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Mitol fugg, hogy mikent alakul valakinek a sorsa?

Csikszentmihalyi Mihaly szerint:

- génektc’jl Melyiken tudunk
valtoztatni?

- kulturatol

- sajat elmeényeitol
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A boldogsag Martin Seligman szerint:

1. Pleasure — élvezetek

2. Engagement — flow, elmeélyulés

3. Relationships — szocialis kapcsolatok

4. Meaning of life — az elet ertelme, fels6bb cél v. kuldetés

5. Accomlishments — eredmények, kézzel foghato siker
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A boldog munkavallalo sokkal jobban teljesit és segiti a kreativ,
hatékony munkavallalast.

Miért jo boldognak lenni?

A boldog embereknek atlagosan 30%-kal magasabb a fizetésuk.
A boldogsag fert6z0.

A boldogoknak tobb a tarsas kapcsolata.

A boldog emberek tovabb élnek.

A boldogsag egeszsegesse tesz.
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A boldogsag harom tipusa

3. Ertelemkeresé Elet: az 5nmegvaldsitas
szintje - amikor letrehozhatom azt, amire
teremtve vagyok.
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A negativ erzelmek értelme

feltékenység: segiti a
part abban, hogy a
ferfi vagy n6 ne
keressen masik
partnert és ezzel
segitsék gyermekuk
felnevelését, anyaqi,
érzelmi tamogatasat
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Az oromteli életet éeloknek van idejuk

Magukra (pihenésre, testedzésre, onkepzesre,
onmegvalositasra, stb)

A szamukra fontos szemelyekre
A munkajukra
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A televizio oromot ad?

1. Noveli a passzivitast
2. Csokkenti a problémamegoldast, addig sem hasznalja az agyat
3. Manipulal
4. Noveli a birtoklasi vagyat
5. Torz értékrendet tukroz
6. ldealizalt valésagot mutat
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- Az oromteli élet megoldasa — maradj az aramlatban

SZORONGAS

Feladatok

Alacsony Keépesseg
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‘ Mit tegyunk az oromteli életért?

1. Sportoljunk: elindul a neurogenezis - az idegsejt-halézat
surubbe valik, hatékonyabba valik.

2. Dolgozzunk: a munka olyan tarsas kozosség, mely hasznot
termel és kozossegepito ereje van.

3. Keressuk a kozosségeket: ahol |0l érezzuk magunkat -
segitenek, tanacsot adnak, kotodunk, megerdsitést adnak.

4. Végezzunk oromteli tevékenységeket.
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- Az oromteli élmény nyolc alapveto eleme

. Vallaljunk elvégezheto feladatot.

. Alkalmasnak kell lennunk osszpontositani ra.

. A feladat rendelkezzen vilagos célokkal.

. Azonnali visszacsatolas.

Erdlkodés, stressz nelkul kell cselekedni.

. Miiranyitsuk a cselekedetunket.

. Meg kell szlinni a Iéttel valo foglalkozas, az énélmény erésebben ter

VISSZa.
() FODOLANIYI JANOS EG\YETEM

N o o~ wN R

8. Megvaltozik az idoérzekelésunk.




Eszkozok az oromteli élethez vezeto uton

ElkoOtelezettség a feladatokban - maximalis odaadassal és lelkesedéssel
végezzunk minden apro dolgot, amit muszaj] elvégeznunk; energiat ad,
onbecsulést kelt

ElkOtelezettség a kapcsolatokban - mindig szamithatunk rajuk mi is, stabilitast
ad

Elkotelezettség az igéretekben - inkabb ne igérj, ha nem tudod megtartani vagy
igerj kevesebbet




Osszefoglalas

A boldogsagérzetet noveli

A boldogsagérzetet csokkenti

Természet kozelsége

Tulzott varosiasodas, gépesitettség

Tarsas kapcsolatok

Magény, egyediillét

Pénz: ha mésokra, vagy élményekre koltjiik

Anyagiassag mely targyakban, birtoklasban jelenik meg

Tevékenységek, melyekben készségeinket,
képességeinket hasznalhatjuk

A monoton munkavégzés, melyet nem mi irdnyitunk

Mozgas, sport

Tévézés, internetezés

Tarsas tdmogatas nyujtasa, jotékony
cselekedetek, onkéntesség

Onzd tevékenységek

Megbocsatas

Harag ¢és a rossz cselekedetek ismétlése

Hala

Halatlansag

Megfelel6 mennyiségili alvas

Féaradtsag, kimertltség
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Forrasok

Brian Tracy: A maximalis teljesitmény — Bagolyvar Konyvkiado,
Budapest, 2000.

Csikszentmihalyi Mihaly: FLOW — Az aramlat, A tokéletes élmény
pszichologiaja — Akadémiai kiado, Budapest, 2010.

Szondy Mate: A boldogsag tudomanya — Fejezetek a pozitiv
pszichologiabdl — Jaffa Kiado, Budapest, 2010.

Seligman, Martin: Amin valtoztathatsz ... €és amin nem — Akadémiai
Kiado, Budapest, 2011.
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Koszonom a figyelmet!
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