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Pszichooga Az elmult években egész iparag épiilt a boldogsagfétisre, ami néha
leegyszeriisitéseket, nem egyszer alapveté félreértéseket okoz. Nagy
Henriett pszichologus, az ELTE adjunktusanak uj konyve segiti a
tisztanlatast. Interju a szerzoével, aki a kovetkez6 HVG Extra
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109 Meg lehet egyaltalan hatarozni, hogy mi a boldogsag?

A pozitiv pszichologiai iranyzat definicidja szerint a pozitiv és negativ érzelmek _—
AT Pl 2 7 . e g oz . HVG EXTRA PSZICHOLOGIA
optimalis egyensulyi allapota: ha haromszor annyi pozitiv érzelmet él at valaki egy

bizonyos id6 alatt, mint negativot, akkor azt mondjuk réla, hogy magas az érzelmi
jolléte. Leggyakrabban egyébként elégedettségérzetként mérik a boldogsagot:
kérddiven kell bejeldlnie a valaszadénak egy skalan, hogy mennyire elégedett az
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A HVG Extra Pszicholdgia negyedévente mi
magazin - tematikus lapszamaiban olyan é
informativ témakkal foglalkozik, amelyek n
felbukkannak életlinkben. A magas szinvor
magazin igényes tartalmaval legalapvetdbl
nehézségeire kinal megoldasi alternativak:

életével.
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A boldogsag ugyanis nemcsak pillanatnyi allapot vagy érzés, hanem viszonylag
stabil jellemzéje az embernek: mindenkinek az életében megfigyelheté a
boldogsag tobbé-kevésbé allandé alapszintje, amelybél a nagyobb életesemények
is csak atmenetileg mozditanak ki felfelé vagy lefelé. Vannak kutatasok, amelyek
8-10 éven keresztil vizsgaltak kiilonb6z6é emberek boldogsagszintjét, és az deriilt
ki, hogy ez tartédsan nem valtozik még akkor sem, ha jo vagy rossz dolgok
torténnek valakivel.

Sokak szamara meglepden hangozhat, hogy a negativ érzelmek is beleférnek a
boldogsagba.

Negativ érzelmeink mindig vannak, pont ugy, ahogy

Nagy Henricn egy kertben folyamatosan nének a gyomok is. A

kérdés csak az, mennyi viragot tudunk ultetni

Lehetnénk-c melléjlik, vagyis mennyi pozitiv érzés sziiletik a

ak?
boldogabbak? negativok mellett. Nem az a cél, hogy a negativ
érzelmeket kiiktassuk vagy megszlintessuik. Boldog

embernek csak az nevezhet6, aki mindenféle érzését

’-’J szabadon megéli barmilyen torzitas, elfojtas nélkil.
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A negativ érzelmek megélése miért annyira fontos?

Az elharité mechanizmusok, az elfojtas, amikor valaki ,énvédelembdl” nem éli meg
a negativ érzelmeit, hosszu tavon altalaban sulyos kdvetkezményekkel jarnak.
Persze vannak olyan helyzetek, amikor a megkizdést segiti, ha elészor haritunk: a
gyaszfolyamat elsé fazisaban példaul teljesen normalis, ha valaki tagad, ez a
természetes reakcio.

De ha ez késébb is igy marad, az mar nem segiti az illeté mentalis egészségét. A
pozitiv pszicholdgiai iranyzat meghatarozo6 eleme, hogy nem a negativ érzelmekre
fokuszal. Azokat masodlagosnak tekinti, és a pozitiv érzelmek novelését helyezi
elétérbe.

Az iranyzat fontos felismerése, hogy a negativ érzelmek megsziinésével nem
lesznek az embernek automatikusan pozitiv gondolatai.

Igen, és ebbdl sok minden kdvetkezik. Ez a B i -l y o
pszicholdgiai iranyzat Amerikaban szilletett meg Pszmho]pq'a
2000-ben, két vezéralakja Martin Seligman és a g LA
magyar szarmazasu Csikszentmihalyi Mihaly. Az elébbi &"’}&_‘\‘

40 éven keresztil a depresszidval foglalkozott, és az 6 - e j Z
egyik megfigyelése volt a kiindulépontja szamos » 2
tovabbi kutatasnak.

Bar a terapiakban elérte a kitlizott célt, és a paciensei
jobban viselték a szorongasaikat, elmultak a

paniktiineteik, de ha megkérdezte 6ket, elégedettek-e £ ESEEsEEEs

az életiikkel, vagy hogy mennyi jo érzést éltek at az
elmult idészakban, akkor a valaszokbol egyértelmien
kiderilt, hogy a depresszié csokkenése nem jart
egyltt a pozitiv érzések novekedésével.

Vagyis vilagossa valt szamara, hogy sziikség van még egy lépésre, ha az illeték
jollétérzetét is novelni szeretnénk. Es ehhez mas tipusi modszereket, technikakat

hirdetés

AJANLAT

5>« Illatos 6sz: parfir
/ }? hiivos napokra

" E—'i" . Gsziillatajanlénkbar
- néhany kuldnleges p

ezekben a hlvds hor
kedvenciinkké valhat

hirdetés

hirdetés

HIRDETESFELHO

Uj autéba iilne, de nem akar ¥
Duna Pearl. Budapest ij mest
Elektromobilitas Neked

Opel haszonjarmiivek, akar k

https://hvg.hu/pszichologiamagazin/20201020_A_boldogsag_inkabb_a_szemelyisegunktol_fugg_mint_a_korulmenyeinktol?fbclid=IwAR28buYfN...  2/5


https://hvg.hu/pszichologiamagazin/20201018_Bantja_hogy_pesszimista_Gyakorlassal_optimistabb_lehet
https://hvgkonyvek.hu/konyv/lehetnenk-e-boldogabbak
https://hvg.hu/ratecard
https://hvg.hu/ratecard
https://hvg.hu/ratecard
javascript:window.open(window.clickTag)
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=C-CgOJpuRX4ftFaGe7_UP1pWDkAnGxczSX56-2OavDNzZHhABIL3uwA1g3ZLdg4wNoAGt3IqIA8gBAqgDAcgDyQSqBK0BT9DIYiBrOAD-n6uaxuRMPOTSfh-smRCkiHMDkZ38wnX4DT7j89HcSk6uH9NLOw4sHNOegMlrdOBRRoX48WWnpDPoJ_PG-0f5amv_CdOT6qKwcqtUpzQptzm0dB7ykW7zlvfAzXSuH7IpSfcaPxOWe-jbgpyadYgWnFhQZZdezNICvyUcVF2LTovlDsXqI2qhQYRLuwvrAVjJpyvh4z7AF6e8QvB_4UEMrE63lGfABPnk3If7AqAGAoAH2oDHa6gHjs4bqAfVyRuoB5PYG6gHugaoB_DZG6gH8tkbqAemvhuoB-zVG6gH89EbqAfs1RuoB5bYG6gHwtob2AcB0ggJCIDhgBAQARgfsQkM7LXFcykil4AKAZgLAcgLAdgTDPgWAQ&ae=1&num=1&cid=CAASEuRoVchQ7lMzr-KeMzPJWnfnYw&sig=AOD64_2IYMKk2hs6GxPIm9_7tNH7cTP6_w&client=ca-pub-1094437899690041&nb=17&adurl=https://www.newchic.com/mens-shoes-c-3593/%3Futm_source%3Dgoogle%26utm_medium%3Dcpc_ads1%26utm_campaign%3Dcnew-ms-p-cl3593-usk-s18-303%26utm_content%3Dleer%26utm_design%3D%26utm_ho%3D22-65%26gclid%3DEAIaIQobChMIh5iYrbjI7AIVIc-7CB3WygCSEAEYASAAEgKuyPD_BwE
https://hvgkonyvek.hu/konyv/lehetnenk-e-boldogabbak
https://bolt.hvg.hu/pszichologia
https://ad.adverticum.net/C/3807880/6256140/625615600/1603377955684/hvg.hu/6256155/?u=0000000
https://hvg.hu/ratecard
https://ad.adverticum.net/C/3807880/6256140/625615600/1603377955684/hvg.hu/6256155/?u=0000000
https://ad.adverticum.net/C/3807880/6256140/625615600/1603377955684/hvg.hu/6256155/?u=0000000
https://ad.adverticum.net/C/2081457/6254010/625401300?
https://ad.adverticum.net/C/2081463/6256425/625644400?
https://ad.adverticum.net/C/2081460/6254859/625486300?
https://ad.adverticum.net/C/2081461/6256053/625607600?

2020. 10. 22.

Pszicholégia magazin: A boldogséag inkabb a személyiséglinktdl fligg, mint a kértilményeinktdl | hvg.hu

kell alkalmazni, mint a negativ érzelmek csillapitasahoz. Ez a felismerés azutan Uj
kutatasi iranyt inditott el, ugyanis korabban f6leg a negativ érzelmekkel
foglalkozott a pszicholdgia, és viszonylag kevés tudasunk volt a pozitiv oldalrol.

Milyen objektiv és szubjektiv tényez6k befolyasoljak a jollétérzetiinket?

A boldogsag - definialjuk érzelmi egyensulyként vagy elégedettségérzetként —
nagyban fligg a személyiséglinktél, sokkal inkabb, mint a korilményeinktél. Ez azt
jelenti, hogy van vellink sziiletett, 6roklott faktor. Ha valaki példaul érzelmileg
instabil vagy a nyugati kulturkérben él6, introvertalt ember, akkor neki
valoszin(leg sokkal tobbet kell tennie azért, hogy jol érezze magat a bérében, mint
egy extrovertalt és érzelmileg kiegyensulyozott embernek.

Es van még egy nagyon fontos tényezé: az egészséges dnértékelés és a valodi
onbecsllés. Ezek viszont tanulhatok, vagyis nem lehet arra hivatkozni, hogy nem
tehetek semmit, ilyen ,boldogtalannak” sziilettem.

Olvassa tovabb Gdcza Anita interjajat a legujabb HVG Extra
Pszicholdgia Kiilonszamban, melynek témaja: boldogsag minden koriilmények
kozott.

J6jjon el a kovetkez6 ingyenes, online HVG Extra Pszicholégia Szalonba oktéber
28-an, ahol Nagy Henriettel beszélgetiink a boldogsagrol.
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A hatalomtdl fliggetlen szerkesztéségek szama folyamatosan
csokken, a még Létez6k pedig naprol napra erésodé
ellenszélben probalnak talpon maradni. A HVG-ben kitartunk,
nem engediink a nyomasnak, és minden nap elhozzuk a hazai
és nemzetkozi hireket.

Ezért kéruink titeket, olvasdinkat, hogy tartsatok ki
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Mi pedig azt igérjiik, hogy tovabbra is minden koriilmények
kozott a toliink telhet6 legtobbet nyujtjuk a szamotokra!
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Minden eddiginél t6bb Jogallamisagi Nem tervezi a kormany, 100 ember lett Boltzar és
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Nagy-Britannidaban tortént az alkudozasban allitja at az iskolakat eskiivé utan Mexikéban lépéseket

csehek a j

A CIMLAPROL AJANLJUK

Miiller Cecilia szerint kiteljesedni latszik a j:

Nem a Fidesz nyakdba varrjak a valsagot a magyar

Gulyas: Orosz vakcinat is vehet Magyarorsz:
800 ezer marad a cafeteria

A 2022-es valasztasra hajthat Godény Gy
Mészarosnak jo oka van arra, hogy sajat cégére bizza személye és ismert jarvanyszkeptikus
vagyona védelmét
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