apré informacié-morzsat Osszeszedtek a de-
pressziérodl, amit csak lehetett, semmit sem tudtak
a boldog élet titkar6l. Marpedig, ha visszafejt-
het8k lennének a boldogsig sszetevdi, recept-
ként szolgilhatnanak a szerencsétlenebb emberek
szamara.

A boldogsag azonban nem egy allapotot jelent,
amit az ember birtokolhat, és nem is egy élményt,
hanem aktivitast.

Arisztotelész szerint a boldogsig alapja az em-
beri lény funkciéinak gyakorlasa (példaul erény,
igazsagossag, lelki erdsség, mértékletesség, okos-
sag stb.).

Seligman gy véli, ha mar tudatiban vagyunk
legfbb erdsségeinknek, csak arra kell toreked-
niink, hogy minél jobban kamatoztassuk Sket a
mindennapokban, amit6]l majd boldogabbnak,
teljesebbnek érezziik az életiinket, munkankat.

Alaposan kihasznédlva készségeinket, jobban
elmeriilhetiink abban, amit csindlunk. Ez a
munkdaban és szocidlis kapcsolatainkban elvezet
benniinket a j6 élethez, ha pedig masokat is képe-
sek vagyunk segiteni e készségek altal, egyuttal
kozel keriiliink az értelmes élethez is ...

A POZITIV PSZICHOLOGIA
ERTELMEZESE

A pozitiv pszicholégia tulajdonképpen az olyan
pozitiv szubjektiv tapasztalatot jelenti, mint a j6
kozérzet és megelégedettség, ,,aramlat” (,Flow”),
orém, érzéki 6romok, boldogsag, konstruktiv
jovG-észlelés, optimizmus, hit, remény, és bizalom.
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Az egyén szintjén ez pozitiv személyes vonasok-
kal kérvonalazhaté, igy a szeretet és elhivatottsag
képessége, tenni akaris, batorsag, kapcsolat-terem-
tési képesség, esztétikai érzékenység, eléitélet-
mentesség, a megbocsatas képessége, eredetiség,
el6relatas, tehetség, és bolesesség képviseli.

A csoport szintjén pedig ennek megfeleltethetsk
azok a kdzdsségi értékek és erények, amelyek az
egyéneket egy magasabb szintd kézosségi érzés és
valahova tartozis felé mozditjdk, példaul a
felel6sség, gondoskodsis, altruizmus, udvariassag,
el6zékenység, mértékletesség, 6nuralom, toleran-
cia, és munka-etika.

Mindezek segitségével meg tudjuk tanulni, hogy
hogyan épitsiink olyan mindséget, amely segiti az
egyéneket és a kdzosségeket abban, hogy ne csak
a kiizdelem és a talélés jusson osztalyrésziikiil,
hanem virigozzanak is.

A POZITIV PSZICHOLOGIA
FOBB TERULETEI

Szubjektiv jollét

Az ember mar 6sid8k 6ta tépreng azon, hogy
mitSl érezheti magit jobban az életben.

A filozéfusok és a valldsi vezetSk régen is Ggy
vélték, hogy bizonyos jellemvonasok (pl. szeretet,
bélcsesség stb.) kardinalis elemei a jolesd létezés-
nek.

A XX. szazad elején format 6ltott a szubjektiv
jollét empirikus tanulményozasa.

A 1L vilaghabort utan kérdéives vizsgalatokat
inditottak, melyekben boldogsagukrél és az
életiikkel valo megelégedettségiikrd] kérdezték az
embereket.

Mara bebizonyosodott, hogy a kellemes és a
kellemetlen érzelmek bizonyos értelemben fiig-
getlenek egymastél — nem egyszeriden egymas el-
lentétei —, és mas tényez6kkel korrelalnak. Kovet-
kezésképpen a kétfajta érzelmet elkiilénitve kell
tanulmanyozni ahhoz, hogy teljes képet kapjuk az
egyéni jollétrsl.

A kutatdsok azt is kideritették, hogy amikor
az embereket szubjektiv j6llétiikrdl kérdezik,
akkor itéleteiket nagymértékben befolyasolja a
pillanatnyi hangulatuk, a boldogsagrél alkotott
hiedelmiik, és kulturlis tapasztalatuk. Azokban
a kultardkban, ahol a szubjektiv jollét értéknek
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szdmit, ott az emberek inkibb a pozitivabb
tapasztalatikat veszik figyelembe az 4ltalinos
€letelégedettségiik megitélésekor, és forditva.
(DIENER, 2000)

A demografiai tényezdk, mint a kor, a nem, és a
jovedelem Osszefiiggésbe hozhaték a szubjektiv
jolléttel, de ezek a hatisok tobbnyire csekélyek. A
jovedelem egyenes ardnyban 4l ugyan a szubjek-
tiv jolléttel, de itt a célokat és az elvarasokat is
figyelembe kell venni (pl. a névekvé jovedelem
hatdsa elvész, ha az igények szintje még gyorsab-
ban novekszik). A szubjektiv j6llét hatéssal van az
egészségi allapot szubjektiv érzékelésére is, ami
erGsiti a szubjektiv j611ét és a ,,szubjektiv egészség”
koézétti kapesolatot.

Ugy tinik, hogy az a méd, ahogyan az emberek
érzékelik a dolgokat, a boldogsag szempontjabél
sokkal fontosabb, mint az objektiv koriilmények.

Az ,,aramlat” (,,Flow”) koncepci6ja

Az 1960-as években Csikszentmihdlyi Mihdly a
kreativ folyamatokat tanulmanyozva rajétt, hogy
amikor példaul egy festémiivész a képén jélesGen
dolgozik, folyamatos felszabadultsagot, Gnmeg-
valésitist érez, mitsem torédve az esetleges
€hséggel, faradtsaggal, és diszkomforttal egészen
addig, amig a md el nem késziil. Az alkotss befe-
jeztével azutdn ezek az érzések gyorsan elillannak.

Cstkszentmihdlyi az élményt nyijté cselekvések
természetét és feltételeit vizsglva, sakkozékat,
sziklamészokat, tancosokat és masokat is megkér-
dezett, akik azért dzik ezeket a tevékenységeket,

mert Sromiiket lelik benniik. A kutaték azokra a

tevékenységekre fékuszaltak, ahol csak a belsg

motivacié jatszott szerepet. Kialakitottak az opti-
malis élmény altaldnos képét, és meghataroztak
annak  szitkséges feltételeit. Azt talaltak, hogy
nagyon hasonl6 jelenségeken nyugszik a jaték és

a munkavégzés optimalis élményének megtapasz-

taldsa is.

Az ,,dramlat” kialakulasénak feltételei:

* cselekvési kihivdsok vagy lehetéségek észlelése,
mely kiterjeszti annak az érzését, hogy a
meglévé kompetencia(i)nkat képességeinknek
megfelelGen tudjuk hasznalni, valamint

e tiszta, elérhetd célok, és

* azonnali visszacsatolds a megkezdett tevékeny-
ségral.
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»Aramlat”-ban lenni annyi, mint az éppen tel-
jesithetd kihivas szubjektiv élménye, ahol célok
sorét vallalva, folyamatosan feldolgozva az elére-
haladés visszacsatolasait, médositjuk, finomitjuk
ezt a tevékenység-alapti visszacsatolast.

Ezen feltételeket teljesitve, az élmény percrél-
percre szépen kialakul, és az egyén abba a szub-
jektiv dllapotba keriil, mely a kévetkezékkel jelle-
mezhetd:

e intenziv és fokuszilt koncentracié a pillanat-
nyilag végzett tevékenységre,

* az élmény és a tudatossag dsszeolvadasa,

¢ a reflektiv 6ntudat csékkenése,

* az az érzés, hogy urai vagyunk, akar a meglepé
helyzetnek is,

* az idGérzékelés ideiglenes torzuldsa (az az érzés,
hogy az id6 gyorsabban telik),

* belsé motivéci6 altali cselekvés, ahol az 6sztén-
z6 végeredmény maga a tevékenység.
»Aramlat”™-ban az egyén teljes kapacitassal

mikodik. Az allapot egy dinamikus egyensiily.

Az ,aramlat”-ba 1épés attél fiigg, hogy lére
tud-e jonni az észlelt tevékenységre valé képesség
és lehetGség egyenstilya. (1. dbra)

Ez az egyensily val6jaban térékeny. Ha a kihiva-
sok kezdik tallépni a képességeket, az egyén nyug-
talanna valik. Ha a képességek kezdik feliilmtlni a
kihivasokat, az egyén el&szor lazit, majd unatkozni
kezd. A szubjektiv allapotban bek&vetkezé val-
tozasok adnak visszacsatolast a kdrnyezettel valé
kapcsolat megvaltozasardl. (A nyugtalansag, vagy
az unalom érzése mozditja a személyt abba az
irdnyba, hogy képességeit és/vagy a kihivasokat
igazitsa annak érdekében, hogy elkeriilie a nem
kivant éllapotot, és visszatérjen a ,,Flow”-ba.)

Egy adott személy gyakorlatilag barmely tevé-
kenység altal ,dramlat”-ba keriilhet (pl.: munka,
jaték, autévezetés, vasalas stb.). A ,,Flow”-élménye
nem a tartalomtél, hanem a tevékenység mind-
ségétdl fiigg. A gyakori ,,Flow”-élmény vitamin-
bombaként hat szervezetiinkre, fokozva szubjektiv
jollét-érzésiinket.

1. dbra
Az ,dramlat” dllapotinak modellje
A arousal
magas
szorongds g ——
aggodalom kontroll
kihivasok
relaxaci6
unalom
7
alacsony magas
képességek

(Cstkszentmihdlyi, 1997)
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Munka és jaték egyarant szolgalhat mély ,,dram-
lat”-ba keriilés alapjaul, mivel egy személy életé-
ben tigy a munka, mint a jaték szolgalhat a kihiva-
sok strukturalt forrasaul.

Csikszentmihdlyi ,autotelikusnak” nevezi azt a
személyt, aki élvezi az életet, 4ltaliban a sajat ked-
vére cselekszik (sokkal inkabb, mint késébb elér-
het6 célok érdekében, kiilsé motivaci6tél hajtva).
Ez a fajta személyiség tobbféle ,,metaképességgel”
és kompetencidval tdnik ki, mely lehetévé teszi
szdmara az ,aramlat”-ba valé belépést és ott tar-
tézkodast.

Ezek a metaképességek olyan altalanos kivan-
csisdgot, élet-érdeklédést, Allhatatossagot, és ala-
csony én-kézpontisigot jelentenek, melyek a bel-
s6 motivacié kialakuldsat eredményezik.

Az ,,autotelikus” személyiség minden helyzet-
ben felismeri a cselekvési lehetGségeket, készsé-
geit képes onalléan is fejleszteni, képes magas
fokon &sszpontositani és feloldédni az adott tevé-
kenységben, jellemz6 ra a kiilsé jutalmak vagya-
nak hidnya, szabad és kreativ.

Tekintettel arra, hogy a legtébb ember élete
nagy részét munkaéval és szociélis kapcsolatokkal
tolti, logikus célkitizés lehet az ,aramlat-tevé-
kenységként” megélt munka.

A szervezet egésze pedig abban lehet érdekelt,
hogy minél t6bb dolgozénal, minél nagyobb mun-
kaid6-ardnyban biztositson ,,dramlat”-élményt.

Azért is érdemes a munka vildgara koncentralni,
mert — egy Csikszentmihdlyi 4ltal vezetett kutatd-
csoport vizsgalatinak eredménye szerint — mig
tényleges munkavégzés kozben atlagosan az idénk
54%-4t toltjikk aramlatban, addig szabadidés te-
vékenységeink idétartaman beliil ez csak 189%.
Mas szavakkal, az emberek a munkaidejitknek
tobb, mint a felében 4tlagon feliili kihivasokkal
taldlkoznak és atlagon feliili mértékben hasznaljak
képességeiket. Ezzel szemben, szabadidejiikben
majdnem apatikusak, ahol a kihivasok és képessé-
gek alacsony szintje jellemzd.

Az autotelikus személyiségli emberek eleve sze-
rencsés helyzetben vannak, 6k kérnyezetiik beha-
taroltsdga ellenére képesek a korlitokat szabad-
saguk és kreativitasuk kifejezésére felhasznalni.

A vezetGknek pedig az tanacsolhaté, hogy azon
kollégak szamara, akik nem rendelkeznek e sze-
rencsés adottsaggal — 6k vannak tébben — a mun-
kit valtoztassik meg mindaddig, amig annak fel-
tételei kozelebb juttatjak az ,,aramlat”-hoz azokat
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az embereket is, akiknek a személyisége nem
autotelikus. Minél jobban hasonlit egy munka a
jatékra (viltozatossig, megfelel6 és rugalmas
feladatok, vilagos célok és azonnali visszacsatolas
biztositdsival), annal élvezetesebb lesz, fiigget-
leniil a dolgoz6 fejlettségi szintjétsl. Emellett meg
kell tanitani a kollégakat cselekvési lehetSségeik
felismerésére, képességeik fejlesztési médjéra és
az elérhetd célok kitdzésére is.

Kiilonlegesség-keresés

Az embereknek igényiik van arra, hogy kiilon-
bozéek és egyedeik legyenek.

Az interperszonélis kiilonbézéség, kiilonleges-
ség tdmogatja az 6n-azonosulast, felhivja a figyel-
met, valamint néveli az 6nértékelést és a szocialis
statuszt.

Mésrészrél az embereknek a hasonlésigra is
szitkségiik van.

A hasonlésdg tamogatja az affilidciét (tarsasagias-
sagot), megerdsiti a hitet, érzelmi biztonsigot ad,
fokozza az empatiat, néveli a segitSkészséget, szere-
tetet, vonzédast nyujt, és szocialis hatast gyakorol.

Ezek a kiilonboz8ségre és hasonlésagra irdnyulé
sziikségletek abban az értelemben ellentétei egy-
masnak, hogy az egyikiik kielégitése a masik po-
tencialjat erdsiti. Kovetkezésképpen, az emberek
megtalaljik az ,arany kézéputat” a kiilénboz6ség
mértékében mas emberekhez viszonyitva. Tény,
hogy az emberek tobbsége mérsékelten akar kii-
16nb6zni masoktél. A masoktél valé nagymértékd
kiilonb6zGséget vagy hasonlésagot kellemetlen
érzésként éljiik meg. Sok dimenzié6 létezik, mely-
lyel kiilonlegessé valhatunk (pl.: attitddék, krea-
tiv képességek, vélemények, tapasztalatok, cso-
port-tagsagok, fogyasztasi cikkek stb.).

A kiilonlegesség-érzés érzelmi megelégedettség-
gel tolti el az egyéneket, ami pszicholégiai j6llét-
érzésiink tdmogatdsan tilmenden a tarsadalom
szdmdra is hasznos, hiszen elsegiti a sokféleség
kialakuldsat. Ahogy az emberek igyekeznek
magukat kiilénbdz6vé tenni masoktél, kiilonféle
érdekekkel, kiilonféle célokért kiizdenek, ami
csokkenti a versenyt és a konfliktusokat a korl-
tozott erGforrasok felett. Emellett teljesen 1j si-
kerteriiletek nyilnak meg az emberek szamara, igy
tobb ember lesz képes a tirsadalom egészének
hasznos tagjava valni.
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Ahogy az emberek keresik a kiilonb6z6vé valas
lehetSségeit, kiilonféle attitddokre, hiedelmekre,
tudas-bazisokra és képességekre tesznek szert. Ez
a fajta kiilonboz6ség pedig noveli a faj talélési esé-
lyeit, mivel biztositja, hogy a faj bizonyos egyedei
jobban alkalmazkodjanak a valtozdsokhoz, és a
versengé kornyezethez.

Optimizmus

Optimistdk azok az emberek, akik azt remélik,
hogy j6 dolgok torténnek veliik, mig a pesszimis-
tdk ennek az ellenkezgjét varjak.

Mar a népi bolcsesség is gy tartotta, hogy ez a
fajta emberek kozti kiilonbség az €let szdmos
teriiletén nagy jelentSséggel bir. A kétféle
embertipus kiilonbozik abban, hogy hogyan
kozelitik meg a problémékat és a kihivasokat, és
abban a médban is, ahogyan megkiizdenek a bal-
sorssal. Kihfvassal val6é szembesiiléskor az opti-
mistak bizalmas és allhatatos hozzaéllast tandsi-
tanak (még akkor is, ha a kihivas nagy és csak las-
san lehet elérejutni), mig a pesszimistak kételked-
nek és bizonytalanok.

Ahol az optimisték gy gondoljdk, hogy az eset-
leges problémék sikeresen megoldhatok, ott a
pesszimisték elSrevetitik a katasztrofat.

Ezek a kiilonbségek abbél a szempontbdl is
nagy jelentSséggel birnak, hogy ki hogyan kiizd
meg a stresszel. Az optimistak tobb probléma-
fokuszt megkiizdési stratégiat haszndlnak, mint a
pesszimistik. Amikor a probléma-fékuszi megko-
zelités nem lehetséges, akkor az optimistdk olyan
stratégidk felé fordulnak, mint a(z) elfogadas, hu-
mor, és a pozitiv ,,0jra-keretezés”.

A pesszimistak inkabb a tagadast, a szellemi és
viselkedésbeli eltavolodast és a visszavonuldst va-
lasztjak azoktdl a céloktol, melyekkel a stresszor
kapcsolatba hozhaté.

Az optimista emberek aktiv lépéseket tesznek
jovajitk pozitiv életminSségének biztositasa érde-
kében. Jobban torédnek egészségiikkel, mint
pesszimista tarsaik.

Ha a potenciélis egészségiigyi probléma kicsi, az
optimistak nem mutatnak kiilonosebb figyelmet,
inkabb azokra a veszélyekre tartogatjak erejiiket,
amelyek tényleg jelentGsek.

A pesszimizmus a feladashoz kapcsol6dé visel-
kedésformakban olt testet.
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A feladds sokféleképpen megnyilvinulhat:
« az emberek figyelmen kiviil hagyhatjak problé-
maikat sajat maguk lefoglalésaval,

o az alvas segithet elmenekiilni azokbél a helyze-
tekbél, amelyekkel nem akarunk szembenézni,
¢ olykor az emberek minden célt feladnak, ami
addig az életiiket jelentette (extrém esetben

ilyen az azonnali 6ngyilkossag).

Optimistava valhatnak a pesszimistak?

A valasz — tgy ttnik — feltételes igen. Azon tény
ellenére, hogy az optimizmus genetikai meghata-
rozottsagl, az optimizmus iranyaba térténd el-
mozdulas lehetséges. Az ilyen irdnyt véltozasok
katalizalasara tobb technika is létezik.

A porzitiv valtozashoz elszor is azonositani kell
azokat a gondolatokat, amelyekkel ez a szorongas
osszefiigg. Szamos esetben a sz6ban forgd gondo-
latok vezetnek pesszimista hiedelmekhez. Ha
ezeket a hiedelmeket izolaltuk, akkor meg is val-
toztathatjuk Sket.

Mindemellett meg kell tanulnunk feladni az
elérhetetlen célokat, tudnunk kell alternativ
célokat kitdzni, melyekkel felvalthatjuk az elér-
hetetleneket.

Pozitiv affektivitas

A pozitiv affektivitds az élményteli érzelmi allapot
elérését lehetévé tevd diszpozicid.

Azok a személyek jok ebben a dimenzi6ban, akik
gyakran és intenziven élek meg kellemes esemé-
nyeket, érzelmeket, vidamak, lelkesek, rajongok,
energikusak, magabiztosak, és élénkek. Azok, akik-
nek pozitiv affektivitdsuk kisebb mértékd, kisebb
mértékd boldogsagrol, izgalomrol, életerdrdl,
lendiiletrdl, és magabiztossagrol szimolnak be.

Mindkét dimenzié értékelhetd tgy rovid-tavia
sllapotként, mint hosszii-tavi jellemvonasként.

A porzitiv, illetve negativ affektivitds — viselke-
dési néz&pontbol — evoliicios kérdésekre is valaszt
ad. A negativ érzelem az egyik komponense a visz-
szavonulas-orientalt viselkedést timogaté rend-
szernek, ahol a cél, az organizmus veszélyforrastol
valé visszatartdsa, azoknak a viselkedéseknek a
gatlasa, melyek fajdalomhoz, biintetéshez, vagy
mas, nem kivant konzekvenciahoz vezethetnek.
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A pozitiv érzelmek biztositjak azon eréforrasok
megszerzését, amelyek nélkiilszhetetlenek tgy az
egyén, mint az adott faj tiléléséhez (pl.: élelem és
viz, biztonsdg és melegség, masokkal valé egyiitt-
mik6dés, szexuélis partnerek stb.).

Az egyes személyek kozott jelentSs kiilonbségek
figyelhet6k meg az atlagos pozitiv affektivitasi szin-
tet illetGen. Ez a jellemvonias erésen érokolhetd.

Olyan valtozék, mint az életkor, az éves jovede-
lem, a végzettség foka, és a szocio-Skonémiai sté-
tusz csak kis mértékben befolyasoljak a boldogsa-
got és a jollétet.

A férfiak és a ndk kézott gyakorlatilag nincs
kiilonbség ebben a tekintetben.

A pozitiv affektivitds mérsékelten korrelal a ko-
zeli baratok szamaval, a baratokkal és a rokonok-
kal valé kapcsolatba lépés gyakorisigaval, dj
kapcsolatok kialakitasaval, szociélis szervezethez
val6 tartozdssal, és a szocialis tevékenység atlagos
szintjével.

A magas pozitiv affektivitdssal biré személyek
hajlamosak az extrovertiltsagra, szocialisan akti-
vak. A szocialis interakcié dtmeneti pozitiv érzel-
meket valthat ki.

Ennek forditottja is igaz, vagyis a kedvesség,
a szeretetteliség, és a lelkesség érzései vagyat éb-
resztenek az affiliicié, az interperszonilis kapcso-
latok iranyaban.

A porzitiv affektivitds a szociélis viselkedésnek
épptigy lehet az oka, mint az okozéja.

A magas-foku pozitiv affektivitissal rendelkezs
személyek j6l érzik magukat, szépnek latjak a vila-
got, amelyben élnek. A pozitiv affektivitas j6 els-
rejelzGje a munkaval valé megelégedettségnek, és
korreldl a hazassagi, illetve partneri megelégedett-
séggel is.

Lehetséges a pozitiv affektivitas novelése?

Watson szerint barki képes megtapasztalni a
pozitiv affektivitis magasabb szintjeit.

Felmérések igazoljdk, hogy az emberek tébbsé-
ge — magdba foglalva a szegényeket, és a mozgas-
korlatozottakat is — Gigy irja le magat, mint aki leg-
alabb kozepes szinten megtapasztalja a pozitiv ér-
zelmeket.

Mindemellett tény, hogy sokunk nem olyan bol-
dog, mint amennyire szeretnénk.

A nagy életesemények révid-tavon jelentds ha-
tassal vannak a j6llét-érzésre — amelyet az embe-
rek olykor adaptélnak is — de, egy id8 utan rend-
szerint visszatérnek az ,alapszintjiikre”.
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Eysenck tgy véli, hogy a sorsunk egy ,,hedoni-
kus taposémalomban” valé rabsagot ir el.

Mas szavakkal, nem szamit, hogy milyen tragi-
kus fordulatot vesz életiink, id6vel mindig ugya-
narra a pozitiv affektivitasi szintre tériink vissza.

A gének nem irjak el6 viselkedésiinket, csupan
lehetséges reakciék korét jelslik ki abban a
kornyezetben, amelyhez az alapot tud nytjtani.
Mindebbdl kévetkezik, hogy a viltozas igenis
lehetséges. Az életben az emberek szdmtalan jelét
adjak a pozitiv affektivitasi szint névelhetSségé-
nek — legaldbbis addig —, amig el nem érik sajat
maximalis potencidljuk felsé hatarait.

Pozitiv érzelmek

A pozitiv érzelmek markerei az optimalis j6llét-
nek. Pozitiv érzelmek az 6rom, az érdeklédés, a
megelégedettség, a szeretet, a kedvtelés stb.

Ezek optimalis mdkoédést biztositanak sza-
munkra, nemecsak a jelenben, hanem hosszi tavon
is. Ugy kellene élniink és dolgoznunk, hogy érté-
keljiik a sajat magunk, és a koriilsttiink 1évsk po-
zitiv érzelmeit is, azért hogy pszicholégiai érte-
lemben is fejlédjiink, és fizikailag is egészségesek
maradjunk.

A pozitiv érzelmek kiszélesitik az emberek pil-
lanatnyi gondolati-cselekvési lehetdségeit, pél-
daul: az 6rom jatékra késztet, kitagitja a lehe-
téségeket, és kreativva tesz; az érdekl6dés fel-
fedezésre, 1j informécik és élmények befoga-
ddsira késztet, mikozben kiterjeszti az ént; a
megelégedettség szamvetésre, a jelenlegi életiink
atgondolasira 6sztonoz, és mindezt integralja az
0j én-, illetve vildgképbe; a szeretet pedig a jaték,
a felfedezés, és szeretetiink kifejezésének kor-
folyamatihoz vezet.

Egy laboratériumi kisérlet soran a pszicholégu-
sok az 6rom, a megelégedettség, a félelem, és a
harag érzésének kivéltasira érzelmileg megindité
rovidfilmeket mutattak kisérleti személyeknek.
Arra kérték Gket, hogy képzeljék magukat olyan
helyzetbe, amely hasonlé érzést valthatna ki
beldliik. Ebben az érzelmi allapotban azt kérték
t6liik, hogy irjanak egy listat azokrél a dolgokrél,
melyeket akkor tennének.

Az eredmény az lett, hogy a résztvevék a két pozi-
tiv érzelmi elem — az 6rom, és a megelégedettség —
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érzésének allapotaban sokkal tébb dolgot soroltak
fel, mint a két negativ érzelmi allapot — félelem, és
harag — szituicioban. A kétféle negativ érzelmi
allapotban pedig sokkal kevesebb dolgot emlitet-
tek, mint a semlegesnél. Ez kozvetlen bizonyitékot
szolgéltatott arra, hogy az 6rém és a megelé-
gedettség szélesebb gondolat-cselekvés reper-
toart” képes elSidézni, mint a semleges allapot,
ugyanakkor a félelem és a harag sztikebbet indukal,
mint a semleges érzelmi allapot. (FREDRICKSON —
BRANIGAN, 2001)

Osszegzésképpen megallapithaté, hogy a pozi-
tiv érzelmek id6rél-idére hozzajarulhatnak a jél-
lét érzésének kialakulasahoz, illetve néveléséhez.

Emiatt a depresszi6ra hajlamos személyeknek az
javasolhat6, hogy néveljék a szamukra kellemes
tevékenységekre forditott id6t, mely lehet példaul
szocializacié, természetben tartézkodas, kreativ
tevékenységek folytatasa, vagy fizikai aktivitas.

A megbocsatas 1élektana

»Bizonyos kényelmet nyijtana szamunkra, ba el
tudndnk feledni a miltnak azt a részét, melyet nem
tudunk megvdltoztatni. Ha csak a legszérnyiibb
pillanatokat tudndnk elfelejteni, idével megszaba-
dulndnk szenvedéseinktol.

Sajnos a rossz szdlkaként firédik meméridnkba.
A szdlka eltdvolitdsinak egyetlen médja az a sebé-
szi beavatkozds, melyet megbocsdtdsnak hivunk.”

Smedes

Ugy tiinik, hogy az embernek van egy belsd haj-
lama arra, hogy a negativ interperszonalis visel-
kedésre még negativabb viselkedéssel valaszoljon.
Amikor inzultd] egy barit, elhagy a szeretd, vagy
tamad az ellenség, a legtobb ember motivalt
bizonyos szinten a kitérésre vagy az ellencsapdsra
a vétkes ellen. Ez a fajta viselkedés mélyen bevé-
s6dott az emberi természetbe, tigy biolégiai, pszi-
cholégiai, mint kulturilis szinten. A f8emlds —
kutaték megfigyelték, hogy példaul a csimpanzok
és a makédkok is adnak megtorl6 vilaszokat, ha
egy masik illat bantja 6ket, olykor még jelentss
id6 eltelte utan is. Az emberek az ellencsapasra
hajlamosak wjabb ellencsapassal valaszolni, ezzel
Gjabb sériiléseket és vétkeket okozva. A ,fogat
fogért” vélaszreakcié motivaciéja mar régéta az
emberi kultarak része.
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Létezik egy mechanizmus, mely megszakithatja
az imént vazolt visszavagasi korfolyamatot, ez
a megbocsdtds.

Az ezredforduléra a vilag szdmos vallsa is ki-
dolgozta a maga megbocsitas-koncepcidjat.

Amikor az emberek megbocsatanak, a reakci6ik
— hogy mit éreznek és gondolnak, mit akarnak
tenni, vagy hogyan viselkednek — kevésbé nega-
tivva, illetve pozitivabba valnak azok irant, akik
sérelmet okoztak nekik.

A masok irdnti megbocsétasi hajlandésig a leg-
tobb embernél 4tlagosnak mondhaté.

A megbocsitas egy olyan attribitum, mely leg-
inkdbb a bens@séges viszonyhoz, a bizalomhoz,
vagy az elkotelezettséghez hasonlé. Néhany szo-
cidlis struktira (pl.: némely hazassag, csalad, vagy
kozbsség) magasfokii megbocsdtdssal jellemezhe-
t6, mig mas tarsadalmi strukttrak (pl.: tarsadalmi
intézmények) kisebb fokit megbocsitdssal kérvo-
nalazhatok.

A megbocsité személyek sok személyiségvonis-
ban kiilénbéznek kevésbé megbocsité tarsaiktdl.
Kevésbé szoronganak, depressziésok, ellensége-
sek, narcisztikusak, és kizsakmanyoldk, mint ke-
vésbé megbocsatd tarsaik. A megbocsité szemé-
lyek inkabb empatikusak, relative egyetértébbek,
kevésbé neurotikusak, negativ érzelmiek.

A megbocsdtdst befolydsolja a sérelem jellege,
az a kontextus, amelyben tértént, az a méd,
ahogy a sértd keresi a bocsanat kérés, a jovatétel
atjat-médjat, valamint az interperszonilis kapcso-
lat jellege. A kutaték azt talaltik, hogy azok
hajlamosabbak a megbocsatasra, akik elégedett,
kozeli és bizalmi kapesolatban vannak egyméssal.

Az emberek &ltalaban nehezebben bocsitanak
meg — és tobb negativ kovetkezménnyel is jar —,
ha szindékossig és durvasig hazédik meg a
»gaztett” mogott.

Pozitiv pszicholdgia a vezetéstudomanyban

A pozitiv életmindség fogalma kiterjeszthets és
értelmezhetd életiink munkahelyen toltott részére
is. Ez anndl is inkdbb igaz, mivel a pozitiv élet-
minéség — nevezziik akar boldogsagnak — nem egy
allapotot jelent, amit az ember birtokolhat, nem is
élményt, hanem aktivitast.

A pozitiv pszicholégia vezetéstudomany teriile-
tén torténd alkalmazdsa igéretes lehet&ségeket
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hordoz. Az emberi értékekre, harméniara, kitel-
jesedésre koncentralé vezetés egyszerre novelheti
a dolgozé jollétét és a szervezet teljesitményét.
Ezen célok elérése nem csak egyéni, szervezeti,
hanem térsadalmi felel6sség is egyben. Ebben az
értelemben olyan egészséges munkakorulmenyek
megvalsitisira toreksziink, mely dgy a fizikai,
mint a pszicholégiai jéllétiinket is timogatja.

A pozitiv pszicholégia létrejéttével, majd mas
tudomanyteriiletek Osszekapcsolasi lehetGségei-
nek vizsgalataval olyan mérfoldkéhoz érkeztiink,
mely életiink egyik legfontosabb teriiletén, a min-
dennapi munkavégzésiink kapcsin is forradalmi
véltozasokat hozhat.

Segitségével példaul olyan kérdésekre adhatunk
vélaszt, hogy:

2. dbra
Pozitiv pszicholdgia-alapii leadership-modell
Személyes és szervezeti fejlodési igény
A pozitiv Avezetestudomany \
\ szichologia vilaga vilaga
e P g g g

Relevans (kapcsolodo) teruletek meghatarozasa

Alkalmazisi lehetSségek feltardsa

Rendszer-specifikus
tényezok

Folyamat-specifikus
tényezok

Személy-specifikus
tényezok

R AR

Integralas, harmonizélas

e
€ Gyakorlati alkalmazas

(a szerzé)
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»2Hogyan tehetjiik a munkat pozitivvd és él-
vezhet8bbé?, vagy ,,Hogyan alakithatjuk 4t szer-
vezetiinket annak érdekében, hogy a teljesitmény
novekedése mellett kollégainknak a munka egy-
ben 6rémforrasul is szolgaljon?”

Véleményem szerint, a mara felhalmozddott is-
meretanyag lehetévé teszi olyan é4ltaldnos és spe-
cifikus modellek kidolgozasat is, melyek gyakor-
lati megval6sitdsa mar csak rajtunk malik ...

A porzitiv pszicholégia vezetéstudomanyi adap-
taciéjaval megalkothat6 egy olyan altalanos, pozi-
tiv pszicholégia-alapti leadership-modell, mely
megfeleld kiinduldsi alapot nydjthat egy adott
szervezetre vonatkozd konkrét fejlesztési terv
elkészitéséhez. (2. dbra a 8. oldalon)

A szervezetek folyamatos fejlesztési kényszere
1ij, egyre hatékonyabb komplex rendszerek megal-
kotésa és bevezetése utan kialt.

A pozitiv pszicholégia vezetéstudomany teriile-
tén torténd alkalmazasa erre szimos lehetGséget
kinal.

Els6 1épésként meg kell hatdroznunk a pozitiv
pszicholégia vezetéstudomanyi adaptacidja szem-
pontjabol relevans teriileteit. Elemezniink kell
a pozitiv pszicholégia azon szakteriileteit, melyek
kozvetleniil, vagy kozvetve, de valamiképpen 4t-
iiltethet6k, bevezethet6k a szervezett koriilmé-
nyek k6zotti munkavégzés vilagaba.

Ebbdl a szempontb6l a szubjektiv jollét, az
»aramlat”-koncepcid, a pozitiv affektivitds, a po-
zitiv érzelmek, az érzelmi intelligencia, a kreati-
vitds, az optimizmus, az életcélok megfelels kitd-
zése, a kiilonlegesség-keresés, a megbocsatas
lélektana, az empatia és altruizmus, a bolcsesség,
a humor stb. tdnnek igéretesnek.

A kovetkezd 1épésben fel kell tirnunk azokat
az alkalmazasi lehet&ségeket, melyekkel hidat épi-
tiink elmélet és gyakorlat kézott. Az atjarhat6sig
megteremtése pedig azokban az 4ltalunk megre-
formélt rendszer-, folyamat-, és személy-specifi-
kus tényezdkben o6lthet testet, melyek 6sszehan-
golt integrdlasaval biztosithaté a harmonikus,
vezetS-vezetett-szervezet egészének megelégedé-
sére szolgalé mikodés.

Az 3ltalanos modellre épiilé koncepcié megal-
kotésa, vezetSk és vezetettek altali megismerése,
majd kolesonds elfogadasa utan keriilhet sor a
gyakorlatban torténd alkalmazasra.

Egy konkrét szervezetben val6 sikeres beveze-
tés azonban csak ,testre szabottan”, az adott
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koriilmények specifikumainak a figyelembevéte-
lével értelmezhetd.

Az altaldnos modellek sokszor nem alkalmaz-
hatok kozvetleniil a gyakorlatban, ezért esetiinkben
is sziikség van olyan rendszer- és folyamatorientalt
megkozelitésekre, melyek segitségével kidolgoz-
hatjuk a bevezetés f6bb médszertani 1épéseit.

Meg kell alkotnunk tehéit egy olyan folyamat-
szemléletd 1épéssort is, mely idérendi sorrendben
tartalmazza a bevezetéshez sziikséges akcidk atfo-
g6 tevékenység-listajat.

Ehhez nyjt segitséget a 3. abra. (ldsd 10. oldal)

Altaldban a folyamat tgy indul, hogy egy sza-
kért6(i csoport) részletes tajékoztatist nyuajt a
szervezet vezetSinek, melyet — j6 esetben — a dol-
gozodkkal folytatott informaciéesere kovet. A kez-
dé 1épés itt is a pontos és részletes helyzetfelmé-
rés, melynek tartalmaznia kell egy szervezeti hely-
zetelemzést (rendszer, struktira, mikodési folya-
matok stb.), és egy olyan human-irdnyultsigt
vizsgalatot, amely a munkatirsak jelenlegi meg-
elégedettségét, személyes jellemzdit, motivaltsi-
guk fokat és a jovére vonatkozé elképzeléseiket
hivatott feltérképezni.

Az eredmények 6sszehangolt elemzésével te-
remthetjilk meg az alapot arra, hogy konkrét
munkateriiletekre szabjuk és adaptaljuk az alkal-
mazni kivant relevdns pozitiv pszicholégia
teriileteket (pl. ,,dramlat”-tevékenységként meg-
élt munkafolyamatok, pozitiv érzelmek kialaku-
lasanak segitése stb.), illetve személyre lebontott,
pozitiv pszicholégiara épiil§ fejlédési palyakat,
személyiségfejlesztd programokat hatdrozhas-
sunk meg, a kapcsol6dé tevékenységek, képzések
id6beli iitemezésével. Fontos, hogy ezt mindig
egymassal 6sszehangoltan tegyitk meg, lehetSleg
agy, hogy a fejlesztés mindenki megelégedését
szolgélja.

A részletek kidolgozésa utén keriilhet sor a meg-
val6sitasra, melyet periodikus szervezeti és szemé-
lyi értékelésnek kell kovetnie. A kornyezeti kite-
kintés, az Osszehasonlitasi lehet8ségek megterem-
tése segithet az esetleges korrekcidk végrehaijta-
saban, hiszen a mai viligban nem engedhetjitk meg
magunknak a visszacsatolas-nélkiiliség luxusat.

A sikeres bevezetés, a személyes és szervezeti
megelégedettség fenntartisa kapcsan feltétleniil ki
kell emelni a vezetd szerepét, aki informaéltsiga-
val, elkotelezettségével, és személyes példamu-
tatasaval katalizatorként szolgélhat ...
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3. dbra

A pozitiv pszicholégia-alapii leadership-modell bevezetésének folyamatszemléletii modellje
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