Szemle

A pszichologiai toke fogalma,
jelentosége és fejlesztési lehetoségei
az iskolaban

A pozitiv szervezeti viselkedéshez kotheto pszichologiai toke
ujfajta fejlesztési lehetdséget jelent a pozitiv pszichologia iskolai
vonatkozdsdaban. Osszelevdi, az énhatékonysdg, optimizmuis,
remeény és reziliencia jol ismert és vizsgdlt fogalmak, amelyek
kiilon-kiilon mdr mind bizonyitotidk jelentoségiiket a tanulok
pszichologiai jolléte és iskolai teljesitménye szempontjdabol.

A pszichologiai toke egységes vizsgdlata iddig elsésorban
szervezeti és felscoktatdsi kornyezetben folyt. Az eredmények
alapjdn négy osszetevdje egymdst erositve, egytittesen jdrul
hozzd igazdn a munkahelyi és tanulmdnyi eredmeényességhez,
Jolléthez, elegedettséghez és mds pszichologiai erdforrdsok
Jfejlodesehez (Avey és mtsai, 2011, Jafri, 2013). Ugyanakkor
a szervezeti kornyezetben megjelend, vizsgdalhato fogalmak
(munkahelyi teljesitmény, szervezeti attitiidok, pozitiv szervezeti
viselkedes, tamogato munkahelyi klima) mds formdban, de iskolai
kornyezetben is értelmezhetok, ezeért feltehetéen a pszichologia
toke egységes vizsgdlata és fejlesztése hasonloan jo eredmeényekkel
Jjdrna dltaldnos és kézépiskoldakban is. Cikkiinkben ismertetjiik a
pszichologiai toke elméleti hdttereét, kutatdsi eredményeit és iskolai
alkalmazdsi lehetoségeit. Kitériink arra is, hogy a pszichologiai
toke miért t6bb, mint 6sszetevoinek egésze (Luthans és mtsai,
2007a), és milyen modon épithet6 be a tanitdsi gyakorlatba.
Irdsunk olyan gyakorlatok bemutatdsdval zdrul, amelyek célzottan
a pszichologiai toke fejlesztésére irdanyulnak. Ezen gyakorlatok
rendszerszemléletii alkalmazdsa, tanuldsi folyamathoz illesztése
hozzdjdrulhat a tanulmdnyi eredményességhez, valamint a
tandrok és didkok pszichologiai jollétéhez is.

Bevezetés

népszeriibbek azok a fogalmak és pszicholodgiai intervenciok, amelyek az egyéni,

kozosségi és tarsadalmi szinti fejlodést célozzak meg, illetve egyre nagyobb
hangsulyt kapnak az altalanos jollét, elégedettség, kiteljesedés kérdései is. A szocialis és
érzelmi készségek, kompetenciak fejlesztése hozzajarul a pszicholdgiai erésségek fejlo-
déséhez, az egyént olyan eréforrasokkal gazdagitva, amelyek a teljes €let és gyarapodas
szempontjabol elengedhetetlenek.

ﬁ pozitiv pszicholdgia megjelenése ota (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000) egyre
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A pozitiv szervezeti viselkedésbdl kibontakozoé pszichologiai téke hasonloan jelentds
er6forrasnak tekinthetd, hiszen olyan ismert fogalmakat foglal magaba (énhatékonysag,
optimizmus, remény, reziliencia), amelyek kiilon-kiilén mar szdmos pozitiv pszicholo-
giai kutatés alapjat képezték a korabbiakban is. A pszichologiai t6két mint pszicholdgiai
,befektetési”, fejlodési lehetdséget eddig elsdsorban szervezeti kornyezetben vizsgaltak.
A vizsgalatok eredményei alapjan a pszichologiai téke tulmutat a készségekre, képessé-
gekre vonatkozo human és a kapcsolati halot jelentd szocialis t6kén, hiszen fejlesztése
olyan pozitiv pszicholégiai eréforrasokon keresztiil torténik, amelyek nemcsak a teljesit-
ményre, hanem az elégedettségre, a jollétre és mas pozitiv pszicholdgiai erdésségekre is
kedvezd hatast gyakorolnak (Luthans és mtsai, 2007a). A pszichologiai téke mérhetd és
fejleszthetd, ezért egyének €s szervezetek szamara is olyan eréforrast jelent, ami nagy-
ban hozzajarulhat a teljesitményhez és a személyiségfejlédéshez egyarant (Luthans és
Youssef, 2004; Luthans és mtsai, 2007a).

A pszichologiai tokét alkotd énhatékonysag, optimizmus, remény és reziliencia a szerve-
zeti kdrnyezet mellett iskolai eredményesség €s jollét szempontjabdl is miikddoképes lehet
(Fodor ¢és Korényi, 2019). Az iskola az egyik legmeghatarozobb kozeg a kognitiv, szocialis
¢és pszichés fejlodés szempontjabol, ezért nagyon fontos, mit és hogyan tanit diakjainak,
milyen pszichologiai erdsségekkel felvértezve bocsatja el Sket a felndtt €letbe.

Ugy gondoljuk, hogy a pszichologiai téke fejlesztése olyan lehetdséget kinal az isko-
lak szdmara, ami hozzajarulhat a jo iskolai eredményekhez, a tanulok lelki egészségé-
hez, és megalapozhatja a késébbi boldogulast a munka vilagdban. Attekintésiinkben a
pszichologiai téke fogalmat, valamint munkahelyi és iskolai teljesitménnyel kapcsolatos
Osszefliggéseit ismertetjiik, majd a tanitasi gyakorlatban is jol alkalmazhatd, célzottan
pszichologiai tokét fejlesztd intervencios lehetdségeket, gyakorlatokat mutatunk be,
amelyek az olvasé hasznara valhatnak.

Pszichologiai toke mint pozitiv pszichologiai eréforras

A pszicholdgiai toke, melynek Osszetevéi az énhatékonysag, optimizmus, remény és
reziliencia, a pozitiv szervezeti viselkedésbdl (positive organizational behaviour) ere-
deztethetd (Luthans, 2002a), és olyan befektetést jelent, ami jelentésen hozzajarulhat a
szervezeti €s az egyéni teljesitményhez egyarant (Luthans és mtsai, 2004). A human téke
egyre nagyobb értéket képvisel a munkahelyeken, ezért a hagyoméanyosan befektethetd
anyagi javak mellett nagy hangstlyt fektetnek a szervezetek a kiilonféle képességek,
készségek megtalalasara, fejlesztésére. A ’toke’ fogalma olyan eréforrasok Osszességét
jelenti, amelyek befektethetdk jovobeli elonyokért. A hagyomanyos gazdasagi toke mel-
lett beszélhetiink human, szocialis és ujabban pszicholdgiai tokérdl is: a gazdasagi toke a
kézzelfoghat6 eréforrasokat, anyagi javakat jelenti (,,mivel rendelkezel?”’), mig a human
téke a tudasra, készségekre, képességekre vonatkozik (,,mit tudsz?”), ezért nehezebben
potolhato és nagyobb értéket képvisel, mint a javak. A szocialis toke, vagyis a sziikebb
¢és tagabb kapcsolati rendszer (,,kit ismersz?”) szintén meghatarozo a sikeres miikodés
szempontjabol. Ezen is tilmutat a pszichologiai téke fogalma, amely az egyén pszicholo-
giai er6forrasait (,,ki vagy te?”) kiemelten fontosnak tartja a teljesitmény szempontjabol
(Luthans és mtsai, 2004).
A pszicholégiai toke a kdvetkezOképpen definialhato:

,»Az egyén pozitiv pszichologiai fejlettségi allapota, amely az alabbiakkal jellemez-
hetd: (1) magabiztossag a feladatok sikeres végrehajtasaban a sziikséges erdfeszité-
sek altal (énhatékonysag), (2) pozitiv attribuciok a jelen és jovo sikereivel kapcso-
latban (optimizmus), (3) kitartas a célok elérésben, és ha sziikséges, iranyvaltoztatas
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a siker érdekében (remény), (4) problémak, nehézségek esetén kitartani és tovabb
kiizdeni a célok eléréséért (reziliencia)” (Luthans és mtsai, 2007a. 3.).

crer

megfelelden hataroztak meg. A pozitiv szervezeti viselkedés olyan emberi erdsségek
¢és pszichologiai eréforrasok tanulmanyozasara és alkalmazasara iranyul, amelyek
mérhetdk, fejlesztheték és hozzajarulnak a jo teljesitményhez (Luthans, 2002b. 59.).
Ezeknek a kritériumoknak megfelel az énhatékonysag, optimizmus, remény ¢és rezili-
encia, amelyek kiilon-kiilon is a pozitiv pszicholdgia egy-egy meghatarozo6 fogalmanak
szadmitanak.

A pszichologiai toke dsszetevoi
Enhatékonysdig

Az énhatékonysag (self-efficacy) fogalma Bandura (1986) nevéhez fiizédik, aki szerint az
észlelt énhatékonysag az egyén sajat képességeibe vetett hitét jelenti, ami meghatarozza,
hogyan teljesit adott helyzetekben. Ennek 0sszetevoi kiilonféle motivacios, érzelmi,
kognitiv és viselkedésszelekcios tényezok, amelyek befolyasoljak, hogyan érziink, gon-
dolkodunk és milyen viselkedésmodot valasztunk. Az énhatékonysag kognitiv szinten
az onkontrollon, a képességeinkbe vetett bizalmon keresztiil nyilvanul meg. Azok az
egyének, akik hisznek magukban, kihivast jelent6 célokat allitanak fel, és az esetleges
nehézségek ellenére is kitartanak. Emellett motivaltak a teljesitésre, a hibazast az eréfe-
szités és nem képességeik hianyaként értelmezik. Az énhatékonysag érzése befolyasolja,
mennyire tartja stresszesnek az egyén a nehéz helyzeteket, mennyire érzi azt, hogy az 6
kezében van az iranyitas. Ezeknek megfeleléen alakul a viselkedése, kornyezetét sajat
észlelt képességeinek hatarait figyelembe véve alakitja (Bandura, 1994).

Luthans és mtsai (2007a) hasonloképpen foglaljak Gssze a magas énhatékonysaggal
rendelkezé egyének jellemzdit a pszicholdgiai téke vonatkozasaban. Ezek a személyek
kihivast jelentd célokat allitanak fel, magas motivacios szinttel rendelkeznek, megte-
szik a sziikséges erbfeszitéseket céljaik elérésért, és nehézségek esetén is kitartanak.
Jellemzden keresik a kihivasokat, nem riadnak meg a nehéz feladatoktol, és fejlodésiik
érdekében folyamatosan 1j célokat tiiznek ki. A pszicholdgiai téke keretein beliil vald
értelmezéshez 6t megallapitas fogalmazhatdé meg. Az énhatékonysag (1) teriiletspecifikus
(hiszen nem minden helyzetben érezziik magunkat egyforman hatékonynak, magabiztos-
nak), (2) szintje fligg attol, hogy az adott feladatot vagy készséget mennyit gyakoroltuk a
multban, vagyis az el6zetes tapasztalattol, ezen kiviil (3) mindig van lehetdség az énha-
tékonysag fejlesztésére akar olyan teriileteken keresztiil, amelyekben még nem vagyunk
elég kompetensek, (4) masok visszajelzései hatassal vannak a hatékonysagérzésre, vala-
mint (5) kiils6-belsé tényezok hatasara folyamatosan valtozik az énhatékonysag szintje
(Luthans és mtsai, 2007a).

A felsorolt megallapitasok alapjan, a pszichologiai toke tobbi Osszetevojéhez hason-
l6an, az énhatékonysag ebben a vonatkozasban sokkal inkabb allapotjellegti (state-like)
jellemzdként foghato fel, éppen ezért fejleszthetd (Luthans és mtsai, 2007a). Ennek egyik
moédja a sikerélmény megtapasztalasa (mastery experiences), vagyis annak az érzése,
hogy az egyén képes bizonyos dolgokat véghezvinni, megvalodsitani (Bandura, 1986,
1994). Ehhez olyan célok sziikségesek, amelyek kihivast jelentenek az adott személy
szamara, ugyanakkor teljesithetok, jol meghatarozottak és specifikusak, valamint idoben
kozeliek (Luthans és Youssef, 2004). Novelheti az énhatékonysagot egy-egy nagyobb
feladat részekre bontasa is, amelyek sikerélményeket jelentenek az egyén szamara, ezért
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novekedik a magabiztossaga ¢és a teljesitmé-
nye is egyre javul (Luthans és mtsai, 2007a).
A feladat bonyolultsaga mellett ugyanakkor
az is meghatarozza az énhatékonysag nove-
kedését, hogy az egyén sajat képességeinek
tulajdonitja-c¢ a sikert, vagyis hogyan értel-
mezi az adott szituaciot (Bandura, 1994;
Luthans és mtsai, 2004).

Egy masik lehetdség az énhatékonysag
fejlesztésére a pozitiv visszajelzés addasa,
vagyis masok hite abban, hogy képes az
adott személy bizonyos dolgokat véghez-
vinni. Ha az egyén azt érzi, értékelik 6t és a
képességeit, valamint megfeleld visszajelzé-
seket kap errdl, nemcsak az énhatékonysaga,
hanem a teljesitménye is né (Bandura, 1994;
Luthans és mtsai, 2007a).

Optimizmus

Az optimizmus Seligman (1998) megha-
tarozasa alapjan egyfajta attribucios stilus,
melynek Iényege, hogy az optimista szemé-
lyek a pozitiv torténéseket belsd, allando és
altalanos, mig a negativ eseményeket kiilso,
ideiglenes és szituacidspecifikus okokkal
magyarazzak. A pesszimista személyek
ezzel ellentétben tigy gondoljék, a pozitiv
események kiilsd, ideiglenes és helyzethez
kotheté indokokkal magyarazhatok, mig a
negativak személyes, allando és hosszutavon
fennmarad6 okokkal. Az optimista magya-
razo stilussal rendelkez6 személyek a pozitiv
torténéseket internalizaljak a jovore nézve is,
hiszen azok bekovetkezését belsd €s szemé-
lyes okokkal magyarazzak, vagyis Ugy érzik,
kontrollalni tudjak a bekdvetkezd eseménye-
ket. A negativ események externalizalasan és
racionalizalasan keresztiil képesek a pozitiv
attribicio fenntartasara nehéz helyzetek ese-
tén is (Luthans és mtsai, 2007a, Seligman,
1998). Korabban az optimizmust egyesek
olyan diszpozicionalis jellemzdnek tartottak,
amely hajlamossa teszi az egyént arra, hogy
a kedvez6 kimenetelben bizzon a jovd ese-
ményeit tekintve (Scheier és Carver, 1987).
Az optimizmust Osszefiiggésbe hoztak olyan

2

A pszichologiai tokéhez kapcso-
lodo optimizmus redlis és rugal-
mas, nem pedig egy illuzorikus
kép arrol, hogy minden kizdro-
lag a lehetd legjobban alakul-
hat. ,A pszichologiai toke opti-
mizmusa onfegyelmet, a muilt
eseményeinek elemzését, a lehe-
16ségek tervezéseét és prevencios
viselkedeésre valo hajlandosdgot
Jelent. Emellett dtfogoan egyesiti
az optimizmus legtébb kordbbi
elméletet és sokrétil jellemzoit.”
(Luthans és mtsai, 2007a. 96.)
A pszichologiai téke vonatkozd-
sdban az optimista személyek
képesek ertekelni sajct sikerti-
ket és kontrollt gyakorolni az
események felett anélkiil, hogy
til nagy kockdzatot vdllalnd-
nak, vagy irredlis elképzeléseik
lennének a jévore nézve. Ezen
kiviil fontos szamukra, hogy fej-
lesszék képességeiket, megtaldl-
Jak a lehetoségeket, és kudarc
esetéen tanuljanak hibdikbol,
vagyis 6sszességében rugal-
masan értelmezzék és kezeljek
a helyzeteket, nem kizdrolag
ktils6 vagy belsé oktulajdoni-
tdssal. Ez a fajta redlis opti-
mizmus hosszutdvon jo teljesit-
meényhez vezethet (Luthans és
misai, 2007a).

pozitiv tényezokkel, mint a testi-lelki jollét, a hatékony megkiizddképesség és az egész-
ségviselkedés (Scheier és Carver, 1987; 1992). Az irredlis optimizmus ugyanakkor til-
zott kontrollérzettel, kockéazatvallalassal jarhat (Luthans és mtsai, 2007a), ezért az opti-
mizmus rugalmas alkalmazésa lehet célravezetd (Peterson, 2000). A reélis optimizmus
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nem huny szemet a hibak felett, nem késztet onbecsapasra, ugyanakkor lehetéséget ad
arra, hogy sajat lehetoségeinket realis hatarokon beliil szemléljiik annak reményében,
hogy a lehet6 legtdbbet hozzuk ki adott helyzetbdl (Schneider, 2001).

A pszichologiai tékéhez kapcsolodd optimizmus redlis és rugalmas, nem pedig egy
illuzorikus kép arrol, hogy minden kizardlag a lehetd legjobban alakulhat. ,,A pszicholo-
giai toke optimizmusa onfegyelmet, a mult eseményeinek elemzését, a lehetdségek terve-
z€sét és prevencios viselkedésre valo hajlandosagot jelent. Emellett atfogdan egyesiti az
optimizmus legtobb korabbi elméletét és sokrétli jellemz6it.” (Luthans és mtsai, 2007a.
96.) A pszichologiai téke vonatkozasaban az optimista személyek képesek értékelni sajat
sikertiket és kontrollt gyakorolni az események felett anélkiil, hogy til nagy kockézatot
vallalnanak, vagy irrealis elképzeléseik lennének a jovére nézve. Ezen kiviil fontos
szamukra, hogy fejlesszék képességeiket, megtalaljak a lehetéségeket, és kudarc esetén
tanuljanak hibaikbol, vagyis dsszességében rugalmasan értelmezzék és kezeljék a hely-
zeteket, nem kizarolag kiilsé vagy belso oktulajdonitassal. Ez a fajta realis optimizmus
hosszutavon jo teljesitményhez vezethet (Luthans és mtsai, 2007a).

Luthans és mtsai (2007a) szerint a pszicholdgiai t6ke optimizmusa allapotjellegli és
fejleszthetd akar a mar meglévd optimista attribucids stilus tovabbi fejlesztésén keresz-
tiil, akar a pesszimista stilus atkeretezésével. Schneider (2001) a harom idésikhoz kap-
csolodoan haromféle megnyilvanulasi formajat fogalmazta meg a realis optimizmusnak,
amely hasznos lehet az optimizmus pontosabb értelmezése és fejlesztése szempontjabal:
(1) a mult elfogadasa, (2) a jelen értékelése és (3) a jovo lehetdségeinek keresése. A mult
elfogadasa egyfajta pozitiv atkeretezését jelenti a torténteknek, mikor nem tagadjuk az
események negativ aspektusait, de annak elfogadasa és a hibakbol vald tanulas mellett
igyeksziink meglatni a pozitiv tényezdket is (Schneider, 2001), ezaltal olyan célokat
tlizhetiink ki, amelyek reélisak és elérhet6k (Luthans és mtsai, 2007a). A jelenben 1évo
események pozitiv aspektusainak észrevétele és azok értékelése noveli az elégedettséget,
ezaltal fejleszti a realis optimizmust. Emellett a jovébeli események kihivasként, lehetd-
ségként valo értelmezése hozzajarul a célok eléréséhez sziikséges kreativ megoldasi stra-
tégiak kifejlesztéséhez, a helyzetek realisabb és pozitivabb értelmezéséhez, a kitartashoz
¢és a nagyobb belsé motivaciohoz (Schneider, 2001).

Remény

A harmadik 0sszetevd, a remény bizalmat jelent sajat hatoerénkben, amely sziikség esetén
segit abban, hogy alternativ megoldasokat keressiink céljaink eléréshez (Snyder és mtsai,
1991). Snyder és mtsai (2002) szerint a remény olyan pozitiv gondolkodasi mod, amely-
nek két dsszetevoje a sajat hatderdnkben valo hit (agency) és az ezaltal kialakulo bizalom
abban, hogy céljaink elérhetdk alternativ lehetéségeken (pathways) keresztiil. Az akaraterd
¢s elszantsag motivalja az egyént arra, hogy 11j utakat keressen, mikdzben az uj megoldasi
modok felderitésével nd a kontrollérzete és a hatoereje, vagyis ezek kolcsonds egymasra
hatésa noveli a kitartast és a reményt (Luthans és mtsai, 2007a; Snyder, 2002).

Az el6zbekben targyalt dsszetevok (énhatékonysag, optimizmus) és a remény hasonli-
tanak abban, hogy a motivaciorol, kitartasrol és kontrollérzetrdl szolnak (Snyder és mtsai,
2002), mig a pszichologiai toke remény fogalma leginkabb az alternativ utak keresésében
kiilonbozik a masik két elemtdl. Azok a személyek, akik probléma esetén meghatralnak,
¢és nem latnak semmilyen mas lehetdséget a megoldasra, a reménytelenség, a tanult tehe-
tetlenség (learned helplessness) (Seligman, 1998) felé kozelitenek, amelynek ellenkezdje
a ,,tanult reményteliség” (learned helpfulness) (Luthans és mtsai, 2007a. 67.).

A reményteljes egyén képes realis, de kihivast jelentd célokat felallitani, aminek
elérésében segiti 6t az elszantsaga ¢s kontrollérzete (Luthans és mtsai, 2007a). A kihivast
jelentd, de elérhetd célok felallitdsa az optimista attribucios stilushoz is kapcsolhato,
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vagyis a két fogalom hasonlosagot mutat a lehetdségek felismerésében és kihasznala-
saban, ugyanakkor a remény fogalma esetén hangsulyosabb a célorientacio €s a célhoz
vezetO lehetséges utak figyelembevétele (Snyder és mtsai, 2002).

Snyder ¢és mtsai (2002) szerint az énhatékonysag és a remény is hasonlosagot mutat-
nak, hiszen az énhatékonysag érzése részben megfeleltethetd a hatderd fogalmanak, és
mindkettd 1ényeges ecleme a céliranyos gondolkodas. A kettd kozti f6 kiillonbség, hogy
mig az énhatékonysag azt az érzetet kelti az egyénben, hogy képes véghezvinni adott
dolgot (can), a remény azt jelenti, hogy semmiképp sem adja fel, és mindenképp el
fogja érni a céljat (will), vagyis az eldbbi a képességre, az utdbbi pedig a szandékra utal
(Snyder és mtsai, 2002).

A reményhez kapcsolhatd tovabba a kitartas (grit) fogalma is, amely hasonldan elto-
kéltséget jelent a hosszutava célok megvaldsitasaban. A szivds, kitartd (gritty) egyének
elkotelezettek céljaik elérésében, kudarc vagy nehézség esetén is folytatjak a kiizdelmet.
Ez a fajta eltokéltség a sikeresség alapja lehet, és feltételezhetd, hogy Osszefiiggéseket
mutat a pszichologiai tékéhez tartozo tobbi fogalommal is (Duckworth és mtsai, 2007).

Reziliencia

A negyedik Osszetevd, a reziliencia rugalmas ellenallé képességet vagy lélektani rugal-
massagot jelent. Hagyomanyos és altalanos értelemben a kovetkezoképpen definialhato:
,»sokkhatas esetén megmutatkoz6 rugalmas ellenalld képesség, amely biztositja a funk-
cionalis fennmaradast” (Szokolszky és V. Komlosi, 2015. 12.). A pszichologia tobbi
teriiletéhez hasonldan a rezilienciat is sokaig a negativ élethelyzetekkel valdo megkiizdés
feldl kozelitették meg. Vizsgalatai kozéppontjaban elsdsorban olyan problémas, traumat
atélt személyek alltak, akik valamiért mégis képesek voltak a korabbi allapotukhoz
visszatérni (bouncing back), s6t akér a ,,normal” szint felé emelkedni (bouncing forth),
vagyis fejlédni, gyarapodni, teljes, boldog életet ¢lni egy nagyobb megrazkddtatas utan
(Luthans és mtsai, 2007a; Szokolszky és V. Komloési, 2015). Ebben a megkdzelitésben a
reziliencia még inkabb egy kiilonleges és ritka képességnek tlinik, de mara egyértelmtivé
valt, hogy a reziliencia ,,hétkdznapi varazslat”, amely olyan mindennapi pszichologiai
er6forrasokat foglal magaban, amelyek mindenki szamara fejleszthetdk (Masten, 2001).
A pszichologiai toke vonatkozasaban olyan jellemz6rél beszélhetiink, ami nemcsak
a nehézségekkel vald pozitiv megkiizdést jelenti, hanem a fejlédést és gyarapodast, a
valtozasra vald hajlanddséagot is: ,,a képesség arra, hogy nehézségekkel, konfliktusokkal,
kudarcokkal vagy akar pozitiv torténésekkel, fejlédési folyamatokkal vagy megnoveke-
dett feleloésséggel meg tudjunk birkozni” (Luthans, 2002a. 702.).

Luthans és mtsai (2007a) szerint a rezilienciat meghatarozzak a rendelkezésiinkre allo
erdsségek (assets), a kockazati tényezok (visk factors) és a gondolkodasunkat, érzelme-
inket, cselekedeteinket befolydsold értékeink (values). Masten és mtsai (2004) az ,,alap-
vetd eréforrasok™ (core resources) kifejezést hasznaljak, ami egyfajta nehézségek elleni
védettséget jelent, de pozitiv hatdsahoz nem sziikséges rizikotényezd jelenléte, vagyis
o6nmagaban is a reziliencia fejlédéséhez jarul hozza.

A reziliencidhoz kothetd erésségek kozé tartozik az dnbizalom, a kontroll és az
énhatékonysag ¢érzése, amelyek hozzdjarulnak ahhoz, hogy az egyén magabiztosan,
megfeleld megkiizdési stratégidkkal nézzen szembe a kihivasokkal. A reziliens szemé-
lyekre jellemz6 ezen kiviil az autondmia és a jo kapcsolatteremtd készség, ezért jo tarsas
kapcsolati rendszeriik szintén segitségiikre lehet a nehézségekkel valé megkiizdésben
(Skodol, 2010).

A kockazati tényezok megnovelhetik a kedvezétlen események bekovetkeztének
valdszintiségét (Masten, 2001), ugyanakkor ezek jelenléte nem jar egyértelmiien negativ
kovetkezményekkel. Mindenki életében el6fordulnak nehéz helyzetek, de az azokkal
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valo szembenézés, a kihivasokkal valo megkiizdés jelenti a fejlédés, az Snmegvalositas
alapjat. Az erdéforrasaink felhasznalasaval kdnnyedén taljuthatunk a nehézségeken és
gyarapithatjuk képességeinket, személyiségiinket (Luthans és mtsai, 2007a). ,,A kiilono-
sen reziliens személyiség atlagon feliil hajlamos egy helyzetnek, eseménynek a joven-
ddre nézve aluldeterminalt voltat felismerni, a helyzetet Gjraértelmezni és a sziikségbdl
erényt kovacsolva a varatlan lehetségeket megpillantani.” (Békés, 2002, 221. old.)

Az erésségeken ¢€s kockazati tényezokon kiviil a személyes értékek, hiedelmek is
formalhatjak a rezilienciat. Az abban valo hit, hogy a megfeleld er6befektetéssel képe-
sek vagyunk elérni céljainkat, motival a fejlédésre és segit megbirkozni a kihivasokkal
(Luthans és mtsai, 2007a). A reziliens személyek képesek a fejlédésre, valtozasra, mert
szembe tudnak nézni a valosaggal, hisznek abban, hogy az élet értelemteli, és rugalmasan
alkalmazkodnak a valtozasokhoz (Coutu, 2002), ez a fajta életszemlélet pedig optimista,
jo megkiizdési készségekkel rendelkezd személyre utal (Skodol, 2010). A reziliencia
ezen kiviil 0sszefiiggésbe hozhat6 az énhatékonysaggal is. Masten (2007) szerint a rezi-
liens személy jellemzdje a pozitiv életszemlélet (amely az optimista attriblicios stilusnak
feleltethetd meg), a belsd kontroll, az alacsony neuroticizmus ¢és az énhatékonysag, de a
jO tarsas viszonyok is fontos szerepet jatszanak az alakulasaban.

Ennek megfelelden a reziliencia fejleszthetd kiilonféle erésségeken keresztiil, ami-
nek része a human téke (oktatas, képességek) €s a pszichologiai toke (énhatékonysag,
remény, optimizmus) fejlesztése, valamint a bekovetkezd események, kockazati ténye-
70k pozitiv, fejlédéskozponti kezelésén keresztil is.

Neégy elem — egy fogalom

A pszicholdgiai toke a pozitiv szervezeti viselkedés mellett a pozitiv pszichologia fej-
16déskozpontll szemléletébol alakult ki, és dsszetevoi olyan pszichologiai eréforrasokat
jelentenek, amelyek kiilon-kiilon is hozzajarulhatnak a fejlddéshez, a jolléthez, a jo tel-
jesitményhez és mas pozitiv pszicholdgiai jellemzdkhdz.

A pszicholdgiai téke Osszetevoit elméletekkel megalapozott kutatasok soran fogal-
maztak meg, Iényeges jellemzgjiik, hogy mérhetdk, fejleszthetok, ugyanakkor a pszicho-
l6giai toke egységben vizsgilva talmutat az egyes dsszetevok hatasan. Osszetevoi
kiilon-kiilon is valid és mérhetd konstruktumok, de k6zos miikddésmodjukon keresztiil
fejtik ki igazan hatasukat (Avey és mtsai, 2011; Stajkovic, 2006). Az egyes dimenzidk
kiilonféle modellezése utan arra jutottak, hogy ,,az egész (pszicholdgiai toke) tobb lehet
mint a részek (énhatékonysag, optimizmus, remény, reziliencia) egésze” (Luthans és
mtsai, 2007a. 19.), ezért a pszichologiai téke egy tobbdimenzios konstruktumként fog-
hato fel (Avey és mtsai, 2011).

Az egyes 0sszetevok kozos eredetére szamos hasonldsag utal. Bandura (1998) alapjan
a jollét a személyes hatékonysag optimista szemléletét jelenti, valamint a siker 1ényege,
hogy a kudarc ellenére is kitartunk, amiben segitségiinkre lehet az énhatékonysag rugal-
massaga (rezilienciaja) (Bandura, 1998, idézi Avey és mtsai, 2011). Snyder (2002) a
remény és az optimizmus hasonlosagat vizsgalva megallapitja, hogy ,,az optimizmus
egy célorientalt kognitiv folyamat, amely miikddésbe 1ép, ha a kimenetelt jelentésnek
értekeljiik” (Snyder, 2002. 257.), vagyis nagyon hasonldéan mikddik, mint a remény,
ami szintén a kitartas fontossagat hangsulyozza. A reményteljes személyek, akik hisznek
sajat hatoerejiikben és keresik a lehetséges megoldasi modokat, feltehetéen motivaltab-
bak lesznek a nehézségekkel valdo megkiizdésben, vagyis reziliensebbnek tekinthetdk.
A magas énhatékonysaggal rendelkezdk hasznalni tudjak optimizmusukat, hatoerejiiket
¢és rugalmassagukat az ¢élet kihivasai soran. Az énhatékonysag, remény és reziliencia a
kontrollérzeten keresztiil rugalmas, reélis optimista magyarazostilushoz vezet (Luthans
¢és mtsai, 2007a. 19.). Ezen kiviil az egyes fogalmak kozott is talalunk hasonlésagokat,
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atfedéseket, hiszen példaul az énhatékonysag egy feladat végrehajtasaban egyértelmiien
kapcsolhat6 a remény hatderd fogalmahoz, de a megfeleld utak, megoldasi modok meg-
taldlasahoz is (Stajkovic, 2006).

A pszicholégiai téke vizsgalata munkahelyi kornyezetben

A pszichologiai toke vizsgalata idaig elsdsorban a szervezeti viselkedés, teljesitmény
¢és elégedettség vonatkozasaban folyt. Kiilonféle szervezeti kornyezetben végzett
vizsgalatok tdmasztjak ald, hogy a pszicholdgiai eréforrasok nagyban hozzajarulnak
a munkahelyi jolléthez, a teljesitményhez, az elégedettséghez €s a jO szervezeti visel-
kedéshez.

Luthans és mtsai (2007b) a pszicholodgiai téke négy dsszetevdjét vizsgaltak a munka-
helyi teljesitménnyel és elégedettséggel kapcsolatban. Feltételezték, hogy egységként
vizsgalva a négy jellemzdt, jelentdsebb Osszefliggéseket talalnak, mint azok egyen-
kénti vizsgalataval. Ennek alatdmasztasara megalkottak a Pszicholdgiai Téke Kérddivet
(Psychological Capital Questionnaire, PCQ) (Luthans és mtsai, 2007b). Az eredmények
alapjan az énhatékonysag, optimizmus, remény és reziliencia pozitiv dsszefiiggést mutat
a munkahelyi teljesitménnyel és elégedettséggel, de azok egységes vizsgalataval még
jelentdsebb Osszefiiggéseket talaltak, vagyis a négy pszichologiai er6sség egymast erd-
sitve jarul hozza igazan a pozitiv kimenetekhez.

Luthans és munkatérsai (2008a) a pszicholdgiai toke medidlo hatasat is megvizsgaltak
a tAmogato szervezeti klima és a teljesitmény kozott, valamint megnézték a tamogatd
klima és a pszicholdgiai toke munkahelyi elégedettséggel, elkotelezettséggel kapesolatos
Osszefiiggéseit is. Az eredmények alapjan a timogat6 klima Osszefiiggést mutat az elé-
gedettséggel ¢s az elkotelezodéssel, mig a pszichologiai toke az elégedettség és elkotele-
z0dés mellett a teljesitménnyel is pozitiv kapcsolatban all. A pszichologiai téke mediald
hatasa a tdmogat6 klima és a munkahelyi teljesitmény kozott szintén megmutatkozott,
vagyis ugy tlinik, a dolgozoknal jelen 1év6 pszicholdgiai téke magas szintje fontos koz-
vetitd szerepet jatszik a jo 1égkor és a teljesitmény kozott.

Avey és munkatarsai (2011) metaanalizise alapjan a pszicholdgiai téke kapcsolatban
all olyan pozitiv dolgozdi attitidokkel, mint a munkaval valo elégedettség, szervezeti
elkotelezddés és pszicholdgiai jollét, valamint dsszefiiggést mutat a pozitiv szervezeti
viselkedéssel és a teljesitménnyel. Ezen feliil negativ kapcsolatot mutat az olyan negativ
dolgozéi attitiidokkel, mint a munkahelyi stressz és szorongés, valamint a devians mun-
kahelyi viselkedéssel is.

Az ismertetett vizsgalatok alapjan a pszichologiai téke egyértelmiien pozitiv hatassal
bir kiilonféle szervezeti attitidokre, viselkedésmodokra és mindenekel6tt a teljesitményre.
A pozitiv pszichologiai eréforrasok feltehetden az €let mas teriiletein is befolyasold ténye-
zOként jelenhetnek meg, ezért az iskolai kdrnyezet is alkalmas lehet hasonlé vizsgalatok
elvégzésére. A szervezeti kdrnyezetben megjelend fogalmak (munkahelyi teljesitmény,
szervezeti attitidok, pozitiv szervezeti viselkedés, tamogatd munkahelyi klima) hasonlo-
képpen megjelennek az iskolaban is, ezért a pszichologiai téke feltehetden vizsgalhato az
iskolai teljesitmény és magatartas, de akar az iskolai légkdr vonatkozasaban is.

Pszichologiai toke az iskolai teljesitmény és jollét szolgalataban
Az iskola kiemelten fontos szerepet jatszik a tanulok kognitiv, érzelmi €s szocialis fej-
16désében, a személyiség formalasaban (Waters, 2011), a pozitiv pszicholdgiai nézépont

térnyerésével pedig az oktatasban is egyre nagyobb figyelmet kap a tanulok erdsségei-
nek fejlesztése (Fodor és Molnar, 2020). Azok az iskolai programok, amelyek a tanulok
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szocialis és emocionalis fejlesztését célozzak meg, bizonyitottan jo hatassal vannak e
készségeken til az osztalytermi viselkedésre, az agresszio és depresszid alacsony szint-
jére és az iskolai teljesitményre (Bernard és Walton, 2011), ezért valoszinti, hogy a pszi-
choldgiai tke fejlesztése is olyan beavatkozasi pontot jelenthet az iskolai életben, amely
a tanulokban rejlé lehetdségekre épitve batoritja azok kibontakozasat, és hozzajarulhat
a jo iskolai eredményekhez. A pszichologiai toke egyes dsszetevdinek pozitiv hatasa az
iskolai teljesitményre és jollétre kiilon-kiilon mar tobb iskolai kutatdsban is megmutat-
kozott, ezeket roviden be is mutatjuk, egységes vizsgalatira azonban még kevés példat
taldlunk, pedig a munkahelyi teljesitménnyel kapcsolatos eredmények alapjan valdszini-
leg érdemes lenne ezt a teriiletet alaposabban megismerni.

Enhatékonysdig

Az iskola alapvetéen meghatarozza, milyennek értékeli a tanuld sajat kognitiv képes-
ségeit, hiszen naponta visszajelzéseket kap hatékonysagardl a tanaroktol és a tarsaitol
egyarant (akar osztalyzatok formdjaban, akar szoban vagy nonverbalisan), valamint a
tarsak jelenléte miatt a tarsas 6sszehasonlitas is folyamatosan jelen van. Ezek a visszajel-
zések lehetnek motivalok és 0sztonzok, vagy alaashatjak az onbizalmat, hiszen az a méd,
ahogyan a tanarok értelmezik a tanulok sikereit és kudarcait, nagyban meghatarozza sajat
képességeikrol kialakitott képtiket, vagyis az észlelt énhatékonysagot (Bandura, 1994).
A tanulasi énhatékonysag-érzése befolyasolja a tanulasi tevékenységet, a motivaciot és a
tanulmanyi eredményeket is. Ezért a j6 tanulmanyi eredményekhez nemcsak a tananyag
elsajatitasa sziikséges, hanem a sajat képességeinkben valo hit is, ami segit a tudasunk
kamatoztatasaban (Bandura, 1993).

Ezt tamasztja ala Zimmerman és munkatarsai (1992) kozépiskolasokkal végzett
kutatasa is. Eredményeik alapjan a tanuldk sajat képességeikbe vetett hite befolyasolja
az észlelt énhatékonysagot a tanulmanyi eredmények tekintetében, és ez nagyban
meghatarozza, milyen célokat tiznek ki maguk szdmara, és végiil milyen eredménye-
ket érnek el. Ez alapjan a sajat magunkba vetett hit, az énhatékonysag érzése (,,képes
vagyok jo eredményeket felmutatni”) jelentésen hozzajarul a jo tanulmanyi eredmé-
nyekhez.

Optimizmus

A pszichologiai tokéhez kapcsolddo optimizmus a kihivasok keresésében, a képességek-
ben valo hitben ¢€s a sikerek értékelésében nyilvanul meg (Luthans és mtsai, 2007a), ami
alapja lehet az iskolai jollétnek és a jo tanulmanyi eredményeknek.

Kutatasi eredmények alapjan a felmeriil akadalyok realis és rugalmas kezelése fej-
leszti a diakok optimizmusat (Seligman ¢és mtsai, 2009), az optimizmus magas szintjével
rendelkezé didkok pedig konnyebben kiizdenek meg az iskolai kihivasokkal (Boman és
Yates, 2001). Eppen ezért a tanaroknak érdemes biztatniuk a didkokat arra, hogy tobb
szempontbol kozelitsék meg a problémakat, ami egyuttal a reményt is fejleszti (Snyder,
2002).

Az énhatékonysag mellett az optimizmusra is hatassal lehet a tanarok realis és épitd
jellegti visszajelzése, valamint kudarc esetén az eréfeszités hianyanak hangstulyozésa a
képességek hibaztatasa helyett (Boman és mtsai, 2009). Az optimizmus novelheti a tanu-
lasi motivaciot, ami hatassal van az iskolai teljesitményre is (Luthans és mtsai, 2013).
A realis optimizmus segit az események helyes értelmezésében, a pozitiv aspektusok
észrevételében és a hibakbodl vald tanulasban (Schneider, 2001), vagyis dsszességében
kedvezobb tanulasi feltételeket biztosit.
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Remény

A remény ¢és kitartds szintén kiemelten fon-
tos célja a tanitasi gyakorlatnak, hiszen ha
a tanulok hisznek sajat hatoerejiikben ¢és
sikerességiikben, valamint keresik a lehet-
séges megoldasi modokat, és nem adjak fel
akadalyok esetén, jobb tanulmanyi eredmé-
nyeket érhetnek el (Snyder és mtsai, 1997).
Gilman és mtsai (2006) kamaszokkal végzett
vizsgalatukban arra jutottak, hogy a remény
magas szintje nemcsak jobb osztalyzatokkal
jar egyiitt, hanem az élettel valo elégedettsé-
get is noveli, valamint csokkenti az érzelmi
distresszt, vagyis a teljesitmény mellett a
pszichologiai jollétre is hatassal van.

Reziliencia

A reziliencia, vagyis a rugalmas ellenallo
képesség segit megkiizdeni a nehézségekkel,
szembenézni az akadalyokkal. Sok oldalrél
megkdzelithetd, de iskolai vonatkozasban
elsésorban a pozitiv pszichologiai erdssége-
ken, valamint intraperszonalis és interper-
szondlis eréforrasokon keresztiil tinik legin-
kabb fejleszthetonek.

Masten (2007) rezilienciat alakitd listajan
tobbek kozott megjelenik az énhatékonysag,
a pozitiv ¢életszemlélet, az onszabalyozas és
a teljesitménymotivacio is, de meghatarozé
az iskolai ¢és otthoni kornyezet is. A sziilok
tdmogatasa, a jo tanar-didk viszony ¢és a szo-
ros barati kapcsolatok, valamint a pozitiv
iskolai 1égkdr és az iskolahoz vald kotddés
mind hozzajarulnak a reziliencia magas
szintjéhez. Ezeknek a feltételeknek a megte-
remtése alapjat jelentheti a tovabbi kognitiv
¢és pszichés fejlédésnek és az iskolai ered-
ményességnek. A Luthans és munkatarsai
(2006) altal kidolgozott intervencios prog-
ram (PCI) alapjan a reziliencia fejlddéséhez
jarulhat hozza az, ha az akadalyokat, nehéz-
ségeket megtanuljak a diakok ujraértelmezni

Masten (2007 ) reziliencidt ala-
kito listajan tobbek kozott meg-
Jelenik az énhatékonysdg, a
pozitiv életszemlélet, az énsza-
balyozads és a teljesitménymo-
tivdcio is, de meghatdrozo az
iskolai és otthoni kérnyezet
is. A szuilok tamogatdsa, a jo
tandr-didk viszony és a szoros
bardti kapcsolatok, valamint
a pozitiv iskolai légkor és az
iskoldhoz valo kotodes mind
hozzdjdrulnak a reziliencia
magas szintjehez. Ezeknek a
feltételeknek a megteremtése
alapjdt jelentheti a tovdbbi kog-
nitiv és pszichés fejlodésnek
és az iskolai eredményesség-
nek. A Luthans és munkatdrsai
(20006) dltal kidolgozott inter-
vencios program (PCI) alapjdn
a reziliencia fejlodéséhez jarul-
hat hozzd az, ha az akadcdlyo-
kat, nehézségeket megtanuljcdk
a didkok ijraértelmezni annak
megfeleloen, hogy mi az, ami
felett kontrollt tudnak gyako-
rolni és hogyan, és mi az, amire
nincs hatdsuk. Ez a fajta dtke-
retezés nemcsak a nehézségek-
kel valo pozitiv megkiizdésben
segit, hanem a tovdabblépést és
fejlodest is serkenti.

annak megfeleléen, hogy mi az, ami felett kontrollt tudnak gyakorolni és hogyan, és mi
az, amire nincs hatasuk. Ez a fajta atkeretezés nemcsak a nehézségekkel vald pozitiv
megkiizdésben segit, hanem a tovabblépést és fejlodést is serkenti.

A pszichologiai toke egyes Osszetevdinek vizsgalata az oktatdsban mar régota jelen
van, kiilon-kiilon mar mind bizonyitotta jelentdségét, ugyanakkor egységes pszicholo-
giai tokeként valo vizsgalata iddig csak felsGoktatasban jelent meg. Ezen vizsgalatok
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eredményei alatdmasztjak, hogy az altalanos és kozépiskolai oktatasban is figyelemre
méltd lehet a pszichologiai toke, érdemes ,,befektetni” fejlesztésébe.

A pszicholdgiai tékével kapcsolatos iskolai vizsgdlatok

Luthans és munkatarsai (2012) az els6k kozott vizsgaltak a pszicholdgiai téke egységes
konstruktumanak és az egyetemi teljesitménynek az dsszefliggéseit. Vizsgalatukban jelen-
tds kapcsolat mutatkozott a hallgatok pszichologiai tékéjének szintje és elért tanulmanyi
eredményeik kdzott, vagyis a magasabb pszichologiai toke jobb osztalyzatokkal jart egytitt.

Jafri (2013) egyetemi hallgatokkal végzett vizsgalataban arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy a magas pszichologiai tékével rendelkez6 hallgatok hisznek magukban €s képessé-
geikben, kitartok, jobb szervezo- és megkiizdokészséggel rendelkeznek, ¢és ezek Gsszes-
ségében jobb tanulmanyi eredményekben mutatkoznak meg (Jafri, 2013. 14.), vagyis
hasonléan bizonyitast nyert a tanulmanyi eredmények és a pszichologiai toke kdzotti
Osszefliggés.

Luthans és munkatarsai (2013) iizleti teriileten tanul6 hallgaték pszicholdgiaitdke-
szintjének fejlesztési lehetdségeit vizsgaltak meg a Luthans és munkatarsai (2006) altal
kidolgozott rovid intervencids tréning (Psychological Capital Intervention) segitségével.
A tréning alapja a remény fejlesztése kihivast jelentd célok felallitasaval. A célok eléré-
sének lehetséges mddjait csoportokban vitatjak meg a résztvevok, folyamatosan visszaje-
lezve egymasnak az elképzelésekrdl. A kozos gondolkodas és a visszajelzések novelik az
énhatékonysag érzését és az optimizmust, valamint a reziliencia is fejléddik az esetleges
akadalyok lekiizdésén keresztiil. Az intervencios tréning hatékonynak bizonyult, mar
rovid foglalkozasokon keresztiil is fejlédott a pszichologiai téke, ami hozzajarulhat a jo
tanulmanyi eredményekhez (Luthans és mtsai, 2013; Luthans és mtsai, 2010; Luthans és
mtsai, 2008b).

Wang ¢és munkatarsai (2014) a tanari hatékonysagot vizsgaltak a pszichologiai tokével
Osszefliggésben. Eredményeik alapjan bizonyos hattértényezdok mellett (pl. egészségiligyi
allapot, interperszonalis kapcsolatok) a pszichologiai toke szintje is nagyban befolyasolja
az észlelt tanari énhatékonysagot, vagyis a tanulok vizsgalata és tamogatasa mellett érde-
mes hangsulyt fektetni a tanarok pszichologiai er6forrasainak fejlesztésére is az oktatas
mindségének novelésének céljabol.

Annak ellenére, hogy altaldnos és kozépiskolai kdrnyezetben még szinte egyaltalan
nem jelent meg a pszichologiai tdke mint fejlesztési lehetdség, olyan 0j nézépontot és
gyakorlatot kinal az iskolak szamara, amire alapozva magabiztos, jol teljesitd és kiegyen-
sulyozott tanulokat nevelhetnek, ami alapja lehet nemcsak a késobbi sikeres munkavalla-
lasnak, karrierépitésnek, hanem a szocialis kapcsolatok pozitiv alakulasanak is.

A kovetkezékben olyan, mas elméleti kontextusban mar jol bevalt, pozitiv pszicho-
l6giahoz kothetd gyakorlatokat mutatunk be, melyek a pszichologiai téke egy részének
vagy egészének fejlesztésére iranyulnak, és mas pozitiv pszicholdgiai intervencidkhoz
hasonléan a tanulmanyi eredmények mellett pozitiv hatassal lehetnek az iskolai 1égkorre,
valamint a tanarok és diadkok jollétére egyarant (Shankland és Rosset, 2017).

A pszicholégiai téke fejlesztése az iskolaban — gyakorlatok, lehetdségek

A pszicholdgiai toke és egyes Osszetevoi mérhetdek és megvaltoztathatdak, €s a teljesit-
mény mellett mas pszichologiai eréforrasokra is jo hatast gyakorolnak (Luthans és mtsai,
2007a). A pszicholégiai téke mar révid intervencios foglalkozason keresztiil is fejleszt-
hetének tinik (Luthans és mtsai, 2006), ezért az iskolai gyakorlatba beépitett fejlesztése
hasonldan pozitiv eredményeket hozhat.
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Mivel az utobbi idében egyre nagyobb igény van a pozitiv pszichologiai modszerek
bevezetésére az iskoldban, és tobb lelkes és elkotelezett tanar szeretné ezeket megis-
merni és hasznalni, érdemes ezeket az eszkozoket minél szélesebb korben elérhetévé
tenni, hiszen a gyakorlatok nagy része konnyen és jelentdsebb hattértanulmanyok
nélkiil is megvalosithatd osztalytermi kdrnyezetben. Mas pozitiv pszicholdgiai inter-
venciokhoz hasonldéan a pszichologiai toke fejlesztése nemcsak a didkok és tanarok
jollétéhez, hanem az iskolai eredményességhez is jelentdsen hozzajarulhat (Shankland
¢és Rosset, 2017).

Az alabbi gyakorlatok hasznalata segithet a tanuloknak képességeik és lehetdségeik
felmérésében, multbeli eredményeik értékelésében, valamint fejleszthetik kitartasukat és
alkalmazkodoképességiiket, vagyis dsszességében hozzajarulhatnak a pszichologiai toke
fejlodéséhez. Ugyanakkor a pszicholdgiai téke egyes elemeire iranyuld intervenciok mar
a korabbiakban is megjelentek, ezért a felsorolt egyéni erdsségeket fejlesztd gyakorlatok
egy része mar ismerds lehet az olvas6 szamara, leginkabb ezek 0sszerendezése, a pszi-
choldgiai toke célzott, egységes fejlesztése jelent jjdonsagot. A gyakorlati példak leirasa
mellett (amelyek mar énmagukban is hasznalhatok) igyeksziink tovabbi tajékozodast
segitdé modszertani segitséget nytjtani a pedagogusok szamara.

Iskolai célok kitiizése és megvalositasa

A tanév elején megkérjiik a tanulokat, hogy irjak 6ssze minden egyes tantargyra vonatko-
zoan a céljaikat, az elérni kivant eredményeket, osztalyzatokat az adott tanévre (esetleg
félévre) vonatkozoan. Foglaljak dssze azt is, milyen ut vezethet a kivant eredményekhez,
milyen nehézségek, kihivasok elé néznek a tanév soran, az osztalytarsaktol és tanaroktol
milyen segitséget fogadnanak szivesen, az adott tanuld miben tudna segiteni masoknak
céljaik megvalositasaban. Miutan mindenki végzett a sajat célok meghatarozasaval,
kiscsoportokban megvitatjak, hogyan latjdk az egymads altal meghatarozott célokat,
milyen egyéb lehetdségeket tartanak megvaldsithatonak, hogyan tudnak segiteni egy-
mast a tanév soran. Fontos hangstlyozni a didkok szamara, hogy céljaik konkrétak és
jol koriilirtak legyenek, probaljak a lehetd legjobb eredményeket elképzelni, ne pedig az
elkeriilés legyen a cél, valamint hatarozzanak meg kisebb célokat is, ami a végso nagy
eredményhez vezethet.

A gyakorlat sordn a lehetséges utak meghatarozasa, a kihivasok keresése fejleszti a
reményt, mikdzben a lehetdségek kozos megvitatdsa, az €pitd jellegl visszajelzések
novelik az énhatékonysag érzését és az optimizmust (Luthans és mtsai, 2006). A didkok
elképzelik, hogy eclérhetik a vagyott eredményeket, legydzhetik a nehézségeket, ezért
optimistabban és nagyobb magabiztossaggal kezdhetnek bele az iskolai tanévbe. Ez a
gyakorlat Luthans és munkatarsai (2006) rovid intervencios tréningjén alapszik, ami
mar néhany oras foglalkozason keresztiil is hatékonynak bizonyult a pszicholdgiai toke
fejlesztése szempontjabol, és hasonloképpen megvaldsithatd iskolai kdrnyezetben is.

A célok kitlizése és elérése a pozitiv pszichologia egyik fontos eleme, ugyanakkor
jol illeszkedik a pszicholdgiai téke egyes fogalmaihoz is. A pedagégusoknak késziilt
Boldogsagora kézikonyvek (Bagdi és Bagdy, 2017; Bagdi és mtsai, 2017) egyik f6
témaja a célok kitlizése €s megvaldsitasa, emellett tanuloknak késziilt gyakorlataik a
pozitiv pszichologia mas témakdreit is érintik. Wellensiek (2014) Reziliencia tréning
cimii kdnyve (bar elsésorban trénereknek és coachoknak irédott) szintén szdmos, isko-
lai oktatasba is beépithetd, reziliencia-fejleszté gyakorlatot tartalmaz. A Ki a dobozbdl
cimii gyakorlat 1ényege, hogy akkor tudunk igazan fejlédni, ha igyeksziink magunkon
tulmutatd, de elérhetd célokat meghatarozni, és ezek elképzelése, jelenlegi helyzetiinkkel
vald 6sszehasonlitasa, [épésekre bontott megtervezése segithet a vagyott célok elérésben
(Wellensiek, 2014. 96.).
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A lehet6 legjobb énem

Arra kérjik a tanuldkat, hogy gondoljak
at, milyen lenne a lehetd legjobb énjiik a
jovében, miutan minden a lehetd legjobban
alakult, mindent elértek, amit csak szeret-
tek volna, hiszen keményen dolgoztak érte.
Batoritsuk ket almaik, vagyaik megfogal-
mazasara, majd kérjik meg Oket, irjak le
gondolataikat. A gyakorlat befejezéséiil arra
kérjiik a tanulokat, hogy csukott szemmel
képzeljék is el néhany percben a leirtakat.
Az elképzelt pozitiv jovokép hozzajarulhat
az optimista gondolkodas kialakulasahoz,
a tanulok varakozéssal tekinthetnek a jovo
kihivasai elé (Peters és mtsai, 2010).

Az események realis értelmezéséhez,
a pozitivumok értékeléséhez, a személyes
hatékonysag megéléséhez ugyanakkor fon-
tos lehet, hogy tisztdban legylink személyes
értékeinkkel, erdsségeinkkel és hatarainkkal.
Atanulok sajat er6sség-torténeteiknek megis-
merése segithet felmérni, mely helyzetekben
tudjak a legtobbet kihozni magukbol (Fodor
és Molnar, 2020), vagyis mikor magas az
észlelt énhatékonysaguk, ami hatassal lehet
a tanulmanyi teljesitményre (Zimmerman és
mtsai, 1992). A tanulok erdsségeinek felis-
merését és fejlesztését célzo gyakorlatokat
talalhatunk Fodor és Molnar (2020) ossze-
foglal¢ irasaban.

Sikereim a multban

Az elézdekhez kapcsolodik a kovetkezd
gyakorlat, amely a multbeli sikerek szamba-
vételén keresztill fejlesztheti a pszichologiai
tokét. A sikerek felidézése altal tudatosodik
benniink, hogy képesek vagyunk véghez-
vinni céljainkat, vagyis né az énhatékony-
sag-érzésiink (Bandura, 1994), emellett segit
a mult pozitiv atkeretezésében, ami az opti-
mizmust ndveli (Schneider, 2001), valamint

A gyakorlat sordn megkérjiik
a tanulokat, hogy irjdk ossze
azokat a sikereiket, eredménye-
iket a muiltbol, amikre biiszkek
lehetnek, és vegyék szamba azt
is, milyen erdsségek jdtszot-
tak szerepet ezek megvalosu-
lasaban (Seligman és mtsai,
2005). Erdemes biztatni ket
arra, hogy gondoljanak olyan
eseményekre is, amikor dicsé-
retet kaptak sziileiktol vagy
tandraiktol: milyen érzéssel
toltette el ez Oket, és a multbol
tanulva a jovoben milyen lépe-
seket fognak tenni a jo ered-
mények eléréshez. Donders
(2019) reziliencia fejlesztéset
célzo kezikényveben hét rezili-
enciafaktort hatdroz meg, ezek
kozott taldlhato a ,,megbékélés
a multtal” faktor is. Seligman
elképzelésehez hasonloan 6 is
ugy gondolja, hogy érdemes
megnézni a sikerek szambauve-
telekor, hogy azokhoz milyen
mértékben jarultak hozzd az
egyéni képességek és a moti-
valo koriilmények. Ezek dsszeg-
zése segithet magabiztosabban
szembenézni a jovobeli kihivd-
sokkal (Donders, 2019).

képesek leszlink a reményteljes egyénre jellemz6 redlis, de kihivast jelentd célokat felal-
litani (Luthans és mtsai, 2007a), a sikeres alkalmazkodas felismerése pedig a rezilienciat
is noveli (Coutu, 2002).

A gyakorlat soran megkérjiik a tanulokat, hogy irjak dssze azokat a sikereiket, eredmé-
nyeiket a multbol, amikre biiszkék lehetnek, és vegyék szamba azt is, milyen erdsségek
jatszottak szerepet ezek megvaldsulasaban (Seligman és mtsai, 2005). Erdemes biztatni
Oket arra, hogy gondoljanak olyan eseményekre is, amikor dicséretet kaptak sziileiktol
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vagy tanaraiktol: milyen érzéssel toltette el ez 6ket, és a multbol tanulva a jovoben
milyen 1épéseket fognak tenni a jo eredmények eléréshez. Donders (2019) reziliencia
fejlesztését célzo kézikonyvében hét rezilienciafaktort hatdroz meg, ezek kozott talalhatd
a ,,megbékeélés a multtal” faktor is. Seligman elképzeléséhez hasonldan 6 is gy gondolja,
hogy érdemes megnézni a sikerek szambavételekor, hogy azokhoz milyen mértékben
jarultak hozza az egyéni képességek és a motivald koriilmények. Ezek 6sszegzése segit-
het magabiztosabban szembenézni a jovébeli kihivasokkal (Donders, 2019).

,, Es mégis minden rendben ment”

A kovetkezd gyakorlat a rezilienciat fejleszti, ezaltal jotékony hatassal van mas hozza
kothetd erdsségekre is, ami alapjat jelenti az optimista attribucids stilus és az énhaté-
konysag fejlédésének (Masten, 2007). A reziliens személyek jellemzdje, hogy nehéz
helyzetekben sem uralkodik el rajtuk az aggodalom, ugy érzik, képesek kézben tartani a
helyzetet. A gyakorlat a reziliens gondolkodasmod fejlesztésére iranyul, ami azt fogal-
mazza meg, hogy a nehézségek ellenére minden rendben lesz, vagyis felesleges az aggo-
dalom, hiszen ,,ez nem a vilagvége” (Bernard és Walton, 2011).

Arra kérjiik a tanuldkat, hogy idézzenek fel egy olyan eseményt, amikor a legrosz-
szabbra szamitottak, vagy valamit6l nagyon tartottak, de végiil kideriilt, hogy aggodal-
muk felesleges volt. A torténetek feldolgozasa megtorténhet akar rovid paros interja
formdjaban, vagy akar szerepjaték formajaban is, ekkor érdemes lehet a legrosszabb és a
legjobb forgatdkonyvet is eljatszani (Bagdi és mtsai, 2017).

Harom jo dolog

A pozitiv pszicholégia egyik jol ismert gyakorlata szintén miikod6képes lehet az énha-
tékonysag ¢és az optimizmus fejlesztése szempontjabol. A gyakorlat soran megkérjiik a
didkokat, hogy irjanak le naponta harom veliik tortént j6 dolgot egy héten keresztiil. Ezek
lehetnek iskolai teljesitménnyel, vagy barmi massal kapcsolatos, személyes, fontos és
kevésbé jelentds torténések. Lényeges része a gyakorlatnak, hogy miutan leirtak a harom
jo dolgot, valaszoljak meg a kovetkezd kérdéseket: ,,Miért tortént ez velem?”, ,,Mit jelent
ez szamomra?”, ,Mit tehetek, hogy a jovében tovabbi jo dolgok torténjenek velem?”
(Seligman és mtsai, 2009).

A gyakorlat hozzajarul a realis optimizmus alakulasahoz a pozitiv torténések észreveé-
telén keresztiil (Schneider, 2001), valamint a tanulasi énhatékonysagot is ndvelheti, ha a
tanulok észreveszik, képesek jol teljesiteni, és az errdl szolo visszajelzéseket tudatositjak
(Bandura, 1994). Wellensiek (2014) A nap tudatos kialakitisa cimii gyakorlata segithet
a tanuloknak mindennapjainak tudatosabb tervezésében, ezaltal vilagosabbak és atlatha-
tobbak lesznek a teenddik, tobb energidjuk marad a kiillonbozd tevékenységekre, és ez
Osszességében hozzéjarul a reziliens miikodéshez (Wellensiek, 2014. 182.).

Optimista-pesszimista szemléletmod gyakorlasa

A gyakorlat el6tt érdemes Osszefoglalni a tanuloknak az optimista €s pesszimista szem-
1életmod sajatossagait. Ahogy a fentiekben részletesen is targyaltuk, az optimista szemé-
lyek a pozitiv torténéseket személyes, allando és altalanos okokkal magyarazzak (pl. ,,J6
tanuld vagyok, ezért jo lett a dolgozatom.” / ,,Azért van sok baratom, mert baratsagos
vagyok.”). Ezzel szemben a pesszimistak kiils6, szituacidhoz kothetd és rajtuk kiviil allo
magyarazatot keresnek pozitiv torténésekkor (pl. ,,Azért kaptam jo jegyet, mert szeren-
csém volt.” / ,,Azért baratkoznak velem, mert kaptam egy 1j jatékot.”). Negativ esemény
bekdvetkeztekor épp az ellenkezdje igaz: a pesszimista személy hajlamosabb magat

/8




Szemle

hibaztatni és altalanositani a szerencsétlenséget, mig az optimista tigy gondolja, ez csak
a helyzethez kothetd, ami nem 6t mindsiti (Seligman, 1998). Ezek mellett ugyanakkor
fontos tudatositani a tanulokkal, hogy a mindennapi életben a redlis optimizmus segithet
leginkdbb helyesen értelmezni az eseményeket (Schneider, 2001).

A feladat soran dolgozhatnak a tanulok parokban vagy kiscsoportokban is. A tanar
kioszt minden parnak/csoportnak egy-egy szituaciokartyat, amin egy helyzet szerepel
(pl. ,,A hétvégén nem tudunk strandolni, mert esni fog az esd.”). A tanuloknak kétféle
reakciot kell irniuk a helyzetre, egyik esetben az optimista (,,Athivhatom a barataimat
tarsasozni.”), masik esetben pedig a pesszimista (,,Sosem jutunk mar el a strandra.”)
szemléletmddot hasznalva (Bagdi és mtsai, 2017). A gyakorlat végén kérdések hasznala-
taval a téma alaposabban is megvitathatd. (Pl.: Melyiket volt konnyebb megfogalmazni?
Miért lehet kifizetdébb az optimista szemléletmod hasznalata?)

Donders (2019) konyvében a realis optimizmus szintén megjelenik mint reziliencia-
faktor, amely tobbek kdzott az dnbizalmon keresztiil fejleszthetd. A konyv hasznos tdm-
pontokat tartalmaz realis optimizmust fejleszté gyakorlatok tervezéséhez. Az optimista
szemléletmadd erdsitéséhez hasznalhatok ugyanakkor kiilonféle relaxéacios és meditacios
modszerek is, Bagdy (2017) Pszichofitness gyermekeknek, sziiloknek és neveldknek cimii
konyvében pedagdgusok szamara is hasznos, tobbek kozott optimizmust fejleszté gya-
korlatok szerepelnek kiilonb6z6 korcsoportokra bontva.

A bemutatott és ajanlott gyakorlatok egyszertien, kiilonosebb eloképzettség vagy
eszkozkészlet nélkiil alkalmazhatok tanorai keretek kozott. A feladatok korcsoporthoz
igazithatok (pl. ,,A lehetd legjobb énem” kisiskolasok esetén alkalmazhaté jatékos for-
maban is a kovetkez6 cimmel: ,,Ha szuperhés lennék...”), szabadon tovabb gondolhatok,
a drama- és miivészetpedagogia eszkozeivel is megvaldsithatok. A pozitiv pszichologiai
szemléletmod jelenléte és a célzottan pszichologiai tokét fejlesztd gyakorlatok mind-
amellett, hogy szinesebbé, érdekesebbé tehetik a tanitas-tanulds folyamatat, hozzajarul-
hatnak a tanulék eredményességéhez is a pszichologiai erdsségek fejlddésén keresztiil.

Ezeket a gyakorlatokat természetesen tovabb lehet fejleszteni és a kiilonboz6 felhasz-
naldi csoportok sajatossagaihoz és igényeihez alakitani. Egyrészt érdemes a témakat
kifejezetten a tanulasi folyamathoz, a tanulasi sikerekhez, kudarcokhoz, illetve a tantar-
gyi tartalmakhoz is kotni, melyek ebben a formaban célzottabban szolgaljak a jo telje-
sitmény eldsegitését. Masrészt fontos latni, hogy a beavatkozasok akkor érnek el igazan
tartds hatast, ha azok nem csak elszértan, hanem rendszeresen, illetve az intézményi
mikddés kiilonbozd szintjein is megjelennek, vagyis ha rendszerszemléletben gondol-
kodunk a pozitiv pszichologiai intervenciokrol. Ennek fényében nem csak a tanulokkal,
hanem a tanarokkal is Iehet hasonld gyakorlatokat végezni, és lehet beszélni a tanév
tervezése soran a kialakitott személyes célokrol, a korabbi tanitasi sikerekrdl, vagy arrol,
hogy hogyan sikeriilt korabban egy nehéz iskolai helyzetet megoldani. Ezek a beszélge-
tések a kapcsolatépités és a jollét novelése mellett a tanitasi tapasztalatok tudatositasat és
atadasat, vagyis a tanitdsi haté¢konysagot is eldsegithetik.

Osszefoglalas

frasunk célja az volt, hogy megismertessiik az olvasot a pozitiv pszicholégidhoz és
pozitiv szervezeti viselkedéshez kothetd pszichologiai téke fogalméval, eddigi kuta-
tasi eredményeivel, majd bemutassuk az iskolai kutatasok és fejlesztések lehetdségeit.
A pszichologiai toke alkalmazhatosaga munkahelyi és felsGoktatasi kdrnyezetben mar
bizonyitast nyert nemcsak a teljesitményre, hanem mas pszichologiai erésségekre vonat-
kozoban is, de altalanos és kdzépiskolai kdrnyezetben idaig nem vizsgaltak jelentoségét.
Ugyanakkor a kognitiv képességek fejlesztése mellett egyre inkdbb eldtérbe keriil a
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tanulok pszichologiai kompetencidinak, szocialis és érzelmi fejlesztésének fontossaga,
¢s a pszichologiai toke egy olyan 1j beavatkozasi lehetdséget jelent, ami hozzajarulhat a
tanulok jollétéhez és az iskolai eredményességhez egyarant. A pszicholdgiai téke egyes
Osszetevoit (énhatékonysag, optimizmus, remény és reziliencia) mar a korabbiakban
is vizsgaltak iskolai kornyezetben, de gy gondoljuk, azok egységes, célzott fejlesz-
tése még latvanyosabb eredményekkel jarhat. A bdséges elméleti ismeretek gyakorlati
alkalmazasa segithet a tanulokat céltudatos, kitartd és alkalmazkodoképes felndttekke
nevelni, akik pszichologiai erésségeiknek koszonhetéen megfelelden tudnak reagalni a
kihivasokra. frasunk végén ezért olyan intervenciés gyakorlatokat mutattunk be, amelyek
beépithetdk a tanitasi gyakorlatba, és alkalmazasuk hozzajarulhat a tanuldk pszicholédgiai

toke-szintjének fejlodéséhez.

Szabo Rendta Krisztina
Debreceni Egyetem

Fodor Szilvia
Debreceni Egyetem
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Absztrakt

A pozitiv pszichologia térnyerésével egyre inkabb eldtérbe keriilnek azok az intervenciok, amelyek az egyéni
és kozosségi szintll fejlédést célozzak meg (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000). A pozitiv szervezeti visel-
kedéshez kothetd pszichologiai téke Ujfajta fejlesztési lehetdséget jelent a pozitiv pszicholdgia iskolai vonat-
kozasaban. Osszetevéi, az énhatékonysag, optimizmus, remény és reziliencia jol ismert és vizsgalt fogalmak,
amelyek kiilon-kiilon mar mind bizonyitottak jelentdségiiket a tanulok pszichologiai jolléte és iskolai teljesit-
ménye szempontjabol. A pszichologiai toke egységes vizsgalata idaig elsdsorban szervezeti és felsdoktatasi
kornyezetben folyt. Az eredmények alapjan négy Osszetevdje egymast erdsitve, egylittesen jarul hozza igazan
a munkahelyi és tanulmanyi eredményességhez, jolléthez, elégedettséghez, és mas pszichologiai eréforrasok
fejlodésehez (Avey és mtsai, 2011; Jafri, 2013). Ugyanakkor a szervezeti kornyezetben megjelend, vizsgalhatod
fogalmak (munkahelyi teljesitmény, szervezeti attitiidok, pozitiv szervezeti viselkedés, tamogatd munkahelyi
klima) méas formaban, de iskolai kdrnyezetben is értelmezhetdk, ezért feltehetden a pszichologiai toke egysé-
ges vizsgalata és fejlesztése hasonloan jo eredményekkel jarna altalanos és kozépiskolakban is. Cikkiinkben
ismertetjiik a pszichologiai toke elméleti hatterét, kutatasi eredményeit és iskolai alkalmazasi lehetéségeit.
Kitériink arra is, hogy a pszichologiai téke miért tobb, mint dsszetevdinek egésze (Luthans és mtsai, 2007a),
és milyen modon épithetd be a tanitasi gyakorlatba. frasunk olyan gyakorlatok bemutatasaval zarul, amelyek
célzottan a pszichologiai téke fejlesztésére iranyulnak. Ezen gyakorlatok rendszerszemléletii alkalmazasa,
tanulasi folyamathoz illesztése hozzajarulhat a tanulmanyi eredményességhez, valamint a tanarok és didkok
pszichologiai jollétéhez is.
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