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A 21. SZAZAD TOKETENYEZOJE:

A PSZICHOLOGIAI TOKE

A human tékérél valé gondolkodas jelentésen megval-
tozott az utébbi évtizedben. Mig korabban a kompe-
tencidknak, a szellemi tékének, a kapcsolatoknak vagy
a gazdasagi aspektusoknak volt jelentdsége a teljesit-
ménnyel és az eredményességgel 6sszefliggésben, ma
mar kiemelt fontossagot tulajdonitanak a munkaltatok
a pszicholdgiai tékének is.

A pszicholégiai téke (Psychological Capital; Luthans és mtsai,
2004) a mai kihivasokkal teli kdrnyezetben a szervezetek
fenntarthaté versenyelényének forrasaként tekinthetdk,
ez nem kétséges! (Ezt nem csak a brit, de sok mas nemzet
tuddsai igazoltak tobb ezer tanulmany mentén.)

De mit értunk az egyén pszicholégiai tékéje alatt? Olyan
pszicholégiai képességeket, amelyek nem csak a motiva-
Cio, de a teljesitmény, az elégedettség, az elkotelez8dés és
az egyénifejlédés iranti igény alapja is. A legjobb hir pedig,
hogy ezek a t8ketényezdk fejlesztheték. Nézzik meg
egyesével 8ket!



MEGTALALTAD MAR MAGADBAN

A HOST?

Amikor kihivasokkal, nehézségekkel, netan érzelmileg
megterheld helyzettel szembesulsz, altaldban hogyan rea-
galsz? Reménnyel, optimizmussal, dnbizalommal és rugal-
massaggal nézel szembe velUk? Vagy tulterhelt, stresszes,
tehetetlen leszel és mar nem is kiizdesz a célok, a kivant
eredmények eléréséért? Feladod?

Vagy épitesz magadban egy HOST inkabb?

Vedd a kezedbe ezt a munkafiizetet és fedezd fel a magad
h&sét - onmagadban!



HOGYAN HASZNALD

ezt a munkaflizetet?

Melyik téketényez8re szeretnél ranézni kicsit jobban?
Melyiket szeretnéd tudatosabban hasznaini?

A flzetben taladlhaté feladatok mentén sajat magad
alakithatsz a magad reményteliségén, hatékonysag-
érzeteden, rezilienciadon vagy optimizmusodon.

A rovid kérddivek kitoltése utan valassz ki egy/tdébb vagy
akar minden téketényezdt és ha elvégzed a gyakorlatokat,
feladatokat, akkor készits jegyzeteket réluk:

hogy élted meg, milyen érzések és gondolatok merultek
fel kdzben / utdna / kés6bb benned, mit tapasztaltal,
hogyan hatott a gyakorlat rad, netan észrevettek-e masok
rajtad valamit a feladat(ok)nak kdszonhetéen?



H mint Hope
REMENY

Ha reménykedsz, akkor hiszel abban, hogy képes vagy
valamire, vagy van befolyasod a veled torténtekre, és
tobbféle utat, lehet8séget latsz meg ahhoz, hogy elérd,
amit szeretnél. Képes vagy redlis célokat kit(izni és e célok
elérésére 6sszpontositani.

A remény olyan pozitiv gondolkodasi méd, melynek
meghatdrozé 6sszetevdje a sajat hatderdnkben vald hit
vagy célorientalt energia, és az ezaltal kialakulé bizalom
abban, hogy céljaink elérheték, vagyis az esetleges
nehézségek ellenére mindig vannak alternativ lehet8ségek
arra, hogy céljainkat megvalositsuk.

Toltsd ki a kovetkez6, révid kérdbivet és az eredményeid
mentén gondold dt, vajon mennyiben tlikrézik azt a képet,
ahogy a reménnyel kapcsolatban 6nmagad ldatod?



REMENY SKALA

(Snyder, 2002, Martos és mtsai, 2014)

Figyelmesen olvasd el az allitdsokat. Az alabbi skalat hasznalva valaszd ki azt
a szamot, amely a legjobban jellemez téged!

hatarozottan
hamis

tébbnyire
hamis

meglehet&sen

. némileg hamis
hamis &

hatarozottan
igaz

meglehet&sen

némileg igaz igaz

tébbnyire igaz

A flUzetben taldlhaté feladatok mentén sajat magad alakithatsz a
magad reményteliségén, hatékonysag-érzeteden, rezilienciddon vagy
optimizmusodon.

1. Szdmos megoldasi lehet8ség eszembe jut, ha nehéz helyzetbe keruldk.
2. Nagy energiakkal torekszem a céljaim felé.

3. Altaldban faradt vagyok.

4. Minden problémanak sokféle megoldasa van.

5. Avitak soran kdnnyen alulmaradok.

6. Szamos megoldasi lehet8séget ki tudok gondolni, hogy elérjem
a szamomra fontos dolgokat az életben.

7. Aggbdom az egészségem miatt.

8. Még ha masok el is csuggednek, én tudom, hogy képes vagyok
megoldani a problémat.

9. A multbeli tapasztalataim jol felkészitettek a jovémre.
10. Elég sikeres voltam eddig az életben.
11. Altaldban azon kapom magam, hogy éppen aggédom valami miatt.

12. Elérem a magam elé kitlizott célokat.



Hogy allsz
A REMENNYEL?

Pontszamitas:

2,9,10, 12 = személyes hatderd/motivacié/akaraterd (max. 32 pont)
1,4, 6, 8 = a célhoz vezetd, megvaldsitasi utak-mdédok (max. 32 pont)

Vatta itemek: 3, 5, 7, 11 - nem szdmoljuk bele a pontokbal

Milyen eredményt kaptal? Minél magasabb pontszamot értél el, azt jelenti,
hogy annal reménytelibben allsz hozza a valtozé vagy kihivast jelenté
helyzetekhez, kitartasz a céljaid mellett, maximum Ujratervezed, hogyan érd
el 6ket. Van elég motivaciéd? Tudsz Uj megoldasokat keresni, ha valami nem
sikerul, hogy a céljaidat elérd?

Miért j6, ha reményteli vagy?

A remény szerepe a célok felé vald térekvésben fontos, tékét jelent ahhoz,
hogy ha szlikséges, akkor a célokhoz vezetd utat Ujratervezd a siker érdekében.

Aki reménytelibb, az magabiztosabban all hozza a feladatok elvégzéséhez,
magasabb az énhatékonysag-érzete és alkalmazkodébb a stressz-
helyzetekben.



Ha reménytelibb akarsz lenni...

AKKOR GYAKORLATRA FEL!

1. Irjle egy elérni kivant célt!
(Legyen redlis és motivdlé a cél, pl. kevesebb stressz a munkahelyen.)

2. irdle ezt a célt kivanatos, pozitiv szemléleti keretben, vagyis, ird le,
hogy mit akarsz, ahelyett, amit nem akarsz.

Példdul, ne azt mondd, hogy kevesebb stresszt akarsz, hanem hogy tobb
pihend id6t és nagyobb magabiztossdgot a nehéz helyzetekben.

3. Otletelj, mi mindent tudsz tenni a cél elérése érdekében!
ird le az &sszes Otletedet!

4. Kérj meg masokat, hogy gondolkodjanak veled (pl. munkatarsad,
csaladtag)! Fontos, hogy a célod elérését tamogaté akciok barmik
lehetnek - most a mennyiség, nem pedig a minéség szamit!

5. Valaszd ki a 3 legjobb 6tletet és ird le mindegyik esetében a lehetséges
segitd tényezdbket (pl. dnhit, barat) akadalyokat (idéhiany, rossz fénok).
Minden akadalynal ird le, mit tehetsz az athidalasuk érdekében (példaul
segitséget kérsz masoktdl, mas megkdzelitést prébalsz ki, aldozatot
hozol, kitartasz, stb.)!

6. Holnap pedig tedd meg az elsd 1épést a célod felé! Az utana kovetkezd
nap se feledkezz meg a vallalasodrol! Kis |épésekben, gyakorlassal,
odafigyeléssel eléred a célod! Kitartast!



H.E.

E mint self-Efficacy
ENHATEKONYSAG

A kutaték szerint az énhatékonysag biztositja
a cselekvéshez sziikséges dnbizalmat, a kitartast, hogy
megprobaljunk dolgokat, hogy tanuljunk a kihivasokbél
és a kudarcokbdl. Az elért sikerek pedig megerdsitik
a reményeinket.

Az énhatékonysag a sajat képességeidbe vetett hited,
hogy képes vagy a feladatok sikeres végrehajtasara,
teljesitésére. Az énhatékonység-érzet tehat benned van
és rajtad mulik a mértéke!

Toltsd ki a kévetkezd, rovid kérdbivet! Vajon hogyan tudsz
a mindennapi nehézségekkel megktlizdeni énnén hited
mentén, és vajon az eredmények mennyire céltudatos
énképet mutatnak, mennyire bizol a sajat képessgeidben?



ALTALANOS EN-HATEKONYSAG SKALA

(Schwarzer és Jerusalem, 1995; Kun és Gadanecz, 2015)

Az alabbi allitdsok mentén az rad leginkabb jellemzd értéket jeldld be.

egyaltalan nem
jellemzé

teljesen

alig jellemz6 . M
& jellemz6

jellemzé ‘

1. Mindig sikerul megoldanom a nehéz problémakat, ha nagyon akarom.

2. Ha valaki szembeszegiil velem, megtaldlom a médjat, hogy elérjem,
amit szeretnék.

3. Nem esik nehezemre, hogy kitartsak szdndékaim mellett
és elérjem a céljaimat.

4. Otletességemnek készénhetéen tudom, miként kezeljem a varatlan
helyzeteket.

5. Biztos vagyok benne, hogy jol tudok boldogulni a varatlan helyzetekben.

6. Megfelel6 eréfeszitéssel majdnem minden problémara talalok
megoldast.

7. Meg tudom 8rizni a nyugalmamat a nehézségekkel szemben,
mert tdmaszkodni tudok a megoldo-képességemre.

8. Ha szembesulok egy problémaval, altaldban tébb 6tletem tamad
a megoldasra.

9. Ha sarokba szoritanak, rendszerint kitaldlom, hogy mitévd legyek.

10. Barmi torténik, altaldban kezelni tudom a helyzeteket.



HOGY'ALLSZ ' '
AZ ENHATEKONYSAGGAL?

Pontszamitas

Add 6ssze az altalad adott pontokat,
igy minimum 10, maximum 40 pontod lehet.

Milyen eredményt kaptal?

Minél magasabb pontszamot értél el, az azt jelenti, hogy annal magasabb
szintl céliranyultsag, er6feszités és kitartas jellemez. Nem hatralsz meg
a nehézségek elél, mert bizol sajat magadban, a sajat kitartasodban.

A nagyobb énhatékonysdggal rendelkezbék ugy vélik, hogy 6k maguk teremtik
meg a sajdt sikertiket, proaktivabbak, képesek a sajat eréforrdsaikat mobilizdlni
ahhoz, hogy sikeresen végrehajtsdk a maguk elé tlizétt célokat, feladatokat.



HA MAGABIZTOSABB AKARSZ LENNIL...
AKKOR GYAKORLATRA FEL!

Az

alabbi lehet&ségek kdzul valaszd ki azt, amelyrdl Ggy érzed, kozelebb all

hozzad. Majd folytasd azzal, amelyekhez tébb idére van szikséged, végul
foglalkozz azzal is, amely elsére Ugy tlnik, kibillenthet a komfortzonadbal...

1.

Unnepeld meg a sikereidet - legyen az barmilyen kicsinek tiné is...
a siker jotékonyan fejleszti az 6nbizalmadat, 6nhitedet a képességeidben.

Keres és halld meg a rélad sz616, pozitiv kijelentéseket! Ne légy szerény,
ha megérdemled, fogadd el a dicséreteket, elismeréseket! Ha masoktol
pozitiv visszajelzéseket hallasz, az is segit az énhatékonysag-érzés
javitasaban. Aktivan kérj visszajelzést magadra masoktol!

. Tlzz ki elérhetd, kis célokat! Minél tobb aproé célt érsz el, annal jobban

fogod csinalni, és annal jobban fogod érezni magad. Ezutan mar
nagyobb célokba is belevaghatsz!

Lépj ki a komfortzonadbal, és csinalj valamit, amit eddig halogattal!
Mire nem tudod ravenni magad? Mi van a bakancslistadon, ami eléggé
vonzo6 ahhoz, hogy még nem kertlt le onnan? Tedd meg!

Ismerd meg jobban 6nmagad! Kezdj el figyelni a gondolataidra,
érzéseidre, tudatositsd jobban ket azaltal, hogy példaul, elkezdesz
naplét irni magadrél, a gondolataidrél. Elemezd, hogy miért vannak azok
(a negativ vagy éppen pozitiv) gondolataid. Mik a kivalté okok? Hogyan
hatnak rad? Mire késztetnek?

Ha odafigyeliink o viselkedésiinkre és a magunknak cimkézett gondolata-
inkra, tudatosan javithatjuk az 6nszabdlyozdst és a kis gy6zelmek eléré-
sének Orém-megélését, ami végll segithet abban, hogy egyre magabiz-
tosabbak lehesstink és néjon oz énhatékonysdg-érzetiink. Ez egy pozitiv,
felfelé huzé spirdl, a magasabb énhatékonysdggal merészebbek lesziink,
magabiztosan és tobb sikert ériink el, amely aztdn tovdbb erdsiti a sajdt
magunkba vetett hitlinket.



H.E.R.

R Mmint Resilience
REZILIENCIA

A reziliencia azt jelenti, hogy nem csak képes vagy
sikeresen atvészelni a mindennapok soran felmerilé
nehézségeket és kihivasokat, de a korabbinal er6sebben
allsz talpra ezekbél. A reziliencia nyitott Gt a valtozas
és fejlédés felé.

Ha megvan ez az aktiv alkalmazkodé képességed, az
lehetdvé teszi a megterhel6 helyzeteken, nehézségeken,
negativ eseményeken és helyzeteken valé sikeres
tullépést, és egyben jelenti a felépulés képességét is.

Toltsd ki a kovetkez6, nagyon révid kérddivet! Megtudhatod,
mennyire vagy reziliens ahhoz, hogy viszonylag hamar
vissza tudj billenni a rdd jellemz6 egyensulyi helyzetbe!



ROVID REZILIENCIA SKALA

(Smith és munkatdrsai, 2008)

Az aladbbi skalat hasznalva karikazd be azt a szdmot, amely az adott allitassal
valé egyetértésedet vagy egyet nem értésedet a leginkabb tikrozi.

egyaltaldn nem | nem értek teljes
gZrtek egyet egvet egyet értek semleges mértékben
& & egyet értek

-

. Egy nehezebb id8szak utdn hamar visszazokkenek a régi kerékvagasba.
2. Nehezen vészelem at a stresszes eseményeket.

3. Nem tart sokaig, hogy talpra alljak egy stresszes esemény utan.

4. Nehezen térek magamhoz, amikor valami rossz torténik.

5. Altalaban kisebb gonddal lendiilék tdl a nehezebb idészakokon.

6. Sok id6re van szikségem, hogy tultegyem magam az életemben
bekovetkezé kudarcokon.



HOGY ALLSZ '
A REZILIENCIAVAL?

Pontszamitas

Add 6ssze az adott pontokat mind a hat tételnél,
igy 6 és 30 kozott lesz a pontszamod.

Forditottan pontozandé allitasok: 2., 4., 6. (5=1, 4=2, 2=4, 1=5 pont)

Minél magasabb pontszamot értél el, az azt jelenti, hogy annal reziliensebb
vagy, azaz annal rugalmasabban tudsz alkalmazkodni a kihivast, megterhelést
jelent6 helyzetekhez. Mindezt ugy, hogy kdzben tanulsz a tapasztalataidbdl,
gazdagodik a stresszel valé megklzdésben alkalmazott eszkoztarad,
fejlédik az énhatékonysag-érzeted és alkalmazkodobb, egyre Ugyesebb
és hatékonyabb leszel.



HA REZILIENSEBB AKARSZ LENNIL...
AKKOR GYAKORLATRA FEL!

irj le 6t olyan gondolatodat, amelyek szinte automatikusan térnek el, amikor
nehéz, kellemetlen, érzelmileg megterheld, stresszes helyzetbe kerilsz.
Ha legkdzelebb ez torténik, a kdvetkezd harom stratégia valamelyikének
felhasznalasaval hozz létre valés idejd reziliens valaszt. A kovetkezd
mondatkezdetek segithetnek ebben:

1. Ez (a gondolat) nem igaz, mert... (gydijts bizonyitékokat!)

2. Ha (ez meg ez) torténik, akkor én (ezt meg ezt) fogom tenni...
(gylijts er6forrdsokat!)

3. Segithet, ha ezt a helyzetet Ugy tekintem, mint ami...
(erésitsd az optimista szemléletet!)

Haszndld minél tébbszor ezt a gyakorlatot - észre fogod venni, hogy egy-
re pozitivabban és elfogaddbban viszonyulsz a helyzetekhez, és egyre
hamarabb megtaldlod djra az érzelmi egyensilyi dllapotodat! A rezilien-
cia ugyanis pozitivan korreldl az optimizmussal, oz aktiv megklizdéssel,
de az életcéllal is.



H.E.R.O.

o mint Optimism
OPTIMIZMUS

Ha optimista vagy, akkor olyan magyarazatokat keresel
a kellemetlen vagy negativ tapasztalatokra, amelyeknek
nem te vagy az elsédleges oka - és az eseményt inkabb
ideiglenesnek és konkrétnak latod, mintsem annak
jeleként, hogy mindig, minden rossz az életedben. Az
optimizmus reményt ad a jovOére nézve és képessé
tesz arra, hogy magabiztosan és pozitiv hozzaallassal
navigalj az életben.

Toltsd ki a kovetkezd, rovid kérdbivet és nézz tiikorbe:
vajon mennyire vagy optimista? Netdn tulzott mértékben,
ami néha csaléddst okoz? Vagy inkdbb redlisan tekintesz
minden élethelyzetre, esetleg inkdbb az élet sététebb
oldaldra vagy érzékeny?



ELETSZEMLELET TESZT

(Scheier és Carver, 1985; Bérdi és Koteles, 2010)

Valaszolj az aldbbi, 6nmagaddal kapcsolatos kérdésekre az alabbi skala
mentén kifejezve azt, hogy mennyire értesz egyet az allitdsok tartalmaval!

egyaltalan nem |  nem értek teljes
gzrtek egyet eovet egyet értek semleges mértékben
& & egyet értek

1. Ha bizonytalan vagyok valamiben, akkor rendszerint a legjobb
kimenetben bizom.

2. Koénnyen ki tudok kapcsolni.

3. Az én esetemben, ha valami elromolhat, akkor valéban el is romlik.
4. Mindig optimista vagyok a jovével kapcsolatban.

5. Nagyon szeretek a barataimmal lenni.

6. Fontos, hogy talaljak magamnak elfoglaltsagot.

7. Szinte soha nem varom azt, hogy rendben menjenek a dolgok.

8. Nem egykdnnyen izgatom fel magam.

9. Ritkan szamitok arra, hogy j6 dolgok torténhetnek velem.

10. Osszességében inkabb jo, mint rossz dolgokra szamitok.



HOGY ALLSZ
AZ OPTIMIZMUSSAL?

Pontszamitas

Hagyd figyelmen kivil a 2., 5., 6. és 8. kérdéseket.

Forditottan pontozd a 3., 7. és 9. kérdéseket
(vagyis, 5=1,4=2,2=4és 1 =5 pontot ér).

Végul add 6ssze az igy adott pontszamokat, maximum 24 pontod lehet.

Milyen eredményt kaptal? Ehhez viszonyithatsz:
24-19 pont = er6s optimizmus
18-14 pont = kdzepes optimizmus
13-0 pont = alacsony szint(i optimizmus

Minél magasabb pontszamot értél el, azt jelenti, hogy annal optimis-
tabban viszonyulsz a veled torténtekhez a hétkdznapokban. Miért jo,
ha optimista vagy?

Az optimizmus  Osszefiigg a jolléttel, ~munkahelyi teljesitménnyel,
pozitivan korreldl a problémakézpontd megkiizdéssel, a tdrsas tdmasz
keresésével, a stresszes helyzetek pozitivumainak hangsulyozdsdval,
de pozitiv hatdssal van a fizikai egészségre és az immunrendszer
mikodésére is!



HA OPTIMISTABB AKARSZ LENNIL...
AKKOR GYAKORLATRA FEL!

Mindannyian hajlamosak vagyunk azon ragddni, ami rosszul silt el az
életinkben - egy munkahelyi hiba, egy este, ami nem ugy alakult, ahogy
terveztik. Ha azonban tul sokat foglalkozunk vellk, az bearnyékolhatja az
életinket és akar depressziv gondolatokat hozhat. Az optimizmus egyik
kulcseleme, hogy még akkor is a j6 oldalat nézzik a dolgoknak, amikor azok
rosszul alakulnak... Ez a gyakorlat arra szolgal, hogy segitsen egy egészségesebb
egyensuly elérésében.

1. Sorolj fel 6t olyan dolgot, ami miatt Ggy érzed, hogy az életed ebben
a pillanatban élvezetes, 6romteli vagy értékes. Ezek a dolgok lehetnek
olyan altalanosak, mint ,jé egészségben lenni” vagy olyan konkrétak,
mint ,ma reggel ittam egy finom kavét”. Ennek az els6 kérdésnek a célja,
hogy segitsen atvaltani egy pozitivabb lelkidllapotba.

2. Ezutan gondoljon arra a legutdbbi alkalomra, amikor valami nem ugy
alakult, ahogyan szeretted volna, vagy amikor frusztraltnak, ingeriltnek
vagy feldultnak érezted magad.

3. Néhany mondatban ird le ezt a helyzetet.

4. Ezutan sorolj fel harom dolgot, ami segithet abban, hogy ennek a
helyzetnek a j6 oldalat lasd. Példaul, taladn lekésted a buszt ezen reggel.
Harom maodja is lehet annak, hogy meglasd ennek a helyzetnek a jo
oldalat:

a. bar lekésted a buszt, de jét edzettél, amikor futottal,
hogy elérd a buszt,

b. szerencsés vagy, hogy olyan varosban élsz, ahol alig 10 perccel
késbbb mar volt masik busz, vagy ahol egyaltalan megbizhatéan
jarnak a buszok,

c. tiz év mulva valészinilleg nem fogsz emlékezni arra,
hogy mi tértént ma reggel.

A gyakorlat rendszeres elvégzése segithet abban, hogy felismerd az élet po-
Zitiv aspektusait és a kihivdst jelentd helyzetek pozitiv oldaldt ldsd ahelyett,
hogy a hdtrdnyokra koncentrdlndl csak. Tobbsz6ri gyakorldssal természeteseb-
bé vdlik, hogy a j6 oldaldt nézd a dolgoknak még akkor is, ha nehézségekkel
szembestilsz az életben.



Megtaldltad mar magadban a HOS-t? Ha igen, vigyazz ra, térédj vele.
Ha még nem teljesen, akkor az el6z8 oldalakon szerepld gyakorlatok,
feladatok mentén tudatosan épitheted magadban egészen addig, mig mar
nincs is sziikséged a flzetre a tovabbiakban. Ebben az esetben add tovabb
valakinek, akinek szerinted jél johet!

Ne feledd, hogy a magad HOS-e milyen lesz, az csakis sajat magadon mulik!

Mindenki lehet HOS!
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