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GYETVAI ANNA

AZT KIVANOM,
LEGY BOLDOG...

Sok boldogsagot, légy boldog, talald
meg a boldogsdgot, ne legyél soha
boldogtalan - mondjuk és halljuk éle-
tiink soran szamtalanszor. Vajon mit
is értiink e jokivansagok alatt? Gondo-
lunk-e mogétte konkrét tartalomra?
Erezzik, hogy stilya van kivanséga-
inknak? Vagy csak mondjuk, mert ez
a szokas? Azért kivanunk egymdsnak
boldogsagot, mert sziileink, nagyszii-
leink, dédszileink és az 6 sziileik is
igy tettek? Vagy azért, mert mi is at-
éltiik ezt a nagyszer(i allapotot, és azt
szeretnénk, ha a masik is megtapasz-
talnd minden porcikdjaban ezt az ér-
zést? Tudjuk, mi a boldogsag? Hogyan
lehetiink boldogok? Mi alakitjuk a
boldogsagunkat, vagy nincs felette ha-
talmunk? Boldogsagkeresés... Tényleg
keresni és megtalalni kell?

A fiatal pedagogusok boldogok,
mert még a palyajuk elején vannak és
lelkesek? Az id8s pedagogusok boldo-
gok, mert kiteljesedhetett az életik egy
szép hivatasban? A pedagdgusok hely-
zete tobb szempontbdl sem egyszerd,
de attol vannak még boldog pedago-
gusok? Vagy minden pedagdgus bol-
dog? Osszefiigg-e a vélasztott palya a
boldogsaggal?

A Dboldogsag egy olyan dllapot,
amelyre minden ember vagyik, min-
denki szeretné elérni, magaénak tud-
ni. Jelen tanulmanyban attekintjiikk a
boldogsag kiilonbozé aspektusait, a
boldogsag és a pedagogusok helyzetét,
illetve otleteket kaphat a kedves Olva-
s6, hogy mit is lehet tenni a boldog-
sagért.

BOLDOGSAG-ELMELETEK

A boldogsag kutatasaval tobb tudo-
manyteriilet is foglalkozik, példaul
a kozgazdasagtan, a pszichologia, az
agykutatds, a filozofia, a politologia,

a szociologia (Szélesné, Hornyak,
2018). Ez is mutatja, mennyiféle ab-
lakbol van lehet6ségiink e kiilonleges
jelenségre tekinteni. Viszont az egyes
tudomanyteriileteken belil is tobbfé-
le megkozelitéssel taldlkozhatunk, igy
van ez a pszicholdgia esetében is. A
hedonia szerint a boldogsag egy érzés,
amely egy elért allapotot hataroz meg;
az eudaimonia cselekvések folyamata-
ként definialja. Napjainkban ismerhe-
tiink olyan elméleteket is, amelyek 6t-
vozik a kett6t, nincsenek éles hatarok
a két megkozelités kozott (Szélesné,
Hornyak, 2018).

Seligman (2011) ugy véli, hogy
a globalis jollét egy ernyé6fogalom,
amelyet tobb tényez$ hatdroz meg.
Elméletében 6t elemet emel ki: pozi-
tiv érzelmeket, elmélyiilést, értelmet,
pozitiv kapcsolatokat,  teljesitményt.
Kiilonbséget tesz a jollét és a boldog-
sag kozott, ugyanis a jollétet osszetett
fogalomként, a boldogsagot pedig ta-
pasztalati jelenségként irja le. Szerinte
a boldogsag is a jollét egyik aspektusa,
amelyet az elégedettség mérésével le-
het felmérni. A boldogsag elemeinek
a pozitiv érzelmeket, az elmélyiilést és
az értelmet tekinti, amelyek atfedésben
vannak a jollét elemeivel is. Mivel ezt a
harom elemet 6nmagukért valasztjuk,
igy ezek mentén lehet meghatdrozni
azt is, hogy milyen fokusszal torek-
szink a boldogsagra: élvezetkeresd
boldogsdgként (kellemes élet), dramlat-
keresé boldogsdgként (elmélyiilt élet),
értelemkeresé boldogsdgként (értelmes
élet) kozelitjiik-e meg azt. Kiemeli azt
is, hogy mindenkiben megvan mind-
harom elem, csak az aranyok térnek el
személyenként.

Diener (1984) definicidja szerint
»a szubjektiv jollét a pozitiv érzelmek
gyakori atélését, a negativ érzelmek

kisebb ardnyu megtapasztalasat és
az élettel valo elégedettséget jelen-
ti” (Kun, Szabo, 2017). Deci és Ryan
(2000) azt mondjak, hogy ,a jollét
egyfajta szubjektiv boldogsagérzet,
amelyet életiink eseményeinek pozi-
tiv értékelése altal kapunk” (Borbath,
2020). A pozitiv érzelmek atélése kita-
gitjia a személy kognitiv és cselekvési
repertoarjat, noveli a kreativitast, fej-
16désre 9sztonodz, a megjelend negativ
érzelmek gatld és artd hatasat is csok-
kenti (Frederickson, 2004).
Lyumborsky és mtsai (2005) a bol-
dogsagot és a szubjektiv jollétet szi-
nonimaként hasznalja. Kutatdsuk arra
mutat ra, hogy a boldogsagot harom
tényezd befolydsolja: 50% - geneti-
kailag meghatdrozott alapérték, 10%
- kornyezeti tényezék, 40% - szemé-
lyes aktivitds. Ezen eredmények lattan
talan meglepddhetiink, hogy milyen
nagy mértékben lehetiink a boldogsa-
gunk alakitdi. Seligman (2008) szerint
példaul maris a sajat segitségiinkre si-
etiink, ha azonositjuk a karaktererds-
ségek alatt és ezeket a lehetd legtobb
helyzetben aktivan hasznaljuk. A
karaktererdsségek alatt tulajdonkép-
pen az egyénre jellemzd erdsségeket,
képességeket érti. Ugy gondolja, ha
példaul ezen erdsségeket a munkank
soran alkalmazni tudjuk, kiteljesed-
hettink benne, illetve, ha olyan kihi-
vasokkal talalkozunk, allitjuk szembe
magunkat, amelyek tokéletesen illesz-
kednek képességeinkhez és felismer-
juk ezt, akkor 4télhetjiik a flow-aramlat
élményét. Minél gyakrabban és
konstruktivabban hasznaljuk a mar
felismert erésségeket és éljiik at a flow-
élményt, annal kozelebb keriilhetiink
a boldogsaghoz és az elégedettséghez.
Csikszentmihalyi (2010) is hasonld
véleményen van, amelyet talin a



kovetkezd idézet nagyon jol illusztral:
»A boldogsag olyan allapot, amelyre
fel kell késziilni és mindenkinek ma-
ganak kell apolnia és 6vnia. Azok az
emberek, akik megtanuljak, hogyan
kell iranyitdsuk alatt tartani a bels6 él-
ményeiket, képesek arra, hogy életiik
mindségét meghatarozzék - ennél ko-
zelebb egyikiink sem igen keriilhet a
boldogsaghoz”

Layard (19) elméletében nagyobb
aranyban a kornyezeti tényezéket ve-
szi alapul, amelyek szintén nagy hatést
gyakorolhatnak a boldogsagra. Hét
boldogsagtényez6t sorol fel, melyek a
kovetkezok: csalddi kapcsolatok, anya-
gi helyzet, munka, térsas kapcsolatok,
egészség, személyes szabadsdg, szemé-
lyes értékek.

Es az 6rok kérdés, hogy tanulhaté-e
a boldogsag. Megfontolandé vélasz
lehet Seligman és Bucshanan (1995)
kutatdsa, amelyet pesszimista egyete-
mistak kérében végeztek. Felméréssel
kiszlirték a legpesszimistabb hallgato-
kat, majd véletlenszertien két csoport-
ba osztottak Sket. A vizsgalati csoport
tagjai egy nyolchetes stresszkezelési
tréningen vettek részt, a kontrollcso-
port pedig semmilyen hasonlé prog-
ramnak nem volt a részese. A tréning
végeztével azt allapitottak meg, hogy
a vizsgalati csoport esetében nott az
optimizmus, javultak a tanulmanyi
eredmények, kevesebb betegséget ta-
pasztaltak az azt kovet6 30 honapban
a kontrollcsoporthoz képest. Tanul-
sagként tehat elmondhatd, hogy maér
nyolchetes munka és ,,boldogsagtanu-
l4s” is milyen kiemelt hozadékot jelent
a mindennapi életet tekintve, hosszt
tavon is.

A BOLDOGSAG ES A MUNKA

A térsadalom jolléte és boldogsaga
nemcsak az egyén szempontjabdl je-
lent6s, hanem a szervezetek, munka-
adok oldalardl is. Tobb kutatasi ered-
mény is alatdmasztja, hogy a minél
gyakoribb pozitiv érzelmi élmények
kapcsolatban vannak a sikerrel, a bol-
dogabb munkavallalok kreativabbak,
produktivabbak, segit6készebbek a
munkatarsakkal, kisebb az esélye a ki-
égésnek és jobb a stresszel valo meg-
kizdésik (Kun, Szabo, 2017).

Briner és Deweberry (2007) vizs-
galatukban azt talaltak, hogy a peda-
gogusok jolléte hatassal van a diakok
eredményeire. Caprara és munkatar-
sai (2006) hasonld kovetkeztetésre ju-
tottak. Viszont fontos kiemelni, hogy
a tanarok jolléte Osszefliggésben van

a munkahelyi elégedettséggel és az
elkotelezettséggel is. Ezek hidnydban
munkahely- vagy akar palyaelhagyds
is torténhet (Kun, Szabd, 2017). A
didkok eredménye és a pedagdgusok
palyan maraddsa elég nyomds érv le-
het, hogy atgondoljuk, mi befolyasolja
a munkahelyi jollétet, boldogsagot. A
teljesség igénye nélkil a leggyakrab-
ban emlitettek: visszajelzés a mun-
karol, teljesitményrdl, a munka felett
érzett kontroll, autonémia, a munka-
terhelés mértéke, a didkok viselkedése,
érzelmi munka, énhatékonysag érzése,
a vezet6ktol, sziiloktol, kollégaktol ka-
pott tdimogatas, a pozitiv munkahelyi
kapcsolatok, a munka elismerése és ju-
talmazédsa (Kun, Szabd, 2017). A fent
emlitett tényezOk koziil ez esetben a
visszajelzések meghatarozd szerepét
hangstlyoznam. A munkaroél kapott
konstruktiv visszajelzés olyan pozi-
tiv érzelmeket vélthat ki, mint példa-
ul az orom, elégedettség, lelkesedés,
amelyek a teljesitményre, a szubjektiv
jollétre, az elkotelezettségre és az elé-
gedettségre is jelentds hatast gyako-
rolnak (Eccles, Wigfield, 2002). Ezen
visszajelzések érkezhetnek a felettes-
t6l, a kollégaktdl, a sziiloktdl, a gyer-
mekektd], egyforman fontosak. Ezek
alapjan taldn érezhetjiik a sulyat, hogy
mekkora ereje lehet, ha kollégainkat
minél gyakrabban egy-egy kis pozitiv
visszajelzéssel ajandékozzuk meg.

A KIEGES

Ha munkahelyi elégedettségrél és bol-
dogsagrol beszéliink, nem mehetiink
el sz6 nélkiil a mésik oldal mellett sem,
ami a kiégés jelensége. A kiégés fogal-
miét elészor Herbert Freudenberger
alkalmazta 1974-ben. Igy definidlta:
»A szindroma kronikus, emociond-
lis megterhelések, stresszek nyoman
fellép6 fizikai, emociondlis, mentélis
kimeriilés allapota, mely a remény-
telenség és inkompetencia érzésével,
célok és idealok elvesztésével jar, s
melyet a sajat személyre, munkara,
illetve masokra vonatkozo negativ at-
titddok jellemeznek” (Fekete, 1991).
Egy masik definicié szerint ,a kiégés
olyan mentalis egészségiigyi zavar,
amely szinte minden foglalkozasnal
el6fordulhat, de azok tartoznak az
igazan veszélyeztetett csoportba, akik
viszonylag hosszt id6n keresztiil em-
berekre irdnyuld, allandé koncentra-
last és érzelmi igénybevételt koveteld
munkat végeznek” (Maslach, Jackson
1981). Maslach és Jackson (1981)
harom dimenzié6 mentén irjak le a
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kiégést: 1. hosszu idejlii emocionilis
kimeriilés, 2. érzelmi eltdvolodas,
deperszonalizacio, 3. személyes alkal-
matlansag, csokkent teljesitGképesség
érzése.

A kiégés nem csak mentdlis, de
egészségiigyi szempontbol is jelentds
veszélyforras ugyanis, Osszefliggésbe
hozhaté pszichoszomatikus betegsé-
gekkel, példaul alvaszavarral, gyomor-
panaszokkal, valamint karos egész-
ségmagatartasi formakkal is, példaul
megnovekedett alkoholfogyasztassal és
dohanyzassal (Salavecz és mtsai., 2006).

A pedagdgusok tekintetében el-
mondhaté, hogy igencsak veszélyez-
tetett csoportnak szamitanak a kiégés
terén, ugyanis osztoznak a diakok
kiilonféle mentalis, szocidlis és fizi-
kai problémaiban is, igy a sajatjai-
kon kiviil sokkal tobb nehézséggel
kell megkiizdeniiik (Petroczi, 1999).
Tandrok mintdjan is igazolt eredmény,
hogy a kiégésben szerepet jatszanak
a maladaptiv megkiizdési stratégiak,
mig az adaptivak segitik annak elke-
rillését (Salavecz és mtsai., 2006). Azt
feltételezhetjiik, hogy a kiégés problé-
maja csak az idésebb kollégakat veszé-
lyezteti, de szamos eredmény ramu-
tatott, hogy a fiatal, akar palyakezdd
kollégak is érintettek lehetnek (Gas-
par és mtsai., 2006). A pedagdgusok
korében a kiégés harom dimenzidja
koziil az érzelmi kimeriiltség fordult
el6 a leggyakrabban (Tandari-Kovacs,
2018).

Stlyos és sokakat érint6 probléma a
kiégés, amirdl napjainkban talan egyre
tobb sz6 esik, de mégsem elég, ami a
gyakorlatot érinti. Jollétiink érdeké-
ben fontos, hogy idében azonositsuk
a kiégést, vagy még jobb, ha tesziink a
megelézése érdekében. Szamos egyé-
ni és szervezeti lehetdség van, amely-
lyel aktivan tehetiink a kiégés ellen, a
boldogsagunkért. Tobb tanulmanyban
hivjak fel a figyelmet a sport szerepére
a prevencioban (Kissné, 2009; Terry,
1997). A megfelel6, kielégit6 alvas is
elengedhetetlen a kiégés elkeriilése
szempontjabdl (Terry, 1997). A mi-
ndségileg eltoltott szabadidé is segit-
heti sajat jollétiinket (Seidman, Zager,
1991). A zene és a kreativ tevékeny-
ségek is véddfaktorként szolgalnak
(Tandari-Kovacs, 2018). Kolosai és
Bognar (2007) vizsgalatabdl kiderdilt,
hogy azok a pedagogusok, akik folya-
matosan esetmegbeszélé és Onismereti
csoportokban vettek részt, képesek
voltak az empatids térédésre, odafor-
dulasra és magasabb elégedettséget is
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mutattak. A fesziiltségoldas a kiégés
megeldzésében is tud segiteni, amely
relaxacids technikakkal, mindfulness
gyakorlatokkal, autogén tréninggel
hatékonyan elérhet$ (Tandari-Kovacs,
2018).

E tanulmanyban igyekeztem ravila-
gitani, mennyire fontos, hogy 6nma-
gunkra is figyeljiink, 6nmagunkkal is
torédjiink, mert az ember képes alaki-
tani a boldogsagat, hatalma van a jol-
léte felett.

Pedagdgusnapi meglepetésként egy
hangulatnapl6t hoztam a kedves Olva-
soknak, amelynek segitségével naprol
napra és honaprol hénapra nyomon
tudjak kovetni, milyen hangulatok,
érzések uraljak a mindennapjaikat.
Ez a fajta 6nmonitorozas segithet ki-
csit kiszakadni a mokuskerékbdl és
racsodalkozni, hogy milyen pélusu ér-
zelmeknek tulajdonitunk nagyobb je-
lentdséget, és ha esetleg nem vagyunk
elégedettek az eredménnyel, lehetéség
van a valtoztatasra. A kis korok folé
fontos felirni a honap napjait és este,
amikor dtgondoljuk a napunkat, az ak-
tualis kort kiszinezhetjiik a szinkodok
szerint. Egy kort akdr tobb szinnel is
szinezhetlink. A lap szélére vagy masik
oldalara megjegyzéseket is irhatunk,
illetve minden hoénap elején meghata-
rozhatjuk az adott honap céljat, mot-
tojat. (Ha ugy érzi, hogy hatékonynak
bizonyul a médszer, a gyerekekkel is
kiprébalhato, hasznalhato).

Nem maradt mas hatra, mint a ko-
zelgé pedagoégusnap alkalmabdl sok
BOLDOGSAGOT kivanjak minden
kedves Olvasonak!
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