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Er6sségek a munkahelyen

Mindenkinek lehetésége van arra, hogy nap mint nap a legtobbet hozza ki magabol
munkahelyén. Az Uj szakmai kihivasok lehetdséget nyujtanak arra, hogy az embe-
rek és szervezetek a lehetd legtobbet hozzak ki egyéni, illetve k6zos adottsagaikbol.
A munkahelyi teljesitményt azonban befolydsoljak az érzelmek és gondolatok.
Azok, akik kiadbrandultak és boldogtalanok, kreativitasban és produktivitasban
elmaradnak boldog, motivalt és lelkes tarsaiktol.

A pszicholégia hagyomanyosan a pszichés és érzelmi problémak megoldasara foku-
szal, mig a pozitiv pszicholdgia ettdl abban kiilonbozik, hogy a hangsulyt a kivalosag
elérésének megértésére helyezi. A pozitiv pszicholégia a pozitiv érzelmek és a sze-
mélyes erdsségek sikeres teljesitményekkel 0sszefliggd szerepét hirdeti. A rutinsze-
rii tevékenység és a kivalosagra vald torekvés atélése kozotti kiillonbség nem csupan
gyakorlati, technikai vagy szellemi készség kérdése, hanem ebben szerepet jatszanak
a kiilonb6z6 érzelmi, illetve pszichologiai visszajelzések is.

A félelem vagy maximalizmus altal vezérelt emberek egy darabig sikeresek lehet-
nek, azonban az ilyen érzelmek miatt az egyének, munkatarsaik és vallalatuk nagy
arat fizethetnek. Erzelmi reakciéik ugyanis korlatozzak éket, ami a magan és szakmai
élet egyensulyanak felborulasaban, illetve hasonld hosszutavu problémak formajaban
jelentkezhetnek. Ilyenek példaul a kreativ gondolkodas hidnya és a rossz munkahelyi
kapcsolatok, amelyek vallalati szempontbdl befolyasoljak az egyéni jovedelmezdséget.

A pozitiv pszicholdgia lényege a j0 még jobba tétele. Nem becsiili le ugyan az egyéni
fejlodés sziikségleteit, de inkabb arra fekteti a hangsulyt, hogy az emberek meglévd
tehetségilikbdl hozzak ki a legjobbat. A pozitiv pszicholégia segit az egyéneknek felis-
merni és a legmagasabb szinten kihasznalni képességeiket, mik6zben a minimumra
csokkentik az 6nvadl6 gondolatokat, érzelmeket és viselkedésformakat.

A pozitiv pszicholégia kutatasi alapja szilardan bizonyitja, hogy a pozitiv érzelmek
fejlesztése tobbféle jotékony hatassal jar. igy példaul a mentalis egészség javulasaval,
a fizikai erénlét fenntartasaval, a varhato élettartam novekedésével, a koncentracio,
a befogadas és a szellemi készségek fejlédésével és az egyén kitartobba valasaval jar
kihivasokkal teli id6szakokban. Amellett pedig, hogy segitiink alkalmazottainknak
egészségesebb életet élni, ami kevesebb betegszabadsagot is jelent illetve a stressz-
helyzetek valészinlisége is cs6kken, a pozitiv érzelmek a csapatok eredményességét
is javitjak.

A magyar pszicholégus, Csikszentmihdlyi Mihdly és amerikai kollégdja, Martin
Seligman 1998-ban alapitottak meg a Pozitiv Pszichologiat. Megfogalmazasuk sze-
rint a pozitiv pszicholégia az ,optimalis emberi miikodés tudomanyos igényl tanul-
manyozasa, melynek célja azon tényezo6k felismerése és hirdetése, melyek segitik az
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embereket és kozosségeket boldogulasukban”. Ez a tudomany harom kiilénb6z6 szin-
ten miikodik: szubjektiv szinten, egyéni szinten és csoport szinten.

A szubjektiv szint foglalkozik az olyan pozitiv élményekkel, mint az 6rom, a jéllét,
az elégedettség, a boldogsag, optimizmus és az dramlas. Ez a szint inkdbb arroél szdl,
hogy érezziik j6l magunkat, mintsem arrol, hogy jot tegyiink, vagy arrdl, hogy legyiink
jo emberek. Az egyéni szint célja az emberi erdsségek és erények tanulmanyozasan
keresztil a ,jo élet” 0sszetevdinek és az olyan erényes emberi tulajdonsagoknak meg-
hatarozasa, mint pl. az elérelatosag, a szeretetre valoé képesség, a batorsag, a kitar-
tas, a megbocsajtas, az eredetiség, a bolcsesség, a kommunikacios készség, a tehetség,
melyek ahhoz szilikségesek, hogy valakit ,jo embernek” lehessen tartani.

Végiil, csoport szinten a hangsuly az allampolgari erényeken, a tarsadalmi felel6s-
ségvallalason, tor6désen, onzetlenségen, udvariassagon, munkahelyi etikan, pozitiv
létesitményeken és hasonlé 6sszetevékon nyugszik, melyek segitenek az allampolga-
risag és a kozosségek fejlesztésében.

Az emberek szakmai teljesitményének fejlédését szolgalé egyik beavatkozas a
coaching. A Chartered Institute of Personnel and Development (CIPD) Eurépa leg-
nagyobb vezetd és HR szakembereket képzd és fejleszt6 intézete. A kovetkezd 2010.
szeptember 28-an ,Coaching at Work Conference”, azaz ,Coaching a munkaban”
ciml konferencian megjelen6, de még publikalasra varé kutatas szerint a megvizs-
galt vallalkozasok majdnem 90 szazaléka alkalmazott eddig coaching eljarast. Nem
meglepd, hogy ennyi vallalat fordul a coachinghoz teljesitménytik javitasa érdekében.
Dr. John McGurk, a Learning and Talent CIPD, a Tanulast és tehetségeket kutat6 okle-
veles tanacsado tagja szerint ,ha a koltségvetés szilikebbre van szabva, a coaching
meglehetdsen gazdasagos modja a személyzet fejlesztésének, és barmely vallalko-
zas igényeihez igazithat6. Mindemellett a coaching sokféleképpen tudja fejleszteni az
alkalmazottak elkotelezettségét, képes erét adni és emelni az altalanos kézhangula-
tot bizonytalansag idején”.

Mi, a hagyomanyos coaching mddszerek és a pozitiv pszicholégia tudomanyanak
integralasaval kifejlesztettiik az an. optimalitds coachingot. Az optimalitas coaching
a pozitiv pszicholégia tudomanyos eredményeit hasznalja fel annak érdekében, hogy
ligyfeleink a lehetd legjobbat hozzak ki magukbdl. Egészen pontosan az optimalitas
coaching a pozitiv érzelmek, erésségek és a pozitiv hozzaallas fejlesztését jelenti, ami
segit abban, hogy tligyfeleink életébdl, csapatabdl és/vagy szervezetébdl a legtob-
bet hozzuk ki és igy az virdgzasnak induljon. Csak Ugy, mint minden pszicholdgiai
coaching esetében, tobbféle kiillonbozd stratégia all a személyek, illetve vallalatok
rendelkezésére, melyek alkalmazasaval a teljesitmény novelhetd. E stratégiak részét
képezi a pozitiv érzelmek felismerése és alkalmazasa, azok felmérése és olyan gyakor-
lati megoldasok keresése, amelyek novelik valoszinliségiiket, illetve segitenek felbe-
csulni milyen beavatkozas illik legjobban, illetve egyénre szabottan az illet6hoz. [lyen
stratégia az erdsségek felismerése és azok napi szinten torténd haszndlata, a pozi-
tiv kommunikaci6 és az optimizmus fejlesztése. Lényegében az optimalitas coaching
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segit az embereknek abban, hogy felismerjék és rendszeresen alkalmazzak meglévd
erdsségeiket, melynek eredményeképp izgatottnak, energikusnak érzik magukat s
igy teljesitménytik munkahelytikon és jollétiik is fokozodik.

Az erdssegek felismerése és alkalmazasa

Az egyének illetve kozosségek pozitiv jellegzetességeinek fejlesztése kdzéppontjaban
az egyéni erdsségek koncepcidja all. Az olyan kijelentések, mint ,hasznald az erds-
ségeidet” elismerik az ember ratermettségét és tehetségét. Ahhoz, hogy erdsségeink
valdban erdsségek legyenek, négy jellemvonasnak kell teljesiilnie. Ezeket az 1. Tabla-
zatban mutatjuk be. Mikor mind a négy jellemvonas jelen van, akkor az egyén alkal-
mazza erésségeit.

Jellemvonas Jelentése

A t6led telhetd legtob-
bet hozod ki magadbol

Amikor az egyén csucsteljesitményt
nyujt, az segiti abban, hogy fejlod-
jon, és hogy egyre jobb legyen.

Velesziiletett képességek

Olyan, mintha az egyén biologia-
ilag be lenne programozva arra,
hogy j6 legyen valamiben. Az egyén
elméje rendelkezik azzal, ami segiti
0t egy meghatarozott médon gon-
dolkodni, érezni, cselekedni. Léte-
z0 képességei miatt konnyebben
tud megbirkdzni a feladatokkal.

Egybeesés

Az er6sségek egybeesnek az
egyén sajat értékeivel. Ami-
kor az egyén ezt tapasztalja,
akkor teljesnek érzi magat.

1. Tablazat - Jellemvondsok és azok jelentései
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Jellemvonas Jelentése

Erzed, hogy élsz és teli Amikor az egyén erdésségeit alkal-
vagy energiaval mazza, akkor tele van energia-

val és élvezi azt, amit csinal.

1. Tabldzat - Jellemvondsok és azok jelentései (folyt.)

Haszndld az erdsségeidet

A pozitiv pszicholdgia célja, hogy segitsen az embereknek felismerni egyéni erdssé-
geiket. Osszesen huszonnégy erésséget kiilonboztetiink meg. Ezeket hat csoportba
rendezziik és erényeknek nevezziik. A hat erényt és jelentésiiket a 2. Tablazat rész-
letezi. Amikor valaki felismeri erdsségeit, a Coach segit neki abban, hogy hogyan
hasznalja fel azokat tovabbi elényeire.

Erények és a hozzajuk kapcso- Jelentéstik

16d6 erdsségek

Erény: Bolcsesség és tudas A tudasszerzés képessége és
annak legel6nydsebb mdédon
Erdsségek: kreativitas, kivan- torténd alkalmazasa.

csisag, nyitottsag, tudas-
szomj, tavlatokba latas

Erény: Batorsag Olyan megoldasok megtalala-

sa, melyek segitenek az akada-
Erdsségek: kitartas, integ- lyokat legy6zni, igy a legtobbet
ritas, vitalitas tudod kihozni az életbdl.

2. Tablazat - Erények, erdsségek és jelentéseik
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Erények és a hozzajuk kapcso- Jelentéstuik

16d6 er6sségek

Erény: Emberiség Masokkal és masok jolé-
tével valo torédés.
Erdsségek: szeretet és sze-
retet elfogadasa, kedvesség,
tarsadalmi intelligencia

Erény: Igazsagossag Egészséges tarsadalom létrehozasa
becstliletesség és igazsagossag altal.
Erdsségek: allampolgari tudat,

becsiiletesség, vezetdi képesség

Erény: Mértéktelesség Kiilonb6z6 mddon torténd védelem-
nyujtas az élet tulzasaival szemben.
Erdsségek: megbocsajtas és kegyelem,
alazat, megfontoltsag és dnkontroll

Erény: Transzcendencia A jelentések és célok meghatarozasa
illetve azok tiszteletben tartasa.
Erdsségek: a szépség és kiva-
l6sag értékelése, halaérzet,
remény, humor, spiritualitas

2. Tablazat - Erények, erdsségek és jelentéseik (folyt.)

Talald meg mdsok erdsségeit

Fontos, hogy felismerijiik és értékeljiik a tobbiek erdsségeit, és felmérjiik, hogyan tud-
nank azokat kiegésziteni, illetve azokkal egyilittmiikddni. Tarsadalomban éliink, és
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mindennap érintkeziink emberekkel. Az erésségek 6tvozése komoly eszkoz lehet egy
élvezetesebb és produktivabb munkakornyezet kialakitasaban.

Mig az er6sségek az emberek mindennapi viselkedését hatarozzak meg, az erények
joval spiritudlisabb természetliek. Példaul a 2. Tablazat {6 szavai, a bolcsesség, bator-
sag, emberség, igazsagossag, transzcendencia és mértékletesség mind erények, de
azok jelentésiik altal, azaz az egyéni erdsségek utjan jutnak naponta kifejezésre.

Masok erényeinek felismerése és elfogadasa segit

1. Felismerni a tobbiek komplementer erdsségeit
2. Olyan életmodellekkel taldlkozni, melyekkel az ember szivesen azonosulna
3. Produktiv és tartalmas kapcsolatokat épiteni.

Valakit megkériink, hogy vegye szdmba munkatdrsait és irjon egy listat szerinte ben-
niik meglévo erdsségekrol és erényekrdl. Ezutan megkérjiik, hogy azonositsa azokat a
viselkedésformakat, melyeket nagyra értékel, és mérje fel, hogy azokat hogyan lenne
képes kiegésziteni sajat erdsségeivel illetve az egyének hogyan jelentenek hozzaadott
értéket.

Mindemellett annak érdekében, hogy maximalis elényt biztositsuk mindenki sza-
mara figyelemmel kisérjiik az egyéni és kozosségi készségek integralhatésaganak
modjait. Egy sikeres, jovedelmezd és eredményes kapcsolat kulcsa masok és magunk
megérteése.

Stratégidk, melyek segitenek gyengébb erdsségeidet erdsitésében

Barki képes erdsiteni sajat gyengébb erdsségeit. Amint elhataroztuk mely eréssége-
inket szeretnénk fejleszteni, egy listaba gyijtjiik azokat. Ha egynél tobb ilyen erésség
szerepel a listan, akkor ezeket relevanciajuk és fontossaguk alapjan egy 1-t6l 10-ig
terjed6 skalan osztalyozzuk. A 0 a legkevésbé fontos, 10 a legfontosabb. Egyszerre
tul sok erdsség fejlesztése kontraproduktivva valhat. Ha hierarchiat allitunk fel, ami
alapjan erdsségeinket szisztematikusan fejlesztjiik, nagyobb valdsziniliséggel jutunk
el a kivant er6sség szintjére.

Mindenkinek vannak olyan erdsségei, melyek egy része a tobbinél jobban kifejl6-
dott. Lehetséges persze 0j er6sségeket is kifejleszteni. Ha ezeket az 0j er6sségeket,
illetve masokét ugyanugy felismerjiik, akkor a produktivitas, motivacié és munkahe-
lyi elégedettség javul.
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