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Intézmény: Vajdasagi Magyar Fels6oktatasi Kollégium, Ujvidék; Ujvidéki Egyetem,
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Szabadka

Dolgozatom témaja a sotét és vilagos vondsok kozotti kapcsolat feltardsa vajdasagi
mintdn. A vilagos vondsok kozé tartozik a kantianizmus, a humanizmus és az
emberiségbe vetett hit. Ezek a vonasok kiilonb6zé mértékben és Osszetételben
jelenhetnek meg az egyéneknél. A sotét vondsok kozé tartozik a machiavellizmus, a
szubklinikai narcizmus és pszichopatia. Kutatdsomban a Rovid S6tét Harmas skalat (SD-
3-HU) kérddivet és a Vilagos Triad skala magyar forditasat hasznaltam. Kutatdsomban
81 vajdasagi magyar felnott személy vett részt.

Eredményeink szerint a s6tét vondsok kozott pozitiv a kapcsolat, ugyanigy a vildgos
vonasok kozott is, viszont a vildgos és a sotét vonasok kozott foként negativ.

Kulesszavak: sotét vonasok, vildgos vondsok, korrelacid

VOJVODINIAN RELATIONS BETWEEN DARK AND LIGHT
TRAITS

Resume
Author: Barbara KALMAN, 4th year student (kalmanbarbie@gmail.com)
Supervisor: Dr. Beata GRABOVAC, university professor

Institution: Vojvodina Hungarian Higher Education College, Novi Sad; University of
Novi Sad, Faculty of Hungarian Language Teacher Training, Department of Social and
Human Sciences, Subotica

The topic of my paper is the relationship between dark and light traits in a Vojvodinan
sample. Light traits include Kantianism, humanism and belief in humanity. These traits
can manifest in individuals to varying degrees and have diverse compositions. Dark traits
include Machiavellianism and subclinical narcissism and psychopathy. In my research, I
used the Short Dark Triad scale (SD-3-HU) and the Hungarian translation of the Light
Triad scale. The sample included 81 Vojvodinian Hungarian adult individuals. Our results
indicate a positive relationship among dark traits, as well as among light traits, but mainly
negative relationships between light and dark traits.

Keywords: dark traits, light traits, correlation



BEVEZETES

Mitdl lesz egy ember jo és mitdl lesz rossz? Néha egy-egy elhamarkodott mondat
alapjan kialakitunk egy képet a fejiinkben egy adott személyrdl. Gyakran azonban ez a
megbélyegzés tévesnek bizonyul. Nem tudhatjuk, hogy az adott személy milyen érzelmi
allapotban van, milyen kivalto okai lehetnek a hattérben egyes viselkedéseknek. Szamos
nézet ¢és gondolat, alkotasok, elméletek sziilettek ennek tiikrében. Pszicholégusok,
filozofusok, szociologusok és sok tudomany képviseldje aldozta arra életét, hogy
valahogyan feltérképezze az emberi viselkedések és érzelmek miértjét. A legtobb
gyermekeknek szant mesében a jo elnyeri jutalmat, mig a gonosz megbiinhédik és
mindenki boldogan ¢l tovabb. Valdban ennyi lenne?

Munkamat szeretném egy elgondolkodtato verssel kezdeni, mely Miiller Marta kortas ir6

tollabol sziiletett.

Aki a Jora torekszik, €s ki akar tartani a
Joban, az ne a sajat szive vagyaival t6r6djon.
Segitse a Jo torekvéseket, barmely szivbdl jonnek.
Legyen jo a Jokhoz, de legyen j6 a nem Jokhoz
is, mert az Elet, a Hatas a Létben a Joban torténjen.
Legyen bizalommal azokkal, akik megérdemlik a
bizalmat, de adjon bizalmat azoknak is, akik
még nem szolgaltak ra erre - mert az Elet
bizalom nélkiil nem Elet.

Aki a Jora torekszik, €s ki akar tartani a
Joban, az csendesen ¢éljen a vildgban,
akkor tudja majd szélesre tarni a szivét.
Akik sziviiket felé forditjak, azokkal
megértik egymast.

Olyanok lesznek neki, mint a gyermekei,

akik a torekvését tovabb viszik.



TEMAVALASZTAS, CELKITUZES

Mar a tanulmanyaim elején felkeltette a figyelmem a lélek témaja. Oszintén
sz6lva szamos kérdés fogalmazodott meg bennem azzal kapcsolatban, hogy az emberek
az egyes kérdésekre, amelyek az érzelmekre és a viselkedésekre fokuszaltak, milyen
indittatas alapjan valaszolnak, mi hajtja 6ket. Vajon az embereket egyszeriien lehet jok és
rosszak csoportjaba sorolni? Mitdl lesz valaki jo és mitdl lesz rossz? Vajon 1étezik egy
hatér, amelyet, ha 4tlépiink ott ragadunk a j6 vagy a rossz oldalon? Egyaltalan van olyan,
hogy jo és rossz oldal? A sok-sok kutatdsnak és olvasasnak kdszonhetden kideriilt, hogy
nem csak én toprengtem ezeken a kérdéseken, hanem nalam joval nagyobb elmék is, akik
viszont talaltak valaszokat.

Elsére féltem a kutatastol és az emberek reakcioitdl, ugyanis legbeliil szeretek
mindenkire joként gondolni, féként magamra, pont ezért aggéodtam az esetleges negativ
eredmények miatt, de a kivancsisag jobban hajtott. Munkdm célja tehat az, hogy vajdasagi
fiatalok mentalis egészségével foglalkozzak, valamint a vilagos vonasok jelenlétével
kiilonboz6 kérddivek segitségével.

Kutatdsom résztevdi a vajdasagi magyar személyek voltak. Nagyon foglalkoztat
ez a téma, és gy érzem, hogy rengeteget lehetne még irni rola. Ugy hiszem, hogy a
munkam megirdsa kozben nagyon sokat tanultam 6nmagamrdl és a sajat allapotomrol. A
szamos konyv és szoveg olvasasanak koszonhetden egy 0j vilag tarult elém. Mindent
Osszevetve tehat, halas vagyok, hogy -elkészithettem ezt a munkat, hiszen a
személyiségem ¢és gondolkoddsmodom valtozason ment keresztiil a 1étrehozéas kdzben,

sOt egyes esetekben még a komfortzonambol is kizokkentett.



1. ELMELETI MEGALAPOZAS
1.1. A pozitiv pszicholdgia

A pozitiv pszicholdgia eldtérbe keriilését a 20. szdzadi a haborls és egyéb
traumatikus tényezOk megnovekedésével magyarazzak. Eppen ezzel Gsszefiiggésben
felfigyeltek szamos olyan egyénre is, akik a nehézségek ¢és testi-lelki traumak ellenére is
egészségesek maradtak, sét, a trauma sikeres feldolgozasa utan személyiségiik pozitiv
iranyba fejlodott (Verdugo, 2012). A hetvenes években kezdtek el olyan gyerekeket
vizsgalni, akik devians, patogén kornyezetben nevelkedtek és ennek ellenére mentalisan
egészséges felndtté valtak, mikdzben pszichopatologiai szempontbol magas kockéazati
tényezOknek voltak kitéve. A lelki rugalmassag jelensége egyfajta belsd edzettséget
feltételez, illetve felhivja a figyelmet a személyiségfejlodés egyedi mintazatainak széles
spektrumara (Simon, 2021). Bar a pszichiatriai epidemioldgia hangstlyozza a sziil6i
hattér, a csaladi pszichopatoldgia jelentdségét, alapos mérlegelés sziikséges annak
eldontéséhez, hogy az ilyen csalddokban a gyermekeket magas rizikdjii csoportba
soroljuk-e, azaz cimkézziik, vagy pedig masfajta mentalhigiénés fejlesztést szem eldtt

tartva probalunk a megelézés érdekében segiteni.
1.1.1. A pozitiv pszichologia célja

A pozitiv pszichologia filozéfiai hagyomanyban eredd gyokerei egészen az okorig
vezethetdk vissza. Ezek a filozofiai tradiciok nyujtjdk azt a megalapozo keretet, amelyen
beliil értelmezheték a pozitiv pszichologia jollétmodelljei. Arisztotelész, Szokratész,
Platon vagy Szent Agoston tobbek kozott éppugy a boldogsagot, a jollétet, az emberi
erényeket és erdsségeket vizsgalta, mint napjainkban Seligman. A két tovabbi legkorabbi
forrasa a pozitiv pszichologiai jollételméleteknek a hedonikus és eudaimonikus filozoéfiai
hagyomanyok. Ezekbdl ered a két legnépszeriibb pozitiv pszichologiai jolléttipus, a
hedonikus és az eudaimonikus jollét. Hedonikus jollétet éliink at, amikor sokkal tobb
pozitiv érzés arad szét benniink, mint negativ, sét ez utobbiakat igyeksziink mindinkabb
elkeriilni. A hedonikus jollét az 6rom, a kielégiilés és a kényelem keresését jelenti
(Schwarzer, 1999). A hedonikus jollét mellett a masik legismertebb jolléttipus az
eudaimonikus jollét. A Iényegét a ,,jol €lni” kifejezés adja at leginkdbb. Az érzelmeink
mulandok, valtoznak, az eudaiménia szelleme viszont arra buzdit minket, hogy olyan

¢letmodot alakitsunk ki, amellyel egy hosszl tdvon fenntarthato, értelmes és boldog életet
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¢lhetiink (Forgacs, 2003). Ez a fajta jollét a benniink 1évd potencidlok folyamatos
kibontakoztatasaval érhetd el. Ha életviteliink alapja, hogy fejlesztjiik az erdsségeinket,
¢s igyeksziink onmagunk legjobb véltozatava valni, akkor mélyebb, személyes értelmet
kaphatnak életiink eseményei, és egy jo €letet élhetiink (Martos, 2010). Az eudaimonikus
jollét szinonimdajaként a pszicholdgiai jollét és a pozitiv funkcionalas fogalmakat
hasznaljuk (Singer, 1998). A pszicholdgiai jollét modell szerint a kdvetkezdk dsszessége

vezet a pszichologiai jol miikodéshez, vagyis a ,,boldogsdghoz’:

. értékeljiik pozitivan magunkat és az életiinket,

. folyamatosan érezziik, hogy a személyiségiink fejlodik, novekedik,
. higgytlik, hogy az életiink céltudatos és jelentdségteljes,

. apoljunk j6 mindségli kapcsolatokat,

. igyekezziink uralni az életiinket,

. ismerjiik meg magunkat (Ryff, 2014).

A pozitiv pszichologia célja tehat azoknak a tényezOknek a felkutatidsa és erdsitése,
amelyek az egyének ¢és kozosségek jollétét segitik el (Csikszentmihalyi, 2000;
Seligman, 2000). A pozitiv pszicholdgia az ember pozitiv jellemvonasainak tudoménya.
A mértékletesség példaul human erénynek szamit, nemcsak a premodern értékrend,
hanem a pozitiv pszichologia tudomanyos eredményei szerint is (Csikszentmihalyi, 2000;
Seligman, 2000). A fogyasztéi tarsadalom értékrendszerével azonosuld egyén azonban
gyakran eldnyben részesiti a szerzés mindenek feletti norméjat a mértékletességgel

szemben.

1.1.2. Mitol pozitiv a pozitiv pszichologia?

A pozitiv pszichologia egyik kdzponti téméja a mindenki altal vagyott boldogsag
feltételeinek, dinamikdjanak és fennmaradasanak vizsgalata (Verdugo, 2012). Az ezen a
téren végzett leglijabb vizsgalatok eredményei egyértelmiien azt a tényt erdsitik meg,
hogy az anyagi javak, a materialis jutalmak nem biztositanak tartds boldogsagot és nincs
linedris Osszefiiggés a jollét-érzés novekedése és az anyagi javak gyarapodéasa kozott
(Olah, 2004). Miért nem biztositjak a materidlis jutalmak feltétleniil azt a boldogsagot,
amit elvarunk és miért nem javit tartdsan az életmindségen példaul a tobb pénz? Az okok
anyagi szintet kivannak elérni, azt gondolvan, hogy ez fogja 6ket boldoggé tenni, a

vagyott szint elérésekor hamar megtapasztaljadk, hogy a mar elért allapotot nagyon



konnyli gyorsan megszokni és Ujra elkezdenek szomjazni a jovedelem, a tulajdonlés
magasabb nivoja irdnt (Verdugo, 2012). A célok, a materialis jutalmak megszerzése terén
egyre magasabbra keriilnek, amint az elédzdeket elértiik. Nem objektiv mércéi vannak a
materialis gyarapodasnak, hanem az egyén adaptacios szintje hatarozza meg azt, hogy
milyen anyagi természetli jutalmazast ¢l meg boldogitoként (Fredickson, 2011).
Amennyiben az anyagi javak nem egyenlden vannak elosztva, akkor az emberek nem
annak alapjan kezdik el értékelni a vagyonukat, hogy mire van sziikségiik egy boldog
¢lethez, hanem Osszehasonlitjak azt azokéval, akiknek a legtobb van (Fredickson, 2011).
Ebbdl kovetkezik az, hogy a viszonylag tehetds emberek is szegénynek érzik magukat a
nagyon gazdagokhoz képest és ezért boldogtalanok. Az anyagi javak boldogsagot
fenntartd kizarélagossaganak hite a materidlis céloktol valo fliggdség kialakulasdhoz
vezet és az egyéb jutalmakkal szemben vaksagot alakit ki (Olah, 2004).

Minél tobb energiat fektetlink az anyagi célok elérésébe, annal kevesebb marad
olyan célok keresésére, amelyek ugyancsak fontosak lehetnek a boldogsdgunk
fenntartasat illetden. Az anyagi hasznokat nem lehet egyszeriien leforditani tarsadalmi és
érzelmi elénydkre (Forgécs, 2003) és amilyen mértékben lekotik a lelki energidkat a
materidlis célok, annyira valoszinilisithetd, hogy a mdas jutalmakra vald érzékenység
elsorvad (Forgacs, 2003). Az anyagi jutalmak boldogsagteremtd korlatainak bemutatasa
mellett a pozitiv pszichologia a boldogsagteremtés ¢és fenntartds pszichologiai
alternativdinak ¢és megoldasainak a jelent6ségére hivja fel a figyelmet. A
boldogsagteremtés pszicholdgiai receptje azon a premisszan alapul, hogy a boldogsag
lelki allapot, amely kognitiv Gton befolyéasolhato (Pléh, 2004). A boldogsadg nemcsak
egyszerlien torténik az emberrel, hanem az ember eléri, hogy megtorténjen vele. A
materialis és a pszichologiai uton torténd boldogsagelérés tanulmanyozasanal a pozitiv
pszicholdgia arra hivja fel a figyelmet, hogy hasznos megkiilonboztetni az élvezetes
pozitiv tapasztalatokat az oromteli pozitiv élményektdl (Olah, 2004).

Alapvetéen az Oromteli élmény és nem az élvezet az, amely a személyes
novekedéshez ¢és hosszii tavii boldogsaghoz vezet (Verdugo, 2012). A
kovetkezményeiben boldogsagot teremtd, tudatosan irdnyitott tevékenységek
prototipusaként a pozitiv pszichologia a flow élménnyel kisért aktivitdsokat tekinti. A
flow allapot olyan tevékenységekkel hozhatd 1étre, amelyek annyira lekotik az embert,
hogy maga az aktivitds dncéluva valik, pusztan onmagaért megéri a cselekvést végezni,

hiszen az 6romteli allapothoz vezet (Csikszentmihalyi, 2000).



A flow koncepciodja arra vilagit ra, hogy az emberek nem attol boldogok, amit
csinalnak, hanem attol, ahogyan csinaljak azt. A flow allapotdban az emberek pillanatrol
pillanatra tudjak, hogy mit kell tenniiik, vagy azért, mert a tevékenység ugy kivanja, vagy
azért, mert vilagos célokat kovetnek (Olah, 2004). Az élmény egyetemes jellemzdje, hogy
az emberek ugy érzik, hogy a képességeik pontosan megfelelnek annak, amit az akcid
koriilményei elvarnak (Fredrickson, 2011). A flow koncepcidja Osszhangban van a
pozitiv pszichologia emberképével, amely ugy lattatja az embert, mint aki autondm
modon valasztott célokat kdvet és tudatos célvalasztidsain keresztiil képes érzelmi
allapotat is kontroll alatt tartani. Bévebben kifejtve, ha valaki a képességeivel elérhetd
célokat valaszt, a célelérés utjan nagyobb esélyt teremt maganak arra, hogy pozitiv
¢lményeket éljen at (Forgacs, 2003).

A flow 6nmagaban természetesen nem biztositéka a boldog életnek. Az is fontos,
hogy olyan tevékenységekben taldljuk meg az optimalis élményt, amelyek az egész élet
folyaman biztositjdk a gyarapodast, amelyek nem gatoljak a tdjékozddast az Uj
lehetdségek iranyaban, hanem egyértelmiien stimulaljak az ) képességek kialakulasat
(Szondy, 2011). Amikor a flow aktiv fizikai, mentalis tevékenységekben valo elmélyiilés
kovetkezménye, mint amilyen példaul a munka, a sport, a hobbi, a meditacid, a tarsas
egylittmiikddés, nagyobb az esélye egy olyan Osszetett életvitelnek, amely boldogsagot
eredményez (Kun, 2005). Az optimalis élmény, flow élmény akkor teremtddik meg ha a
képességek ¢és kihivasok egyenstlyban vannak, ha a fokozatosan novekvo
kovetelményekkel a képességeinket fejlesztve tudunk 1épést tartani (Csikszentmihalyi,
2000). A tanulok iskolai terhelése a pozitiv pszichologia felfogésa szerint akkor
optimalis, ha a kovetelmények teljesitését a flow élmény allapota kiséri (Szarka, 2021).

Ahogyan beszélhetiink a materidlis jutalmak vonatkozésdban a fiiggdség
lehetdségérdl, a flow élménnyel kapcsolatban is emlithetiink ilyen veszélyeket (Olah,
2004). Vilagosan kell latni azt is, hogy a flow sziikséges, de nem elégséges feltétele a
boldogsagnak (Csikszentmihélyi, 1997). Atélhetiink ilyen élményt olyan tevékenységek
sordn, amelyek adott pillanatban 6romteliek, de nem jarulnak hozzd a képességeink

fejlédéséhez (Olah, 2004).



A flow-nak, mint a boldogsaghoz vezetd uUtnak egy masik, a személyiséget
besziikité hatasarol akkor beszélhetiink, amikor egy személy olyannyira megtanul élvezni
egy tevékenységet, hogy minden mas elhalvanyul annak tiikrében (Csikszentmihdlyi,
2000). A pozitiv pszichologia a véddfaktorok felkutatasa mellett a pozitiv karakterjegyek
azonositasat szorgalmazza, amelyek eldségitik az élethez vald pozitiv viszonyulast, a

mentalis és testi egészséget (Csikszentmihalyi, 2000; Seligman, 2000).
1.1.3. Hogyan alkalmazzuk a pozitiv pszichologiat?

A hétkoznapi emberek és a pszichologusok koziil is sokan szkeptikusak azzal
kapcsolatban, hogy a jollét szintje tartdosan javithatd-e, vagy csak ideiglenesen.
Idesorolhatok példaul a genetikailag meghatarozott boldogsagalapszintet feltételezd
elképzelések (Diener, 1999) vagy a jollét oOrokletességére irdnyuld iker-, illetve
adoptaciokutatasok eredményei. Ezek az elméleti feltételezések és kutatdsi adatok
lényegében azt sugalljak, hogy bar a jollétszint atmenetileg valtozhat, a személyek végiil
visszatérnek a rajuk jellemzd, genetikailag meghatarozott boldogsagalapszintre (Tellegen
¢és mtsai, 1988). Szintén kétségeket timaszthatnak a jollét tartds ndvelésével kapcsolatban
azok a kutatdsok, amelyek a boldogsagszintet nagymértékben meghatarozo
személyiségvonasok hosszu tava stabilitdsat igazoltdk (Verdugo, 2012). A pozitiv
pszicholdgia képviseldi koziil azonban sokan amellett érvelnek, hogy a pozitiv élmények
tudatos szabalyozasan keresztiil lehetséges a jollét tartos ndvelése (Lyubomirsky, 2008).
Egyes vélemények szerint a pozitiv pszicholdgiai intervencidk alatt olyan Onsegitd
gyakorlatokat, csoportos tréningeket és egyéni terdpidkat értiink (Seligman, 20006),
amelyek elsésorban a pozitiv érzelmek, kogniciok és viselkedések elémozditasat
célozzak meg, nem pedig egy tlinet, probléma vagy betegség megsziintetésére iranyulnak.
Tovabbi kritérium, hogy ezeket az intervencidkat a pozitiv pszichologia elméleti
meglatasaihoz kapcsoléddan dolgoztdk ki. Napjainkig a pozitiv pszichologia kutatasi
eredményeit nagyrészt onsegité konyvek foglaljak 0ssze és az érdeklédd személyek
foként ondlloan gyakoroljdk az iranyzat altal javasolt pozitivitds-noveld aktivitasokat
(Nagy, 2019). A vizsgalt intervenciok nagy része olyan Onsegitd gyakorlat vagy
csoportos tréning, ahol a beavatkozas id6tartalma tipikusan egy nap és két hét kozotti, és
eddig kevés kutatds tesztelte a pozitiv pszicholdgiai intervencidk hosszabb tava

eredményességét, vagyis azt a kérdést, hogy a program soran megszerzett eréforrasok
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tartosan megmaradnak-e (Varkonyi, 2012). Rdadéasul a hosszl tavi eredményességgel
kapcsolatban gyakran ellentmondasos eredmények sziilettek (Lyubomirsky, 2008).

A pozitiv pszicholdgiai intervenciok altalanos hatékonysagat vizsgald elsd,
Otvenegy tanulmdnyra épiild metaeclemzés eredménye szerint a pozitiv pszichologiai
intervenciok hatékonyak a jollét novelésében és a depressziv tlinetek enyhitésében is
(Lyubomirsky, 2008). A téméaban végzett frissebb elemzések szerint a pozitiv
pszicholdgiai intervenciok klinikai és nem klinikai mintdn egyarant hatékonyan novelik
a jollét szintjét és a hatasméretek az alacsonytol a mérsékeltig terjednek (Szondy, 2011).
Szamos kutatds vizsgalta, hogy vajon a személyiségjellemzék meghatdrozok-e abbol a
szempontbol, hogy kinél melyik pozitiv pszichologiai intervencid lesz a
legeredményesebb (Diener, 2005). Schuller kutatdsai példaul igazoltak, hogy az
introvertalt és extrovertalt személyek eltéré mddon profitalnak a vizsgalt specifikus
pozitiv intervenciokbol (Schuller, 2012). Az elemzések azt mutattak, hogy a személyesen
torténd halanyilvanitds az extrovertaltak esetében eredményesebb, mint az

introvertaltaknal (Bereczkei, 2008).
1.2. Az 6rom elméleti megkozelitései

Az egyik legrégebbi elképzelés, az erénytan szerint, a boldogsag kulcsa az, hogy
felismerjiikk a pozitiv személyiségjegyeinket, a karaktererOsségeket és folyamatosan
eddziik ezeket. Ezt a mai kutatasok is megerdsitik, az erdsségek hasznélata és az erényes
¢letmod révén élhetiink pozitiv élményekben gazdag, kiteljesedett életet (Seligman,
2004).

Egy masik klasszikus megkdzelités, a jollét utilitarista elmélete szerint a
boldogsag kulcsa a rendelkezésiinkre all6 lehetdségek maximalis kihasznalasa (Verdugo,
2012). Ez a pozitiv pszicholdgiai szemléletben tigy jelenik meg, hogy egy személy vagy
egy csoport lehetd legmagasabb szubjektiv boldogsagszintjének az elérését tiizziik ki
célul (Csikszentmihalyi, 2000; Seligman, 2000). Sokszor a boldogsagot, az élettel valod
elégedettséget vagy életmindséget hasznaljuk a szinonimdjaként. Amit a kdznyelvben
leggyakrabban a boldogsag sz6 alatt értiink, amogott valojaban a szubjektiv jollét, mint
jol definialt és gyakran kutatott tudoméanyos 'konstruktum all (Kahneman, 2012). Magas

a szubjektiv jollétiink, ha ardnyaiban tobb pozitiv érzést fedeziink fel magunkban, mint

" A személyiség Osszetett eleme/szerkezete.
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negativat, és miutan fejben egy szdmvetést végziink az életiink felett, azt mondjuk, hogy
altalanossagban elégedettek vagyunk az életiinkkel (Forgacs, 2003).

Az ujabb kutatasok kozott mar szerepelnek longitudinalis elrendezésii vizsgélatok
is, amelyek a személyiség és a jollét kolcsonds egymadsra hatasat valdsziniisitik (Bohne,
2017). Azok a résztvevok, akik az els6 mérés alkalmaval extrovertaltak, baratsagosak és
érzelmileg stabilak voltak, novekedést mutattak a szubjektiv jollét teriiletén a masodik
mérés idépontjadban. Madsrészrdl azok, akik eredetileg magasabb jolléttel voltak
jellemezhetdk, id6vel kovetkezetesen baratsdgosabba, lelkiismeretesebbé, érzelmileg
stabilabba és extrovertaltabba valtak (Forgacs, 2003).

Ha visszakanyarodunk a heddnia alapt szubjektiv jolléthez, lathatjuk, hogy ennek
is tobbféle tipusa terjedt el. A Liking modellek 6romfokuszaak, ami azt jelenti, hogy a
boldogsagot egyszertien az 6romteli élmények fokozasaval és a fajdalom csokkentésével
tapasztalhatjuk meg (Peterson, 2005). A boldogsagunkhoz tehit meg kell ismerniink,
hogy mi teszi az életiinket kellemessé vagy kellemetlenné, érdekessé vagy unalmassa,
oromtelivé vagy szomortvd (Kahneman 1999). Ezzel szemben a Wanting modell
(Davidson, 1994) a progressziora helyezi a hangsulyt. Az 6rom a vagyaink ¢és céljaink
elérésébdl szarmazik, de fontos észben tartanunk, hogy a célunk felé vald torekvés maga
sokkal tobb 6orommel jar.

Ertékrendiink, céljaink, reményeink alapjan kreativan valasszunk az
¢letlehetdségeink koziil, hiszen mindenki a maga boldogsaganak a kovacsa. Ezt az
onmegvalositas (Maslow, 1968) révén is atélhetjilk, ami cstucsélményekben tetdzik.
Ekkor intenziv pozitiv érzelmeket ¢liink at, amelyek megerdsitenek minket abban, hogy
érdemes élni az életiinket.

A flow élmény (Csikszentmihalyi, 2000) sordn teljesen elmeriiliink abban a
tevékenységben, amelyet épp végziink, kozben az 6rom és a kompetencia érzésével
toltédiink fel. Az autentikus életdorom (Seligman, 2002) szerint ahhoz, hogy boldogok
legylink harom OsszetevOre van sziikség, a pozitiv érzelmek maximalizéldsara, az
elkotelezOdésre és arra, hogy meg kell taldlnunk az életiink értelmét. Ezt a koncepciot
késébb tovabbfejlesztették, és a PERMA (Positive emotions, Engagement, Relationships,
Meaning, Accomplishment) modellben (Csikszentmihalyi, 2000; Seligman, 2000) a
pozitiv kapcsolatok és a teljesitmény oromének a fontossagaval kiegészitették. A masodik
jol ismert modell a viragzas, amely mara mar szinte a pozitiv pszichologia szinonimajava
valt. A virdgzas tehat a mentalis egészség pozitiv polusa, amely a testi, a szubjektiv és a
mindennapi kivalo miikodés kombinacidjat jelenti (Seligman, 2003).
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Nézziik meg tlizetesebben, hogy mi is az a PERMA modell. Masik elnevezése a
jolét elmélete, amely leirja, hogy az emberek hogyan valasztjak meg azt, ami boldogga
teszi Oket. A modell Osszegyljti a jolét azon elemeit, amelyek hozzéjarulnak a jo
érzéshez, az optimalis lelkiallapothoz és a pozitiv hozzaallashoz (Selgman, 2018). Ezt a
modellt Martin Seligman dolgozta ki 2018-ban. Ahogyan mar utaltam is ra az elnevezés
egy mozaik sz6, amely a komponensekre utal. Egy korabbi autentikus boldogsag
koncepcidjanak tovabbépitéseként alakult ki a PERMA. Seligman 2.0-4s modellje szerint
a jollét elméletnek 6t pillére van, ezek: a pozitiv érzelem (positive emotion: P), az
elmélyiilés (engagement: E), a pozitiv kapcsolatok (positive relationship: R), az értelem
(meaning: M) és a teljesitmény 6rome (accomplishment: A). Az 6t pillért hangsulyoz6
modell komponensei egymadst erdsitve jarulnak hozza a jollét allapotinak a
megteremtéséhez és fenntartdsdhoz (Seligman, 2018).

A modellben talalhat 6t dimenzi6 elméleti megmagyarazasa a kovetkezd lenne:
1. Pozitiv érzelem: Seligman szerint fontosak a pozitiv érzelmek, hogy éle-tiinket
megfeleld mindségben tudjuk élni. Ez 6sszekothetd a hedonikus boldogsag érzéseivel.
Olyan fogalmak tartoznakide, mint az élvezetek, a szérakozas és az 6rom (Seligman,
2018).

2. Elmélyiilés: Ez a dimenzié szintén a hedonikus boldogsidghoz tartozik és az
érzelmekhez hasonldéan csak szubjektiven megkdzelithetd. Leginkdabb ugy lehet
megragadni, mint egy tevékenységekben vald teljes részvételbdl fakadd érzést
(Csikszentmihdlyi, 1990).

3. Kapcsolatok: ez a dimenzi6 a szocialis aspektusokat kivanja megragadni, azt, hogy az
egyén tarsadalmi és kozosségi kapcsolddasai hogyan hatarozzak meg a jollétét. Azok az
emberek, akiknek értelmes és pozitiv kapcsolatai vannak masokkal, bizonyithatoan
boldogabbak azoknal, akiknek nem d&llnak rendelkezésiikre ilyen mindségii tarsas
viszonyulasok (Forgeard és mtsai, 2011). A tarsas tdmogatas Osszefiiggésbe hozhato a
jobb fizikai allapottal, a hosszabb élettel, illetve a magasabb szintli egészségmegtartassal
(Taylor, 2011).

4. Ertelem: az értelem mint dimenzi6 arrdl szol, hogy 6sszpontositsunk valamire, ami
tulmutat onmagunkon vagy valamilyen célt szolgdl. A személynek az a vagya, hogy
elhiggye nagyobb cél érdekében ¢l vagy dolgozik (Butler & Kern, 2016). Pozitiv
kapcsolatban van a fizikai egészségszinttel €s az élettel valod elégedettséggel, magasabb
szintje pedig alacsonyabb mortalitasi rataval jar egyiitt (Ryff és mtsai, 2004). Ez az

eudaimonikus jollét egyik része.
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5. Teljesitmény: a teljesitmény dimenzidja alatt Seligman azt a hatder6t értette, amit az
egyén személyes céljai megvalositdsa vagy elérése érdekében tesz, és ez kapcsolatba
hozhat6 a jolléttel. A kompetencia dndetermindcios elmélete (Deci, 2000; Ryan, 2000)
szerint is alapvetd emberi sziikséglet. Ez tekinthetd ebben a modellben az eudaimonikus
jollét masik részének.

Kovetkezd melyrél beszélniink kell a virdgzds modell vagy mas néven
flourishing. Ami nem egyszeriien a boldogsagot jelenti, hanem egy tobbrétegii koncepcio.
Ismételten Martin Seligman (2008), a pozitiv pszichologia alapité atyja nevéhez fiizédik.
Szerinte a viragzas akkor érhetd el, ha az altala megalkotott és mar emlitett PERMA
modell minden eleme teljesiil. Ezek pedig a pozitiv érzelmek, a bevonddas, a kapcsolatok,
a jelentés és az eredmények (Seligman, 2012). Ahogy a modell dsszetevdi alapjan is
lathato, a viragzas akkor jon létre, ha pozitiv érzelmeket éliink 4t a mindennapok soran,
olyan munkat és cselekvéseket végziink, amibe bevonodunk, mély kapcsolataink vannak,
értelmet és jelentés taldlunk életiinkben, tehetségeinket és erdsségeinket pedig ugy
csatorndzzuk, hogy eredményeket érjiink el a segitségiikkel (Seligman, 2012). Viragozni
azt jelenti, ha életiink kiteljesedik, értelemmel teli feladatokat végziink, kapcsolddunk
masokkal, a ,jo élet” esszenciajat éljiik. (Seligman, 2011) A virdgzads nem egy
személyiségvonas, nincs olyan, hogy valaki rendelkezik vele, vagy nem. Ha az emberi
elme allapotarol egy skalat allitanank fel, a virdgzas és a mentalis betegség, mentalis

rosszullét e skalanak a két végén helyezkedne el (Madeson, 2017).
1.2.1. A jollét elméleti megkozelitései

A szubjektiv jollét az egyén életének kognitiv és érzelmi alapu egylittese. Ahhoz,
hogy elégedettek legyiink az életiinkkel meg kell taldlnunk a dinamikus egyensulyt a
munkaval, anyagi helyzettel, szocialis kapcsolatokkal, valamint a pozitiv és negativ
emociok egyensulyban tartdsat (Diener, 2000). Nem elegendd csupan az egyén személyes
tényezdit figyelembe venni a jollét kutatasa soran, hiszen nem elhanyagolhat6 az a tény,
hogy az ember szocialis 1ény és mint ilyen, indokolt vizsgalni a tarsas tényezdok szerepét
és hatasat is (Varkonyi, 2012). Erdekes mindazonaltal, hogy Seligman (2002) autentikus
¢letorom elméletének kozponti targya a boldogsag. Késdbbi feltételezésében a viragzas
elméletét helyezte a pozitiv pszichologia fokuszaba, amely szerinte 6t alkotéelembdl
tevddik Ossze: ezek sorban az értelem, az elmélytilés, a pozitiv érzések, a teljesitmény és

a pozitiv emberi kapcsolatok (Seligman, 2002). A pozitiv érzelmek hozzdjarulnak ahhoz,
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hogy az egyén megfeleléen alkalmazkodjon, kreativ legyen, intellektusa gazdagodjon,
elésegitse és tdmogassa tarsas kapcsolatait, képes legyen biztonsdgosan kotddni és a
negativ érzések okozta karos hatasokkal hatékonyan tudjon megkiizdeni (Fredrickson,
2000).

A tartos pozitiv érzések hozzédjarulnak ahhoz, hogy az egyén egészségesebb,
bolcsebb és ellenallobb lehessen, ezért olyan technikakat célszerli elsajatitani, amelyek
segitenek fenntartani a pozitiv tényezdket (Forgécs, 2003). Vajon miképp fokozhatok és
tehetdk tartdssa a pozitiv érzések, élmények, tapasztalatok. Még kutatasok is indultak
annak érdekében, hogy beazonositsdk azokat a tényezdket, amelyek hatast gyakorolnak a
boldogsagra. Az eredmények szerint a boldogsag 50%-ban genetikailag meghatéarozott,
10%-ban a koriilmények szabjak és 40%-ban fligg az egyén hozzaallasatol (Székely,
2012). Erdekes mindazonaltal, hogy az aktualis pozitiv pszichologiai modell szerint a
mentalis egészség nem egyenld a betegség hidnyaval, a mentalis egészséget indikalod
tényezOk a szubjektiv jollét, a pszichologiai jollét és a szocialis jollét, amelyek
meghataroz6 szerepet toltenek be. (Olah, 2004). Az irdnyzat jelenkori képvisel6i
Seligman és Csikszentmihdlyi olyan széleskorii irdnyvonalat fogalmaznak meg, amely az
evolucids eldnyoktdl a tarsas léten at az egyén személyiségfejlodéséig mennek el; a
pozitiv érzelmek, optimizmus, boldogséag szerepét hangstlyozzk a testi és lelki egészség
védelmének érdekében (Csikszentmihdlyi, 2000; Seligman, 2000).

A pozitiv pszicholdgia alaptétele szerint a boldogsag nem csupan megtorténik az
emberrel, hanem tenni is kell érte (Olah, 2004). Viszont ez nem azt jelenti, hogy ha egy
tevékenységet orommel végziink akkor automatikusan el fogjuk érni a boldogsagot,
hiszen, ha az egyén beszlikiilten egy tevékenységre korlatozza figyelmét,
megakadalyozza annak lehetdségét, hogy mas teriiletre is nyitott legyen vagy kialakitson
uj készségeket. Létrejottek olyan allaspontok, miszerint az elsddleges rizikdfaktor
tarsadalmi szintli, ennek megvaltoztatasa pedig csak korlatozottan lehetséges ahhoz, hogy
az ember testileg ¢és lelkileg is egészségesebb legyen, az egyén képességeit kell
fejleszteni, ezeket a véddfaktorokat kell erdsiteni ahhoz, hogy eredményesen tudjon a
tarsadalmi kozeghez alkalmazkodni (Pikd, 2004).

Mig egyes embereket a stressz megbetegit, masok hatékonyabba és produktivabba
valnak a tulzott terhelés hatdsara (Szarka, 2021). A személyes fejlédés nagyban
hozzajarul a stresszel valé sikeres megkiizdéshez. Ehhez olyan tulajdonsagok kétddnek,
mint az optimizmus, az énhatékonysag, a rugalmassag, a leleményesség ¢és a lelki

edzettség (Antonovsky, 1989; Olah, 2004). A mai pozitiv pszicholdgia kozponti felfogasa
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szerint annak a gondolkoddsmoddnak az eldsegitése a cél, melyben az eddigi lelki
betegségek gyogyitasa, a rosszul miikodés kijavitasa helyett az a fontos, hogy a pozitiv
szemléletmdd hozzajaruljon a boldogsag ¢és a szubjektiv jollét kialakulasdhoz
(Fredrickson, 2001; Piko, 2004).

A pozitiv pszichologia hangsulyt fektet arra, hogy fontos az, hogy az ember az
¢let minden tertiletén jol miikddjon, optimistdn és reménnyel telve tekintsen a jovdjébe,
orommel végezze a feladatait, és sajat erdforrasait kihasznalva valdsitsa meg céljait,
terveit. Igazan figyelemfelkelté az a kutatdsi eredmény, mely szerint, ha az emberek
optimistan allnak hozza a gyogyuldsukhoz azzal gyorsithatjdk miitétbdl vald
felépiilésiiket, jobban teljesithetnek, és elkeriili dket a depresszi6 is (Jacques, 2023).
Amig a pszichologia az emberi mentalis betegségek gyogyitasara, javitasara, addig a
pozitiv pszicholdgia az emberben rejld tehetségekre, adottsagokra fokuszal, azon belsd
erékre, amelyek nem csak egyéni, de kdzosségi szinten is a fejlédéshez vezetnek. Tehat
nemcsak a hibas miikddések korrekcidjara dsszpontosit, hanem az egyén fejlesztésére,
optimizmusénak ndvelésére, alapvetd boldogsaganak megtaldldsdra és ezek mind
hatékonyan védik az egyéneket a lelkiiket megbetegitd problémakkal szemben (Oléh,
2004).

A jollét mibenlétének a megvalaszolasdban a hibrid modellek 6tvozik az
elméletet, a kutatasi eredményeket ¢és a filoz6fia paradigmait. Sonja Lyubomirsky (2005),
a fenntarthaté boldogsdg modelljében egyesiti a jollét kategoridt, amit Diener és Ryan
(2009) azonositott. Szerinte a fenntarthaté boldogsaghoz harom kiilonb6zd faktor jarul
hozza. Ezek a genetikai 6roklodés, a koriilmények és a szandékos cselekvéseink. Egy
masik megkdzelités (Wong, 2010) az emberi 1étezést egzisztencialista modon vizsgalja
¢s egyszerre szeretné figyelembe venni pozitiv és negativ aspektusait.

Eletink sordan négy fajta szorongissal kel szembesiilnink ezek az
értelemnélkiiliség, az elszigetelddés, a szabadsag ¢és a haldl (Yalom, 1980).
Talalkozhatunk, ,,pozitiv”’ szorongassal is, melyek altal lesz igazan teljes az életiink. Két
ilyen van az identitds ¢és a boldogsag (Yalom, 1980). Az egzisztencialista pozitiv
pszicholdgidban megtalalhatjuk az utilitarizmus, az erénytan, a hedonia és az eudaimona
tanok jegyeit, viszont ez az 0j irdnyzat fogalmazza meg eldszor (Wong, 2010), hogy a

jollétiinkben fontos szerepe van a spiritualis boldogsdgunknak is.
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A korabbi modelleken til napvilagot lanak ma is elképzelések a lelki jollétrdl. Ez
egyik ilyen modern elképzelés példaul a jollét harmonia és balansz elmélete (Lomas,
2021), ami szerint a jollétiink az életiink minden teriiletén beliil és minden teriilete kozott
megtapasztalt harmonikus kiegyensulyozottsagbdl ered.

Egy masik elképzelésben a boldogsag kulcsa az, hogy egy fenntarthatd egyensuly
legyen a minket ér6 kihivasok és az elérhetd eréforrasaink kozott (Dodge és mtsai, 2012).
Ez a jollét dinamikus egyensuly elmélete, ami még azt is hangsulyozza, hogy
folyamatosan figyelniink kell azokra a lehetdségekre is, amik a kiillonb6zd helyzetek
kezeléséhez nélkiilozhetetlenek, viszont az egyensulyunkban sajnos nem segitenek
(Dodge ¢s mtsai, 2012)

Ehhez hasonl6 a kapacitas elmélet (Unterhalter, 2007; Walker, 2007), ami szerint a
képességeink ¢és a kornyezeti feltételek adta lehetOségeink a felelések azért, hogy
mennyire tudunk jollétet kialakitani és fenntartani az életiink tobb teriiletén. Az integrativ
modell (Miquelon, 2008; Vallerand, 2008) nem a képességeinket ¢és a feltételeket tartja
fontosnak a boldogsag elérése érdekében, hanem a megfeleld célok valasztasat. Az
autonom célok kovetése a kontrollalt célokkal ellentétben a boldogsagon és az

onaktualizacion keresztiil fokozza megkiizdésiinket az ¢let nehézségeivel szemben.

1.2.2. Mit jelent a jollét?

Sokan hajlamosak azt hinni, hogy a boldogsag végsd soron az, amiért érdemes
¢Ini, vagyis a jo ¢élet azonos a boldog élettel. Amit a kdznyelvben boldogsag kifejezés
alatt hasznalunk, annak a tudomanyos megfeleldje a szubjektiv jollét és a hedonikus jollét
(Oléh, 2022; Vargha, 2022; Zabo, 2022). A pszichologiai jollét pedig valdjaban az
eudaimoniatanban megfogalmazott pszicholdgiai jol funkciondlast jelenti (Sheldon,
2001). ,,Arra, hogy hanyfajta jollétet hatarozhatunk meg kiilonb6z6 nézépontok sziilettek,
de a legtdbbek az alabbi felsorolést talaljak a legrelevansabbnak:

. mentalis jollét,

. szocidlis jollét,

. aktivitas és funkciok,

. fizikai jollét,

. spiritualis jollét,

. személyes kortilmények,

. globalis jollét. ,(Téth, 2017: 145).

17



Egyesek szerint a jollét legjobban a globalis jollét fogalmaval irhato le, amely egy olyan
tobbkomponensii jollét, mely magéaba foglalja az élet érzelmi, pszicholdgiai, szocidlis és
spiritualis teriiletein vald pszichologiai jol-funkciondldst (Olah, 2020; Tordk, 2020;
Vargha, 2020; Zabo, 2020).

1.2.3. Személyiségvonasok és a jollét komplexitasa

A pozitiv pszichologiai kutatdsok hatdsara a jolléttel kapcsolatban szamos
kiilonbozd pszicholdgiai elmélet sziiletett, ezek koziil a legjelentdsebbek a genetikai
elméletek. Korabban a genetikai elméletek elsdsorban azt hangsulyoztak, hogy a jollétnek
jelentds személyiségbéli és genetikai meghatarozottsaga van (Székely, 2017). Az Gjabb
kutatasok ezen a teriileten arra vallalkoznak, hogy pontosabban tisztdzzak, melyek azok
a folyamatok, amelyek ravilagitottak arra, hogy a személyiség és a jollét Osszefiiggéseivel
kapcsolatban nemcsak azt fontos megvizsgalni, hogy mely személyiségvaltozok
lényegesek a jollét alakuldasa szempontjabol, hanem azt is, hogy egy-egy
személyiségvonas kozvetlen hatast gyakorol-e a jollétre, vagy mas valtozok kozvetitik a

hatasat (Nagy, 2016).

1.3. Az emberek pozitiv tulajdonsagai

A pozitiv pszicholdgia célkitlizéseinek egyike, hogy ismerjiilk meg azokat a
pozitiv karakterjegyeket, amelyeknek koszonhetéen érdemes élni. Erre az objektiv
ismeretanyagra ¢épiilhet azutan minden tudomanyosan megalapozott fejlesztés. A
személyiségpszichologia az elmult évtizedekben ujraéleszti a karakter és az erény
fogalmat, mint kdzponti kategoriat. Bar az erény erkolcesileg pozitiv toltésti mindsitd
fogalom és ezért felmeriilhet, hogy tudoméanyon kiviili kategoria, az erény mérésével a
pozitiv pszicholdgia nem el6irni akar és nem is kivanja mindsiteni azt, akit vizsgal, hanem
azt teszteli, hogy milyen kdvetkezményei vannak az erényesség gyakorlasanak (Verdugo,
2012). A ,,Big five” modell, melynek elsédleges hipotézisét 1936-ban dolgozta ki
Gordon Allport, feltételezése arra iranyult, hogy az optimalis személyiségprofilt ot
alapdimenzi6 értékével lehet Osszekapcsolni. (Verdugo, 2012). Mara ez a hipotézis
bizonysagot nyert és szamos pszicholdgus foglalkozott vele. Ennek az elméletcsoportnak
a lényege, hogy a fellelhetd személyiségjellemzdk faktoranalitikus rendezése, tobb
fiiggetlen forras szerint is 6t faktorcsoportba sorolhato. Igaz, hogy ezek az elméletek a

faktorok szamaval jol egyeznek, de sok vitat sziil a faktorok tartalma és elnevezése. A
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személyiség Ot nagy faktorat, kiilonbozd szerzék kiilonbozoképpen nevezték. Az
elméletalkotok a konszenzus keresése kozben arra jutottak, hogy van néhany nagy
jelentdségli  tulajdonsdg-egyiittes, amit  alapvetd  diszpozicidként, azaz
személyiségvonasként értelmezhetiink.

Mai elfogadott elmélet szerint a személyiség 6t nagyobb dimenzié mentén irhato
le. Ide tartozik az extraverzid, amelynek egyik végén all6 személy pozitiv érzelmi
beallitottsdggal rendelkezik emellett pedig asszertiv és tarskedveld is. Ezzel szemben a
dimenzi6é masik végén allé személy csendes, visszahizodo ¢€s tartozkodd. A tobbi pont
pedig a baratsdgossag, a lelkiismeretesség, az emocionalitas, melynek egyik végén allo
személy érzelmileg kiegyensulyozott, képes a stressz-keltdé helyzetekkel higgadtan
szembenézni. A dimenzid masik végén allo személyre az irredlis gondolkodas, az
alacsony Onértékelés jellemzd, illetve kevésbé tudja impulzusait kontrollalni. Az 6tddik
pont pedig a nyitottsdg. Az az egészségesen ¢€s hatékonyan miikddd személy, aki képes
arra, hogy tobbnyire az erdsségeit hasznalva feleljen meg az alkalmazkodasi
kovetelményeknek (Bereczkei, 2008). A pozitiv karakterjegyek osztalyozasi
rendszerének megalkotasakor az els kérdés az volt, hogy melyek azok az erények,
amelyek altalanosan elfogadottak. Hat olyan erényt azonosithatunk, amelyek a kultardk
mindegyike szdmara fontos volt és napjainkban is kiemelkedd fontossaggal bir. Ezek a
kovetkezok: bolcsesség és tudds, batorsdg, szeretet és emberiesség, igazsagossag,
mértékletesség, spiritualitas és transzcendencia (Kopp, 1995; Skrabski, 1995). Ez az a hat
erény, amely egyértelmiien pozitiv fényben van feltiintetve €s a jo karaktert jellemzi. A
spiritulitds és a transzcendencia talan elsd latasra kilégnak a sorbol, de ha jobban
belegondolunk olyan kérdések tartoznak a koriikbe, amelyek mindenki elméjén mar
atfutottak, illetve a kultirdk és szabalyrendszerek is koréjliik fonddtak. Maslow (1968)
példaul a transzcendalis élményt a ndvekedési motivaciokhoz kapcsolja és alapvetd

késztetésként értelmezi.

1.4. Egészséges érzelmi egyensuly

A pozitiv pszichologia elméleti hatterének megalapozéasa szempontjabdl kiemelt
jelentdségliek azok az érzelmekkel kapcsolatos tudoményos kutatasok, amelyek felhivtak
a figyelmet a pozitiv érzelmek lelki egészségben betoltott lényeges szerepére.
Fredrickson kutatasai ramutattak arra, hogy a pozitiv érzelmekhez ugyanugy térsithatok

evolucids eldnyok, mint a negativ érzelmekhez (Bereczkei, 2008). Illetve, hogy a pozitiv
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érzelmek nem pusztan jelz6i, hanem aktiv épitdi is a személyes eréforrdsoknak, és ezen
keresztiil a testi-lelki jollét megalapozdinak tekinthetdk. Fredrickson és munkacsoportja
a pozitiv érzelmek koziil a szeretetet tanulmanyozta a legbehatdbban. Azt allitja, hogy a
szeretet egészséget teremt, illetve, hogy mindenki képes olyan potencial kifejlesztésére
onmagaban, amelynek segitségével alkalmassd valhat a szeretet minél gyakoribb
tokéletes szinkronitds alakul ki két, egymds jollétével torddé ember biokémidja és
viselkedése kozott (Fredrickson, 2011). Az ujabb kutatdsok azonban a tlz6 pozitivitds
jelenségére is felhivjak a figyelmet és azt hangstlyozzak, hogy a pozitiv érzelmek atélése
nem tekintheté mindig kivanatos, alkalmazkodast szolgélo jellemzdének (Forgacs, 2003).
Ebbdl kovetkezik, hogy a pozitiv pszicholdgiai intervenciok célja nem altalanossagban a
pozitiv érzelmek eldmozditasa, hanem az egészséges pozitiv érzelmek promociodja és az

optimalis érzelmi egyensuly elérése.

1.5. A mentalhigiéné fogalma

A mentalis egészség szinonimdja hétkdznapi szohasznalatban a lelki egészség. A
mentalis egészség a WHO-meghatarozasa (World Health Organization) (Kézdi, 1999)
szerint a jollét allapota, amelyben meg tudjuk valositani képességeinket, meg tudunk
birko6zni a hétkdznapi élet stresszeivel, képesek vagyunk produktivan és eredményesen
dolgozni, és hozzajarulunk kozosséglink miikddéséhez is (Michael, 2017). A definicid
szerint tehat a jollét valdjdban a mentdlis egészségnek csak egy komponense, és
kiilonboz6 képességekre, kompetenciakra is sziikség van a teljes mentalis egészséghez
(Miinnich, 2005).

A mentélhigiéné nem mads, mint sok erdfeszités és igyekezet kdzos eredménye.
Annak érdekében, hogy lelkileg egy egészséges személlyé valjunk, az intézményeknek
¢és csoportoknak, melyek koriil veszik az embert fontos feladatuk van (Kézdi, 1999). A
sz6 szakmai értelemben ,,a lelkileg egészséges személyiség fejlesztésére, valamint a lelki
egészségre vonatkozo elvek tarsadalmi érvényesiilésére iranyuld mindenfajta egyéni és
csoportos igyekezet, eréfeszités kdzos elnevezése” (Ittzés és mtsai, 2006 : 98). A mentalis
egészséget lehet egyfajta eréforrasként, egyensulyi allapotként felfogni, és ha valoban igy
nézziik, akkor a mentéalhigiéné a proszocidlis értékek, az életigenld magatartés
tdmogatdsara, az ¢élet mindségének fejlesztésére irdnyul (Buda, 1944). Ennek

kifejez6dése soran szamos érték hatdsa és egymasra hatdsa mellett a szocidlis
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kolcsonhatasok és tarsadalmi struktardk hatasa is érvényesiil, vagyis kijelenthetjiik azt,
hogy a mentéalhigiénia egy igen Osszetett fogalom (Ittzés ¢és mtsai, 2006). A
mentalhigiénés viszonyulds nézdpont jellemzdi a holisztikus emberképpel éallnak
kapcsolatban (Grezsa, 1998). Eme hozz4allas alapja az az emberkép, amely nem valasztja
kiilon a testi-lelki egészséget, hanem az embert bio-pszicho-szocialis lényként szemléli
¢és az egészség meglrzését helyezi eldtérbe. Interdiszciplinaris jellege miatt a szocioldgia,
a pedagogia, a lelki gondozas, az egészségiigy, a szocialis gondozés, vagy akar a jog
teriileteirdl is merit (Bagdy, 1996). A mentéalhigiénés megkozelités, mint az egészséges,
a teljességre torekvd testi-lelki élet kialakitdsanak vagy megorzésének céljat kitizé
cselekedetek ¢és torekvések alapja tehat a holisztikus szemléletben gyokerezik (Polacsek,
2012). ,,A mentélhigiéné interdiszciplinaris szemléleti és tevékenységrendszer, amelynek
elsddleges célja a lelki egészég fejlesztése, ezen belill a megeldzés, a primer prevencio,
de azon talmenden az aktiv egészségfejlesztés is” (Pintér, 2019 : 216). Grezsa
felfogasaban a mentalhigiéné tudomany, vilagkép, életszemlélet, gyakorlat &s
magatartdsmod, ,,miiveldi szerint az emberek lelki problémai mérsékelhetéek, illetve
megeldzhetdek” (Grezsa, 1998: 12).

A mentélhigiéné fogalma vonatkozhat egy-egy orszag, régio, tarsadalmi réteg
vagy kozosség lelki egészségének dallapotara, de az az intézményrendszer ¢és
programrendszer is, amely ennek javitdsdra hivatott (Buda, 1994). Egészen tag
értelemben a mentalhigiéné teriiletébe sorolhatd a pszichés betegségek kezelésének
hatékonyséaga, de a rehabilitacid hatékonysaga, tovabba a lelki funkciok szempontjabol
fogyatékosak, karosodottak, teljesitmény-, illetve adaptacioképtelenek rehabilitacioja,
ellatdsa is (Buda, 2002). A mentalhigiéné egyik célja a pszichés eredetli zavarok
megeldzése, illetve azon tevékenységek tdmogatasa, amelyek a személyiséget és annak
kapcsolatait, kapcsolatrendszerét adaptivabba és magasabb szervezettségiivé teszik
(Grezsa, 1998). Igy épiil egymasra a prevencié és a promécios szemlélet, a védekezd és
a fejlesztd stratégia. Célja tovabba annak eldsegitése, hogy az egyén rendelkezzen kelld
ismerettel testi-lelki folyamatainak megértéséhez, szabalyozasahoz és ahhoz, hogy
identitasanak tarsadalmi szerepeit megfeleld moddon betdlthesse (Bagdy, 1996).
Megdrizze kapcsolatai egyensulyat sziikebb ¢és tadgabb tarsas vagy tarsadalmi
kornyezetében, valamint, hogy meg tudja kdzeliteni, el tudja érni konstruktiv életcéljait
(Buza, 2008). A legaltalanosabb megfogalmazasban a mentalhigiéné a hagyomany- és
értékorzést tamogatja, elésegiti a szocializacids szinterek megfeleld mitkodését,
hozzajarul a kritikus élethelyzetek egyéni ¢s tarsadalmi megoldasahoz, tovabba lehetdvé
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teszi a segitést, az Onsegitést egyéni és kdzosségi szinten egyarant (Csaky-Pallavicini,
2001; Tomcsanyi, 2001). Legsziikebb értelemben pedig a kiilonb6z6 mentalis problémak
kifejlédésének megeldzését értjiikk ez a fogalom alatt (Simon, 2021). A mentalhigiéné
1étrejottében fontos szerepet tolt be a kulturélis dimenzid is (Kézdi, 1999). J6, ha tudjuk,
hogy az emberi ¢let kiilonb6z6 szintereken zajlik.

* az egyéni ¢letesemények (a szocializacio folyamata),

« a tarsadalmi események, valamint

» az eszmerendszerek szinterein (Csaky-Pallavicini, 2001; Tomcsanyi, 2001). Mind-mind
fontos helyet foglalnak el a mentalhigiénia szempontjabol.

Ezeknek a szintereknek kiemelt jelentdsége van abban, hogy az egyénben a lelki
egészség tényezoi ¢és feltételei létrejojjenek, és elérhessen ,.egy olyan egyensulyi
allapotot, ¢életérzést, mely nehézségek, zavarok, terhelések, sét olykor betegségek
kozepette is eleven lelki egészségesség-€rzést jelent, amikor a belsé fenyegetettség nem
Iép at egy bizonyos értéket” (Csaky-Pallavicini, 2001; Tomcsanyi, 2001: 61). A lelki
egészség fogalman beliil, 6sszhangban a WHO meghatarozasaval, az egészségen nem a
betegség hidnyat, hanem a teljes fizikai, mentalis €s szocidlis jollétet érti (Sztoncsik,
2019). ,,A mentalhigiéné a lelki egészségvédelem tudomanya és szervezett gyakorlata,
mely mind az egyént, mind a kozosséget érinti: a lelkileg egészséges személyiség
kialakitasara, valamint a tdrsadalom egészséges mitkddésmodjara iranyul6 erdfeszitések
kozos elnevezése” (Pintér, 2019: 216). A lelki egészség egyfajta egyensuly és bizonyos
képességekben érhetd tetten. Ilyenek példdul a valtozasok rugalmas kezelése, a
sz¢lsdséges érzelmekre valo reflektalas, elfogadas, integralas ¢s kommunikalés (Csiirke,
2008). A lelki egészséget védd faktorok, az érzelmi teherbird képesség, a lelkierd, a
problémamegoldd képesség, a pozitiv onkép, a tanuldsi képesség és a polgari mivolt
(Grezsa, 1998). Az utdbbit a polgari elkotelezettség, a joO tarsas kapcsolatok, a
kommunikéciods jartassag, az elfogadottsag érzése és atélése jellemzi (Grezsa, 2004). A
lelkierd az akadalyok elharitasanak képessége, illetve az azokkal valo szembenézés, vagy
a nehézségek elfogadasa, egyfajta torekvés a sziinteleniil zajlo valtozasok kozepette egy
egyensulyi allapot elérésére (Simon, 2021).

Fontos ugyanis az, hogy elfogadjuk az 6nndén lényiinket a jO és a rossz
tapasztalatokkal, az 6romokkel és a fajdalmakkal, a segitd és fenntartd, de a nyomasztd
¢s akadalyoz6 dolgokkal egyiitt (Torok, 2003). A cél, hogy mindenben értelmet

fedezziink fel, és ebbe a pozitiv értelembe vetett bizalommal vegyilik magunkra a sajat
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létlink terhét (Torok, 2003). A mentalis egészség otféle érzéssel jellemezhetd, ezek a
bizalom, a kihivés, a kompetencia, a teljesitmény €s a humor (Grezsa, 2004).

A mentdlis egészség két-kontinuum modellje (Jacques, 2023) arra az
egészségpszicholdgiai alaptételre épiil, hogy az egészségiink nem egyenld a betegségek
hidnyéval, és a mentalis egészség hidnya sem azonos a mentalis zavarok allapotaval. Ez
a kettd két onallo, de Osszefliggd dimenzid, amelyek képesek arnyalt kategéridkban
lefedni pszichoszocialis miikodésiink teljes spektrumat. A mentalis egészség modelljében
a hedodnia és az eudaimoniatan nyomai is felfedezhetdk, hiszen eszerint a pozitiv érzelmek

¢s a tarsas jollét is fontos a lelki egészség szempontjabol.

1.5.1. A mentalhigiénés szemléletmod

Buda szerint az egészségpromoécid folyamat, mely arra teszi képessé az
embereket, hogy fokozzdk kontrolljukat egészségiik felett. Ez a folyamat célja a testi-
lelki-szocidlis jollét allapotanak elérése a célkitlizések megvaldsitasaval, a kornyezet
megvaltoztatasaval vagy az azzal valdo megkiizdéssel (Buda, 1998). Kézdi szerint ebben
a felfogasban az a probléma keriil az el6térbe, hogy miképpen legyiink lelki
vonatkozasban egészségesek (Kézdi, 1999). Torok Ivan a promoécio szo XIX. szdzadi
jelentéséig nyul vissza, amikor e kifejezés eredetét a kereskedelmi széhasznalatban
mutatja ki és az arukindlat értelmében magyarazza. A lelki egészség promocidja nemcsak
a lelki betegségek kialakulasanak megeldzését tartja szem el6tt, hanem a lelki egészség
propagalasarol, kinaldsardl, vonzova tételérdl is szol (Torok, 2003). A promocids
szemlélet egészségfejlesztd hatasat a lelki egészséget meghatarozo okokra és tényezdkre
iranyulva éri el (Csaky-Pallavicini, 2001; Tomcsanyi, 2001).

A mentalhigiéné eredete és a korai, mult szazad eleji mentéalhigiénés
tevékenységek Clifford Beers nevéhez fiiz6dnek, aki a pszichiatriai ellatdsban megélt
tapasztalataibol kiindulva, az elmebetegségek kialakuldsdnak megeldzése, a lelki
egészségvédelem tigye felé fordult (Michael, 2023). A mult szazad elején laikusként
inditotta meg a mentalhigiénés mozgalomként definidlhato aktivizmust (Csiirke, 2008).
A mentalhigiénés programok jelenléte a huszadik szézad elejétdl érzékelhetd (Grezsa,
2004), a mentalhigiénés tevékenységek célja a lelki egészségvédelem, a mentalis
egészség meglrzése, a betegségbe vald visszaesés megeldzése lett. A mozgalom 1911-
ben mar vildgkongresszust szervezett, és a két vilaghdboru kdzott nagy népszeriiségre tett

szert. Az egészség nem a betegség hidnya, hanem a ndvekedd kiteljesedés, mely

23



ugyanakkor egy kontinuum mentén képzelheté el (Bagdy, 1999). A mentalhigiéné
lehetséges perspektivait az egészségiligy keretein tulmutatd modellben lehet véazolni,
melyben az egészség—betegség dichotomia modosuldsaval, az ellatérendszerek
kiszélesedésével nyer teret az egészségkozpontl felfogas (Bagdy, 1999). Ez a szemlélet
vezet el az dkologiai és a kozosségi mentalhigiéné irdnyzataihoz.

A mentalhigiéné paradigméjaként a szemléletmod elméleti beagyazottsaganak
novekedését kell kiemelni. Hiszen a mentalhigiéné a szakmai legitimacié atjan haladva a
mentalhigiénés szakképzettsében, munkacsoportokban vagy egyesiileti formédban jelent
meg. A mentalhigiénét a pszicholdgian belil a multi- ¢és interdiszciplinaris
beagyazottsaga, illetve az egészség promociodja kiilonbozteti meg az orvosi paradigmatol
(Kézdi, 1999.). A medicinalis modell egészség—betegség felfogasaval szemben a pozitiv
mentalhigiéné tehdt az egészség kontinuuman a betegségrél atmeneti allapotként
gondolkodik (Cstirke, 2008).

Napjaink torténései koziil a telemedicina specidlis szakteriiletét is érdemes
megemliteni, ez a lelki egészség védelmét az infokommunikéciés technologia
segitségével, internet- vagy mobil alapu mentélhigiénés szolgalatokkal biztositja, idében
¢s térben tavol 1év0 klienseket és segitdket is dsszekapcsolhat. A pszichidtriai kezelések
mellett megjelentek a palettan a lelkisegély-programok, a lelki egészség vagy prevencios
programok, ¢és 1j elemként kapcsolodott be az idOsgondozas teriilete is. Ezen
tevékenységek miikodtetésében a szakemberek mellett onkéntesek, kortars segitdk is

szerepet kaphatnak (Toth, 2017).

1.5.2. Hol van jelen a mentalhigiénia?

A mentalhigiénés segitd szakirdny( képzést elvégzd szakember nem az
alapképzettségére vonatkoz6 szakismereteit boviti, hanem alaptevékenysége, szakmai
kompetencidi egyfajta szemlélettel, latdsmoddal, irdnyultsaggal egésziilnek ki,
hivatasszemélyiségében mentalhigiénés tobblettudasra tesz szert. A mentalhigiénés
szakember tehdt a ,,mentalhigiénés tobblettudas” birtokaban folytatja tovabb sajat
szakteriilete alaptevékenységét. A képzés nem ad Onallo alapszakmai jogositvanyt,
hanem a segitd alapszakmara épiil: a mentalhigiénés segitd ,,eredeti szakteriiletén beliil
valik mentalhigiénés szakemberré” (Pintér, 2019). Ennek eldénye, hogy a leendd kliens
nem kell, hogy egy szdmaéra nem ismert segité szakemberhez forduljon, kdnnyen és

gyorsan jut segitséghez ott, ahol a probléma megjelenik. ,,A mentalhigiénés szakember
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uj 1élektani szaktudasat 6tvozi a sajat szakmaja kompetenciarendszerével” (Pintér, 2019
: 217). A mentélhigiéné, mint komplex rendszer szdmos teriileten miikodtethetd. A
mentalhigiénés szervezetek és intézmények fobb feladatai az alabbiak lehetnek:

« az emberi személyiség fejlddésének eldsegitése,

* a személyiséget segitd kiilonleges programok,

« az emberi kapcsolatok kulturaltsaganak fokozasa,

* kapcsolathaldzatok humanizalasa,

+ a személyiség tarsadalmi participaciojanak korszerli politikai és tarsaslélektani
kulturéltsaga és motivaltsaga,

* a segités, tolerancia, pluralizmus gyakorlatdnak kialakitdsa a hatrdnyos helyzetben
lévokkel szemben (Buda, 1994).

A mentalhigiéné feladatainak és tevékenységének (Pintér, 2005) szinterei a
csaldd, az oktatds, az egészségiigy ¢és a szocidlis szféra, tovabba ide tartozik a
krizisintervencio, és az igazsagiigy. A mentalhigiénés tevékenység emellett részben
kozvetleniil a kliensekkel végzett tevékenységcsoportokat, részben a segitokkel végzett
tevékenységeket, illetve harmadikként a tarsadalmi méretli mentalhigiénés munkaban
valo részvételt foglalja magaba (Pintér, 2005).

A mentalhigiénés tartalmak napjainkban egyre nagyobb hangsulyt kapnak a
tarsadalmi csoportokban. Az emberek ugyanis elkezdték felismerni, hogy figyelmet kell
szentelni a kozosségek lelki egészségének is. Ehhez kapcsoldodd szinterek lehetnek az
iskolak, a kiilonb6z6 tipusti munkahelyek. Szakemberek segitséget nyujthatnak egy mar

miikddo szervezetben vagy 10j szolgalat megszervezésében (Grezsa, 2004).

1.5.3. Hogyan legyen tartos a mentalis egészségiink?

A tartosan fennmaradd mentalis egészség alatt olyan fenntarthato
viselkedésmodot vagy életstilust értiink, aminek keretében kialakul, illetve ndvekszik a
pozitiv. mentdlis egészség (Miinnich, 2005). Ehhez olyan ismeretekre ¢és
gondolkodasmodra van sziikség, amelyek az egyén szamara fontos értékké teszi a
fenntarthatosagot és az egészséget, fontos célld pedig a fenntarthatd életmodot és a pozitiv
mentalis egészséget, valamint az ezekbdl szarmazo szubjektiv jollétet. Sziikség van még
az értékek és célok egymas kozotti Osszefliggéseinek €s megvalosulasuk természetének,
folyamatanak, modjainak ismeretére is (O’Brien, 2008). Gondoljunk csak a ,,fenntarthat6

boldogsag” fogalmara, melyet O’Brien (2008: 290) alkotott. Ez egy olyan boldogsag,
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amely nem haszndlja ki az embereket, a kdrnyezetet vagy a jové nemzedékeit. A
fenntarthato pozitiv mentalis egészség azonban ezen tilmenden azt is jelenti, hogy az
egyén aktivan tevékenykedik sajadt maga ¢és kornyezete fenntarthatosaganak
megvalositasan, mikozben tudja, hogy ezzel a globalis fenntarthatdsadg eléréséhez is
hozzajarul. A pozitiv mentalis egészség és szubjektiv jollét novekedése ugyanis ezekbdl
a tevekénységekbdl és a veliik kapcsolatos gondolatokbdl ered (Miinnich, 2005). A
fenntarthato viselkedés pozitiv mentélis hatasai egyrészt a jelenleg elterjedt fogyasztoi
szemléletmadd ¢és é€letvezetés negativ hatdsainak csokkentésébdl vagy megsziintetésébol
tevddnek Ossze, masrészt abbol, hogy lehetdséget kindlnak az egyén szdmara az
onkibontakoztatasra, onmegvaldsitasra, onmagan tulmutatd életcélok kialakitasara, igy

¢lete értelmének megtaldlasara (Martos, 2010).

1.6. A tarsak fontossaga a mentalis egészség fenntartasaban és megorzésében

A mentalis egészség, mint meghatarozas, magéaba foglalja a jollét altalanos pozitiv
érzetét, a sajat és masok értékességébe vetett hitet, az érzésekkel és gondolatokkal torténd
megbirkdzast, a megfeleld személyes kapcsolatok kialakitasanak képességét és a 1élek
stressz utani ongyogyitd képességét (Michael, 2010). Az érintett teriiletek széles kore
miatt elmondhatd, hogy szdmos tényezd befolydsolja a mentalis egészség mindségét.
Jelentds hatast gyakorolnak a kdrnyezetben és a személyiségben rejlo jellemzdk szintlgy,
mint a tarsas kapcsolatok mindsége, a szocialis timasz megléte vagy hidnya (Kun, 2005).
A kiilonb6z6 interperszondlis kapcsolatok meghatarozzak, hogy az egyén milyen
mentalis egészséggel bir (Varkonyi, 2012). A konfliktusok hozzajarulnak a distressz
atélés¢hez, mig az egészséges szocidlis kornyezet a karositdo hatasok feletti kontroll
gyakorlasat teszik lehetdvé. Akik stresszes tarsas kapcsolatok kozott élnek, gyakrabban
¢lnek at negativ érzelmeket, szorongast és mindez a mentdlis egészség romlasdhoz
vezethet (Forgécs, 2003). Tovabbi kiemelt jelentdségli kérdés, hogy mi gyakorolja a
legerésebb befolyast a mentalis egészségre (Miinnich, 2005). A megkiizdési készség és
eréforrasok tekintetében megallapithatd, hogy azok az egyének, akik valamilyen
tdmogatod szocidlis halozattal, de legalabb egy tdmogatd kapcsolattal rendelkeznek,
konnyebben tudnak a személyiiknek megfeleld megkiizdési stratégiat kialakitani (Kun,
2005). Az ilyen személynek lehetdsége van arra, hogy a problémajat megossza valakivel,
¢s ezzel bizonyos szintli védelmet is kap a betegségekkel szemben (Jacques, 2023).

Elmondhat6 tehat, hogy a megfeleld szaml és mindségli szocidlis kapcsolatnak
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egészségmegdvo hatdsa van. Az egészségmegorzd viselkedéseket erdsen befolyasolja,
hogy az egyén milyen szocidlis kozegben él. A szegényebb koriilmények kozott €16
személyek kevesebb forrdst tudnak igénybe venni egészségiik fenntartdsa érdekében,
anyagi  megfontoldsb6l nincs lehetdségiik egészséges taplalkozasra  vagy
sporttevékenységre, tehat eleve nagyobb az esélyiik a megbetegedésre. Amennyiben
stresszel vagy élethelyzetbdl adddo problémaval szembesiilnek, nagyobb valdszintiséggel
hasznélnak stimulal6 szert k lekiizdésére (Michael, 2017). Ezek a szokéasok a szocidlis
kapcsolatokon keresztiil is alakulnak. A tdmogato, erds kapcsolatrendszer, a széleskorti
informaciobazison keresztiil az adaptiv, egészséget timogato szokasok kialakuldsat segiti
elé (Kun, 2005). Akik ilyen szocidlis kornyezetben élnek, konnyebben keriilik el az
egészségiiket karositd ¢letmodot. A csaladi kdrnyezet szocidlis jellemzdi és a személyek
depresszioja, illetve mentalis megbetegedése kozott egyértelmii kapcsolatot lehet
kimutatni (Jacques, 2023). A mentalis egészség tekintetében elsdsorban a depresszio
lényeges veszélyforras. A depressziot atéld személy gyakrabban ¢l az egészségre karos
hatassal bir6 viselkedésformakkal, ezzel a megbetegedések kockazata is nagyobb (Kun,
2005). Kutatasi eredmények ramutattak, hogy a depresszios egyének kozott gyakrabban
talalkozhatunk olyanokkal, akiknél nem megfeleld a csalddi kdrnyezet, sok a csaladon
beliili konfliktus és hidnyzik a tdmogatottsag (Elek, 2006). A stresszes csaladi kornyezet,
az érzelmi biztonsag hidnya, a nem megfeleld sziildi bandasmod a megkiizdési modok
kialakulasat befolyasolja (Forgacs, 2003). A csaladon beliil szerzett tapasztalatok a
serdiilé- és felndttkorra is kihatnak. Az egészségmegdrzd szokasok, az egészségtelen
¢letstilus egyes tényezdi tobbek kozott csaladi minta alapjan alakulnak ki (Varkonyi,
2012). A csaladi szocialis kornyezet erésen meghatarozza, hogy pl. milyen étkezési,
alvasi szokasok alakulnak ki, szerhasznalova valik-e a személy. A kiilonb6zd formalis és
informalis szocidlis csoportokra elsésorban ugy tekintiink, mint a tdmogatd
megnyilvanuldsok lehetéségének forrasara (Barcsi, 2014; Juhasz, 2014; Pakai, 2014;
Szabo, 2014). Az egészségvédd faktor mellett azonban esetenként egészségkarositd
kockazati tényezdt jelentenek, amennyiben stresszorként jelentkezik a csoportban torténd

mitkddés, illetve kéros viselkedési minta terjesztdje (Varkonyi, 2012).

27



1.6.1. A kapcsolatok pozitiv és negativ hatasai

A j6 szocialis kapcsolatoknak egészségvédd szerepe van, de a nem megfeleld
kapcsolati miikodés tovabbi stresszforrassd valhat (Michael, 2017). Akkor is
pszicholdgiai distressz alakul ki, ha az elvart timogatas elmarad, a megerdsitd kapcsolat
nem milkddik. A baratok, tarsak jelenléte érzelmi tdmaszként funkcionalhat (Forgacs,
2003). Bizonyos esetekben azonban a szocidlis kapcsolatok nem jarul hozza az
egészséges ¢letmiikodés kialakuldsdhoz, nem csokkenti, esetleg még noveli is a distresszt.
Az ilyen toxikusnak mindsithetd 1égkorben az érintett személyek altalaban nem tudnak
maguk szembe nézni a problémakkal ¢és tanacsos szakemberhez fordulni. A szocidlis
kornyezet j6 esetben lehetdveé teszi az egészségmegdrzd magatartadsmintak elsajatitasat és
megorzését. A vizsgalati eredmények szerint a jo szocidlis kapcsolatokkal rendelkezd
egyén kevesebbet dohdnyzik, kevesebb alkoholt iszik, mivel sikeresebben kiizd meg a
kiilonboz6 stresszorokkal (Michael, 2017). A tarsak hatdsa akkor tekinthetd pozitivnak,
ha tAmogatjak az egyén hajlandosagat az egészséges viselkedésekre (Varkonyi, 2012). A
tarsas tdmogatasnak kiemelkedd jelentdsége van a munkahelyi stressz lekiizdésében, és
ezaltal a mentalis egészség fenntartasaban (Kun, 2005).

A tarsas tamasz jelenléte és mindsége tehat erds befolyassal bir az egyén mentalis
egészségi allapotara (Kun, 2005). Ennek hianyaban nagyobb valdsziniiséggel alakul ki
stressz hatdsdra rossz mentalis allapot, és ezzel Osszefliggésben valamilyen betegség
(Jacques, 2023). A munkahelyi tarsas kapcsolatok rendszere mas jellegli, mint a csaladi,
de fontos szerepet jatszik az egyén személyes céljai és eredményessége tekintetében. Ez
indokolja, hogy a munkahelyi tdmogatottsag, elismerés jelentdsen befolyasolja az egyén
mentalis allapotat, a megbetegedések gyakorisagat (Sztoncsik, 2019).

Osszességében megallapithato, hogy a szocidlis kdrnyezet, a tarsas timogatottsag
mind a csaladi, mind a munkahelyi kornyezetben jelentds befolyassal bir az egyén
mentalis egészségére és egészségmegldrzd magatartasara. Az odafigyelés, tamogatottsag,
elismerés végsd soron az egyén mentalis és dltalanos egészségi allapotat képes pozitiv
iranyba megvaltoztatni, csokkenti a disressz kockazatat, a megbetegedések

valdszinliségét (Jacques, 2023).
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1.7. A mentalis jollét hatasai

A jollét fogalma nehezen definidlhatd. A fogalom értelmezésében kiilonb6zo
sullyal keriilnek el6 az egyén életmindségét leird objektiv és szubjektiv szempontok. Az
objektiven megfigyelhetd elemek az egyén anyagi, fizikai, szocialis kornyezete, valamint
az egészségligyi allapota. Ezek mellé az egyéni, szubjektiv aspektusok tarsulnak, hogy az
egyén hogyan tekint a kornyezetére, sajat lehetdségeire, miként értékeli azt (Michael,
2017). A jollét szubjektiv megkdzelitését két nagy elmélet is leirja. A hedonikus
szempontu értelmezés szerint a szubjektiv jollét allapotat az egyén életében a pozitiv
érzelmek és hangulatok gyakori megtapasztalasa jelenti, amely mellett a negativ hatasok
megtapasztaldsai ritkdk (Kovacs, 2008; Kovacs, 2008; Hegediis, 2008). Mindezek
eredményeként jon 1étre az élettel valo elégedettség (Diener, 2000). A hedonikus jollét
felfogasa alapjan a jollét egyfajta szubjektiv boldogsagérzet, amelyet az életiink
eseményeinek pozitiv értékelése altal kapunk (Szondy, 2011). Az egyéni onmegvalositas
alapjait az autonomia, a személyiség kiteljesedése az dnelfogadas, az életcél, az onuralom
¢s a pozitiv emberi kapcsolatok jelentik (Ryff, 2014). A pszichologiai jollét
fogalomkdréhez kapcesolodik az életszemlélet milyensége, példaul a flow fogalma vagy
az optimizmus. A flow vagy daramlatélmény Csikszentmihdlyi elmélete szerint
személyiségiink kiteljesedésének egyik 6 eleme, amely soran kedvelt tevékenységiink
alatt komplex élményt éliink at, amely olyan koncentralt tudatossdg, intenziv jelenlét-
érzetet ad, melyen keresztiil boldogsadgszerli optimdlis élményt élhetiink at. A
diszpoziciondlis optimizmus, mint személyiségjellemzd alatt azt értjiikk, hogy a
személyiség altalanos vonasa a jo dolgok elvardsa, amely stresszhelyzetekben is

megjelenik (Olah, 2004).

1.8. Napjainkig publikalt jolléttel kapcsolatos kutatasok és modszerek

Egy kutatasban (Kneer 2020; Haybron, 2020) az ,,utca emberét” kérdezték meg a
boldogsagrol, mikdzben a szohasznalatukat is megfigyelték. Azt az eredményt talaltak,
hogy egyfeldl a hétkdznapi emberek nem igazan érzik magukénak a mentalis egészségrol
alkotott szakmai elképzeléseket. Masfeldl pedig kideriilt, hogy egyértelmiien sokkal
fontosabbnak tartjdk a jollét szempontjabol azt, hogy milyen a mentalis egészség

allapotuk, mint a kiils6 koriilményeket (Kneer, 2020; Haybron, 2020).
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Egy 2016-0s attekintd tanulmany mar akkor 99 6nbeszamolos, felndtteknek sz616
jollétmérbeszkozt vett szdmba és az alabbi kategoridkba soroljdk a kutatdsokban mért
jollét eredményeit: 1) mentalis jollét, 2) szocialis jollét, 3) aktivitas és funkciok, 4) fizikai
jollét, 5) spiritualis jollét, 6) személyes koriilmények és 7) globalis jollét. Attekintésiink
alapjan a pszichologiai jollét az eudaimonia tanban megfogalmazott pszicholdgiai jol
funkcionalast jelenti, melyre a globalis jollét egy szeleteként tekinthetlink (Linton és
mtsai, 2016). A legtobb jollétmodellt a hedonikus és eudaimonikus, illetve pozitiv,
negativ és értékeld dimenzidkat 6tvozi, de vannak mérdeszkozok, amelyek ezek koziil
csak egy-egy szempontot kivannak megragadni. Ilyen a Diener-féle, Elettel vald
elégedettség skala, amely a jollétet, mint vondst méri (Diener, 2009), amely harom
jollétdimenzidt fed le, ezek az élettel valo elégedettség, a pozitiv affektivitas és a negativ
affektivitds. A mérdeszkoz Osszességében a hedonikus dimenzidt kivanja megragadni
(Olah, 2004). Egy masik egydimenzios megkdzelités a Lyubomirsky (1999) nevéhez
kothetd, az tgynevezett Szubjektiv Boldogsdg Skala, amely szintén a hedonikus
tartomanyt célozza meg.

A pozitiv mentalis egészség birodalmanak mérésére szolgaldo korabbi
eszkozokben a hangstly elsdsorban a jollét 6sszetevdinek azonositasara iranyult, anélkiil,
mentélis egészség klasszikus elméleteiben emlitett dsszes szempontjat (Olah, 2022;
Vargha, 2022; Zabo, 2022). Ezen eszk6zok masik jellemzdje, hogy nem fednek le egy
atfogd mentalhigiénés modellt sem.

Az Gjabb kutatasok javarészt a MET skélara (Vargha és mtsai, 2020) alapoztak,

amely 6t komponenst mér.
1.9. A Vilagos triad és a ,,j6” emberek

El6észor is tisztazni kell, hogy mit értlink az alatt, ha valakit jonak tartunk. Nem
kell kizarolag azokra a személyekre gondolni, akik adakoznak ¢és jotékonykodnak, mert
példaul ezt koveteli meg a statuszuk, hanem gondoljunk azokra a mindennapi hdésokre,
akikbdl arad a pozitivitas. Scott Barry Kaufman és kollégai publikaltak egy tanulmanyt,
amely a ,,vildgos” vonasokat allitja szembe az in. s6tét vonasokkal (bemutatni réviden a
sOtét vonasokat €s lehivatkozni mindezt). Tobb mint 1500 online résztvevével végeztek
négy tanulmanyt és létrehoztak egy 0j kérddivet, amelyet a Vildgos triadnak neveztek el

(Kaufman és mtsai, 2019). Ennek a kutatasnak koszonhetden betekintést nyertek arra,
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hogy milyen jellemzdk és pszicholdgiai vonasok kapcsolodnak azokhoz az egyénekhez,
akik magas pontszamot érnek el a Vilagos tridd skalan. Kaufmanék ezeket az embereket
nevezték el ,,mindennapi szenteknek”. A kutatds soran a résztvevok egy skalan jelezték,
hogy mennyire értenek egyet az adott kérdéssel. A kérdések mind-mind a pozitiv,
egyiittérzé és onzetlen emberi személyiség-aspektusokat céloztdk meg. A résztvevok
vonasaira vonatkoz6 pontszamok negativ korreladciot mutattak az S6tét triddra vonatkozo

jellemzokkel.

1.9.1. A Vilagos triad komponensei és méreése

A Vilagos triad a kantianizmusbol, a humanizmusbdl és az emberiségbe vetett
hitbdl all (Kaufman és mtsai, 2019).
Az emberiségbe vetett hit: altalanos hajlam arra, hogy az emberekben a legjobbat lassuk
¢s azt gondoljuk, hogy a legtobb ember alapvetden jo; a Humanizmus: a masik emberben
rejlé méltosag és érték hitének meggy6zddése, a Kantianizmus: az embereket nem
eszkozoknek vagy ,,ugrodeszkanak™ tekintjiik, akik segitségével eljutunk a kivant célhoz
(Kaufman ¢és mtsai, 2019).

Kaufman és munkatarsai (2019) arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy azok, akik
magas pontszdmot érnek el a Vildgos triad személyiség skaldjan, altalaban magas

pontszamot érnek el mas jellemvonasok terén is, mint példaul:

. intellektudlis kivancsisag,
. masokhoz valo kotodés,

. tolerancia,

. alazatossag,

. kedvesség.

A Vilagos triad skalan magas értéket elérd személyek kordbbi kutatasi
eredmények szerint elégedettek voltak az életiikkel, illetve konydriiletesek, empatikusak,
nyitottak, tobbnyire ndk és idésebbek (Ray, 2022). Az ilyen személyek elégedettebbek
voltak a kapcsolataikkal, kompetensebbnek érezték magukat, optimistak voltak és
nagyobb fokl 6nallésdgot mutattak (Kaufman és mtsai, 2019).

A Vilagos triad fontossdga abban rejlik, hogy ezek a személyiségjellemzdk jelentdsen
hozzajarulnak az emberek boldogsagahoz és elégedettségéhez életiik soran (Ray, 2022).

Az empatia, a joindulat és az Onfegyelem segithet az embereknek jobb kapcsolatokat
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kialakitani masokkal, hatékonyabban kezelni a stresszt, és elérni a kitlizott célokat
(Kaufman ¢és mtsai, 2019).
A Vilagos tridd skalanak harom alskéldja van ezek:

e a kantianizmus

e a humanizmus

e az emberiségbe vettet hit
A kérddiv Osszesen 27 allitast tartalmaz. A véalaszadas pedig egy 1-t6l 5-ig terjedd Likert
skalan kellen kellett a kitdltdnek jelolnie, hogy a feltett allitdssok mennyire jellemzdek az
6 személyiségére, ahol az 1-es szam jelolte a legalacsonyabb értéket, vagyis azt, hogy
»egyaltalan nem értek egyet”. Az 5-0s szam jelolte értelemszertien a legmagasabb értéket,

vagyis azt, hogy ,teljesen egyetértek”.
1.9.2. A mentalis egészség ot pillére és mérése

Olah, Nagy, Magyarddi, Torok és Vargha nevéhez flizodik a mentalis egészséget
mérd kérddiv: a Mentalis Egészség Teszt (MET). ,,A MET a mentélis egészség alabbi 6t
pillérének a mérésére lett 1étrehozva:

1. Jollét (globalis jollét): az érzelmi, pszichologiai, szocidlis €s spiritudlis téren egyarant
megtapasztalt jollét.

2. Savoring: a pozitiv élmények atélésének, megteremtésének, fenntartdsanak, valamint
fokozéasanak képessége.

3. Alkoto—végrehajtd hatékonysag: olyan kompetencia, amellyel az egyén képes egy
nehezitett alkalmazkodési helyzet koriilményeit megvaltoztatni, eljutni a valasztott
céljaihoz, tovabba az 6nmaga ¢és a fizikai vagy szocidlis kornyezet megvaltoztatasara
szOtt terveit szandékainak megfeleléen megvalositani.

4. Onregulécio: a figyelem és a tudati miikodés feletti kontroll, célelérés soran az érzelmi
allapotok kontrollaldsa, és az 6nszabalyozas képessége.

5. Reziliencia: lelki rugalmassag, pszichologiai ellendlld képesség. Eldsegiti a stresszel
teli helyzetekhez torténd sikeres alkalmazkodast, a lelki mélypontokbol,
megrazkodtatasokbdl vald gyors és hatékony felépiilést” (Vargha és mtsai, 2019). Az
eddigi eredmények alapjan, melyeket Vargha €s csapata gyljtottek (2019) a lelki jollét
Osszefligg az egyén anyagi helyzetének megitélésével vagy tényleges anyagi helyzetével.
A Savoring skala azt méri, hogy a lelki jollét megteremtéséhez a vizsgalt személy hogyan

képes mozgositani a multban atélt pozitiv eseményeket, majd azokat jelenben ujra atélni
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¢és erdt meriteni. Ez a képesség ndkre minden életkorban jellemzdébb, mint férfiakra
(Vargha és mtsai, 2019).

Az Alkoto—végrehajtd hatékonysag skala azt méri, hogy az élet szokasosan
eléforduld nehéz, stresszes, kihivast jelentd helyzeteiben a vizsgalt személy hogyan képes
kiilonféle kompetencidit mozgositva megbirkézni a fellépd nehézségekkel, és a
helyzethez igazodd, a problémat megoldd sikeres egyéni, illetve tarsas viselkedést
produkalni (Vargha és mtsai, 2019). Az Onregulaci6 skéla arrél informal, hogy a személy
mennyire képes érzelmeinek, indulatainak, negativ allapotainak szabalyozasara, kontroll
alatt tartdsdra. Az Onregulaci6 dsszefiigg az életkorral ugyanis idésebb személyeknél az
onregulacié néha sikeresebb, mint fiataloknal, és ez a pozitiv életkori hatds néknél
érzékelhetobb (Vargha és mtsai, 2019). A Reziliencia skala a lelki ellenalld képességet
jeloli, amelyre leginkabb akkor van sziikség, ha a személy varatlan, lelkileg megterheld
nehézségekkel taldlja szembe magat. Akinél a reziliencia szintje magasabb, az
gyorsabban képes kilabalni egy lelki megrazkodtatasbol, hirtelen fellépd, nem vart
stresszes szituaciobol. (Vargha és mtsai, 2019) Jobb a rezilienciaja annak, akinek jo a
flow atéld képessége, magas a savoring szintje, tartalmas életcéljai vannak, illetve
kevéssé hajlamos a depressziora (Vargha és mtsai, 2019).

A Mentalis Egészség Teszt (MET) alskalanként (Jollét, Savoring, Alkoto—
végrehajto hatékonysag, Onregulacid, Reziliencia) rendre 3, 3, 5, 3, 3 tétellel rendelkezik.
A skalak pontértékét a skalaba tartozo ¢€s 6-pontos Likert-skalat (valaszadasi skala: két
sz€lsOséges értek kozotti mérési skala.) kovetd tételek atlagaként definidljuk. A mentalis
egészség szintjének egészleges megitéléséhez olykor érdemes lehet az 6t skéla

pontértékének atlagat is meghatarozni.
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2. A KUTATAS TARGYA, CELJA ES MENETE

Kutatdsomban azzal foglalkoztam, hogy vajdasdgi magyar felndtt résztvevok
mentalis egészsége milyen kapcsolatban all a vilagos vonasokkal. A kutatas kérddives
formaban valdsult meg, online mdédon. A kutatdsban a részvétel teljesen anonim volt,

A kitoltoknek Likert-skalan kellett bejelolnilik az adott kérdésre iranyuld valaszukat az
»egyaltaldn nem értek egyet”-tdl a ,.teljesen egyetértek”-ig.

Kiemeltiik, hogy nincsenek jO vagy rossz valaszok, ezzel 0sztondzve az
embereket arra, hogy valoban olyan vélaszt adjanak, amit éreznek.

A résztvevok a Vilagos triad skala (Kaufman és mtsai, 2019) magyar valtozatat
¢s a Mentalis Egészség Tesztet (Vargha és mtsai, 2020) toltotték ki. A kutatds megfeleld
elvégzéséhez sziikséglink volt néhdny adatra, melyek altal csoportositani tudtuk a
kitoltdket, ilyen pl. az életkor és az iskolai végzettség. A kutatdsban 81 személy vett részt,
akiknek az ¢letkora 18-63 évig terjedt (atlag: 23.43, szords: 8.96). A résztvevok kozott
51 férfi, 29 nd és egy olyan személy volt, aki a ,,mas” kategoriat jelolte. A kutatdsban
részt vevok 35,8% befejezte az altalanos vagy kozépiskolat 6,17 % befejezte az
egyetemet, alap vagy mester szinten, 2,46 % fOiskolat fejezett és 55,55 %-ban voltak azok

a személyek, akik jelenleg fdiskolai vagy egyetemi hallgatok.
2.1. Eredmények

Kutatasunk eredményei szerint a mentalis egészség mutatdi nincsenek
statisztikailag szignifikdns kapcsolatban a vildgos személyiségjegyekkel. Ez a kérdés
tehat tovabbi kutatasokat igényel, nagyobb mintan. Egy hatareset Az emberiségbe vetett
hit és az Onregulécié esetleges jovébeni pozitiv kapcsolata, jelenleg .063 szignifikancia-
szinttel.

A Vilagos triad skala alskalai pozitiv kapcsolatban allnak egymadssal, erdsségiik alapjan
ez alacsony szinten. A Mentélis Egészség Teszt alskalai a Jollét mutat minden
aldimenziéval pozitiv kapcsolatot, alacsony szinten, valamint az Onreguldcidval és a

Rezilienciaval kdzepes szinten (lasd az XX. tdblazatot).
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XX. tablazat: A Vilagos triad és a mentalis egészség mutatoi kozotti kapcsolatok

Korrelacié
Alkoto-
Az emberiségbe végrehajto .
vetett hit Humanizmus Kantianizmus Jollét Savoring  hatékonysag Onregulacié
Humanizmus Pearson-korrelacio S
szignifikancia .004
Kantianizmus Pearson-korrelacio 232% .334%x*
szignifikancia .038 .002
Jollét Pearson-korrelacio -.044 .033 -.020
szignifikancia .697 769 858
Savoring Pearson-korrelacio -.092 -.126 -.031 ST
szignifikancia 412 261 786 .003
Alkoto-végrehajto
hatékonysag Pearson-korrelacio .073 .025 .037 335%*  337**
szignifikancia 516 .826 745 .002 .002
Onregulécio Pearson-korrelacio 207 117 -.005 455%% 137 .000
szignifikancia .063 298 964 .000 221 997
Reziliencia Pearson-korrelacio -.012 11 .033 442%* 013 .283* .194
szignifikancia 913 324 77 .000 .906 .011 .083

** A korrelacio jelentds .01 szinten.

*A korrelaci6 jelentds .05 szinten.

2.2. Kovetkeztetés

A jelen dolgozat egyik fontos ilizenete, hogy a mentélis egészség kiilonbozo
komponensei mogott olyan kompetencidk allnak, amelyek fejleszthetdk, javithatok,
erdsithetdk. Az eddigi MET ¢és Vildgos triad skdla eredmények tobbsége azt mutatta,
hogy a ndk ¢és az iddsebbek azok a személyek, akikre jellemzdek a vilagos vonasok, 6k
kevésbé hajlamosak a hatalomvéagyra, toleransabbak, intellektualisabbak ¢és
szentimentalisak. Mig atlagban a férfiakra ¢és a fiatalokra pont az ellenkezd jellemzd.

Kutatdsunk eredményei sajnos nem mutattak ra a vilagos személyiségjegyek és a
mentalis egészség kozotti kapcsolatokra, ami azt is jelentheti, hogy nincs koztiik
korrelaci6 vagy azt, hogy a kutatast nagyobb mintan meg kell ismételni. A Vilagos triad
¢s a Mentalis egészség teszt alskalai is pozitiv kapcsolatban allnak egymassal, markansan
korvonaazodik ez példaul a Jollét és az Onregulacié és a Jollét és a Reziliencia
kapcsolatdban, ami annyit jelent, hogy a magas foku jollét altaldban jo Onregulacios

készségekkel és reziliencidval jar egylitt egy személyen beliil.
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OSSZEGZES

Munkdm a mentalis egészség fontossagarol, a lelki betegségekrdl, a tarsak
jelentdségérdl, a tdrsadalomra gyakorolt hatasokrdl szol. Témam a Vilagos triad skala is,
melyet a pozitiv pszicholdgian keresztiil vezetek be. Mindenekel6tt a mentalis egészség
napjainkra gyakorolt hatasabol indultam ki. A munkdmban bemutattam a jollét és a
mentélis egészség dimenzidit, kiemelve a lelki jollét és mentédlis egészség
kulcsfontossagn  témait. Osszességében megéllapithatjuk tehat, hogy a pozitiv
pszicholdgia teriiletén beliil rengeteg fontos elméleti tanulmany sziiletett, melyek a jollét
¢s a mentalis egészség alappilléreit vizsgaljak.

Az emberek hajlamosak azt hinni, hogy végsé soron a boldogsag az, amiért
érdemes ¢élni, vagyis a jo élet azonos a boldog élettel. A mentalis egészséget tehat egy
olyan optimalis dallapotként hatarozhatndnk meg, mely a tényezdk dinamikus
mitkddésének egyenstlyat jelenti. (Olah, 2022; Vargha, 2022; Zabo, 2022).

A mentalis egészség a WHO-meghatarozas szerint a jollét llapota, amelyben meg tudjuk
valdsitani képességeinket, meg tudunk birkdzni a hétkdznapi élet stresszeivel, képesek
vagyunk produktivan és eredményesen dolgozni, ¢és hozzajarulunk kozosségilink
mitkddéséhez is. A definicio szerint tehat a jollét valojaban a mentélis egészségnek csak
egy komponense, ¢és kiilonboz0 képességekre, kompetencidkra is sziikkség van a teljes
mentalis egészséghez.

A tanulmanyunkban bemutatott mérési eljaras, a Mentalis Egészség Teszt értelmében a
mentalis egészség a globalis jollét olyan foka, amely egyiitt jar az érzelmi, a
pszicholdgiai, a szocidlis és a spiritudlis jol miikodéssel, a reziliencidval, a megkiizdési
¢s savoring kapacitdssal, valamint hangstlyozza a mentalis egészség fenntarthatosagat, a
folyamatos fejlodést, illetve a valtozo feltételekhez vald rugalmas alkalmazkodast
biztositd kompetencidkkal és személyiség tényezokkel (Olah, 2022; Vargha, 2022; Zabo,
2022). Ez a felfogas 0j elemként azt emeli ki, hogy a mentalis egészség mérésénél meg
kell haladni azokat az elképzeléseket, amelyek ezt a fogalmat a jollét megfigyelhetd
jellemzdivel vagy a mentalis zavarok teljes ellentéteként felsorolt jellemzokkel

definialjak (Olah, 2022; Vargha, 2022; Zabo, 2022).

36



Az ismertetett vizsgélatok (Olah és mtsai, 2018; Vargha és mtsai, 2019)
alapkoncepcioja is az volt, hogy a mentalis egészségnek tobb 6nallé komponense van,
amelyek egyiitt felelosek az egyén lelki egészségéért. Szamos pszichologiai mérdeszkoz
létezik kiilonbozd pozitiv pszichologiai konstruktumok mérésére, de a vizsgalataink
targyat képezo otskalas, Magyarorszagon kifejlesztett Mentalis Egészség Teszt (MET) az
elsd, amelynek modellje egy 6tdimenziés komplex struktaraval probalja lefedni a
mentalis egészség széles spektrumat.

Kutatdsomban a mentalis egészség Ot pillérét hoztam kapcsolatba a vilagos
vonasokkal, viszont nem mutattunk ki statisztikailag gjelentds hatasokat. Ez azt jelent,
hogy munkam tovabbviheté Ugy, hogy nagyobb a kutatidsban nagyobb mintaval
dolgoznak, illetve mas mérdeszkozoket is beiktatnak, példaul mérhetd lenne a flow
szintje is.

Oszintén remélem, hogy ezzel a kutatasal sikeriilt olyan témat bemutatni, amely,
ha csak néhany személynél is, de elinditott valamiféle gondolatokat, amelyek a mentalis
egészség fontossagat helyezik fokuszba. Jollétiink nem egy elhanyagolhaté dolog és
pedagogusként igenis sokat tehetiink annak érdekében, hogy észleljiik az esetlegesen
fennallo negativ, arulkodo jeleket. Jol tudom, hogy tarsadalmunkban nagy valtozast elérni
igen nehéz, f6ként, ha kényes témarol van sz9, de hiszek abban, hogyha megfeleld példat

statudlunk, akkor egy fecske igenis csinalhat nyarat.
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