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Az elmult idészakban rengeteg félelmet, szorongdast és bizonyta-
lansagot éltiink at a koronavirus miatt kialakult helyzetben. Vi-
szontagsagos kortlmények kozott kilonosen nagy sziikségliink
van arra, hogy az apré dolgoknak is képesek legylink oriilni, ez a
készség hatékony védéfaktor.

A nagyobb jelentdségli eseményeknek, mint példaul eskiivé,
nyaralas vagy egy gyermek sziiletése, altaldban mindenki tud
orulni, ezek azonban nem mindennapos toérténések, igy ezekre
nem alapozhatjuk a lelki egészségiinket. Sokkal fontosabb, hogy
képesek vagyunk-e atélni a hétkéznapi élet apro oromeit. Vannak,
akik a személyiségiikbdl fakaddan ezt konnyedén és természetes
modon teszik, a legtobb embernek azonban, legaldbbis kezdetben,
némitudatossag és eréfeszités sziikséges ahhoz, hogy orémet tud-
jon meriteni a mindennapokbdl. A pozitiv pszicholdgia kutatdsai
igazoltak, hogy az érzelmi onszabalyozas tanulhaté készség, ki-
tartd gyakorléassal fejlesztheté a pozitivitas. Vagyis bizonyos mér-
tékig képesek vagyunk hatast gyakorolni, miként reagalunk arra,
ami velink torténik, hogyan viszonyulunk a kortilményeinkhez,
és ez hatdrozza meg, milyen érzelmeket éliink at.

Lehetnénk-e boldogabbak? - Tények és torténetek a pozitiv
pszicholdégia vilagabdl? cimmel megjelent koétetem gondolat-
ébresztd kérdéseivel abban igyekeztem segiteni az olvasot, hogy
felismerje, milyen tényez6k nehezithetik vagy gatolhatjak a bol-
dogsagra torekvését. A visszajelzésekbdl kideriilt, hogy a hogyan
csinadljam, hogyan kezdjek el valtoztatni kérdése foglalkoztatja



leginkabb az olvasokat. Ez a naplo célzottan ebben probal segite-
ni, szamtalan egyszerd gyakorlatot mutat be, amelyekkel fejleszt-
heté6 a pozitiv életszemlélet.

A pozitivitas egyfajta viszonyulds onmagunk, mas emberek és
altaldban a vilag felé. Azt jelenti, hogy természetes modon figye-
link a jo dolgokra, és befogadjuk 6ket. Képesek vagyunk szépnek
latni az életet, és toreksziink arra, hogy mindenben a jot keressuk.
A multunkbdl inkabb a kellemes élményeket idézziik fel, a jelen-
ben a figyelmiinket a nekiink tetszé részletekre iranyitjuk, a j6vo-
vel kapcsolatban pedig optimistan gondolkodunk. A pozitivitas
ugyanakkor nem jelenti azt, hogy kizarjuk az élet s6tét oldalat,
tagadjuk vagy ignoraljuk a negativ érzéseket, elmenekiiliink a ne-
hézségek eldl, vagy tehetetlentil beletorédiink mindenbe.

A negativ érzelmekre jobban figyeliink, nagyobb jelentéséget
tulajdonitunk nekik, és erételjesebb érzelmi valaszreakciokkal re-
agalunk. Ennek evolucioés oka lehet, hiszen atélésiik életveszélyes
helyzetekben a tulélést szolgdlja, vagyis adaptiv, és rovid tavon
szlikséges az alkalmazkodasunkhoz. A félelem példaul tavol tart
a veszélyektdl, a szomorusag visszavonulasra és nagyobb belsé
figyelemre késztet, a harag és a diith pedig energiat ad ahhoz, hogy
kidlljunk magunkért vélt vagy valds igazsagtalansag esetén.

Jollehet a pozitiv érzelmek a kozvetlen tulélés szempontjabdl ke-
vésbé tiinnek jelentésnek, hosszu tavon mégis nagyon jol szolgal-
jak az alkalmazkodast. Erre az utobbi évtized pozitiv pszichologiai
kutatéasai hivtak fel a figyelmet, amelyek igyekeztek meghatarozni
a pozitiv érzelmek legalapvetébb funkcidit. Barbara Fredrickson
amerikai pszicholdgus szerint a pozitiv érzések hatasara a latokor
kitagul, és béviil a pillanatnyi gondolat- és cselekvésrepertoar.?
Vagyis pozitiv hangulatban tébbféle gondolat jut az esziinkbe, il-
letve tobb kiilonbozé tevékenységbe van kedviink bekapcsolddni,
mint semleges vagy negativ hangulatban. Ha ez gyakran el6fordul
a mindennapok soran, az olyan eréforrasok felhalmozasahoz ve-
zet, amelyek segitenek megkiizdeni a stresszorokkal.



Az optimalis érzelmi egyensuly és a valodi, egészséges pozi-
tiv érzelmek pedig képesek megalapozni a belsé lelkivilagunk
feletti kontroll lehet6ségét, és megteremtik a belsé szabadsag
élményét. Ennek birtokdaban akkor is jol érezhetjik magun-
kat, ha kozben a koriilményeink kedvezdétleniil alakulnak vagy
nem valtoznak. A pozitivitas egy felfelé iveld spiralt mikodtet
az életiinkben, egyre hatékonyabban és kreativabban tudunk
megkiizdeni a felmeriilé nehézségekkel. A pozitiv érzelmek se-
gitik emellett a tarsas kapcsolatok kialakitasat, a lehetéségeink
felismerését, kreativabba tesznek, és motivalnak, hogy lépése-
ket tegytink az almaink megvaldsitasa felé. Bar a nagyobb foku
pozitivitdas nem oldja meg az 0sszes problémankat, de kiegyen-
sulyozottabbd és magabiztosabba tesz. Kikdvezi az utat ahhoz,
hogy kapcsolédni tudjunk masokhoz, és képesek legytink mas-
képp reagalni a koriilottiink zajlo eseményekre.

A pozitivitds ugyan tanulhaté, elkezdeni a gyakorlasat viszont
egyaltalan nem konnyd. Nem lehet erdltetni, nem lehet eléirni a
valtozast. Altalanos tapasztalat, hogy nem lesziink attél poziti-
vabb emberek, mert azt varjak téliink, vagy mert figyelmeztetnek,
hogy tulsagosan negativak vagyunk. Az elsé 1épést sajat elhata-
rozasbdl kell megtenni, neked kell akarni a valtozast, utana pedig
johet a kitartd gyakorlas. Miért érdemes ehhez naplot vezetni?
Ha rogzited és koveted, min mész keresztiil az onfejlesztés soran,
az segiti a tanulast. Ha gyjtod a sajat boldogsagodat dokumen-
talo adatokat, jobban megérted, mi tesz téged kiegyensulyozotta.









Fontos, hogy a napléiras, a pozitivitas gyakorlasa kellemes és
konnyed id6toltés legyen. Ne tekints minden feladatot kotelezé
jelleglinek, de probalj ki minél tobb kiilonb6zé technikat, gya-
korlatot. Lehet, hogy éppen azok lesznek szamodra a leghaszno-
sabbak, amelyektdl elsére idegenkedsz. Elképzelhetd, hogy csak
azért huzodozol, mert eddig még nem probaltal ki ilyen jellegd
modszereket a lelki egészséged megdrzése érdekében, pedig
éppen az ujszerdségiik miatt sokat profitalhatnal beldlik. Mas
gyakorlatok ismerdsebbek lesznek, némelyiket talan mar alkal-
maztad is. Ezek is fontos szerepet jatszanak a fejlédésedben,
megerdsitenek, és régi jo szokdasaid felelevenitésére motivalnak.

A konyv sok kiilonboz6 feladatot tartalmaz. Azt javaslom, hogy
hetente minimum egy, maximum két-harom alkalommal vedd
eld. Tapasztald ki, hogy mi az a gyakorisag, ami a legjobban bele-
illik az életvezetésedbe. A kozbeesé napokban tovabbgondolha-
tod, gyakorolhatod az el6zé feladatokat, és ha szlikségét érzed,
vissza is térhetsz egy-egy kordbbi gyakorlathoz, és kiegészitheted
a bejegyzéseidet. Haladj linearisan, abban a sorrendben végezd a
gyakorlatokat, amilyen sorrendben kévetkeznek, ne ugorj elére!
Heti egy-hdarom naplobejegyzéssel koriilbeliil fél-egy év alatt érsz
a kotet végére. Elsé hallasra talan tul hosszu idének tiinik, de ne
siess, ne akarj gyors eredményeket, mert a szemléletmdédban tor-
ténd tartos valtozasok csak lassan tudnak végbemenni.



A naplo gyakorlatait ne hasonlitsd az iskolai vagy munkahelyi
feladatokhoz, ezeket nem idére kell megoldanod, itt nincsenek jé
és rossz megoldasok, nem kell masokkal versenyezned. Ebben a
kotetben mindent magadért és magadnak teszel azért, hogy job-
ban érezd magad. Ne érezz nyomast, elvarast, hogy a sok napi ten-
nivalé utan még a pozitivitasgyakorlatokkal is haladnod kell. Ne
feledd, a pozitiv érzéseket nem lehet kotelességbdl atélni!

Eléveheted a naplét reggel, napkdzben vagy este is, valaszd ki,
mikor a legkényelmesebb! Ha reggeli vagy délelétti idépontban
irsz a naploba, az el6z6 nap élményeit, ha délutan vagy este, akkor
az aznapi élményeidet kell majd felidézned.

Fontos tovéabb4d, hogy mindig legyenek redlisak az elvarasaid.
Nem lehet dllandoan pozitivnak lenni, sét a folyamatos vagy tul-
70 pozitivitas egészségtelen. Azt se feledd, hogy a pozitivitds nem
anegativitas ellentéte! Ne probald kizarni, elfojtani a negativ gon-
dolatokat és érzéseket, hiszen ezek is hozzatartoznak az élethez.

Még egy jotanacs: ha lehetéséged van rd, oszd meg valakivel
a konyv olvasasa, a naplé irdsa kozben szerzett élményeidet!
A szamodra legfontosabb gondolatokat huzd ald, ird fel egy
post-itre, és rakd olyan helyre, ahol gyakran latod!

A naploban elséként megvizsgalhatod, hogyan is allsz a bol-
dogsaggal. Felmérheted az érzelmi jolléted aktudlis szintjét és
az élettel valo altalanos elégedettségérzetedet. Ezekhez tudod
majd viszonyitani a gyakorlds hatasara valtozo eredményeidet.
Néhany, a boldogsaggal kapcsolatos tény és tévhit megismeré-
se utan elséként azt tudod gyakorolni, hogyan forditsd a figyel-
med pozitiv multbeli élményekre, mert a nosztalgiazas noveli
az onbizalmat és csokkenti a maganyossag érzését, az elégedet-
lenséget és a szorongast. Az emlékekre, az emlékezésre jelen-
legi elképzeléseink is hatdst gyakorolnak, ha a kellemes emlé-
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kekre 6sszpontositunk, kialakithatunk egy pozitivabb képet a
multunkrdl. Ezutan azt tudod majd gyakorolni, hogy a jelenben
hogyan irdnyitsd a figyelmed pozitiv, neked tetsz¢ dolgokra. El-
sajatithatsz olyan technikakat, amelyek segitségével tudatosan
iranyithatod a figyelmedet, és ezdaltal novelheted a kellemes él-
mények élvezeti értéket. Tudatossaggal meg lehet hosszabbita-
ni az atélt pozitiv pillanatokat, illetve intenzivebbé lehet tenni
az élményeket. Mar akkor is boldogabbak lehetiink, ha meg-
tanuljuk kiiktatni az apro 6éromoket automatikusan leértékelé
gondolatainkat: ,nem érdemlem meg”, ,nem rossz, de jobbra sza-
mitottam”, ,jol éreztem magam, de jobb lett volna, ha..”. A mult
és a jelen utan a naplé harmadik részében a jovével foglalkozol
majd. Stratégiakat sajatithatsz el, amelyek segitségével optimis-
tabban tudsz gondolkodni, és gy tudod tervezni a jovét, hogy
a félelmek helyett a vagyaid és az almaid iranyitsanak, olyan
célokat tlizz ki, amelyek valéban boldogitanak.

Az érzelmi jolléted szintjét és az élettel valo elégedettségérze-
tedet tobbszor is felmérheted majd, hogy nyomon tudd kdvetni a
valtozast. A gyakorlatok mellett inspirald tudomanyos érdekessé-
geket is olvashatsz a pozitiv pszicholdgia vilagabdl, emellett tesz-
tek, tippek, konyv-, film- és videdajanlok novelik a tudatossago-
dat azzal kapcsolatban, hogy mi mindent tehetsz te magad azért,
hogy akar valtozatlan koriulmények kozott is egyre pozitivabb és
elégedettebb életet élj.

Mit fogunk tanulni? Olyan stratégidkat, amelyek:

e segitenek megalapozni az egészséges onértékelést;

e segitenek lekiizdeni bizonyos boldogsaggal
kapcsolatos félelmeket;

e megtanitanak arra, hogyan élj &t minél tobb
apro pozitiv érzést a mindennapok soran;

e megtanitanak arra, hogyan élj &t minél tobb
flow-élményt kiillonbozd tevékenységek soran;
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ravezetnek 4j tipusu célok kittizésére;
erésitik a masokhoz valé kapcsolodasodat.

Miért érdemes tehat fejleszteni a pozitivitast? Batoritasként 6sz-

szedllitottam egy listat, hogy ldsd, milyen valtozasokra szamit-
hatsz, ha ugy dontesz, nagyobb figyelmet forditasz a pozitivu-

mokra:

1j kapcsolatokat fedezel fel a gondolataid kozott;
konnyebben rendezed és egyesited az informéaciokat;
konnyebben taldlsz 11j megoldasokat a problémaidra;
fokozodik a motivaciod és a tettrekészséged;

gyorsabban tanulsz meg 4j dolgokat;

hajlamosabb leszel segiteni, és egytittmiikodni masokkal;
kevésbé leszel elditéletes;

kevésbé érzékenyen reagdlsz a stresszre;

fokozodik a rugalmassagod.

Mindezek a pozitiv valtozasok jél magyarazzak, hogy a boldogabb

embereknek miért vannak szorosabb kapcsolataik,* miért haté-
konyabbak a munkahelytikon,” miért keresnek tobbetf illetve
miért élnek hosszabb és egészségesebb életet,” mint azok, akik
kevésbé boldogok.

Veodhljiig?
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Gondold végig, hogy telt a tegnapi nap vagy az el6zé hétvége! Mi
minden tortént? Hogyan érezted magad kézben? Probalj minél tébb
részletet felidézni még a jelentéktelennek tiiné térténésekkel kap-
csolatbanis!
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Milyen torténésekhez, momentumokhoz kapcsolddtak pozitiv érzé-
seid? Hogyan tudnad ezeket tobbszor atélni a mindennapokban?

Milyen torténésekhez, momentumokhoz kapcsolddtak negativ érzé-
seid? Hogyan tudnad ezeket masképp végezni vagy kiiktatni az éle-
tedbél?
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Mit jelent szamodra a boldogsag? Hogyan tudnad meghatarozni?
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