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POKA TUNDE

AKTIV EMBER = BOLDOG EMBER?

Konkrétan hatarozzuk
meg tehat céljainkat,

a szamunkra fontos
értékeket, amiket
szolgalni szeretnénk,

¢€s a lépéseket, amelyek
sziikségesek ennek
erdekében.

boldogsag sz6 és kiilontsen a boldogsag-
A képzetek sz6 hallatan, akarva akaratlanul

is két konyv jutott eszembe. Az egyik,
Russ Harris Boldogsdgesapda cimi', a mésik pe-
dig Sonja Lyubomirsky Boldogsdgmitoszok cim?*
konyve. Harris azokat az alapfeltételezéseket ve-
szi sorba, amelyeket a nyugati tarsadalom hirdet
és tamogat, és amelyek nemhogy boldoggé tenné-
nek, hanem sokkal inkabb tovabb fokozzdk az
élettel elkeriilhetetleniil jaré fajdalmat (ezekrdl
kicsit késébb olvashatunk).

Lyubomirsky pedig elénk tarja azokat az em-
pirikus eredményeket, amelyek a boldogsag té-
majat vizsgaltdk. Mik azok a dolgok, amikt6l
boldogsagot remélink (sokszor hidba), és mik
azok, amik valéban meg is adhatjdk nekunk ezt
a privilégiumot? Mit gondolunk, milyen célok
elérése esszencialis a boldogsaghoz? Part talalni?
Lediplomézni? Gyereket vallalni? Meggazdagod-
ni? Es mit véliink, hogy mik azok az élettel jaré
esetleges nehézségek, amik teljesen gatat vetné-
nek a boldogsdgunknak? Vélas? Krénikus, neta-
lan halélos kimeneteld betegség diagnoézisa?

Annak ellenére, hogy érzelmi el6rejelzése-
ink eldjelei tobbnyire nem tévesek, az adatok
azt mutatjak, hogy talzéak. Tulbecstljuk az
események rank gyakorolt hatdséat, tartésabb és
intenzivebb valtozast vetitiink elére, mint az a
val6sagban jelentkezik. Az események, az élet-
korilmények bar befolyasoljak a boldogsagunk
szintjét, de sokkal kisebb mértékben, mint azt
gondoljuk. Készonhetéen a pszichés immun-
rendszeriinknek, képesek vagyunk alkalmaz-



kodni az élettel jaré nehézségekhez, a kihivast jelenté helyzetekhez. Es ugyan-
ugy alkalmazkodunk a pozitiv valtozasokhoz is, egy régéta vagyott munkahely-
hez, egy parkapcsolathoz, magasabb jovedelemhez stb. Ez utébbit a szakiroda-
lom hedonikus adaptdciénak nevezi. Vagyis az ember hajlamos elég hamar
visszatérni az eredeti boldogsagszintjére (legalabbis amennyiben a boldogsag
sz6 alatt a szubjektiv jéllétet, a pozitiv és negativ érzelmek megtapasztaldsat és
az élettel valo6 elégedettséget értjiik).

A kuls6 eseményeken tal azonban még két tdgabb kategériajat azonositottak
a boldogsagunkat befolyasol6 tényezéknek. Az egyik a genetika. Vagyis a gene-
tikdnk is hozzajarul ahhoz, hogy mennyire vagyunk boldogok. Ezen a ponton
sokat nem tudunk valtoztatni. De van még valami, ami f6l6tt a legnagyobb kont-
rollunk van, és ami nagyobb mértékben képes befolydsolni boldogsdgunkat,
mint a kortilményeink. Ez pedig nem mads, mint a viselkedésiink (legyen akar
belsé viselkedés, mint a figyelmiink irdnyitdsa, értelmezéseink, értékeléseink,
belsé tapasztalatokhoz val6 viszonyunk; legyen akar kiilsé viselkedés, vagyis az,
hogy konkrétan mit tesziink, és mit mondunk, vagy épp mit nem tesziink).?

Ami a boldogsagot (j6llétet) illeti, szdmos pszicholégiai megkozelités hang-
stulyozza a cselekvés fontossagat, az értékekkel kongruens aktivitasokat, a célok
fele vezetd ton tett 1épéseket.* Ellis® szerint az emberek akkor boldogok, ha cél-
jaik vannak, és azok eléréséért aktivan cselekednek. Judith Beck® szintén a célo-
kat és az azok elérését facilitalé cselekvések fontossagat hangstlyozza, legy6zve
azokat a kiils6 és bels6 akadalyokat, amelyek a folyamat soran jelentkeznek. Mi-
lyen célok esetén vagyunk boldogabbak? Ellis” szerint az a fontos, hogy céljaink
racionéalisak legyenek, vagyis preferencialis terminusokban legyenek megfogal-
mazva (abszolutisztikus kovetelések helyett). Azt fejezzék ki, hogy mit szeret-
nénk magunktol, méasoktdl és a vilagtol, ahelyett, hogy minek ,kell”, ,,muszaj”
torténnie. Az elsd, a racionélis preferencia, magaban foglalja, hogy elfogadjuk
azt is, hogy nincs garancia céljaink elérésére.

A kutatasok® is alatdmasztjak a célok fontossagat, killénésen az intrinzik, sze-
mélyes sziikségletekkel és vagyakkal kongruens, elérhetd, kulturalisan értékelt,
konfliktusmentes célokét, hiszen ilyen célokkal boldogabbak vagyunk. Boldog-
sdgunk szempontjabol fontos tovabba a magas elkotelez6dés a céljaink mellett
és annak észlelése, hogy kozelitjiik eléréstiket.

Az Elfogadas és Elkotelez6dés Terapia modelljében® a célokat bar fontosnak
tekintik, de ami igazén lényeges a jollétiink szepontjabol, azok az értékek. Va-
gyis, ha képesek vagyunk gy viselkedni, mint az az ember, aki lenni szeret-
nénk, mint az az ember, aki sziviink mélyén val6ban vagyunk (pl. kedvességgel,
torédéssel, batorsaggal, kitartassal), eredménytél fiiggetleniil boldogok lehetiink
(akkor is, ha nem érjiik el a kimeneteli céljainkat).

Fontos tehat céjaink és értékeink azonositdsa, az iranyukba mutaté lépések
megtétele, illetve olyan készségek tanulasa, amelyek révén képesek vagyunk meg-
haladni az Gt soran potencialisan jelentkezg kiils6 és belsé akadalyokat. Az 6rdog
(ahogy a mennyorszag is) a kis dolgokban rejlik. Mit tesziink, miképp éliink, mi-
vel toltjuk az idénket, mennyire adunk helyet benne a szamunkra fontos dolgok-
nak? Mennyire engedjitk meg, hogy az akadalyok megallitsanak minket?

De mit is jelent a boldogsag? Mit jelent boldognak lenni? Erzelem vagy tobb annal?

A pszicholégusok tobb-kevesebb sikerrel probéljak definidlni a fogalmakat,
ugyneveztt konstruktumokat, annak érdekében, hogy utdna mérhet6vé tudjak
tenni (operacionalizalni tudjik), mérésitkre kérdGiveket dolgozzanak ki, hogy
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azt kovet6en kutassdk azok korreldtumait, valamint véltozéasait bizonyos célzott
beavatkozasok hatdséra. Mivel a boldogsag fogalméra sok minden raépilt az
évek soran, inkabb kertiilik a sz6 hasznalatét, és elGszeretettel lecserélték alter-
nativaként a jéllétre.

Alapjaraton a boldogsag alatt legtébben a szubjektiv jollétet értik, vagyis az
élettel valé magas elégedettséget (dltalanosan és teriiletspecifikusan is), magas
pozitiv affektivitast és alcsony negativ affektivitast (vagyis a pozitiv affektusok,
érzelmek gyakori és a negativ affektusok ritka megtapasztaldsat). Ez azonban
nem meriti ki a jollét fogalmat, nem elég ezeket vizsgalni, hiszen annak ellenére,
hogy bizonyos cselekedetek, dolgok nem novelik az élettel valé elégedettséget,
hanem inkabb csokkentik azt (pl. gyerekvallalas, id6s sziileinkrél valé gondos-
kodas), mas utakon képesek boldogsdgunkat (j6llétinket) névelni (bevonddast,
értelmet adhatnak életiinknek).*

Kezdeti elméletében Seligman (autentikus életérom)' harom faktort hatéro-
zott meg, amelyek képesek hozzajarulni a jollétinkhoz, és attél fiiggen, hogy
melyik van jelen az életiinkben, haromtipusa életrél beszél. Magas szubjektiv
jollét (vagyis élettel valé6 magas elégedettség, magas pozitiv affektivitds és ala-
csony negativ affektivitds) esetén ,kellemes életrél” beszélhetiink. A mésik kom-
ponens a cselekvésekbe valé bevonddas, vagyis az, hogy mennyire élink at min-
dennapjaink soran flow élményt (Csikszentmihalyi Mihaly munkassaga legf6-
képp erre épil). ,J6 élet” az, amelyben gyakran van résziink ilyen pillanatokban,
amikor az éniink teljesen az aktualis cselekvésben oldddik fel, amikor az id§
megszlnik (legaldbbis annak szubjektiv észlelése). Ezek a tapasztalatok igénylik
erdsségeink alkalmazéasat egy éppen optimélis kihivast jelent§ feladatban.
A harmadik komponens, az ,értelmes élet” alapja pedig az, hogy erdsségeinket
masok vagy egy minket meghaladé cél, eszme, magasabb erék szolgalatara hasz-
néljuk fel (valamire, ami az éniinket meghaladja), és képesek vagyunk masok-
hoz kapcsolédni. Ezek a komponensek azonban nem csupén 6sszeadédnak, ha-
nem egyméssal szorosan egyuttmtikodnek, folyamatos interakcioban allnak.
Amennyiben mindharom jelen van, azt nevezi Seligman teljes életnek.
Amennyiben mindharom hianyzik, az pedig az iires élet. Erdemes sajat magunk
esetén is megvizsgalni, hogy melyik komponens milyen mértékben van jelen
mindennapjainkban, és feltérképezni, hogy konkrétan életiink milyen elemei
tartoznak hozzajuk, és miképp tudnank cselekvéseink révén tdmogatni Gket.
Mar az emlitett modell mentén is lathatjuk, hogy attél, mert valaki tegyiik fel ke-
vésbé elégedett az életével vagy/és kevésbé hajlamos a pozitiv affektivitasra és
hajlamosabb a negativ affektivitidsra, az nem jelenti azt, hogy a boldogtalansag
(az alacsony jollét) poklara van itélve, hiszen ott van még két jelentés kompo-
nens, amik révén képes novelni sajat jollétét.

A modell tovabbfejlesztett véltozatiban (PERMA modell), Seligman két
Gjabb komponenst vezetett be, a teljesitményt és a pozitiv kapcsolatokat. A jol-
létet aktuélisan konstruktumként tekinti, aminek legaldbb 6t eleme van, ame-
lyek koziill 6nmagaban egyik sem definialja a jollétet, de mindegyik hozzéjarul
a tobbitdl fuggetlentil (P — Pozitiv érzelmek, E — Engagement, vagyis bevonédas,
R — positive Relationships, vagyis pozitiv kapcsolatok, M — Meaning, vagyis ér-
telem, és A — Achievement, vagyis Teljesitmény). Ezekre az emberek onmagaért
is torekednek, nem csupan valami masik elem elérése érdekében. Ahogy Mérd
fogalmaz Az érzelmek logikdja® cimi konyvében, a boldogség, a jollétkutatasok
egyik legfébb hozadéka, hogy a boldogsagot is sokféle, killonbozé utakon, kii-



lonb6z6 utak kombinaciéi mentén érhetjik el, nincs egyetlen ,kirdlyi at”.
Seligman modellje tehat hangstlyt fektet mind a boldogsag hedonisztikus, mind
a boldogsdg eudaimonikus elemeire (az értékeink szerinti, értelmes, teljes élet
megélésére).

Es most térjiink vissza Russ Harris Boldogsagmitoszaira és az Elfogadas és Elko-
telez6dés Terapia modelljére, amelyben a boldogsédgot inkabb az eudaimonikus
szemszogbdl tekintik, kevesebb hangsilyt helyeznek a hedonikus elemekre. S6t
nagyon gyakran épp a hedonikus boldogséag hajhészasa (az érzelmi kontroll me-
netrendje: a pozitiv érzelmek, tapasztalatok kergetése és a negativak elkeriilése)
akadalyozhatja az eudaimonikus boldogsagot. Emberi 1éttink természetes veleja-
r6ja, hogy negativ érzelmeket is tapasztalunk, azok kizarasa, elkeriilése t6bbnyi-
re megakadélyozza a pozitivak megtapasztaldsat is. Ha valaminek vagy valaki-
nek megengedem, hogy fontos legyen, elkeriilhetetleniil megtapasztalom az ag-
godalmat is, hogy elveszitem, illetve a szomortségot is, amikor ez val6ban meg-
torténik (és marpedig el6bb-ut6bb elveszitem az értékelt dolgot, embert, tulaj-
donséagot, példaul a fiatalsagot, szépséget, a tarsam stb.). A fajdalom és az 6rom
kéz a kézben jar, legtobbszor ugyanazon érme két oldalat képviselik. Ha egyiket
szeretném magamnak, a masiknak is teret kell adjak.

Az Elfogadéas és Elkotelez6dés Terdpia modellje szemben szamos mas terapi-
as megkozelitéssel nem az ,egészséges normalitas” alapgondolatara épiil. Az
»6g6szséges normalitds” alapgondolata feltételezi azt, hogy az emberek termé-
szetiikbdl adédoban egy egészséges kornyezetben, megfeleld életstilussal, és meg-
feleld szocialis kontextusban boldogok és elégedettek lesznek. Ebbdl a perspek-
tivabol tekintve a pszicholégiai szenvedés abnormalis. Ugyanakkor annak elle-
nére, hogy életink szinvonala magasabb, mint valaha (ahogy nagymamam
fogalmazott, ,jobb dolga van, mint egy kiralykisasszonynak”), a pszicholégiai
szenvedésben mindannyiunknak résziink van, a fajdalom elkeriilhetetlen, a
relitastirok (eltérés a kozott, amit szeretnénk, és ami van) folyamatosan feliitik
fejiuket (pl. veszteségeink vannak, féliink, szomortséagot érzunk, a fajdalom va-
lamilyen formajat tapasztaljuk). Ahogy az iddjaras esetén sem mondhatjuk azt,
hogy az 6rok napsiités a normalis, ugyanigy az érzelmeink is folyamatosan val-
tozo belsd tapasztalatok, és a véltozdsuk a természetes, nem az, hogy folyamato-
san pozitivak legyenek. Gondoljunk csak a fontos dolgokra, egy hossza tava par-
kapcsolatra, gyerekvallalasra, egyetemi tanulményokra, jelentGs munkahelyre,
hivatasra. Ezek a dolgok szamtalan éromteli, pozitiv érzelemmel tolt6tt pillana-
tot hordozhatnak, ugyanakkor rengeteg nehéz, fijdalmas pillanatot is. Ennek
ellenére tarsadalmunkban a normal emberi érzelmeket nagyon gyakran patolo-
gizéljak, és arra buzditatanak, hogy probéljunk mihamarabb megszabadulni téliik.
Igazébol azonban kevesebb kontrollunk van folottiik, mint azt gondoljuk (ez nem
azt jelenti, hogy semmi kontrollunk nincs, de sok esetben a kontroll stratégidink
hosszt tdvon nem hatdsosak, és nagyon nagy aruk van). Ugyanakkor hatalmas
kontrollunk van a kiilsé cselekvéseink folott, és ezen cselekvések altal tudunk
egy gazdag, teljes, értelmes életet felépiteni. Egyik f6 kérdés tehat az, hogy az,
amit nap mint nap teszek, mennyire szolgalja sajat magam és masok jollétét,
mennyire szolgilja az életet, az értékeimet?

Ebben a modellben tehét a boldogség nem jelenti feltétleniil azt, hogy jol ér-
zem magam (f6leg mivel az élvezetek, az elégedettség érzése vajmi kevés ideig
tart) hanem azt, hogy egy gazdag, teljes, szdmomra értelmes életet élek, ami az
emberi érzelmek teljes spektrumanak helyet ad. Es mi a kulcs az ilyen forman
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értett boldogsaghoz, jolléthez? Az, hogy figyelmiinket és energidinkat olyan dol-
gok valtoztatasara forditsuk, amik folott a legnagyobb kontrollunk van, és képe-
sek legytink elfogadni, megengedni azokat a dolgokat, amik kival esnek a sze-
mélyes kontrollunkon. A kulcs az, hogy tudatositsuk azt, hogy mi az, ami valé-
ban szdmit, mit szeretnénk, hogyan szeretnénk élni, milyen emberek szeretnénk
lenni, milyen dolgokért szeretnénk kiallni, hogyan szeretnénk énmagunkkal és
masokkal banni, és tegyiik meg az ehhez sziikséges lépéseket akkor is, ha az
nehézségekkel jar. Bar fontos, hogy az értékeinket (az iranyttiket amik a cseleke-
deteinket vezérlik) mi magunk vélasszuk meg, az 6nmagunkrél val6 gondoskodas
és a masokkal val6 kapcsolddas olyan értékek, amelyek szolgélata, konkrét cse-
lekvésekbe val6 forditdsa életiink minden tertiletén gytimolcs6z6, igy minden-
képp érdemes kovetni 6Gket. Figyelembe véve, hogy bio-pszicho-szocialis-
spiritudlis lények vagyunk,” fontos, hogy alapvet§ sziikségleteinket figyelembe
vegylik, és megprébaljuk kielégiteni azokat az 6nmagunkrél valé gondoskodas
érdekében, megtéve, ami rajtunk all a jéllétiink megdrzése és novelése céljabol.

Egyik ilyen sziikségletiink a mozgés, a fizikai aktivitas. Napjainkban mar t6-
mérdek kutatés, és azok 6sszefoglalé metaanalizisei® bizonyitjak, hogy jollétiink,
illetve az 6nmagunkrol valé gondoskodas alapkove az, hogy a szakemberek altal
javasolt minimalis edzésmennyiséget elvégezziik (ez pedig a kontrollunk alatt 4l1).
Akér fennall6 pszicholégiai probléma esetén, akar a megelGzést (prevenciot) szem
elétt tartva, de még az optimizacié érdekében is nagy segitségiinkre lehet ha fizi-
kailag aktivak vagyunk (nem véletleniil tartjak szamon egyik legjelentGsebb egész-
ségmagatartasként a fizikai aktivitast, a fizikai edzések végzését).

,,Ep testben ép 1élek”, tartja a mondas. Igazdbo6l nem tudjuk elvalasztani Gket.
Altaldban azok a dolgok, amiket megtehetiink fizikai egészségiink tamogatasa és
meg6rzése érdekében, sziikséges alapjai mentalis jollétiinknek is (éhesen, szom-
jasan, kialvatlanul, egész nap egy sotét szobaban a képerny6 el6tt iilve egyediil
nem konnyt ,boldognak” lenni). A kiegyensilyozott étkezés, megfelel§ hidrata-
l4s, megfelel6 mennyiségli és minéségli pihenés és mozgas elengedhetetlen te-
hét pszicholdgiai jéllétiink szempontjabdl is. A tovabbiakban a felsoroltak koziil
a testmozgés, testedzés hatésait vizsgaljuk meg, figyelembe véve, hogy az étke-
zés fontossagéardl egy mésik cikkben részletesen olvashatunk. Annak ellenére,
hogy nincs altalanos recept, mégis szdmtalan Gtmutaté' segithet abban, hogy
a fizikai aktivitds révén miképp optimalizalhatjuk jollétiinket.

Az aktuélis irdnymutatok szerint, a fizikai j6llét optimalizédl4dsa érdekében,
legalabb heti két-hdrom erdsité, a f6bb izomcsoportokat megdolgoztaté edzés
lenne javasolt (kezd6k esetén 8-10 tobbnyire 6sszetett, egy idében tébb izomcso-
portot megdolgoz6 gyakorlattal), valamint minimaélisan napi 30 percnyi, koze-
pes intenzitasa kardiotipusa edzés. Fontos azonban figyelembe venni, hogy ez
csupan utmutatd, amelyet az adott kontextus, egyéni sajatossagok és lehetdsé-
gek fiiggvényében érdemes alkalmazni az egyéni célok elérése érdekében.” Ami
a pszicholdgiai el6nyok kiaknazasét illeti, nem rendelkeztink hasonlé titmutat6-
val, de egyes szerz6k megjegyzik, hogy a standard javaslatok alkalmazhatéak
a mentalis egészség promovalésa érdekében is.*

Bar a legtobben nagy eséllyel tudjuk, hogy mind mentélis, mind pedig fizikai
egészségiink szempontjabol nagyon fontos lenne a fizikai aktivitas, a fizikai
edzések végzése, sajnos sokan nem vagyunk eléggé aktivak, és nem tapasztaljuk
meg az edzésekbdl szarmazo elényoket sem.” Erdemes tehat arra is kitérniink a
késébbiek sordn, hogy miképp tudnank a fizikai aktivitast névelni, motivacién-



kat az edzések végzésére tamogatni és fenntartani annak érdekében, hogy ezek
hozzajaruljanak jéllétiinkhoz. El6tte azonban még megprébaljuk elkiiloniteni és
meghatarozni a fizikai aktivitas és a fizikai edzés fogalmait, és megvizsgéalni azt
is, hogy az empirikus eredmények szerint konkrétan miben lehet segitségiinkre
a fizikai edzések végzése.

A fizikai aktivitas egy altaldnos kifejezés, ami a test azon mozgésaira vonat-
kozik, amelyek a pihend iddszakot meghalad6 mértékd energiat igényelnek. A fi-
zikai edzés pedig a fizikai aktivitas egyik alcsoportja. Vagyis a fizikai edzések
esetén a fizikai aktivitas strukturalt, sok esetben feltigyelt, és célirdnyosan vég-
zett (példaul a fizikai fittség novelése, az egészség megtartasa, fejlesztése érde-
kében, vagy egy specifikus készség fejlesztése, egy meghatérozott adaptécié ki-
valtasa érdekében). A fizikai edzések kozé tartoznak példaul a teremben végzett
silyzés edzések (erdsité edzés), a szaladas, a kiillonb6z6 csoportos aerobikérakon
val6 részvétel (kardiotipust edzések) vagy a kiillonboz6 sportagakhoz tartozo
speciélis edzések.” Erdemes tovabba megkiilénboztetniink a professzionalis,
versenysport kontextusaban és a rekredciés céllal végzett edzéseket is. Jelen
irasban ez utébbira fékuszalunk.

Annak ellenére, hogy a személyes beszamoldk nagyon gyakran aldtamasztjak
a fizikai edzések pozitiv hatdsait mind fizikai, mind pszicholdgiai j6llétiinkre
nézve, tudoméanyos vizsgéalatoknak csak az utébbi idében vetették ald a kér-
dést,” és a tanulméanyok legnagyobb része az aerob-, kardiotipusa edzések hata-
sait vizsgalta. A silyzés vagy mas ellenallast alkalmazoé erdsité edzések esetén
a kutatdsok még eléggé gyerekcipében jarnak még, killonosen, ami a pszichol6-
giai hatasokat illeti.”

A kutatasok eredményeinek értelmében, a fizikai edzések végzése az antide-
presszansokkal hasonlé mértékben csokkenti a depressziv tiineteket,” ugyanak-
kor altalanosan a jollétre,** az életmindségre, a szocidlis életre, a vitalitasra,”
stresszszintre, szorongésszintre, kognitiv miikodésre és az alvas min6ségére is
pozitiv hatéast gyakorol. Erdemes azonban kiemelni a kovetkezetesség, rendsze-
resség jelentGségét, hiszen az emlitett elényok csak akkor jelentkeznek, ha ko-
vetkezetesen, rendszeresen részt vesziink ezen aktivitasokban.?

Az aktuélis metaanalizisek eredményei arra vilagitanak rd, hogy a fizikai
edzések végzése még a klinikai populacid, példaul az enyhe kognitiv karosodés-
ban szenvedd idés személyek szdmaéra is nagyon elényos lehet, kiillonosen az
tdgynevezett mind-body gyakorlatok (pl. jéga). Az eredmények azt is mutatjak,
hogy a kognitiv funkcidk javitdsa érdekében a mérsékelt intenzitasu fizikai edzé-
sek javasoltak (a mérsékelt intenzitast edzések nagyobb hatast fejtettek ki, mint
az magas és alacsony intenzitastak).”

Nemcsak metaanalizisek szilettek a fizikai edzések hatasait vizsgélva, ha-
nem mar a metaanalizisek eredményeit is szisztematikus 6sszegzésnek vettették
ala annak érdekében, hogy éltaldnos és tisztabb képet kapjunk a fizikai aktivi-
tast célzo beavatkozasok hatékonysagarol, tobbek kozott a pszicholégiai problé-
mak kezelésében. Czosnek és munkatédrsai®® metaattekintésiikbe 33 tanulméanyt
(metaanalizist) vontak be, killonbozd tipusia felnétt klinikai populédcidkra (pl.
depresszioval, skizofrénidval vagy mas mentalis diagnézissal diagnosztizaltak)
vonatkozéan. Az eredmények kovetkezetesen aldtamasztjak a fizikai edzések po-
zitiv hatdsat a mért mutatékra nézve: a mentdlis problémak tiineteire, a fizikai
egészségre és az életmindségre. A hatds nagysiga azonban nagy eltéréseket mu-
tatott az alkalmazott metodolégia fiiggvényében.
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Ugy tiinik, hogy a fizikai edzések végzése kovetkeztében az emberek jobban
érezhetik magukat mind rovid, mind hossza tdvon, vagyis a fizikai edzések
edzések a szubjektiv jéllétiinkre (affektivitdsunkra) is tobbnyire kedvezd hatést
gyakorolnak (nemcsak klinikai populécié esetén).*® A pozitiv véltozas robusztus
volta a fizikai edzést kovetGen figyelemre mélto, fiiggetleniil az edzés tipusatél,
intenzitasatdl vagy a személyes jellemzdékt6l. Ugyanakkor, ami a fizikai edzés so-
ran jelentkez§ érzelmi valaszokat illeti, mar szinesebb a paletta, mivel nagy
interindividuélis kiilonbségekkel kell szamolnunk.

Nemcsak az interindividudlis kiilénbségek befolyasolhatjadk azonban az
edzés soran jelentkezd érzelmi valaszokat, hanem az edzés intenzitasa is. Példa-
ul nagy intenzitdst edzés sordn, amikor az egyén a személyes hatérait strolja,
az érzelmi valaszok inkabb negativak.”” Vagyis a magas intenzitasa edzések,
amelyek gyakoriak a kezddék korében, akik alacsony fittségi szinttel épphogy
belevagnak az edzésekbe, kellemetlenek lehetnek, és ezen tapasztalatok a tovab-
biakban csokkenthetik a motivaciét az edzések folytatdsdra, a tovabbi rész-
vételre.** Az érzelmi életre tett pozitiv hatds szempontjabél is gy tiinik, hogy a
kozepes intenzitas a legideélisabb, amelyet az egyén valaszt ki maganak, vagyis
fontos az is, hogy az 6 kezében legyen a kontroll az intenzitds kalibralasa
szempontjabol.*

Fontos figyelembe venniink az edzések altal kivéltott érzelmeket mar azért is,
mivel jelentés szereppel birhatnak a viselkedés motivaci6jara nézve.** Valaszta-
saink nem tdmaszkodnak mindig logikus elemzésekre, racionalis haszon-koltség
elemzésekre, hanem az érzelmeket is felhasznaljuk amikor arrél déntiink, hogy
egy adott viselkedést gyakoroljunk, vagy sem. A pozitiv érzelmek noévekedése
példéaul el6re vetiti akar hat és tizenkét honapra is a késébbi fizikai edzésekben
valé részvételt. Az pozitiv érzelmek ismételt megtapasztaldsa a fizikai edzések
soran tamogathatja a hosszi tava részvételt ezen tevékenységekben.*

A fizikai edzések promovildsa soran régebb leginkabb az aerob-edzésfor-
makra helyezték a hangstlyt, napjainkban azonban kezdik felismerni a stulyzés
vagy mas ellenéllast alkalmaz6 edzések elényeit, és ezzel egy id6ben névekszik
a promovalési aranyuk is. Az utébbi években meg is nétt ezen edzésformak
népszertisége,” elég csak a folyamatosan gyarapodé edzétermekre gondolnunk.
Na, de mit tehetiink annak érdekében, hogy tdmogassuk a fizikai aktivitas nove-
lését, a fizikai edzések végzését? Erre a kérdésre a viselkedésmabdositast célzo
beavatkozasok,” valamint az egyik legelterjedtebb motivaciés elmélet szemszo-
gébdl prébalunk valaszt adni.*

Minden cselekvésiink bizonyos kontextusban megy végbe, bizonyos el6zmé-
nyekkel és kovetkezményekkel rendelkezik. Vannak olyan kontextusok (akar
kulsé, akar belsd), amelyek tamogatjak a célviselkedések (jelen esetben a fizikai
edzés) megjelenését, mig masok gatolhatjak azt. Fontos tehat, hogy olyan kon-
textust teremtstink, ami megengedi, tdmogatja, aktivdlja az edzésekben vald
részvételt, és megerGsiti azt (nem érdemes az ,akaraterénkre” hagyatkoznunk).
Igaz ez mind egyéni, mind tarsadalmi szinten. Miképp tudjuk tgy strukturalni
a kornyezetiinket, hogy az kedvezéen hasson?

Az is megfontolando, hogy az adott kontextus hdny versengd viselkedést ak-
tival, hogy mennyire specifikus? Példaul ha elmegyek egy edzGterembe vagy
épp egy felszerelt parkba, ott nagyobb az esélye annak, hogy valéban edzzek
(bar a telefon napjainkban akar specifikus kornyezet esetén is képes elvonni fi-
gyelmiinket), de példaul otthoni kérnyezetben éltaldban tobb akadéalyozé ténye-



z6 van, hiszen az otthoni kérnyezet szdmos versengé viselkedést aktival (valaki
belép az ajtén, bejon egy e-mail, észreveszem a széken tornyosul6 szennyest), és
e mentén nehezebb az edzésre fékuszalni.

Az el6zmények kategoéridjaba tartoznak ugyanakkor az elvéardsaink, proce-
durélis tuddsunk megléte vagy épp hidnya, és az énhatékonysag is. Ahhoz, hogy
valamit megtegytink, fontos, hogy pozitiv elvarasunk legyen az adott cselekvés
végzésével (folyamatelvarasok), vagy/és annak kimenetelével kapcsolatban (kime-
neteli elvarasok). Példaul nagyobb az esély arra, hogy heti haromszor elmenjek
edzeni, ha az a meggy6z6désem, hogy jol fogom érezni magam kozben (folya-
matelvéras), vagy legalabb tudatositom, hogy kedvezden fog hatni az egészsé-
gemre, jollétemre (kimeneteli elvéards). Az elvarasok mellett az is jelentds, hogy
legyen proceduralis tuddsom az adott cselekvés kivitelezésérdl. Hidba tlizom ki
célként, hogy ezutan heti haromszor tszni fogok menni, ha nem tudok tszni,
nagy eséllyel a tervem fiistbe megy. Procedurélis tudas hidnyaban egy kezdeti
viselkedési cél lehet azonban annak megszerzése (miképp tudok megtanulni
uszni, milyen lépések vezethetnek el a kivant eredményhez?). A harmadik jelen-
t6s faktor pedig az énhatékonysag, vagyis a sajat képességemrdl vallot meggy6z6-
désem (mit gondolok, képes vagyok-e arra, hogy heti haromszor elmenjek tszni).

A viselkedések el6zményein tal, annak kévetkezményei is befolyésoljik azt,
hogy a tovdbbiakban az adott cselekvést végezni fogom-e, vagy sem, és persze
ezek a kovetkezmények befolyédsoljék, visszahatnak tigymond a kezdeti el6zmé-
nyekre is (példaul egy edzés kozbeni kellemetlen vagy épp kellemes tapasztalat
modosithatja az elvarasaimat). A kovetkezmények kapcsan beszélhetiink megerd-
sitékrdl (olyan kovetkezmények, amelyek novelik az adott viselkedés jovibeli el6-
forduldsanak gyakorisdgat) és biintetésekrél (olyan kovetkezmények, amelyek
csokkentik az adott viselkedés jovébeli el6forduldsanak gyakorisagat). Erdemes
tehat valamilyen megerdsitéként hato, jutalomértékkel bir6 tapasztalattal tarsi-
tani az edzések végzését (kiilonosen, amennyiben maga az edzés nem bir juta-
lomértékkel, hétkoznapi szavakkal élve nem lelem 6romom benne).

Az dndeterminéci6 elmélete is idedlis keret a fizikai edzések vilagaban a mo-
tivaci6 kutatdsa szamara.” Az ondeterminécié elmélete kiilonboz6 motivéacids
tipusokat hataroz meg, amelyek egy kontinuumon helyezkednek el az 6ndeter-
mindaci6é mértékének fiiggvényében (a kiills6 motivaciotél a belsé motivécioig ter-
jedve), és amelyek eltéré eredményekhez vezetnek mind a jéllét, mind a teljesit-
mény szempontjabol.*

A kulsé motivacio és az elfogadott motivaci6 a kontrollalt motivacié katego-
ridjat alkotjak, vagyis ebben az esetben az emberek igazabél nem akarjik az
adott cselekvést végezni, példdul nem akarnak edzeni, nyomast éreznek (vagy
kiils6 vagy belsé nyomast), hogy kell végezniiik az adott cselekvést (példaul, ha
pénzt kapnak érte, vagy masok negativ véleménye elkeriilése érdekében végzik,
vagy épp a szégyen és bilintudat atélésének elkeriilése érdekében).

Az azonosuldson at megjelené motivacio (identifikalt), az integralt motiva-
ci6, valamint a belsd (intrinzik) motivacié az autoném motivéacié kategériajanak
tagjai, vagyis ebben az esetben nincs sz6 nyomaésrél, az egyén részt akar venni
az adott cselekvésben akar egy kivant cél eléréséhez (példaul egészség, fittség,
megjelenés optimalizaldsa), vagy magéért a cselekvésért, az abbdl nyert 6romért,
élvezetért (belsé motivacio esetén).

Milyen kérnyezet tdimogatja az auton6ém motivacié kialakulasat és fenntarté-
sat? Olyan, ami képes alapvetd pszicholégiai sziikségleteinket kielégiteni. Ha-
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rom fébb alapvetd pszicholégiai sziikségletet emlit a szakirodalom, amelyek ta-
mogatédsa esetén nagyobb esélye van az autoném motivaci6é kialakulasdnak és
fenntartasanak. Ezek a kovetkezdék: autonémia, kompetencia és valahova tarto-
zas. Vagyis az auton6ém tipusa motivaciék esetén szitkséges, hogy a személy tgy
észlelje, hogy az 6vé a kontroll, hogy 6 valaszthat, hogy részt vesz-e az edzése-
ken, vagy sem. Fontos tovdbba az is, hogy kompetensnek érezze magét az adott
edzés végzésében, és gy érezze, hogy oda tartozik (akar egy csoportba, akar
altalanosan szemlélve, a fizikai edzéseket végz6 személyek kozé). Lathattuk a fi-
zikai edzések affektiv hatdsait vizsgédlva is, hogy azok kedvezdébben hatnak,
amennyiben a résztvevék sajat maguk valasztjak meg az intenzitast. Erdemes te-
hét olyan sportagat, olyan edzéstipust védlasztanunk, amelyet szivesen végziink,
amit mi valasztunk, és amiben kompetensnek érezziik magunkat. A csoportos
edzésekben valo6 részvétel, de még egy személyi edzd jelenléte is képes lehet a
valahova tartozas érzését adni, novelve ezzel autoném motivaciénkat. Javasolt
tovabba az idézitést is megfontolni, konkrétan meghatérozni, hogy mikor, hol
fogjuk végezni az edzéseinket (lehetéleg olyan idGpontra tegyiik, amikor kevés
a versengl viselkedés, hiszen ha valami szamunkra fontos cselekvésrél kell le-
mondanunk miatta, az csokkenti az esélyét, hogy val6ban megtegyiik).

Konkrétan hatdrozzuk meg tehét céljainkat, a szamunkra fontos értékeket,
amiket szolgdlni szeretnénk, és a 1épéseket, amelyek sziikségesek ennek érdeké-
ben. Minél specifikusabbak vagyunk, annal nagyobb az esélye, hogy életbe iil-
tetjuk terviinket. Javasolt tovabba a kis 1épések elvét kovetni, kiindulva az aktu-
alis helyzetinkbdl, s nem egybdl a mély vizbe ugrani, hiszen maga az edzés is
arrél szol, hogy fokozatosan névekvé kihivas elé 4llitjuk magunkat, de épp olyan
elé, amihez a szervezetiink képes adaptalédni. Erdemes mar eldre atgondolni a
potencialis akadalyokat is, hogy mi az, ami megéallithat abban, hogy megtegyiitk
a szitkséges lépéseket, és kitalalni akar egyediil, akar segitséggel, hogy miképp
tudnank meghaladni 6ket.

Egy ilyen gyakran felmeriilé akadaly lehet a fizikai edzések kontextusaban is
az onkritika, azok a ,nem vagyok elég j6” sztorik, amiket magunknak mondunk,
vonatkozzanak azok akar teljesitménytinkre, akar megjelenésiinkre. Ennek meg-
feleld kezelése pedig az onegyiittérzés novelése. Az Gnegyiittérzés egyike azon
megkozelitéseknek, amely nagy potenciéllal rendelkezik arra nézve, hogy a ver-
seny és rekredciés sportot végzé személyek alkalmazkodasi képességét segitse,
és ezzel parhuzamosan tamogassa sajat teljesitménypotencialjuk elérését, mi-
kozben fenntartja és tdmogatja a magas jollétet.*

De mit is értiink onegyuttérzés alatt? A fogalmat a pszicholégiai szakiroda-
lomban Kristin Neff* honositotta meg, és értelmezésében egy megértd, tamoga-
t6, kedves attittidot takar énmagunkkal szemben. Onegyiittérzés esetén, amikor
nehézségekkel szembestiliink (és életiink, de a fizikai edzések kontextusdban
is elkeriilhetetleniil szembesiilunk nehézségekkel, az emlitett realitastirokkel),
ugyanugy banunk magunkkal, mint azt legjobb bardtunk vagy mas szeretett
személy esetén tennénk, aki hasonlé tapasztalatokon megy keresztiil. Magéba
foglalja a fajdalom tudatositasat, annak elkeriilése helyett, a kzos emberi sors
megtapasztalasat (annak felismerését, hogy mindannyiunk életében vannak
nehézségek, jelentkezik a fajdalom), és a kedves, tor6dé attitiidot is. Gilbert® az
onegyitittérzést motivacioként hatarozza meg. Az onegyiittérzés ebbdl a megko-
zelitésbdl azt takarja, hogy felismerjiik a fajdalmunkat, érzékenyek vagyunk ra,
és elkotelezddiink annak csokkentése, a jovébeli megjelenésének megel6zése, a



jollétink tdmogatdsa mellett. A kérdés az tehat, hogy mi 4ll a cselekvésem mo-
gott, mi motivalja azt? Onmagam biintetése (akar az edzéssel is), vagy a sajat jol-
létem tamogatasa? Gilbert szerint harom f6 mindség koré épiil az 6negyiittérzés:
a bolcsesség, az erd és batorsag, valamint az elkotelez6dés mindségei koré. Bol-
csességet igényel, hiszen ismernem kell az emberi léttel jar6 szitkségleteket,
nehézségeket, és azt is, hogy miképp tudnék val6ban segiteni, miképp tudnam
a jollétem tdamogatni (példaul a fizikai edzésekben val6 részvétel révén). Sok
esetben erdre és batorsagra van sziikségem annak érdekében, hogy szembenéz-
zek az aktuélis nehézségeimmel, és a felmertil6 akadalyokat meghaladva megte-
gyem a sziikséges lépéseket a valtoztatds érdekében, téve mindezt a jollétem
iranti elkotelezettséggel. Az onegyiittérzés konstruktuménak kutatasa a sport és
edzés pszicholégidjaban még csak most indult Gtnak, de a kezdeti eredmények
biztatéak. Az 6negytittérzés fejlesztése hatékony eszkoz az edzések kontextusa-
ban is példaul az onkritika, ragédéds és hibdkkal szembeni aggodalmaskodés
csokkentésére.*

Osszegzésképp, lathattuk, hogy a cselekvés az, ami kiillonbséget képes tenni.
A mindennapi cselekvések, akitivitdsok (vagy épp azok hidnya), az apré kis 1é-
péseink, amiket kovetkezetesen tesziink. Nem kell nagy dolgokra gondolnunk
ahhoz, hogy jobbé tegyiik az életiinket a fizikai aktivitas révén. Egy reggeli séta
a felkel6 nap sugarai alatt, heti két-harom erdsité edzés, egy hétvégi tarazas a
csaldddal vagy/és a baratokkal az otthoni tévénézés helyett mar szamos elénnyel
birhat. Persze ezek csak a kezdeti 1épések, de hat ,,az ezer mérfoldes utazas is
egyetlen lépéssel kezdédik”. Altaldanosan szemlélve (nemcsak a fizikai edzések
kontextusaban) is érdemes néha kicsit leleassitani, megvizsgalni aktuélis cselek-
véseinket, hogy mi az, ami minket, értékeinket szolgalja, s melyek azok, amiket
automatikusan végziink ugyan, de tavolitanak minket att6l az embertdl, aki len-
ni szeretnénk, tavolitanak értékeinktél, céljainktél. Ezt kovetGen pedig javasolt
olyan alternativ viselkedésekre cserélni Gket, amelyek tdmogatjak jollétunket,
helyet adva a valtoztatds soran a diszkonfort érzésének is, hiszen minden érte-
lemmel bir6 dolog, minden értékes dolog nehézséget és kihivast is rejt magaban.
Ha elmozdulunk, kilépunk a megszokott rutinjainkbél, szamithatunk arra, hogy
az aggodalmaskodd6, onkritikus gondolatok feliitik a fejiikket. Nem kell azonban
feltétlentil rajuk hallgatnunk. Veliik egyiitt tarthatunk Eszakra, a mi Igazi Esza-
kunkra (az értékeink fele vezetd irdnyba), és mindekoézben kedvességgel, jollé-
tink iranti elkotelezddéssel, tdimogat6an, onegytittérzéssel banhatunk magunk-
kal. Gyertink hat, tegyiik meg az els6 1épést!
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