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Legyilink egyiitt jol! - a pozitiv
kapcsolatok hénapja

Az er6sségek, a hdla és az optimizmus témajanak és gyakorlatainak beépitése utdn egy olyan
terUlettel foglalkozunk ebben a hdonapban, ami kikertlhetetlen, naponta elénk jon, helyzeteket
teremt és talan kihivasok elé is allit bennUnket: a kapcsolatainkkal. Azt keressuk, hogyan tudunk
olyan pozitiv kapcsolatokat kiépiteni, gondozni és fenntartani, amelyek hozzasegitenek ben-
niinket ahhoz, hogy testi-lelki jollétlink er6s6djén, névekedjen.

Persze kdzben azt sem hagyhatjuk figyelmen kivlul, hogy egy kapcsolathoz legaldbb két fél
szUkséges, minden kapcsolatban szerepld ember hozzatesz a kapcsolathoz vagy elvesz valamit
a kapcsolatbol. Ezért amikor a pozitiv kapcsolatainkra gondolunk, érdemes azzal kezdeni, hogy
mi magunk mit tudunk tenni azért, hogy a kapcsolatainkban pozitivan legylnk jelen, tudunk-e
épitd, szeretetteli mdédon a masik felé fordulni, hozza tudjuk-e segiteni a masikat (legyen az a
tarsunk, csaladtagunk, rokonunk, gyermekunk vagy baratunk) ahhoz, hogy jénak tudja megélni

magat a velilink valé kapcsolédasban.
\\ .

Mi tesz benniinket boldogga és elégedetté egy életen keresztiil?

Erre a kérdésre keresik a valaszt a Harvard Egyetem kutatoi egy 75 éve tartd kutatasban. Ez az
eddigi leghosszabb kutatds ebben a témaban. A grandidzus vizsgalat 724 ember életutjat kisér-
te végig, ebbdl korulbeltl 60 még mindig él, és még mindig részt vesz a kutatasban. Tobbséglk
elmult 90 éves. Rendszeresen meginterjuvoljak dket személyes fejlddésikrdl, egeszsegukrél,
munkajukrol, csaladi életUkrél, valamint céljaikrol. Az eredmeényekbdl kiderll, hogy a legtébb
boldogsag a szeretettel teli emberi kapcsolatokbdl fakad. A szeretetteli kapcsolatok 6rzik meg
a boldogsagunkat és az egészseglnket.

Jolf Veled 4 Vit

®) Mental Focus | Online <) EROSSEGKOZPONTU Boldogsagdra
OKTATASI KOZPONT | Tuddstér 7 OKTATASI PROGRAM PROGRAM

tudaster.mentalfocus.hu www.ekop.hu www.boldogsagora.hu



http://tudaster.mentalfocus.hu
http://www.ekop.hu
http://www.boldogsagora.hu

Robert Waldinger, a kutatas jelenlegi vezetdje harom fontos tanulsagra hivja fel a figyelmet a
vizsgalati eredmeények alapjan:

1. a kdzdsségi kapcsolatok nagyon jo hatassal vannak rank, mig sajnos a maganyossag megol.
Akiknek t6bb a k6z6sségi kapcsolatuk (legyen az csaladi, barati, vagy mas egyéb), boldo-
gabbak, egészségesebbek és tovabb élnek.

2. nemcsak a barataink szama a fontos, és nemcsak az, hogy komoly kapcsolatban élunk-e,
hanem a kapcsolataink minésége is szamit. Pontosablban ez az, ami igazan szamit. KiderUlt,
hogy egy veszekedéssel teli életmdd nagyon karos az egészséglnkre. Egy viszallyal, szere-
tetlenséggel, feszultségekkel teli kapcsolat az egészségre is rossz hatassal van, ezért fontos
tiszteletben tartani a sajat és masok hatarait is, és olyan kapcsolatokkal kérllvenni magunkat,
amelyek erét adnak, megtartanak, amelyekben kdlcsdénds szeretetben segitjik egymas no-
vekedését. A szeretetteli kapcsolatok védoéhalot jelentenek a szadmunkra.

3. ajo kapcsolatok nemcsak a testinket védik meg, hanem az agyunkat is. Stabil, biztonsagos
kapcsolatban élni, tartozni valakihez még idés korunkban is, megvéd és megtart bennlnket.
Példaul tovabb marad éles a memoriajuk azoknak, akik ugy érezik, hogy szeretetteli kapcso-
latban élnek, és barmikor szamithatnak a masikra.
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Magadat ne hagyd ki a kapcsolatapolasbodl!

Akivel a legtobb idét eltodltjuk az életink folyaman, az nem meglepd modon mi magunk va-
gyunk. Amikor tehat pozitiv kapcsolatokrol beszélink, akkor érdemes az énmagunkkal vald
kapcsolatot is megvizsgalni, tudatositani, hogy az &nmagunkhoz valé viszonyulasunk és a ma-
sokhoz valé kapcsolédasunk bizony szorosan 6sszefliggnek és hathak egymasra.
Onismeretlnk fejlesztése elsdsorban az ®nmagunkkal vald észinteséget, dnazonossagra tdrek-
vést és integritast jelenti.

Pozitiv kapcsolat az, amiben jonak éled meg magadat!
(Kozma-Vizkeleti Daniel)

Az ember tarsas lény - alapigazsag... kd6zdsségre, tarsas kapcsolatra vagyunk, korul is vesznek
bennUnket minden kérulmeényben, ahol az életlinket éljuk.

A tarsas kapcsolatoknak lelki és mentalis egészséglnk szempontjabdl rendkivil fontos szere-
pe van. Oridsi erd szarmazik abbdl, ha azokban a kapcsolatokban, amelyekkel kdriilvessziik
magunkat, jonak tudjuk megélni magunkat, de ugyanez forditva is igaz. Hatalmas er6forrassa
valhatunk, ha altalunk jénak tudjdk megélni magukat azok, akik rank vannak bizva, vagy aki-
ket magunk kéré valasztottunk.

Miért olyan fontosak a kapcsolatok?

Szuletéstnktdl kezdve koritlvesznek benntnket méas emberek. Eletiink legnagyobb részében
kapcsolédunk valakihez: csalddunk, bardtaink, munkatéarsaink, vagy csak emberek, akikkel
egyltt utazunk, dolgozunk, talalkozunk a boltban, nyaralas kdzben... mennyi interakcid! Vannak
kdztuk kapcesolatok, amelyekbe bele szuletink és vannak, amelyeket mi valasztunk magunknak.
Mivel a kapcsolddasok atszovik életlinknek szinte minden pillanatat, elengedhetetlen, sét, alap-
vetd, hogy odafigyeljink rajuk, dolgozzunk rajtuk, tegylnk értik, mélyitstk &ket, figyeljink arra,
hogy egyre jobba, fontosabba és erdsebbé tegylk a szamunkra fontos kapcsolatainkat. Kap-
csolataink mindsége visszahat rank is, hat a hangulatunkra, az dnbizalmunkra, énbecsulésinkre,
az energidnkra, a jOvoképUnkre, az értékességlnk, hasznossagunk atélésére is.
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Minden kapcsolat hordoz magaban pozitiv dolgokat és kihivasokat, és ahhoz, hogy a leg-
jobbat hozzuk ki belble, rendkiviil fontos, hogy hogyan allunk hozza, mennyire vagyunk tu-
datosak. Amikor a boldogsagot keressuk, akkor gyakran kapcsolatokban keresstk vagy veljuk
megtaldlni azt. Ez nem véletlen, szamtalan kutatas alatdmasztja, hogy milyen sokat adnak hozza
a pozitiv kapcsolatok az egyén jollét szintjéhez.
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Miért boldogsagfokozo a tarsas kapcsolataink apolasa?

Sonja Lyubomirsky kutatasai nyoman az alabbi okokat tarta fel, amelyek miatt boldogsagszin-
tunk fokozasara rendkivil nagy hatassal vannak a tarsas kapcsolataink apolasa, a pozitiv kap-
csolatok kiépitése:
* FeszUlt helyzetekben, kihivasok, szenvedések idején tdmaszt nyujtanak
* A masikban vald bizalom és a nehézségeink megosztasa egy megtartd kapcsolatban rendki-
vUl hatékony megklizdési mod
* Az erds tarsas tdmogatassal rendelkezd emberek tovabb élinek, egészségesebbek
* Leginkdbb az emberi kapcsolatokban éljuk meg a kdlcsdnds szeretet érzését, a szeretni és
szeretve lenni kdlcsdOndsségét, ami az emberi vagyak, alapigények kdzul a legfontosablb
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Mas pozitiv hatdsai is vannak annak, ha pozitiv kapcsolatokkal vesszUk kérbbe magunkat:

+ Konnyebb megbirkdézni az élet kihivasaival, nehézségeivel

* A nehézségeink megosztasanak fajdalomcsékkenté hatdsa van: megosztott 6érém, dupla
orém, megosztott nehézség fél nehézség - tartja a mondas

« A gondok megosztasadnak feszliltségcsdkkentd szerepe van

* Problémaink, kételyeink masokkal vald atbeszélése Uj perspektivakat, Uj megoldasi lehetdsé-
geket és megklzdési mdédokat tarhat fel a szadmunkra

« Megélni, hogy masok mar atmentek a miénkhez hasonld nehéz helyzeteken, erét adé lehet

* Masok vigasztaldsa és biztatdsa a mi szorongdsunkat is cs6kkenti

« A barati, bizalmas kapcsolatok segitenek bennlnket célkitlizéseinkben és céljaink megvalo-
sitasaban is

3:1

Barbara Fredrickson, a pozitiv érzelmek kiemelkedd kutatdja kiemeli, hogy a fordulépont a
vegetalasbdl a virdgzas felé a 3:1 ardnyu pozitivitasnal talalhatd. Megfigyelései szerint harom
pozitiv esemeény, visszajelzés, megjegyzés szUkséges ahhoz, hogy egy negativat semlegesitsen.
Nem az a cél, hogy minden pillanatban elérjuk ezt az aranyt, sokkal inkdbb, hogy efelé toreked-
junk. A cél az, hogy a szivbél jové pozitivitast noveljik az életiinkben, ami bizony, lassuk be,
nem mindig egyszerl. Ez az arany arra is felhivja a figyelmet, hogy a negativ nem nulla, tehat
szUkséges, természetes velejardja az életlinknek, a kapcsolatainknak.

Ez azt jelenti, hogy kapcsolatainkban legalabb haromszor annyi pozitiv visszacsatolas, dicsé-
ret, dromteli reakcid, linneplés, egylittérzés, drukkolds, szeretet megnyilvanulas sziikséges,
mint szidas, elmarasztalds, hidny emlegetés, dorgalas, neveld célzatu szeretetmegvonas.

“"Ha olyanok vagyunk, mint a legtébb ember, akkor a pozitivitasunk a negativitashoz viszonyitva
kérulbeldl 2:1 aranyud. Ennél az aranynal az élet szokvanyos. Elvagyunk, de nemigen névekszink.
Csak ugy vagyunk. De ha az aranyt 3:1 félé noveljik, akkor megtorténik az atalakulas. Sokkal
élettelibbnek, kreativabbnak és ellenalloképesebbnek érezzlik magunkat. A személyes ndve-
kedéslink szemmel lathatova valik, ami tovabb erdsiti a pozitivitast... Ezzel az élet teljesen uj
szintjére lépunk.” (Barbara Fredrickson: A pozitiv érzelmek hatalma, 304.)
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Egészségre haté kapcsolatok

Pozitiv kapcsolataink azonban nem csak a mentalis jollétlnkre, de az egészségi adllapotunkra is
hatnak, sét, évtizedekre visszanyulnak az olyan kutatasoknak a tdorténete, amelyek bizonyitjak,
hogy a pozitiv kapcsolatok szinte védédfaktorként mikoddnek egészségligyi szempontbdl is.

Alapvetd szUkségleteink, a biztonsagra, az elégedettségre és a kapcsolddasra vald igénylnk is
egy masik emberrel vald kontextusban nyer értelmet.

A tarsas tdmogatottsagunk hatdssal van a sziv-érrendszerlnkre, a stresszre adott valaszainkra
illetve az immunrendszerink mdkddésére is.

Ahogy Bagdy Emd&ke irja:

“Az ember “valahova tartozasi” sziikséglete olyan, mint egy fa gybékérzetének
a talaj: be kell kétédni ahhoz valahova, hogy a viharoknak ellen tudjunk allni.”

Pozitiv kapcsolatok a csaladban

A csaladi kapcsolatokrol kdnyvtarnyi szakirodalom all a rendelkezéslinkre, nem célunk ezt témo-
ritve elétek tarni, lehetetlen vallalkozas volna. Gyermekeinknek azonban, sét, nekiink magunk-
nak is arra van talan a legnagyobb szUkséglnk, hogy a csalddunkban biztonsagban érezhessiik
magunkat, és szuléként feladatunk, hogy olyan lelki, mentalis kdrnyezetet teremtsink a csalad
szadmara, ami segiti a ndvekedést, fejlédést, ahol hatra lehet déIni, ki lehet engedni egy nehéz
nap utan, ahol meg tudjuk élni és segithetjuk a tébbieket is megélni, hogy mind Uugy vagyunk
jok, ahogy vagyunk. Mindehhez fontos, hogy folyamatosan fejlédjink a kommunikaciéban, ta-
nuljuk és gyakoroljuk az érzelmeink felismerését és megfeleld, a masikat nem bantd kifejezését.
A sajat mUkodésink megértéséhez jo, ha megismerjlik azokat a mintakat, amiket a szarmazési
csaladunkbol hozunk, és a parunkkal k6zdsen atgondoljuk, melyek azok a részei ezeknek a min-
taknak, amiket szivesen tovabb viszlnk, és mik azok, amiket mi masképp szeretnénk csinalni.
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Erdemes azt is dtgondolni, hogy mi az az tizenet, mi az a “hamuba sUlt pogécsa”, amivel mi Utja-
ra szeretnénk inditani a gyermekeinket. Mérd LaszI|o varazsigéknek hivja ezeket, varazsigéknek,
amelyek meghatarozzak a viszonyulasunkat, reakcionkat, gondolkodasunkat egy-egy életteru-
lettel kapcsolatban.

Gyermekeinknek a legerdsebb szlkséglete, hogy feltétel nélkiil elfogadva és szeretve érez-
hessék magukat a csaladi kézegben. Ez nem egyenld a barmit megengedd és eltlrd szuldi
attitiddel. Sokkal inkabb arrol van sz6, hogy mindig tdorekszUnk a gyermeket &nmagaban 1atni,
kivancsisaggal kozelitlink felé, érdeklédéssel fordulunk a belsé vildga irdnt, nyitottak maradunk
arra a lehetdséegre, hogy kélcséndsen tanitjuk egymast, hogy a sajat, szUldi fejlédéstnk tanitdja,
iranymutatoja a gyermek. A meghittségben, valodi odafigyelésben toltdtt mindségi idd, a kdzods
jaték, nevetés, a beszélgetések, a pozitiv visszajelzések mind erdsitik azt a kdteléket, kapcsolo-
dast, kotddeést, ami zaloga a hosszan tartd pozitiv szUld-gyerek kapcsolatnak.

Erdsségek aktivalasa a pozitiv kapcsolatok épitéséért

Vannak erésségek, amelyek kifejezetten a tarsas kapcsolataink épitését, erdsitéset segitik. Eb-
ben a hdénapban arra hivunk benneteket, hogy tudatosan nyuljatok ezekhez az erdsségekhez,
hasznaljatok &ket, fejlesszétek magatoklban minél gyakrabban tarsas helyzetekben.

A legfontosabb erdsségek, amelyek segithetnek a tarsas kapcsolatok apolasaban:

1. A jol mikodd kapcsolatokhoz feltétlen szikség van a tarsas intelligencidhoz, ami a segit-
séglinkre van a szocidlis helyzetek felmérésében, az elvdrdsok megitélésében. Altala jol fel
tudjuk mérni az érzelmi viszonyokat és szandékokat egy tarsasagban vagy tarsas kdbzegben.

2. A szeretet természete szerint valaki massal vald viszonyulasban tud dramolni, a masik javat
keresi, mély kapcsolddasra torekszik, akinek ez az erdssége kiemelkedd, az képes adni és
befogadni a szeretetet. Fontos szamara a torédeés, és a szeretet klldnbdzd megnyilvanulasai.

3. A kedvesség a masokkal vald torédést, gondoskodast és a segitségnyujtast jelenti.

4. A szamunkra fontos pozitiv kapcsolatokra jellemzd, hogy kivancsisaggal kdzelitiink a masik
felé. A kivancsisag az érdeklédés, megismerés iranti vagy, felfedezés erdssége.

5. Szorosan ide tartozo, és a csaladi kdzeg szempontjabodl is kiemelked&en fontos erdsség még
a csapatmunka is.
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Természetesen az elsé hdonapban megismert 24 erdsségbdl nagyon sok kapcsolatba hozhato
a pozitiv kapcsolatokkal: integritas, alazat, megbocsatas, hala, humor, optimizmus, de még a
perspektiva, a szépség és kivaldosag értékelése, sét a spiritualitas is.

Erdemes visszanyulni az elsé hdnap témajahoz és kicsit elgondolkodni, beszélgetni arrdl, hogy
ezek az erésségek hogyan kapcsolddnak a ti életetekben a kapcsolatok témajahoz?

* Véleményetek szerint mely erésségek kapcsolddnak szorosan a pozitiv kapcsolatok témajahoz?

* Melyik féerdsségeteket tudjatok legjoblban a kapcsolataitok dpolasanak szolgalataba allitani?

* Melyek azok az erdsségek, amiket szerintetek fejleszteni kellene ahhoz, hogy a szamotokra
fontos kapcsolatok még jobban erésddjenek?

4 dolog, amit a pozitiv kapcsolatok apolasaért tehetiink
A mar korabban emlitett Barbara Fredrickson kdnyvében igy ir:

“A masokkal valo igazi kapcsolat olyan, mint egy mély lélegzetvétel a friss
levegén... a masokkal valo kapcsolataink dinamikus,
élé szbvetet hoznak létre, ami vagy feltdit élettel, vagy kimerit.
Az igazan minbéségi kapcsolatok élettel tbéltenek fel.”

A pozitiv kapcsolatok tdmogatasara negy modot javasol kutatasok nyoman:

1. Tiszteletteljes bevonddas: figyelem és tdmogatd jelenlét

2. TAmogatas: tdmogassuk a masikat, tegylnk meg mindent azért, hogy hozzasegitsik a sikerhez
3. Bizalom: higgyUk el, hogy a masik megfelel az elvardsainknak, és ezt adjuk a tudtara

4. Jaték: legyUnk egyutt elvarasok nélkul, felszabadultan

Legyen szo parkapcsolatrdol, a gyermekeinkkel vald kapcsolatrél vagy barmely szamunkra fon-
tos kapcsolodasrol, bizonyosan mind vagyunk arra, hogy rajtuk keresztdl is megtapasztalhas-
suk, hogy milyen jo éldnek, feltdltdttnek, energikusnak és energiat adonak lenni és mindezt
befogadni. Ezaltal valhatunk egyre jobb emberré, tovabb erésddve a pozitiv életszemléletben.
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