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Az unio munkavallaloinak mintegy 28 szazaléka munkahelyi stressztol szenved, és a betegallomany

igénybevételét is 50-60 szazalékban a munkahelyi stressz szamlajara lehet irni az Europai Bizottsag adatai
szerint.

A munkahelyi stressz okai és a korai halalozas
Osszefiiggései

(A kbvetéses vizsgalat soran 40-69 éves koruk kézott elhalalozottak aranya
a ,.stresszelmeény” okai szerint, szazalékban)
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A sokarcu stressz

A stressz, 0l, butit és nyomorba dont. (Szamiizziik a stresszt a munka vilagabdl és minden jora fordul)
Kis baj sohasem art, nagy baj sohasem hasznal.

A stressz az élet sava borsa.

A stressz a fejlédés mozgatodja.

A stressz nem 6l meg minket, a stressz kezelésének megtanulasa teszi lehetdvé, hogy éljink.

A stressz tranzakcionalista dinamikaban kizarolag egy személy-kornyezet kolcsonhatasban értelmezheto.


http://napidoktor.hu/cikk/81.18778/Teszteld-a-stresszszinted
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A pszicholdgiai immunrendszer komponensei
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Nok

A piros szinil szamok a pszichologiai immunitas értékeit,
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Ferfiak

A piros szinli szamok a pszicholégiai immunitas értékeit,

Romania Norvégia Yemen Németorszag
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Orszag A szﬁlglﬁilzifaﬁrhaté j]itgg (fg;; Pszicholdgiai Immunitas
Férfiak Nok Férfiak Nok
Oroszorszag 59.91 73.27 8.900 $ 177,4 181,4
Svédorszag 78.12 82.62 26.800 % 211,6 209,7
Norvégia 76.74 82.01 37.800 % 209,2 210,5
Yemen 59.53 63.29 800 $ 178,5 171,6
Németorszag 75.56 81.68 27.600 % 204 .4 208,4
India 63.25 64.77 2.900 % 183,5 172,5
Magyarorszag 68.07 76.69 13.900 $ 196,5 195,4
Romania 67.63 74.82 7000 % 190,4 188,5
Ciprus 75.29 80.13 20.300 % 195,3 196,8
Izrael 77.08 81.37 19.800 $ 210,3 211,3
Mauritius 68.11 76.13 11.400 $ 194,3 192,5
Gorogorszag 76.59 81.76 21.300% 196,4 195,4




Egyuttjaras a szuletéskor varhato élettartam és a
pszicholdgiai immunitas kdzott

Férfiak r=0.68** NGk r=0.71**



Pozitiv munkahely


http://podo-pro.hu/lakalyos-munkahely-munkahely-otthon/munkahelyi-otthonossag/

A pozitiv munkahely kritériumai:

1.Mennyi a kontrollalhato és a kontrollalhatatlan stressz hatasok
aranya?

2.Mennyi a ,,boldogsag forras” a munkahelyen? (A pozitiv és negativ
élmények aranya. /Day rekonstrukciés modszer/)

3.Milyen mértékben illeszkednek a munka vallalé er6sségei a
vallalati szervezeti és munka kovetelményekhez?

4. Milyen a munkavallalok pszicholdgiai immunitas szintje?

5.Milyen a munka vallalok savoring kapacitasa?

6. Milyen a munka vallalok Globalis jéllét szintje?

7.Milyen feltételek biztositottak a flow élmeény atélésére?



Pozitiv Pszichologia: az uj évezred
tudomanya

Mi a pozitiv pszichologia?

A pozitiv szubjektiv tapasztalat, a pozitiv egyéni
vonasok és a pozitivintézmények tudomanya
amely az életmindség emelését igéri és
megakadalyozza a patoldgia kialakulasat ami akkor
keletkezik amikor az élet sivar és értelmetlen.

(Seligman és Csikszentmihalyi) 2000



mi az egeszseg?

,A mentalis egészség nem csupan a
mentalis betegség hianya, hanem a jollét
allapota melyben a személy realizalni
tudja a képességeit, meg tud birkdzni az
élet normal stresszkelto eseményeivel,
produktivan és gyimolcs6zéen tud
dolgozni és képes hozzajarulni a kozosség
jollétéhez.” (WHO, 2004)



A mentalis egészseg
operacionalis definicidja keyes

szerint

* Az egészseéget ugy kell meghatarozni, mint
tlnetek 6sszességeébdl alld szindromat

* Az egészseg tlinetei a globalis jollét
osszetevoibdl allnak:
1. Erzelmijollét
2. Pszicholdgiaijollét
3. Szocialisjollét
4. Spiritualis jollét



Pszicholégiai jollét

Szocialis jollét

Pozitiv Onelfogadas Szocialis Transzcendencia
affektus elfogadas élmény orom
Losada Személyes Szocialis
egyenlet: 3:1 | hovekedés aktualizacio
Boldogsag Célok az életben Szocialis Egyetemesség
hozzajarulas élmény atélése
Kornyezet kezelési | Szocialis
képesség koherencia
Elettel valo Autonémia Szocialis Vertikalis és
elégedettség integracio horizentalis

Pozitiv kapcsolat
masokkal

felelosségvallalas




A kétdimenzids mentalis egészség modell abrija
(Keyes, Haidt, 2006 nyoman)
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kompetencia, érzelmi stabilitas, elkotelezodés, értelem keresés, optimizmus,
pozitiv érzelem, pozitiv kapcsolatok, reziliencia, onértékelés, és vitalitas.

sing flourisning

PR T THE GOAL of
S | POSITIVE PSYCHOLOGY

Mentalis zavarok Le- Atlagos szintii mentalis Virdgzas
vertség allapot



A viragzas a mentalis egészség csucs allapota amelyet
a pozitiv érzelmek dominanciaja, az optimalis
muikodés és a globalis jol-lét magas szintje jellemez




A felnétt populacié szazalékos megjelenése a mentalis egészség
dimenzidjan

Diagnozis Prevalencia Depresszios Tobb, mint 3
tinetek viselkedési
atlagos szama | probléma

Flourishing
Viragzas

Mérsékelten 58,7%
egészséges

Languishing 19,7%
Bagyadtsag
Hervadas

33,33%




Munkahelyi hianyzasok

= 6 vagy tébb kihagyott munkanap m 6 vagy tobb lerdviditett munakanap
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Coping: A stressz lekuizdése

Savoring: A pozitivitas fokozasa

Flow: A mindennapi tevékenységek flow-va
alakitasa

A szeretetteljes és az empatiateli tarsas viszonyok




Anger Fear Disgust Happiness Sadness  Surprise

UL

Anxiety Love  Depression Contempt Pride Shame
25



http://positivepsychologyprogram.com/wp-content/uploads/2014/03/basic-human-emotions.jpg
http://positivepsychologyprogram.com/wp-content/uploads/2014/03/complex-human-emotions.jpg

A Pozitivitas 10 formaja

1. Oréom

2. Hala

3. Deri

4. Erdeklédés
5. Remény
6. Biiszkeség
7

8

9,

1

. Elvezet, szorakozas
. Thlet, inspiracio

Ahltat amulat
0.Szeretet

26
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Savoring

A New Maodel of Positive Experience

Fred B, Bryant * Joseph Veroff




Savoring tipusok

Figyelem Fokusza

Elmény tipusa Kulsé vilag Belsé vilag
Kognitiv reflexié Halaadds/ Thanksgiving Siitkérezes/Basking
(hala) (bliszkeseg)
Elvezetben valo Csodalat/Marvelling Dézséles/Luxuriating
elmeriilés (ahitat) (fizikai élvezet)




Hogyan fokozhatjuk a pozitiv éilményeket?

*Fokozza az élményt, ha azt masokkal
* is megosztjuk,

*A szenzoros-perceptualis kielezés technikajat tudatosan alkalmazva (pl. szemink
behunyasaval segitjlik a zenei élmény atélesét) biztosithatjuk a minket ért pozitiv

hatasok felerositeset, A
{ ':
Y A




Hogyan fokozhatjuk a pozitiv élményeket?

e Fokozza a pozitiv éilményt a viselkedéses
megnyilvanulasokkal torténé raerdsités (nevetés,
masok olelgetése stb.),

e Az ,,0romgyilkos” értelmezés kizarasa (pl. olyan
feltételezés, hogy a jo a rossz eldjele stb.) a
pozitiv hatasok atélésének mélyitéséhez jarul
hozza.

e A pillanatban val6 feloldédas (abszorbcio)
erositheti a pozitiv hatasok minden cseppjének
befogadasat,




* A hala kifejezése,

e Az optimizmus gyakorlasa,

* A jo cselekedetek gyakorlasa,

* A kapcsolatok apolasa,

* A megbocsatas gyakorlasa,




* Az optimalis élmény (flow) fokozasa,

* Az apro oromok élvezete. Kotelezziik
el magunkat céljaink mellett,

 Vallasgyakorlas és spiritualis élet,

ALKAATY
toabas¥e's

* Testmozgas



Az egészseg dimenzidja

Savoring (boldogsag teremtés)

Coping
(megkuzdés) o
Jollét novelo folyamat
Stresszkezeld
folyamat A pozitiv allapotok

megteremtése

A negativ allapotok b - o
Kuzdelem, erb6feszités az

B megszuntetése, ‘) i &leté
sasing flourlshing kihivasok kezelése € _V?Z?ttek' € et?ﬂ’ ”
o THE GOAL of (helyreéllités, Kihivaso ”gyartasa
POSITIVE PSYCHOLOGY . ”
58 lekiizdés) , , .
| Az élvezettel telitett élet, az

Az élheto élet optimalis miikodés allapotaba
szférajaba juttatja repit
az embert
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http://elmenyplaza.hu/uploads/items/retro-tandem-bicikli-kirandulas-a-margit-szigeten-1-ora-01.jpg

A pozitiv munkahely tanulmanyozasanak maodszerei:
Globalis Jollét szint mérés

Er6sségek mérése

Losada egyenlet meghatarozasa

Flow mérés



http://www.google.hu/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjRrur3wqzLAhXKJJoKHa8bDQQQjRwIBw&url=http://www.roleplayerguild.com/topics/85596-olympus-academy-school-for-the-demigods-high-casual/ic?page=11&psig=AFQjCNGAsBRa7DMUtpBJ9Syuh4JnINRtRw&ust=1457369326267284

K6sz6ndm a figyelmet!



