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Mindenkinek lehetdsége van arra, hogy nap mint nap a legtébbet hozza ki
magabdl munkahelyén. Az () szakmai kihivasok arra inspiralnak, hogy az
emberek és szervezetek maximalisan kiaknazzak egyéni, illetve k6zds adott-
sagaikat. A munkahelyi teljesitményt azonban befolyasoljgk az érzelmek és
gondolatok. Azok, akik kiabrandultak és boldogtalanok, kreativitasban és
produktivitasban elmaradnak boldog, motivalt és lelkes tarsaiktol.

pszicholégia hagyomanyosan a pszi-
Achés és érzelmi problémak megoldasa-

ra fokuszal, mig a pozitiv pszicholdgia
ett6l abban kulonbozik, hogy a hangsulyt a ki-
valosag elérésének megértésére helyezi. A po-
zitiv pszicholdgia a pozitiv érzelmek és a sze-
mélyes erdsségek sikeres teljesitményekkel
Osszefliggd szerepét hirdeti. A rutinszerd tevé-
kenység és a kivalosagra valo torekvés atélése
kozotti kulonbség nem csupan gyakorlati,
technikai vagy szellemi készség kérdése, ha-
nem ebben szerepet jatszanak a kilonb6z6 ér-
zelmi, illetve pszichologiai visszajelzések is.
A félelem vagy maximalizmus &ltal vezérelt
emberek egy darabig sikeresek lehetnek,
azonban az ilyen érzelmek miatt 6k is, munka-
tarsaik és vallalatuk is nagy arat fizethetnek.
Erzelmi reakcidik ugyanis korlatozzak oket,
ami a magan- és szakmai élet egyensulyanak
felboruldsaban, illetve hasonlé hosszu tavu
problémak formajaban jelentkezhetnek. llye-
nek példaul a kreativ gondolkodas hianya és a
rossz munkahelyi kapcsolatok, amelyek vallala-
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ti szempontbol befolyasoljak az egyéni jove-
delmezdséget.

A pozitiv pszicholdgia lényege a j6 még jobba
tétele. Nem becsuli le ugyan az egyéni fejl6-
dés szikségleteit, de inkdbb arra fekteti a
hangsulyt, hogy az emberek meglévé tehetsé-
gukbdl hozzék ki a legjobbat. A pozitiv pszi-
cholégia segit az egyéneknek felismerni és a
legmagasabb szinten kihasznalni képességei-
ket, mikézben a minimumra csokkentik az 6n-
vadlé gondolatokat, érzelmeket és viselkedés-
formaékat.

A pozitiv pszicholdgia kutatési alapja szilardan
bizonyitja, hogy a pozitiv érzelmek fejlesztése
tobbféle jotékony hatéssal jar. igy példaul a
mentalis egészség javulasaval, a fizikai erénlét
fenntartéséval, a varhato élettartam noveke-
désével, a koncentracio, a befogadas és a szel-
lemi készségek fejlédésével és az egyén kitar-
tobba vélasaval kihivasokkal teli idészakokban.
Amellett pedig, hogy segittink alkalmazottaink-
nak egészségesebb életet élni, ami kevesebb
betegszabadséagot is jelent, illetve a stresszhe-

lyzetek valészintisége is csokken, a pozitiv ér-
zelmek a csapatok eredményességét is novelik.
A magyar pszicholégus, Csikszentmihdlyi
Mihaly és amerikai kollégdja, Martin Seligman
1998-ban alapitottdk meg a Pozitiv Pszicholo-
giat. Megfogalmazasuk szerint a pozitiv pszi-
cholégia az ,,optimalis emberi mikodés tudo-
manyos igényl tanulmanyozasa, melynek célja
azon tényezok felismerése és hirdetése, ame-
lyek segitik az embereket és kozosségeket
boldogulasukban”. Ez a tudomény harom ku-
16nb6z6 szinten mikaodik: szubjektiv szinten,
egyéni szinten és csoport szinten.

A szubjektiv szint foglalkozik az olyan pozitiv
élményekkel, mint az 6rém, a jollét, az elége-
dettség, a boldogsag, az optimizmus és az
aramlas. Ez a szint inkabb arrdl szdl, hogy érez-
ztk jol magunkat, semmint arrdl, hogy joét
tegylink, vagy, hogy legylink j6 emberek. Az
egyéni szint célja az emberi erésségek és eré-
nyek tanulmanyozasan keresztil a ,jo élet”
Osszetevbinek és az olyan erényes emberi tu-
lajdonsagoknak a meghatarozasa, mint példa-

ul az el6relatas, a szeretetre vald képesség, a
bétorsag, a kitartas, a megbocsajtas, az erede-
tiség, a bolcsesség, a kommunikacios készség,
a tehetség, melyek ahhoz szikségesek, hogy
valakit ,j6 embernek” lehessen tartani.

Végul csoport szinten a hangsuly az allampol-
gari erényeken, a tarsadalmi felelésségvallala-
son, torédésen, 6nzetlenségen, udvariassagon,
munkahelyi etikén, pozitiv létesitményeken és
hasonl6 6sszetevékdn nyugszik, melyek segi-
tenek az allampolgarisag és a kozOsségiség
fejlesztésében.

Az emberek szakmai teljesitményének fejlédé-
sét szolgald egyik beavatkozads a coaching. A
Chartered Institute of Personnel and Develop-
ment (CIPD) Eurépa legnagyobb vezetéket, HR-
szakembereket képz6 és fejleszté intézete.
A 2010. szeptember 28-an ,Coaching at Work
Conference”, azaz ,Coaching a munkdaban” ci-
m( konferencian megjelend, de még publikalas-
ra varo kutatas szerint a megvizsgalt vallalkoza-
sok majdnem 90%-a alkalmazott eddig coa-
ching eljarast. Nem meglepé, hogy ennyi véllalat

fordul a coachinghoz teljesitménye javitasa
érdekében. Dr. John McGurk, a tanulast és te-
hetségeket kutaté Learning and Talent CIPD
okleveles tanacsadd tagja szerint ,ha a koltség-
vetés szlikebbre van szabva, a coaching megle-
hetésen gazdasagos mddja a személyzet fejlesz-
tésének, és barmely véllalkozas igényeihez iga-
zithat6. Mindemellett a coaching sokfélekép-
pen tudja fejleszteni az alkalmazottak elkotele-
zettségét, képes er6t adni és emelni az altala-
nos kézhangulatot bizonytalansag idején”.

A hagyomanyos coaching-médszerek és a po-
zitiv pszicholégia tudomanyanak integralasa-
val kifejlesztett un. optimalitas coaching a po-
zitiv pszicholégia tudomanyos eredményeit
hasznélja fel annak érdekében, hogy tgyfe-
leink a lehetd legjobbat hozzak ki magukbdl.
Egészen pontosan az optimalitas coaching a
pozitiv érzelmek, erésségek és a pozitiv hoz-
zadllas fejlesztését jelenti, ami segit abban,
hogy Ugyfeleink életébdl, csapatabol és/vagy
szervezetébdl a legtobbet hozzuk ki, és igy az
virdgzasnak induljon. Csaktgy, mint minden

pszichologiai coaching esetében, tébbféle ki-
16nb6z6 stratégia all a személyek, illetve valla-
latok rendelkezésére, melyek alkalmazasaval a
teljesitmény novelhetd. E stratégidk részét ké-
pezi a pozitiv érzelmek felismerése és alkal-
mazésa, azok felmérése, és olyan gyakorlati
megoldasok keresése, amelyek novelik valdszi-
nliséguket, illetve segitenek felbe-cslni, mi-
lyen beavatkozas illik legjobban, illetve egyén-
re szabottan az illetéhoz. llyen stratégia az
erbsségek felismerése és azok napi szinten
t6rténd hasznalata, a pozitiv kommunikacioé és
az optimizmus fejlesztése. Lényegében az op-
timalitas coaching segit az embereknek abban,
hogy felismerjék és rendszeresen alkalmazzak
meglévé erbsségeiket, aminek eredménye-
képp dinamikusnak, energikusnak érzik magu-
kat, s igy munkahelyi teljesitménytk és jollé-
tik is fokozddik.

Tovabbi informacio: www.eleteroweb.eu
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