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Absztrakt
Abstract

Az aktiv ¢és dinamikus ¢életvitel elengedhetetlen a megfeleld mentalis egészség
megorzésének érdekében. Ez legjobban gy tarthato fenn, ha a minkét ért stresszt és az élet
altalanos problémait megoldéasra varo kihivasokként reprezentaljuk, melyek aktiv megkiizdést
igényelnek. Fontos tovabba, hogy mindennapi tapasztalatainkat és élményeinket valddi,
mély, jelentdségteljes eseményekként €ljiikk meg és valoban aktiv résztvevoi legylink életlink

lehet6 legtobb pillanatanak.

A flow élmény megtapasztalasa lehet szerintiink a kulcs, mely kimozdit a hétkdznapi
rutinfeladatok unalmabol és lehetdvé teszi az események valodi atélését. A flow leginkabb a
kihivasokkal szembeni megkiizdés soran ¢€lhetd at, igy egy olyan attitlid, mely alapvetden a
mely hajlamosabb a flow-csatornaba vald belépésre sikeresen veheti fel a versenyt a mentélis

egészséget rombolo tényezdkkel szemben.

Kutatasunk elsédleges célja a flow élmény, mentalis egészég valamint a személyiség
nép altal 6sidok ota hasznalt eszkozre, €épiilé program segitségével a résztvevok kozelebb
juttatdsa a flow élmény megtapasztalasahoz. A konkrét tevékenysegen Kivil (poizas), a
kisérletben résztvevd személyek flow-val, mentélis egészséggel és a hardinessel kapcsolatos

deklarativ tudastaranak bovitését is célul thztuk ki.

A beavatkozas soran szerzett procedurdlis és deklarativ ismeretek altal, a flowhoz
tartoz0 meta-képességek fejlesztésével, a flow jelenségének mennyiségi és mindségi
novekedesenek kimutatasara torekediink, mely egy indirekt kognitiv atstrukturalashoz
vezethet, ami a mentalis egészség, valamint a személyiség hardiness részének novekedését

okozhatja.

Kutatasunkban a kolozsvari Pszichologia szak els6- és masodéves hallgatoi vettek
részt és harom kérddivet haszniltunk: a Flow Allapot Kérddiv-et, a Hardiness Scale-t

valamint a The Mental Health Inventory-t.
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|. AKUTATOTT PROBLEMA ELMELETI HATTERE

1. A Flow

1.1 A flow koncepcidjanak kialakulasa

A flow élményre valé felfigyelés és a jelenségkdr tanulmanyozédsanak a kezdete az
1960-as evekbeli intrinzik motivacios tevékenységek vizsgalataval kezd6dott. Habar szamos
kutatast végeztek az intrinzik motivacié témakorében (pl. Deci eés Ryan, 1985), ennek

ellenére egyetlen szisztematikus és empirikus tanulmany sem szlletett ezen tevékenységek

=77

A flow, tokéletes vagy optimalis élmény fogalmat elséként Csikszentmihalyi Mihaly
(1975) vezette be a pszicholdgidba, aki a kreativ folyamat tanulmanyozasa kdzben felfigyelt
arra, hogy a mivészek egy id6 utan olyan tudatallapotba keriilnek, mely kiz&r minden
diszkomforttal kapcsolatos érzelmet és testi megnyilvanulast, igy az alkoto teljes mértékben
az alkotds folyamatara koncentralhat, mintegy eggyé valva azzal (Getzels és
Csikszentmihalyi, 1976).

A flow-kutatas a kornyezet és az egyén kozti kapcsolatot teszi elsddleges kutatasi
targyava, az eddig uralkod6 oroklddéselvii nézetekkel szemben, melyek a vondsokat és stabil
diszpoziciokat hangsulyozzak (Olah és munkatarsai, 2012). A flow, valamint mas kortars
elmeletek kdzéppontjaban egyarant az interakcionizmus fogalma helyezkedik el (Magnusson
és Stattin, 1998).

Tovabbi kutatdsok alatdmasztottdk, hogy a kezdetben unalmas és indifferens
tevékenyésgek, a lehetdségek el6térbe keriilésével érdekessé és jutalomértékiivé valhatnak.
mivel az intrinzik tevékenységek végzésének jutalma emergens, vagyis nem eldre
meghatarozott szandékstruktarak allnak a tevékenység végzésének hatterében, hanem az ,,itt
¢és most”, valamint az egyén-kornyezet interakcid az elsddleges hajtoerd (Csikszentmihdlyi és

Nakamura, 1999).

Kezdetben olyan emberekkel készitett interjukat, akik az adott tevékenységeket
pusztan annak élvezetéért végezték (sakozok, sziklamészok, tancosok), késébb pedig atlagos
életét é16 személyekkel. Kifejlesztett egy uj eljarast, az EImény Mintavételi Eljarast (ESM) a
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human makodés kutatasara, mely segitségével tébb mint 250 000 személy adatat vette
fel a vilag kiilonb6zo helyeirdl. Az ESM eredményei valamint a tobb mint 8000 személlyel
készitett interjui alapjan fogalmazta meg Csikszentmihalyi az aramlat élmény alapvetd
koncepcidjat (Csikszentmihalyi, Abudameh és Nakamura, 2005).

A flow tehéat egy olyan tudatallapot, mely soran a személy teljesen feloldodik az altala
veégzett tevékenység soran, (Csikszentmihalyi, 1975/2000,1990) valamint megsziinik a
reflektiv én, ezzel egyidoben pedig a kontroll mély zése jellemzi az atélot (Engeser &
Schiepe-Tiska, 2012; Rheinberg, 2008). Ezen allapotban a személy a maximalis kapacitasat
kihasznalva miikodik. (Charms, 1968; Deci, 1975; White, 1959).

1.2 Az flow mérési modszerei

Egy a flow mérésére vonatkozé metaanalizisiikben Novak és Hoffmann (1997)
harom f6 megkozelitést neveznek meg: a narrativ leiras/kérddiv, a tevékenyseg/keérddiv es az

Elményértékeld Mintavételi Eljarasok.

A kutatasok alapjait Csikszentmihalyi fektette le félig strukturalt interjuk segitségevel,
melyeket sebeszekkel, tancosokkal, sziklamaszokkal és sakkozdokkal készitett (Nakamura és
Csikszentmihalyi, 2005). Az interjis mddszer elénye, hogy egy flexibilis és dinamikus
vizsgalati eszkdz (Pace, 2004), mely képes olyan helyzetspecifikus faktorok feltarasara,
melyek a kalturalis kilonbségek azonositaséra is szolgalhatnak (Delle Fave, Massimini és
Bassi, 2011; Swann és mtsai, 2011). Az interjus mddszer hatranya, hogy a kuldonféle
torzitasok kovetkeztében pontossagi foka nehezen megéllapithatd, valamint szikséges egy

alapvetd bizalom kialakitasa (Csikszentmihalyi és Robinson, 1990).

Az Elményértékeld Mintavételi Eljaras valés idében és természetes helyzetben teszi
lehetéveé a flow vizsgalatat. A mindennapi €let mindségét méri fel, hogy hogyan érzik
magukat az emberek bizonyos cselekveseik végzése kozben (Csikszentmihalyi, Larson és
Prescott, 1977). A modszer elsd valtozatdban a résztvevoket megkérték, hogy irjak le napjuk
legélvezetesebb pillanatait, azonban ezen modszerral csupan az élmények utdlagos
értelmezéset tudtak meg. A mddszert javitva, Csikszentmihdalyi és tanitvanya, S. Prescott
kifejlesztették a ,.csipogds modszert”. Ezen eljards sordn a vizsgalt személyek egy-egy
csipogoét kaptak, amit random modon aktivalt a vizsgalatvezetd, ilyenkor pedig az alanyok
egy Elményértékelé Urlapot kitoltve takékoztattidk a kisérletvezetét, hogy hol és milyen

szocialis kontextusban vannak, milyen tevekenységeket végeznek, mik a gondolattartalmaik,
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valamint mennyi 1d6 alatt toltotték ki ezen onbeszdmolos kérddivet. A személyes beszamold
melett, Likert-skalas mérdeszkozoket is alkalmaztak. A modszer legfobb korlatja, hogy a
pontos dnbeszamolok sok helyzetben nehezek, ha érzékeny vagy illegalis tevékenységrol van
sz0, azonban a modszer kutatdsi érvényességet és megbizhatdsagat kutatdsi eredmények
tamogatjak (Csikszentmihalyi és Larson, 2006).

Kérdbives modszer esetén, a cél az aramlat-élmlény mérése, a helyzet és személyek
altali kiilonbségek beazonositas (Nakamura es Csikszentmihalyi, 2005).

A legujabb kutatasok alatamasztjak, hogy a flow egy a normaltdl eltérd tudatallapot,
melyet nem pusztdn Onbeszamoldk, hanem pszicholégiai meréseken keresztil is
azonosithatunk (Keller, Bless, Blomann, Kleinbél, 2011).

1.3 Az aramlat élmény jellemzobi

Az éaramlat élmény akkor valésulhat meg, amikor a személy rendelkezik a
tevékenyseg végzéséhez szilkséges képessegekkel, azonban ezek nem haladjak meg a feladat
altal tamasztott kihivasokat, illetve éppen csak elégségesek a tevékenység megfeleld
vegzéséhez. A koncentracio olyan magas foka val6sul meg, hogy minden ami irrelevans
kizarodik a tudatbol. Az éntudatossag eltlinik €s torzult idéérzékelés jellemzo
(Csikszentmihalyi és Csikszentmihalyi, 1975,1988 ). A tevékenység, valamint a személy
képességei kozott fellépd egyensuly részlegesen Hebb (1955) optimalis arousal hipotézisével
feleltethetd meg, mely szerint a kozponti idegrendszer optimalis miikodését az allando és

valtozatos ingerkornyezet biztositja. Ebb6l az allapotbdl valé kimozdulést az egyéni és a

tevékenység altal igényelt
képessegek kozti dinamikus

;” Szorongas
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1. abra. A flow 3 csatornas megkdozelités



Lopez, 2002). Ezen elméletek magyardzhatjak Kivikangas (2006) kutatisainak eredményet,
mely kimondja, hogy az arousal-szint és a megélt flow intenzitdsa, melysége kozott nincs
Osszefugges.

A flow-élmény elsé feltérképezésénél, Csikszentmihalyi (1975) az észlelt kihivasok
és képessegek alapjan az élmény harom régidjat/csatornajat hatarozta meg: unalom, flow és
szorongas (1. abra)

Az ujabb eredményeknek értelmében, a flow nyolc csatornds megkdzelitése a
leghelyénvalobb (Csikszentmihalyi, 1997).

A
% Arousal
Szorongas Flow
=4
2
‘s; 4
= Aggodalom g -8 Kontroll
5
_ Apatia Relaxacio
=
2
= Unalom
~ =
(alacsony) Keépességek (magas)

2. abra A flow 8 csatornas megkozelitése

Szamos kutatdst végeztek a vilag kiilonbozo részein a flow €lmény univerzalitdsanak
ellendrzése végett. A kutatok azt talaltdk, hogy a tokéletes €élmény atélése ¢és leirasa
kultaratél, modernizacids foktol, kortdl, nemtdl és tarsadalmi helyzettdl fiiggetlentil kozel

azonos. Univerzalis jelenség annak ellenére, hogy a kulturalis behatasoktol fliggden
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kiilonbozoképpen érhetd el (Asakawa, 2010; Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988;
Delle-Fave & Massimini, 2004; Delle-Fave, Massimini & Bassi, 2011; Hektner, Schmidt &
Csikszentmihalyi, 2007).

Az oromteli élmény keletkezésének nyolc alapvetden sziikséges eleme van. Eloszor
is, szlikséges, hogy a vallalt feladat elvégzesére legalabb minimalis esély legyen. Méasodszor
képesnenk Kkell lenniink az abszolut Osszpontositasra, mely feltétele, hogy a feladat
egyértelmiien mehatarozott céllal rendelkezzen mikdzben folyamatos visszacsatolas all
rendelkezésre. Tovabba szlikséges, hogy a mindennapi élet frusztréacidit és aggodalmait félra
téve erdlkodés nelkiil, teljes elkotelezettséggel végezzilk feladatunk. A hatodik komponens a
kontroll érzése, melyet maga a tevékenység segit el6. A hetedik komponenst a 1éttel vald
foglalkozas megsziinése képezi, a tevékenység utan azonban egy meger8sodott En-érzés tér
vissza. Végezetiil pedig jelentkezik az id6 érzékelésének a torzulasa vagy a teljes id6tlenség
érzése. A felsorolt komponensek egylttes jelentkezése az 6rém olyan mély érzését képes

kivaltani, hogy maga a tevékenység atélése valik jutalomértékiivé (Csikszentmihalyi, 1997).

Ezen felsorolds az élmény kialakuldsanak feltételeit, valamint az &llapotban
tapasztalhaté szubjektiv valtozasokat egyitt targyalja (Olah és munkatérsai, 2012). Egy
kés6bbi tanulmanyban megkullonboztetésre kerlilnek a flow kialakuldsanak feltételei,
valamint a szubjektiven megélhetd tényezok: a tudat és tevékenység Osszeolvadasa, az
idéérzékelés megvaltozasa, a tevékenység feletti kontroll érzete (Csikszentmihdlyi és
munkatérsai, 2005). Végiil harom olyan tényezét emelnek ki a szerzok, melyek alapvetéen
sziikségesek az élmény megéléséhez, ezek az elsddleges tényezdk: tisztan €s egyértelmiien
megfogalmazott célok, az észlelt kihivas-képesség dinamikus egyensulya, valamint a
kozvetlen és folyamatas feedback. Az élmény kialakulasaért felelés masodlagos tényezok, az
egyen tevékenységbe valo bevonodasa, mely személyes teljesitményelvarasanak fuggvenye,
valamint az alapvetd attribucios stilusa, mely maga a tevékenység ¢és a visszajelzés

értelmezéset hatarozza meg (Csikszentmihalyi, Abuhamdeh és Nakamura 2005).

A flow elmény témakdre szdmos aspektusaban atfedest képez a kilénféle motivacios
elméletekkel is, melyek magyardzzak az élmény Kkeresésere, kialakitasara, valamint
fenntartasara vonatkoz6 driveokat. Deci és Ryan (1985) szerint, az egyén kompetenciara,
azaz a hatékonysdg megélésére és autonomiara valo kesztetése velesziletett szikséglet,

melyek kielégitése elengedhetetlen a pszicholdgiai ndvekedéshez és jolléthez. A legujabb
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kutatasok ezt megerdsitve megkérdéjelezik Csikszentmihalyi azon allitasat, miszerint a flow

élmény kialakuldsa a képesség-kihivas egyensuly fuggvénye és felfedik, hogy a személy
teljesitménymotivacidja szabadlyozza az éllapotba valé belépést (Eisenberger, Jones,
Stinglhamber, Shanock, & Randall, 2005; Engeser & Rheinberg, 2008; Schattke, 2011,
Schiler, 2007, 2010). A folyamatos visszacsatolas, az emergens motivacio elmeéletének
értelmében, pedig minden pillanatban befolyasélja a személy motivacidjat, ami elégséges,
hogy a személy az allapot kialakuldsdig a tevékenységben maradjon (Csikszentmihalyi,
2010).

Az odnaktualizacio fogalméat a humanista Rogers (2008) vezette be a pszicholdgiaba,
mely a személyes novekedésre, 0nalldsagra és az én Kiteljesedésére valo késztetéseket
foglalja magaba, melyek a személyiség komplexitasat és kongruenciajat segitik eld.
Csikszentmihalyi (2010) szerint, a flow-élmények is hasonlé hatassal vannak az atélére, egy

Osszetettebb és szervezettebb én-felépitéshez vezetnek.
1.4 Autotelikus személyiségtipus

Az eddigi flow élmény vizsgalatok nagyrészt annak fenomenoldgiai, mintsem
személyiségbeli oldalara koncentraltak sikeresen megallapitva az élmény univerzalis jellegét,
azonban a kihivas-készség egyensuly nem magyarazza teljességgel a vizsgalatok soran
felléepé mindség ¢és mennyiségbeli kiillonbségeket (Snyder és Lopez, 2011). Ezen
kilonbségeket magyarazva Csikszentmihalyi (1975/2000) bevezette az autotelikus
szemeélyiség fogalméat, mely azokra a személyekre utal akik idejik nagy részét szdmukra
fontos tevékenységek végzésével toltik. Tovabba arzt a hajlamot/attitiidot is jelenti, mely
lehetdvé teszi a kihivast jelentd helyzetekbe valo aktiv és oncélu bevonodast a személyes
fejléddés érdekében (Csikszentmihalyi és LeFevre, 1989). Ezen személyisétipus az olyan
meta-képességekbeli eltérésekre alapozott, melyek lehetdvé teszik a személynek, hogy
belépjen az flow-csatornaba és az allapotban is maradhasson. Ezen meta-képességek
altalanos kivancsisagot, az ¢let iranti érdeklédést valamint kitartast, szivossagot és alacsony
egocentrikussagot ~ foglalnak  magukba  (Csikszentmihalyi, 1993; Nakamura és
Csikszentmihalyi, 2002).
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2. Hardiness

2.1 Meghatarozas

A hardiness, reziliencia, ellenalloképesség fogalmat Kobasa (1977, 1979) vezette be a
pszichologiai szakirodalomba, megjeldlve ezzel egy sor olyan személyiségtulajdonsagot,
kogniciot valamint affektiv és emocionalis komponenst, melyek a stresszhelyzetek optimalis
kezelését teszik lehetdvé. Kovetkeztetéseit nyolc évnyi megfigyelésbodl vonta le, mely soran
olyan alkalmazottakat kdvetett nyomon, akiket kirugtak, vagy Uj beosztasba helyeztek.
Eszerint két csoportot killonbdztett meg, akik tobb egészségugyi és pszicholdgiai problémat
észleltek valamint akiknél ezzel ellentétben nem észleltek valtozésokat az adott valtozok

mentén.

A fogalom az egzisztencialista pszicholdgia altal hasznalt egzisztencialis batorsag
egyik alapvetd eleme (Maddi, 2004), mivel egy sor olyan attitiidot és megkilizdési stratégiat
foglal magiba, melyek lehetdvé teszik az élet soran fellépd kiilonbozd stresszorokkal
szembeni aktiv megkiizdést valamint a stresszhelyzetek cselekvési lehetdségként valo

értelmezését (Maddi, 1998, 2002).

A hardiness az élet korai szakaszaiban keriill megalapozasra, idGben stabil
tulajdonsagot képez, habéar specifikus korilmények hatasara valtozhat (Maddi és Kobasa,
1987) valamint a megfeleld attitlidok elsajatitasaval kialakithato is (Kobasa, 1977). A hardy
szemelyiség harom 0Osszefiiggd attitidkomponenst tartalmaz: kihivas, kontrol ¢és
elkotelezettség (Kobasa, 1979; Maddi, 1994, 2002).

Az ellenalloképesség konstruktuménak mérésére az elsé skalat Kobasa (1985)
dolgozta ki, aki az emlitett harom komponenst, mint alskalakat hatarozott meg, melyek
segitségével meghatarozhaté az 4latlanos hardiness. A magas pontszamot elérék a
véltozasokat a fejlddés és kibontakozéas, az alacsony hardinessel rendelkezdk pedig a

jolétiiket, komfortukat veszélyeztetd lehetoségekként értelmezik. A magas pontszamot elérok
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tovabba nagyobb valdszinliséggel hasznalnak probléma megoldd, mint elkeriild stratégidkat,
sajat er6forrasaikra tamaszkodva cselekednek (Soderstrom, Dolbier, Leiferman és Steinhardt,

2000) és erbteljesebb immunrendszeri valaszokat produkélnak (Dolbier, 2001).

Szamos tanulmany bizonyitotta, hogy pszichologiai reziliencia valéban hatékony
elérejelzdje az egészségnek, biztositva a megfeleld stresszmegkiizdést (Kobasa, 1979; Maddi

és Kobasa, 1984; Britt, Adler és Bartone, 2001; Maddi, 2002).

2.2 Komponensei

Az hardinesst alkoté komponensek/alskalak pontos funkcioit és magyarazatat Maddi
(1944, 2002) irta le részletesen. Szerinte kulcsfontossagi a harom elem (kihivas, kontroll,
elkotelezettség) kdlcsonhatésa és egyuttes jelenléte a stresszhelyzetek elénnyé alakitasa soran
(2002, 2004).

A kihivas komponense egy olyan attitlidot képez, mely lehetdve teszi az €let mint
potencialis stresszforras elfogadasat. A valtozasokra nem csupan potencialis stresszként
tekint, hanem lehetdségek tarhazaként, melyek sordn megvaldosulhat az egyéni fejlédés és a
személyes képességek kibontakoztatasa. A sikerek és kudarcok egyarant a tanulas lehetoségét
foglaljak magukba (Kobasa, Maddi és Kahn, 1982). Ez az a komponens ahol a flow és a
hardiness leginkabb talalkozik, hiszen a kihivas fennallasa és észlelése a flow allapotba vald
belépés alapfeltétele. Elmondhato tehat, hogy a kihivasokat keresd, hardy személyiséggel

rendelkezdk tobb lehetdséggel rendelkeznek a flow allapotba valo belépéshez.

Az elkotelezettség lehet6vé teszi az eseményekbe valdo aktiv bevonodast, az
elidegenedéssel ¢és feladassal szemben, barmilyen nehéznek is tlinjon a helyzet a szubjektiv
értelmezés szerint (Kobasa, Maddi és Kahn, 1982). Ezen komponens a flow élményhez
hozzajarulva elsésorban azt a kitartast teszi lehetdvé a személynek, ami sziikséges a
tevékenység fenntartdsahoz, addig amig hlehetségessé nem valik az allapotba vald

bevonddas.

A harmadik komponens, a kontroll értelmében az események befolyasolasa mindig
lehetséges, a rendelkezésre allo tudas, képességek és valasztasok felhasznalasaval (Kobasa,
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Maddi és Kahn, 1982). A kontroll érzése elengedhetetlen az aramlat-élmény létrejottéhez,

mivel ez hatdrozza meg az én-hatékonysag és bevonodas erzését.

A harom komponens adaptaciojaként Santrock (2003) a hardinesst olyan szemlyiség
stilusként hatarozza meg, mely ink&bb elkotelezettség, mint elidegenedés; inkabb control,

mint erétlenség; a probléma észlelésénél, pedig inkabb kihivas, mint fenyegetés.

2.3 Mentalis egészséggel valo kapcsolata

A hardy személyiség és a mentalis egészseg kapcsolatara vonatkozé kezdeti hipotézis
szerint a stressz hatdsanak megfelelé moderalasa révén képes ezen tulajdonsag pozitiv hatést
gyakorolni a pszichologiai egészségre. Habar vannak tanulmanyok, melyek alatdmasztjak a
kezdeti allitast (Kobasa, 1982; Rhodewalt ¢s Zone, 1989) a késobbi kutatasok szerint a
reziliencia direkt modon, az észlelt stressztdl fliggetleniil gyakorol pozitiv hatast a fizikai és
pszichikai jolétre (Banks és Gannon, 1988; Kobasa, 1979, 1981, 1982, 1983, 1985; Kobasa és
Puccetti, 1983; Nowack és Hanson, 1983; Pollock, 1986; Wiebe és McCallum, 1986).

Kobasa eredeti elképzelését, miszerint a hardy személyiség pozitiv hatassal van az
egészségre, fOként férfiakkal végzett kutatdsaira alapozta, ami felvetette a hipotézis
altalanisithatésaganak kérdését, a ndkre nézve. Egyes tanulményok azt talaltdk, hogy a
férfiakbol 4116 mintan kapott eredmények altalanisithatdak a ndi mintara is (Ganellen and
Blaney, 1984; Gentry and Kobasa, 1984; Rhodewalt and Agustsdottir, 1984; Rhodewalt and
Zone, 1989), mig mas tanulmanyok nem igazolték ezen allitast (Schmied and Lawler, 1986;
Shepperd and Kashani, 1991; Wiebe, 1991). A konfliktus feloldasara kiilonboz6 kutatasokat
végeztek, melyek megallapitottak, hogy a férfiak és ndk eltéré6 megkiizdési stratégiakat
alkalmaznak a stresszel szemben (Billings and Moos, 1981; Kvam and Lyons, 1991; Pearlin
and Schooler, 1978), ami arra enged kdvetkeztetni, hogy a hardiness-egészseg viszony mas
mechanizmusok altal meghatarozott a két nem esetén (Soderstrom, Dolbier, Leiferman,
2000).
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3.Mentalis egészseg

3.1 meghatarozéas

A WHO 1962’es meghatarozasa alapjan az egészseg a teljes fizikai, mentalis és
szocidlis jolétet jelenti és nem azonosithat6 a betegség hidnyaval (Herrman és mtsai., 2005).
Tovabba a WHO szerint a mentalis egészség a jolét allapotat jelenti, amikoris az egyén képes
felismeri sajat képességeit/készségeit, sikeresen keépes megkiizdeni a mindennapos stresszel
valamint eredményesen dolgozik és 1€p interakcidba mas emberekkel és élélényekkel
(Herrman és mtsai., 2005).

Az egészséges elmemiikodéssel rendelkez6 személyek képesek a mindennapi életben

felmeriil6 problémak megoldasara, élvezni és fenntartani kapcsolataikat a baratokkal,
csaladdal ¢és a kollégakkal, kiegyensulyozottak és az id6 nagy részét pozitiv érzelmi
allapotban toltik (Patel, 2002; Smith, 2014 nyoman).
Az allampolgarok szempontjab6l a mentélis egészség egy olyan forrasként szolgal, mely
segithet az egyén szellemi és érzelmi igényeinek mkielégitésében, tehat teljességgel kiélhetik
tarsadalmi, maganéleti és szakmai életiiket. A tarsadalom szempontjabol, az azt alkoto
egyének szellemi teljessége pedig hozzajarul egy altalanos a jolét kialakuldsahoz

3.2 Komponensei

A fennebb leirtak szerint tehat elkulonithetjuk a pozitiv mentélis egészseget valamint a
mentalis betegség hianyanak allapotat. A pozitiv mentélis egészség olyan egyéni
képességekre és tarsas kapcsolatokra vonatkozik, amely az egyén Kiteljesedését teszik
lehetové.

A mentalis egészséget akotd legfontosabb készségek és képességek:

- A pszichés, az érzelmi, intellektudlis €s spiritudlis fejlodés képessége ¢€s jollét
fenntartasa

- Kolcsondsen kielégitd tarsas és kozosségi kapcsolatok kialakitasa €s fenntartasa

- Az élettel egyutt jard stresszel valé megkizdés képessege és a kihivasoknak a

személyes fejlodése szempontjabol vald hasznositasra valo tendenciaja.
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McDonald és O"Hara 1998-as elmélete szerint (Orszagos Egészsegfejlesztési Intézet, 2007)

beszélhetiink a mentalis egészséget rombold és eldsegitd tényezokrdl, melyet az alabbi

tablazat szemléltet:

A mentalis egészséget épito tényezok

Minoségi kornyezet:

* J6 lakokornyezet és kozlekedés.

* Esztétikus és kezelhetd kornyezet €s
kilatas.

* A természet kozelsége.

* Biztonsagos kdrnyezet.

Onértékelés:

* Sajat értékességlinkkel €s
fontossagunkkal kapcsolatos hiedelem, ami
a személyes kompetencia és a

siker atéléséhez vezet.

Erzelmi feldolgozas:
* Sajat érzelmeink ismerete és elfogadasa.
» Megfeleld érzelmi szotar hasznalata.

« Erzelmi intelligencia.

Onmenedzselési és megkiizdési készségek:
* Asszertivitasi készségek.
* Stresszkezelési készségek.

* Problémamegoldasi készségek.

16

A mentalis egészséget rombolé tényezék

Deprivalt kdrnyezet:

* Kedvezdtlen, nem kielégitd lakhatasi
lehetdségek.

* Kevés vagy egyaltalan nincs biztonsagos
jatszoter.

* A kornyezet erészakos és nem biztonsagos.
* A tomegkozlekedés szegényes.

* Szegénység ¢és eladosodas.

Erzelmi abuzus:

» Az Onértékelés alaasasa kozvetlen
fizikai vagy szexualis ablzus miatt,
vagy kozvetve, folyamatos kritika, az
egyeniség és a személy fontossaganak
tagadasa révén. Ez rendszerint a
szul6k, kortarsak, tanarok, partnerek és
a fonokok hatalmukkal valo

visszaélése kovetkeztében all elo.

Erzelmi kézony:

« Az érzelmi élet személyes vagy
intézményes

negligalasa.

Stressz:
* A stressz az életiink alapvet6 része,
ugyanakkor sz¢éls0séges mértékben a

mentalis egészséget veszélyezteti.



* Tarsas problémamegoldasi készségek.

Tarsas részvétel: Tarsas kirekesztés:

» Kolcsonosen kielégitd tarsas kapcsolatok » Az elmaganyosodas és a tarsas

megléte, a tarsas integracio Kirekesztés a mentalis egészséget komolyan
gazdagitja a mindennapi életet. veszélyezteti.

* A tarsas tamasz fontos
egészségvedo hatasu.
* A tarsadalomban valo aktiv részvétel

elosegiti a feleldsségvallalast.

3. abra. A mentdlis egészséget befolyasold f6bb tényez6k

A pozitiv mentélis egészség tobb tényez6bdl all :
* Pozitiv érzelmek:
— Pozitiv affektusok
— Az élettel vald elégedettség
* Pozitiv pszichés miikodés (pl. pszicholdgiai jollét):
— Onelfogadas
— A személyes ndvekedés keresése
— Kdrnyezeti hatoképesség
— AutonOmia
— Pozitiv kapcsolatok masokkal
* Pozitiv tarsas funkcionalas:
— Masok elfogadasa
— Térsas kapcsolatok kialakitasa
— Hozzajarulas a kozosség és masok jollétéhez
— Erdekl8dés a tarsadalmi és a kozosségi élet irant

(Keyes, 2007; Orszagos Egészségfejlesztési Intézet, 2007 nyoman)
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4. A Poi

4.1 Torténelme

A poi Karyn Paringatai (2009) szerint mind egy eszkozt, mind pedig egy tancot jelent,
azaz egy-egy kotél végére erdsitett nehezéket valamint azok forgatasat és a poival valo
tancoléast, mozgast is jelenti. Torténelmileg a poizés az Uj-Zélandi Maori torzshoz kotédik,
akik kiilonbozo ritualékhoz és edzéshez hasznaltdk eszkozeiket. A poi ezen tradicionalis

form4jat nevezziik Maori Poinak, azonban arra vonatkozoan, ahogyan ez elterjedt a vilag

kiilonb6zd részein csupan talalgatasok

A PlayPoi megalapitdja és e
egyik legnagyobb szaktekintéje, Nick
a poizds a tlizzsOnglorkodés altal
népszeriiségét, amikor a klasszikus poizas#
zenei fesztivalok talalkoztak.
Szerinte a poizas miivészetét

harcmuivészetek, tanc

és a ritmikus gimnasztika befolyasolta (Woolsey, n.d.). -

4. 4bra. Egy par eredeti Maori poi

4.2 Poli, jaték, meditécio, flow

A poi elsésorban egy eszkozként szolgdl a
jatszasra, a  kiilonb6z6  mozdulatokban  vald
elmélyulésre és a flow allapotba vald belépésre (Carr, 2011). Karyn Paringatai (2004)
disszertacidja alapjan, a poi a kezdetektdl a jaték oroméért 1étezett, ami azt jelenti, hogy egy
teljességgel intrinzik motivaciés tevékenységként létezett mindig is, tehat a tevékenység
végzésébdl fakado 6rom tette lehetdvé fennmaradésat és elterjedését.

Stuart Brown (2009), a Nemzetkozi Jatszas Hivatal megalapitdja kutatasai soran
ramutatott az emberi €let kiilonb6zd szakaszaiban a jatszas fontossagara, feleldssé téve ezt az
agy megfeleld fejlodéséért valamint az ¢€let késdbbi szakaszaiban elért sikerért,
megelégedettségért és boldogsagért. A poizassal 0sszefliggésben Brown kutatasai kapcsan a
testtel valo jatszasrdl és a mozgasrol igy nyilatkozott: “A sajat mozgasok tanulasa strukturalja
az egyén vilagrol szerzett ismereteit- egy féle megismerés, mivel tulajdonképpen a mozgasok
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és a jatszas altal tanuunk meg mozgasokban gondolkodni. Példaul a gyerekek jatszasa kdzben
megfigyelhet6 elére-ugras egyidében lecke a gravitaciorol és a sajat testrél. Ez fokozza az
agyi aktivitast és eldsegiti a tanuldst. Az innovacio, flexibilitas, adaptivitas és ellenallas mind
a mozgasban gyokereznek” (Brown, 2014).

A poizas a kiilonb6z6 komplex mozdulatsorok Kivitelezésével azonban kiemelkedik a
klasszikus jatszas témakorébdl és kapcsolatba hozhatd egy relative ujonnan megjelent
mozdulatsorok ismétlését jelentik, a relaxaltsdg és a tisztabb tudatallapotok elérésének
érdekében (Linda Larkey, 2009). Ezen mozdulatok nem megszokott, szimmetrikus és
asszimetrikus, jol koordinalt és nagy figyelmi fokuszt igénylé mozgasokbol allnak (Gurdjieff
Dances). A poizads megfelel a meditaciés mozgasok valamennyi Kkritériumanak, tehat

alkalmas a meditacios mozgasok altal kivaltani kivant tudatallapotok elérésére.

Kutatasok tablazata

Fontosabb kutatasok sszefoglalo6 tablazata, melyek a flow, flowart, mentalis egészség
és hardiness konstruktumokra épulnek. A flow élmény depresszid és szorongascsokkentd
hatasar6l szdmos online folydiratban talaltunk utaldsokat, azonban egyik sem felel meg a
tudomanyos pszicholdgia altal felallitott standardoknak.

A kiilonoboz6 flow alapt miivészetek (flowart) tudomanyos kutatisa az utdbbi
években kezdett fellendiilni, de csupan egy befejezett kutatasrol talaltunk informaciot.

Kiilonb6z6 hardiness fejleszté programok hatasarél bo szakirodalommal rendelkezik
a pszicholdgia, azonban ezek kevésbé kithetdek kutatdsunkhoz.

A mentalis egészség fejlesztése valamennyi pszichoterépia célja, igy tulajdonképpen
barmely terdpias moddszerekrél irhattunk volna. Relevansak elsésorban a kiilonb6zo
eszk0zokon keresztiili onkifejezésre épiild miivészetterapias eljarasok. Ez melett egy kognitiv

viselkedés terapia mentalis egészség noveld hatasat is részleteztiik.
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1.tablazat. El6zetes kutatasok dsszefoglald tablazata

Kutatok neve Evszam Eredmények
JENNIFER M. 2016 Meta-analizisében (interjd alap() szinifikans kapcsolatot talalt
KNEELAND (LESLEY a kiilonb6z6 flowart-ok gyakorlasa és a mentalis egészség
UNIVERSITY) megorzése kozott, valamint kilonféle addikcidkkal szembeni
megkiizdéssel.

Hat részbdl alld, egyenként 90 perces hardinesshez kapcsolodo

Katonah and Flaxman 2011 stratégiakat fejlesztd tréninget alkalmaztak. Szignifikansan
magasabb eredményeket mutattak a hardiness mutatékban 6
honappal késdbb is.
Leili Mosalanejad és Anahita 2012

15 CBT hatasat vizsgaltak a hardiness és kiillonbdz6 probléma

Khodabakshi Koolaee - - , R .
megoldasi stratégiakra nézve. A beavatkozas utdn nem talaltak

szignifikéns kilonbséget a kisérleti és kontroll csoport

hardiness mutatdi kdzott.

Irine Elkin, Tracie Shea,

1989 16 alkalombadl all6 CBT és interperszonalis pszichoterapias
John Watkins

llés hatasara szignifikans valtozast mutattak ki a

depresszié mutatdiban.
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Il. KUTATASI RESZ

1. Kutatas

1.1 Kutatas célja

1.1.1.Elméleti cél

Kutatasunk elméleti célja a flow allapot Uj pszicholdgiai korrelatumainak felfedezése.
Felfigyeltiink a hardiness (elkotelezettség, kontrol, kihivas) és a flow élmény (kihivas-
készség egyensuly, egybeolvadas a feladattal) alskalainak hasonlosidgara és a meglévd
szakirodalom hianyaban a két konstruktum kozti viszony kivizsgalasat tiiztiik ki célul. Egy
masik elmeleti celként szolgal a flow élmény mentalis egészséggel és az ehhoz tartozo

jelenségekkel vald kapcsolatanak fellilvizsgalasa.
1.1.2.Mddszertani cél

Célunk a Flow Allapot Kérdéiv kiprobalasa volt a romaniai magyar populacion,
mivel hasonlé mérések még nem valdsultak meg. Az emlitett kérddivvel egyidOben vettiik
fel a Hardiness Skéla, valamint a Mental Health Inventory (MHI-38) kérdbiveket, hogy

megvalosithassuk kitlizott céljainkat.

1.1.3.Gyakorlati cél

Kutatasunk értékes és Uj informaciokkal szolgalhat a tarsadalom mentalis
egészségenek novelésével kapcsolatosan. A jelenlegi szakirodalom szerint tudjuk, hogy a
magas hardiness értékkel rendelkezé személyek jobban képesek kezelni a stresszt, sot sajat
javukra forditva azt felhasznaljak a ndvekedéshez, azonban hidnyosak az ismeretek ezen
attitidkészlet kialakitasaval és fejlesztésével kapcsolatosan. A hardiness es flow viszonyanak
feltardsaval azt az eszkdzt adhatjuk az emberek kezébe, mely segitségével egy olyan
tudatallapotban elmeriilve novelhetik mentalis ellenall6 képességiket, ami sajatos élményt
nyujtva teszi lehetévé, hogy a végzett tevékenységgel teljesen azonosulva keressék életiik
Ujabb kihivésait. A kutatds sordn szerzett ismeretek egy kihivasokkal teli, a személyes

novekedésre centralizalt életvitel lehetdségét teremtik meg
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1.2. Kutatéasi hipotézis

H 1: A flow élmény (kihivas-készség egyensuly, feladattal valé egybeolvadas), mentélis
egészség (szorongas, depresszid, jollét, distressz) és a hardiness (kihivas, kontroll,

elkotelezettésq) szignifikans pozitiv egydttjarast mutatnak.
1.3. A kutatasi modszer és eljaras

1.3.1. A vizsgalatban résztvevé személyek bemutatasa

Vizsgélatunkban a kolozsvari Babes-Bolyai tudamanyegyetem pszichologia szak elsé
és masodéves diakjai vettek részt, 6sszesen 55 személy, melyb6l 11 it (20 %) és 44 lany (80
%).
Nem

[ ] Fi’ﬁ
ELany

5. dbra. A nemek szazalékos eloszlasa
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A résztvevok életkora 18 és 26 év kozott valtozott (M=19.73, SD=1.446).
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6. dbra. Az életkor megoszldsa
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6. dbra. Az életkor megoszlasa

A vizsgélati személyek koziil 22 (40 %) szamolt be valamilyen fliggdségrol és

ugyanennyi személy iz valamilyen sportot/tancol.

40

307

207

40%
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Nem Igen




5 személy (10 %) szamolt pe valamilyen problémardl:  placsony
7. dbra. Addikcidegészségligyisportolas eloszldsa

vérnyomas, cukorbetegseg, gerincferdiilés, szivprobléma és vesekd.

Wegészséges
Malacs .ve

O diabetes

W gerincfe

O szivpro

M veseko,

8. dbra. Betegségek megoszlasa

A kutatasban résztvevok koziil 48 (87,3 %) személy jelzett részvételi szandékot egy

par hetes beavatkozasi programra nézve.

Részvételiszandék

@ nem
Migen
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9. dbra. Részvételi szandék



1.3.2. Vizsgalati, adatgyiijtési eszkozok

Vizsgalatunk soran harom kérdéivet hasznaltunk, a Flow Allapot Kérddiv-et, a Hardiness

Scale-t valamint a The Mental Health Inventory-t.

1.3.2.1 A Flow Allapot Kérdéiv

A Fow Allapot Kérddivet az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem Pszichologiai Intézet
tanérai és doktoris hallgatoi dolgoztak ki: Magyarddi Timea, Nagy Henriett, Soltész Péter,
Mozes Tamas, Olah Attila.

A FAK elsd verzioja egy 40 itemes, 6tfoku Likert-skalas mérdeszkoz. Ennek tesztelésére
tobb vizsgalatot is folytattak, melyek soran dsszesen 214 személy toltotte ki a kérdbivet. Az
adatokon feltar6 post hoc elemzéseket és faktorelemzést végeztek, és egy 16 itemes,
kétfaktoros modellt hoztak létre. A kérdBivet iteminputicio segitségével (+7 item)
fejlesztették tovabb, igy szliletett meg a kérdbiv 23 itemes, masodik verzidja. A mérbeszkdzt
ezutan tobb vizsgalat soran is alkalmaztdk — 0Osszesen 260 f6 részvetelével — és
megvizsgaltak a kérddiv latens struktdrajat. Az itemek kozul 1épésenként kizartak azt a
harmat, melyeknek a faktortdltése 0,5-nél kisebb volt, igy a feltaré faktoranalizis egy 20
itemes kétfaktoros megoldast eredményezett: (1) a ,,Kihivas-készség egyensuly” (11 item),
valamint az (2) ,,Egybeolvadas a feladattal” (9 item) faktorok. E két faktor azonositasa
meger0siti azt az elméleti feltételezést, mely szerint a flow élmény alapvetd,meghatarozo
tényezdi a kihivas-készség egyensuly, valamint a feladattal valé egybeolvadas.

A Flow Allapot Kérdaiv elsd, 40 itemes verzidjanak tesztelése céljabol 214 egyetemista
vegezte el a tesztkitoltést (MKor = 22,29; SDKor = 3,11; Nnd = 139, Nférfi = 75). A Flow
Allapot Kérddiv masodik, 23 itemes verzidjat két vizsgalatban alkalmaztak, melyekben
Osszesen 260 egyetemista vett részt (MKor =22,45;SDKor =3,80; Nnd = 84, Nférfi = 166 —
10 hianyz6 adat a nemnél). A vizsgalati mintat minden alkalommal egyetemi kurzusokon
keresztul toboroztak, a vizsgalatban vald részvétel énkéntes volt.

A FAK masodik verzidjanak tesztelését két vizsgalat soran végezték el, melyekben a
résztvevok interaktiv szamitogépes jatékokkal jatszottak (NintendoWii Snowboard és
Tennis). Az els6 vizsgalatban a flow élmény mozgasos készségek elsajatitdsaban betoltott
szerepét vizsgaltak, az eljards soran a részvevok snowboardoztak, és a jatékhelyzet elsd,
betanuldsi részében a kilsd és belsd figyelmi fokuszt (WulfésLewthwaite,2010)
manipulaltak. A jatékhelyzet utan a résztvevok kitoltotték a Flow Allapot Kérddivet (N =

60). A masodik vizsgalat soran a flow egyéni és tarsas helyzetben torténd differencialasat és
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vizsgélatat thzték ki ceélul. A vizsgalati helyzetekben a résztvevok teniszeztek, az egyik
helyzetben egy gépi partnerrel parban, a masik helyzetben pedig egy valds személlyel
parban. A feladat elvégzése utan a vizsgalati személyek kitoltotték a 23 itemes Flow Allapot
Kérddivet (N = 200).

Az elsd vizsgalat soran az eredeti, szakirodalmi koncepcid alapjan szerkesztett 40 itemes
Flow Allapot Kérddivet alkalmaztak, tobb egyéb mérdeszkoz mellett. A 40 itemes verzié
reliabilitasa alacsony (Cra =0,393) volt, ez is indokolta a kérddiv tovabbfejlesztését. A
mésodik vizsgalat soran az elsd kérddivbdl itemszelekcid, faktoranalizis és iteminputacio
utjan megalkotott, 23 itemes, madositott Flow Allapot Kérddivet hasznaltak (tobb kérddiv
mellett). A mérBeszkoz reliabilitasa eleget tett a pszichometriai elvarasoknak (Cra = 0,841).

A végleges teszt egy 20 itembdl all6 kérd6iv, mely itemeit 1 - egyaltalan nem illik ram, 2
- nem illik ram, 3 — semleges, 4 - illik ram, 5 - nagyon illik ram szdmokkal kell értékelni. Az
5. és 18. Itemek forditott itemek.

1.3.2.2 Hardiness Skala

Az ellenélloképesség skala Kobasa altal kidolgozott kérddiv, mely a személyiségnek azt a
részét méri fel, amely a stresszel valé megkizdési képességet, ellenallast méri. Az észlelt
kontrollt és elkdtelezettséget illetve azt, hogy az életesemények mennyire tiinnek szubjektiv
kiértékelés soran, fenyegetOnek a személy szdmaéra. A teljes hardiness skala 50 itemet
tartalmaz és 0 (egyéltalan nem igaz), 1 (részben igaz), 2 (eléggé igaz) és 3 (teljes mértékben
igaz) szdmjegyekkel lehet értékelni a kijelentéseket (Skirka, 2000).

Az ellenalloképesseg konstruktumat méro skalat Kobasa dolgozta ki 1985-ben. A skalanak
harom alskélaja van, melyek a kovetkezok: kihivas, elkdtelezettség és kontroll. Ezek segitségével
meghatarozhato az altalanos hardiness, mely elérejelzi azt, hogy a személy az
életében 1étrejovo valtozasokat mennyire fogja fel, mint kihivas és fejlodési lehetdség, vagy
ezzel ellentétesen, mint olyan jelenségek melyek a létét, a jolétét, esetleg az életét
(Soderstrom, Dolbier, Leiferman és Steinhardt, 2000).

A skdlan magas pontszdmot elért egyénekre jellemzObb, hogy belsé képességgel
rendelkeznek, hogy a felmeriildé problémdkat magabiztosan oldjak meg. Nagyobb a
valdszinlisége, hogy szembenézzenek a problémakkal és ne keriiljék el ezeket. Kénnyebben
folyamodnak problémamegoldo stratégidkhoz. Nem jellemzé az erdtlenség sem az 6nbizalom
hianya, illetve kevésbé jelentkeznek olyan problémamegoldd stratégidk, melyek altal mas

személyeket manipulalnak (Soderstrom és mtsai, 2000).
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Eredetileg az az elképzelés allt, hogy az emlitett skalan a magas pontszamot elérd
szemelyek egészsége jobb, mivel az észlelt stressz hatasa a szervezetre kisebb, mint az
alacsony pontszamot eléré egyének esetében. Ennek ellenére tobb kutatds soran is
felfigyeltek arra, hogy a stressz faktort kihagyva a szamitasbol, a hardiness-nek direkt
kapcsolata van az egészséggel. Méas kutatasok szerint pedig a hardiness-nek indirekt hatasa
van az egeszsegre, koztes elemként az egészséggel kapcsolatos viselkedések jelennek meg
ebben az esetben. Ez gy értelmezhetd, hogy a magas pontszamu egyének nagyobb eséllyel
vesznek részt olyan aktvitasokban, melyek sordn az egészségi allapotukat pozitivan
befolyasoljak, és problémamegoldd stratégidkat alkalmaznak betegség esetén.
Kovetkezmeényeként, amint emlitve volt fennebb is, ezlttal az egészségre vonatkozéan, az
alacsony hardiness-szel jellemezhetd személyek, ritkabban vagy kevesebb energia
befektetéssel, motivaltsaggal vesznek részt egészséget megdrzd vagy eldsegitd
viselkedésekben és jellemzébb rajuk az elkeriild problémamegoldas illetve az érzelem

orientalt stratégidk alkalmazasa (Soderstrom és mtsai, 2000).

1.3.2.3 A Mental Health Inventory (MHI-38)

A MHI-38 kérd6iv a Mental Health National Outcomes and Casemix Collection:
Overview of clinician-rated and consumer self-report measures forrasb6l szarmazik, a 2003-
ban kiadott 1.50-es verziot alkalmaztuk. A canberra-i egészséggel és idés korral foglalkozo
részleg - Department of Health and Ageing - adta ki 2003-ban.

Az MHI-38 kérddivet az alkotok az altalanos mentalis egészségi allapot felmérésere
hozték létre (Veit & Ware, 1983) a RAND Health Insurance Experiment egészség biztositasi
kisérlet keretén belii, melynek célja az egészség staitusz minél pontosabb
koriilirasa/meghatarozésa volt.

Két f6 konstruktuma a pszicholdgiai distressz és a pszichologiai jollet, amelyeket két
globalis skalaval mértek. A distressz globalis skala harom tovabbi alskalat tartalmaz:
szorongas (feszlltség, idegesség, izgatottsag), depresszio (rosszkedv, lehangoltsag),
viselkedés/emocionalis kontroll hianya (sirasra vald késztetés, kontroll vesztés érzése).
Hasonl6an a pszicholdgiai jollét globalis skéala is 3 alskalaval rendelkezik, melyek a
kovetkezOk: 4ltalanos pozitiv hangulat (nyugalom, békesség, érdeklddés), emocionalis
kotelekek/kapcsolodas (szeretettség/fontossag érzése), elettel vald elégedettség. A hat alskala

Osszesitéseébol jon létre a globalis mentalis egészség index (MHI).
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A kérdéiv alkalmazasa torténhet onkit6ltés modon, vagy egy interju keretén beliil,
szakember altal iranyitva. Az itemek az elmeallapotok jellegzetes tiineteire kérdeznek ra, és a
valaszok arra vonatkoznak, hogy mit tapasztalt a személy az utobbi egy honapban, a
gyakorisag és intenzitas terminusaiban megfogalmazva. A kérd6éivnek 38 iteme van, amibdl
36 darabot 6 pontos skalan (1-6) lehet értékelni, a 9 és 28 itemeket pedig 5 pontos skalan (1-
5). A magas MHI index magas szintli pszicholdgiai jollétre és alacsony szintti distresszre utal,
a pontozas 38-226 kdzo6tt mozog.

Az MHI kiszamitasa két 1épésben torténik: 1) item pontozésa és 2) maga az index. Az
item pontozésanak az index-¢ alakitasanak célja, hogy biztositva legyen a magas pontozas
minden olyan itemnél, amelyeknek gyakori az eléforduldsa és a kedvezd mentalis egészség
szimptémakra utal, illetve alacsony pontozast a gyakran eléforduld kedvezbtlen, negativ
mentalis egészség megnyilvanulasokra.

Az atpontozést kovetden a 38 itemen elért eredményeket Osszesitve kapjuk meg a

mentalis egészség indexet.

1.3.3. A kutatasi eljaras bemutatasa
1.3.3.1. A vizsgalati design

A kutatés soran a korrel&cids stratégiat alkalmaznank, mely a pszichol6gia méasodik
f6 modszere, ami lehetdvé teszi annak megallapitasat, hogy a valtozok szisztematikusan
egyltt jarnak vagy sem. Tehat a Kkorrelaciés stratégia, olyan kutatasi desing, ami
szamszerlsithetd viszonyokat vizsgal két vagy tobb természetesen eléforduld valtozé kozott,
pontosa megallapitja az egydtt jards fokat és iranyat, de nem foglalja magaba a valtozok
manipulaciojat és kontroljat (Szokolszky, 2004). A kutatasunk, mivel valtozok kozotti
szisztematikus egyutt jarasokat vizsgalunk, korrelacids stratégiara epul. A korrelacios
kutatasokban nagy szerepet jatszik a mintavétel, mivel ebben az esetben nem beszélhetink a
valtozok kontrolljarol, csak kivalasztasarol, valamint mivel olyan valtozokkal dolgozunk,
melyekre altaldban a valtozatossag, a heterogenitas a jellemz6. Az idédimenzidé mentén a
kutatasunk keresztmetszeti elrendezésii, mivel egyszeri mintavétellel, kérdéivek kitoltése
soran nyertik a mintat és mivel a mintan belil az alcsoportok 6sszehasonlithatoak. Az
eljaras elonyos mivel a legkisebb koltség mellet is gyorsan begylijtheté a minta, azonban
hatranya, hogy csak egyszeri allapotot tiikkroz, és ki van téve az idéponti hatasoknak

(Szokolszky, 2004).
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1.3.4. statisztikai feldolgozas

A kutatasunk sordn kapott nyers adatokat SPSS 20-as program segitségével
dolgoztuk fel. A résztvevd személyek leirdsdhoz, jellemzéséhez a leird statisztika elemeit
hasznaltuk, mint atlag, eloszlas, szorés, széazalékos eloszlads. Tovabba hipotéziseink

ellenérzésére az SPSS 20-as program prébait hasznaltuk.

1.4. A kutatasi eredmények bemutatasa

H1.: A flow élmény (kihivés-készség egyensuly, feladattal valo egybeolvadas), mentélis
egészség (szorongas, depresszid, jollét, distressz) és a hardiness (kihivas, kontroll,

elkotelezettésq) szignifikans pozitiv egy(ttjarast mutatnak.

Kutatasunk altal feltart eredmények megtalélhatéak lennebb a korrelacios tablazatban (2.
tablazat).

A flow élmény kihivas-készség egyensuly alskalaja szignifikans, erds pozitiv iranyu
egyuttjarast mutat a kontroll (hardiness) alskalaval (r(55)=0.367; p=.006), szignifikans és
kozepesen erds pozitiv egyiittjarast a kihivas (hardiness) alskalaval (r(55)=0.286; p=.034),
valamint szintén szignifikdns és kozepesen er6s pozitiv iranya az egyiittjarasa a teljes

hardiness mutatoval (r(55)=0.295; p=.029).

A flow élmény egybeolvadds a feladattal alskaldja szignifikdns és erds pozitiv
egyuttjarast mutat a kontroll (hardiness) alskéalaval (r(55)=0.368; p=.006), szintén
szignifikans és erés pozitiv iranyu a kapcsolata a kihivas (hardiness) alskalaval (r(55)=0.420;
p=.001). A teljes hardinessel szignifikans €s kdzepesen erds pozitiv iranyl a kapcsolata

(r(55)=0.332; p=.013).

Az 0Osszesitett flow elmény 6sszefliggésben van a kontroll (r(55)=0.383; p=.004), kihivas
(r(55)=0.364; p=.006) alskalakkal, valamint az &sszesitett hardiness-el is (r(55)=0.325;
p=.015).
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A flow élmény és az elkotelezettség alskéla, valamint a mentélis egészség mutatok kozott
nem volt kimutathaté direkt egyuttjaras.

A kihivas alskala szignifikans, k6zepesen erds, negativ egylittjarast mutat a szorongassal
(r(55)=-0.286; p=.034). A kontroll alskala és a mentalis egészseg mutatok kozott nem
fedeztiink fel dsszefliggést. Az elkotelezettség alskala kapcsolatot mutat a szorongassal
(r(55)=-0.386; p=.004), depresszidval (r(55)=-0.419; p=.001), distresszel (r(55)=-0.434;
p=.001), jéllétel (r(55)=0.566; p=.000) és mentélis egészséggel (r(55)=0.505; p=.000).

Az Osszesitett hardiness kapcsolatot mutat a szorongassal (r(55)=-0.317; p=.018),
depresszidval (r(55)=-0.285; p=.035), distresszel (r(55)=-0.325; p=.015), jollétel
(r(55)=0.408; p=.002) es mentalis egészseggel (r(55)=0.389; p=.003).

10. abra. A korrelacids tablazat abrazolasa
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2.tablazat. A korrelacios értékek bemutatdsa

Flow
kihivas- Flow
készség egybeolvadas Hardiness Hardiness Hardiness Teljes Mentdlis
egyensuly a feladattal Flowélmény Kontroll elkotelezettség  kihivas Hardiness  Szorongas Depresszié Distressz  Jollét egészség
Flow: kihivas-készség egyensdly 1 845 965 367 -.002 286 295 -.027 006 000 013 029
Flow: egybeolvadas a feladattal 1 845 1 956 368 -.079 420 332 077 067 097  -.085 -.059
Flowélmeény r 965 956 1 383 -.040 364 325 023 036 047  -035 -013
Hardiness: kontroll ‘ 367 368 383 1 452" 105 701" 015 -015 079 181 086
Hardiness: elkotelezettség ‘ -.002 -079 _040 452 1 265 765 -386 -419  -434 566 505
Hardiness: kihivas r 286 420" 364 195 265 1 723 -286 _175 190 159 246
Hardiness r 205 332 325 701 765 723 1 317 -285 325 408 389
Szorongas r -.027 077 023 015 -386 -.286 _317 1 786 892 -680 902
Depresszi6 r 006 067 036 -015 419 -175 -285 786 1 842 725 -886
Distressz r 000 097 047 -079 434" -190 -325 892 842" 1 -701 917
Jollét r 013 -.085 -035 181 566 159 408 680 725 701 1 894
Mentalis egészség r 029 -.059 -013 086 505 246 389 902" 886 -917  .894 1

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Kovetkeztetés

Az els6 hipotézist tekintve, kapcsolatot mutattunk ki a flow alskalai (kihivas- készség egyensuly,
a feladattal val6 egybeolvadas) és a teljes hardiness skéla, valamint két alskalaja kozott: kontroll és
kihivas. Az elkotelezettséggel, mely egyutt jar szamos mentalis egészség mutatoval nem talaltunk
szamottev kapcsolatot. A szakirodalmat alatdmasztva (Kobasa, ) kimutattuk a teljes hardiness skala

Eredményeink tekintetében azt mondhatnank, hogy az atélt flow élmények kdzvetett hatassal
vannak a mentalis egészségre, a hardiness attitidon keresztiil.

Nem taléltunk direkt 6sszefliggést a megélt flow élmény és az egyes mentélis egészseég mutatok
kozott.

Kutatasunk korrelacios jellegli, igy nem fogalmazhatunk meg egyértelmii kapcsolati irdnyokat a
mért valtozok menten.



2. Méasodik kutatas

2.1. A kutatas célja

A kutatdsunk elsddleges célja a flow élmény poizdson keresztiili megtapasztalasara épiild
program mentélis egészségre gyakorolt hatdsanak vizsgalata. EQy masik célként egy olyan Uj és relative
ismeretlen mozgdsos miivészeti forma megismertetését tliztiik ki, mely aktiv gyakorldsa révén a fizikai
egészségre is hatassal lehet. Ezen kiviil egy jol miikodd, a személyes tapasztaldsnak otthont adé csoport

kialakitasa is fontos volt.

2.2. Hipotézisek

H1: Szignifikans kilénbség mutathato6 ki a kisérleti és a kontroll csoport post-teszt eredményei kdzott a
kisérleti csoport javara, a flow élmény, hardiness és mentélis egészség mutatok tekintetében.

H2: Szignifikans valtozas mutathatd ki a kisérleti csoport pre- és posttest eredményei kozott a flow

élmény, hardiness és mentalis egészség mutatokat tekintve, mig a kontroll csoportnal nem.
2.3. A kutatasi modszer és eljaras

2.3.1. A vizsgalatban résztvevo személyek kivalasztasi kritériumai

Fontosnak talaltuk kutatasunknal, hogy a programban val6 részvételt az alanyok aktualis személyes
preferenciaja hatarozza meg, és ne csupan az elézetesen jelzett részvételi szandék, mivel a flow élmény
megtapasztalasara épiild program csakis a résztvevok intrinzik motivaciojan alapozodhat. A kivalasztas

soran fellépett egy szelekcids folyamat is, ami teljességgel a randomitasra épiilt, mivel tobb jelentkezd

volt, mint ahannyal eredményesen foglalkozni tudtunk volna.
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2.3.2 A résztvevo személyek bamutatasa
Kutatasunk mésodik részében dsszesen 16 személy vett részt, akik kozul 15 lany (93,8%) és 1
fid (6,3%).

100.0%

80.0%

60.0%

40.0%

20.0%

0%~
fm lany

12. abra. A masodik kutatds résztvevinek nemi megoszlasa

Eletkoruk 18 és 26 év kozétt valtozott (M= 19,87, SD= 1.96).

B

T T T T T T
18.00 19.00 20.00 21.00 2200 26.00

13.4bra. A masodik kutatas résztvevGinek életkori megoszlasa
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A résztvevok kozel fele, 7 személy (43,8%) szamolt be valamilyen addikciordl és ugyanennyien

sportolnak.

3 személy szamolt be (18,9 %) valamilyen egészségugyi problémardl (diabetes, gerincferdilés,
alacsony vérnyomas).

M kozepesen motivalt
[l magasan motivalt
[ nagyon motivalt

A programhoz valé motivaciét is mértiik egy 5 fokd Lichert skalan (1 gyengén motivalt, 5 nagyon
motivalt), eszerint a résztvevok 31%-a (5 személy) tartotta magat nagyon motivaltnak, 44% (7 személy)

magasan motivaltnak, 12,5 % (2 személy) jelzett koz€épszintli motivaciot. 2 személy nem nyilatkozott.
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2.3.3. Vizsgalati, adatgyiijtési eszk6zok
Vizsgalatunkban az elsé kutatasi résznél felhasznalt 3 kérdéivet hasznaltuk (Flow Allapot
Kérdéiv, Hardiness Skala, The Mental Health Inventory), hogy egyértelmii legyen a program
hatékonysaga, a pre- €s post-tesztek analizalasaval.

2.3.4. A kutatési eljaras bemutatésa

2.3.4.1. A vizsgalati design, fiiggé és fiiggetlen valtozok

Kutatasunkban kvazi kisérleti stratégiat alkalmaztunk. Jelen kutatés kvazi kisérletnek mondhatd,
mivel nem szisztematikus eljarassal dsszeallitott Gton valasztottuk ki a résztvevoket, egy természetes
csoportot vizsgal (Szokolszky, 2004). Fuggetlen valtozoként jelent meg maga a tevékenyseg (input), a
poizas és az azon keresztiil indukalt flow élmény, mely hatasat vizsgaltuk a fiiggd valtozdkra (output),
azaz a kilénboz6é mentalis egészséghez kapcsolodd mutatokra. Az alabbi tablazatban jol lathato a

vizsgaltunk szerkezete (2. Tablazat).

3.tablazat. A vizsgalati design szerkezete

A kisérletben
résztvevo Preteszet Beavatkozés Posztteszt
csoportok
Flow élmény, hardiness Flow élmény,
Kisérleti (kihivas, elkotelezettség, hardiness (kihivas,
csoport kontroll), mentalis egészség POI elkotelezettség,
(szorongas, depresszio, kontroll), mentélis
distressz, jollét) egészseg (szorongas,
depresszio, distressz,
jollét)
Flow élmény, hardiness Flow élmény,
Kontroll (kihivés, elkotelezettség, hardiness (kihivas,
csoport kontroll), mentalis egészség - elkotelezettség,
(szorongas, depresszio, kontroll), mentalis
distressz, jollét) egészség (szorongas,

depresszio, distressz,
jollét)
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2.3.4.2. A kutatas menete, lépései
A kutatas elémérésekkel kezd6dott, majd a kisérleti és kontroll csoportok kialakitasa utan, az xy
mellékletben taldlhatd beavatkozasi program alapjan elkezdtik a kisérleti beavatkozést, amit a post-

testek felvétele kovetett.

Elomérés

Az elémérés soran alkalmazott teszteket egy id6pontban vettiik fel. Csoportos felmérést
végeztiink, mivel a tesztek szerkezete lehetové tette ezt. El0szor a személyi adatlap keriilt kitdltésre,
majd ez utdn elmondtuk az egyes tesztek kitoltéséhez sziikséges informaciokot. Nem idoméréses tesztek
alkalmazésa réven, mindenki egyéni munkatempoban dolgozott.

Az alabbiakban talalhaté tablazat (3. tablazat) a kiserleti és kontroll csoport pre-test eredményeit
tartalmazza. Jol lathatd, hogy a pre-test mérések alapjan mindkét csoport kozel azonos szinten
helyezkedett el a felmért konstruktumok mentén, nem volt kimutathat6 szignifikans eltérés. Ez lehetévé
teszi, hogy hatékonyan vizsgaljuk egy beavatkozési program hatasfokat, mivel a csoportok homogének

voltak a mért valtozok mentén.

4.tablazat. A pre-teszt eredmények bemutatdsa

Valtozok csoport N M SD t (df) p
Flow: kihivas-keszség kiserleti 9 42.8889 4.80740 .255 (13.306) .803
egyensuly kontroll 7 42.2857 4.60848
Flow: egybeolvadas a kiserleti 9 40.8889 2.89156 -.62 (10.640) 951
feladattal kontroll 7 41.0000 3.95811
Flowélmény kiserleti 9 83.7778 6.85160 .130 (0.899) .899
kontroll 7 83.2857 7.99405

Hardiness: kontroll kiserleti 9 1.1111 1.53659 -.910 (13.962) .378
kontroll 7 1.7143 1.11270

Hardiness: kiserleti 9 1.0000 1.41421 -1.611(11.643) 134

elkotelezettség kontroll 7 2.2857 1.70434

Hardiness: kihivas kiserleti 9 2.4444 2.29734 -.133(13.718) .896
kontroll 7 2.5714 1.51186

Hardiness kiserleti 9 4.5556 4.18662 -1.148(14) .270
kontroll 7 6.5714 2.22539

Szorongas kiserleti 9 28.2222 6.62906 -.578(13.829) .572
kontroll 7 30.0000 5.65685

Depresszi6 kiserleti 9 10.6667 2.91548 .183 (13.986) .858
kontroll 7 10.4286 2.29907
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Viselkedés emociondlis  kiserleti 9 26.0000 3.00000 112 (13.916) 913

kontroll kontroll 7 25.8571 2.11570

Pozitiv hangulat kiserleti 9 34.8889 8.40304 -.318 (13.723) .755
kontroll 7 36.0000 5.53775

Emociondlis kotelék kiserleti 9 6.5556 2.55495 -1.429 (12.831) 177
kontroll 7 8.4286 2.63674

Elettel val6 elégedettség kiserleti 9 3.2222 1.20185 -.700(13.699) .496
kontroll 7 3.5714 .78680

Distressz kiserleti 9 71.7778 13.10322 -.230(13.956) .821
kontroll 7 73.1429 10.58975

Jollet kiserleti 9 48.2222 11.55182 -.588(13.953) .566
kontroll 7 51.1429 8.31522

Mentalis egészség kiserleti 9 142.4444 23.47398 -.157(13.858) .878
kontroll 7  144.0000 16.15549

Beavatkozas

A fejlesztés célja:

A fejlesztés célja a résztvevOok mentalis egészségének fokozasa egy olyan program segitségével
mely a poizas miivészetén (flowart) keresztiil flow élmény megtapasztaldsdhoz juttatja 6ket. Tovabba a
fejlesztés célja egy olyan dinamikusan miikodo kiscsoport 1étrehozasa, ami megfeleld keretet biztosit a
mindennapi stressz levezetésére. A program sordn fontosnak tartottuk a poizas alapveté mozdulatainak

megtanitasat és ezek szabad, kotetlen gyakorlasara val6 sarkallast.

A fejlesztés idotartama:

A fejlesztés hét talalkozast foglalt magaba, hetente kétszer két Orat, tehat dsszesen egy 14 éras

zajlottak, 18 ératdl.

A fejlesztés tartalma, fejlesztendo teriiletek:

Fontosnak tartottuk, mind a deklarativ, mind pedig a proceduralis ismereti tar bovitsét a flow
élménnyel kapcsolatosan. A deklarativ tudastar fejlesztése a foglalkozasok elején valdsult meg, a flow
¢lmény egyes komponenseirdl valo beszélgetés soran. Ezen kiviil fejlesztendd teriiletként hataroztuk
meg a flow élmény meta-komponenseit, melyek az llapot tébbszori megtapasztalasara alapozodnak.
Végso célként pedig a kutatas valodi eredményességének értelmében fejlesztendd tertiletként hataroztuk

meg az altalanos mentalis egészséget, valamint ennek a hasznalt teszt altal megnevezett korrelatumait
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A fejlesztés menete foglalkozasokra bontva. Az aldbbi tablazatban lathato a fejlesztés menete,

a foglalkozasok roviden dsszefoglalva (4. tablazat).

Alkalom
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Cel

-csoport tagjainak megismerése

-a tanulmany bemutatasa
-ismerkedés a poizassal

-a flow élmény deklarativ
tudastaranak bovitése

-flow élmény megélése
-csoportkoherencia névelése
-ismétles

- modzulatok tanitasa

-a flow élmény deklarativ
tudastaranak bovitése

-flow élmény megélése
-csoport koherencia névelése
-ismétles

-1 modzulatok tanitasa
-kreativitas fokozasa

-a flow élmény deklarativ
tudastaranak bovitése

-flow élmény megélése
-csoport koherencia novelése
-ismétles

-uj modzulatok tanitasa
—kreativitas fokozasa

-a flow élmény deklarativ
tudastaranak bovitése

-flow élmény megélése
-csoport koherencia névelése
-ismeétles

-0j modzulatok tanitasa
-kreativitas fokozasa

-a flow élmeény deklarativ
tudastaranak bovitése

-flow élmény megélése
-csoport koherencia novelése
-ismeétles

-0y modzulatok tanitasa
-kreativitas fokozasa

-a flow élmény deklarativ
tudastaranak bovitése

-flow élmény megélése
-csoport koherencia névelése
-ismeétles

-j modzulatok tanitasa
-kreativitas fokozasa
-programlezarasa

Tartalom

-bemutatkozas

-tanulmany céljainak ismertetése
-bemelegités: yoga mozdulatok (sun
salutation)

-beszélgetés a flow élményrol
-alapveto mozdulatok elsajatitasa:
forward, backward es split time swing
-1 komponens:egyértelmi célok
szilkségessége+szabad beszélgetés

-bemelegités: yoga mozdulatok(sun
salutation)

-elozetesen elsajatitott mozdulatok
gyakorlasa, tisztazasa

kiilonféle tum-ek és transzferek
tanitasa

-2. komponens: kihivas-képesség
egyensuly + szabad beszélgetés
-bemelegités: yoga mozdulatok
-eddigi ismeretek mélyitése, tisztazasa
-sun és moon chasing tanitasa, szabad
gyakorlas

-3. komponens: kihivas-képesség
egyensuly + szabad beszélgetés
-bemelegités: yoga mozdulatok
-eddigi ismeretek mélyitése, tisztazasa
-2 és 3 beatwavetanitasa, szabad
gyakoras

-4_komponens: kihivas-képesség
egyensuly + szabad beszélgetés
-bemelegités: yoga mozdulatok
-eddigi ismeretek mélyitése, tisztazasa
-windmill, butterfly tanitasa szabad
gyakorlas

-személyes koreografia kialakitasa

-3.komponens: kihivas-képesség
egyensuly + szabad beszélgetés
-bemelegités: yoga mozdulatok
-eddigl ismeretek mélyitése, tisztazasa
-sun és moon chasing tanitasa szabad
gyakonlas

-személyes koreografia bovitése

-6. komponens: kihivas-képesség
egyensuly + szabad beszélgetés
-bemelegités: yoga mozdulatok
-kozoskoreografia megalkotasa

-a program sikerességének kiértékelése
-post-testek felvétele

Idétartam
-beszélgetés: 20 perc
-bemelegités: 20 perc
-poizas: 70 perc
-levezeto beszélgetés:10
perc

-beszélgetés: 20 perc
-bemelegités: 20 perc
-poizas: 70 perc
-levezeto beszélgetés:10
perc

-beszélgetés: 15 perc
-bemelegités: 20 perc
-poizas: 75 perc
-levezeto beszélgetés:10
perc

-beszélgetés: 20 perc
-bemelegités: 20 perc
-poizas: 70 perc
-levezeto beszélgetés:10
perc

-beszélgetés: 10 perc
-bemelegités: 20 perc
-poizas: 80 perc
-levezeto beszélgetés:10
perc

-beszélgetés: 10 perc
-bemelegités: 20 perc
-poizas: 80 perc
-levezeto beszélgetés:10
perc

-beszélgetés: 10 perc
-bemelegités: 20 perc
-poizas: 50 perc
-levezetd beszélgetés, a
programlezarasa, post-
test felvétele:40 perc



Utomérés

Az utomérések kozvetleniil program lejarta utan torténtek. A résztvevoket csoportosan mértiik
fel, a pretestben alkalmazott modszerrel. Mivel nem idéméréses tesztek, ezért a felvétel idGtartamat

nem tartottuk szamon.

2.3.4.3 Statisztikai feldolgozas
Az adatokat SPSS 22.0 szoftver segitségével dolgoztuk fel, korrelacids, fliggetlen mintas és paros

mintés t probat alkalmaztunk.

2.4. A kutatasi eredmények bemutatasa

H1: Szignifikans kulonbség mutathato ki a kisérleti és a kontroll csoport post-teszt eredményei kozott a

Kisérleti csoport javara, a flow élmény, hardiness és mentalis egészség mutatok tekintetében.

A szorongés mutatdé mentén (t(10.182)=-2.972) szignifikans (p=.014) kilénbség mutathato ki a
két csoport kdzott, a kisérleti csoport javara (M1=21.44, M2=30.57).

A viselkedés emocionalis kontrolljanak mutatéjaban (t(14)=-2.232,) szignifikans (p=.042)
kilénbség mutathat6 ki a két csoport kozott, a kisérleti csoport javara (M1=22.44, M2=26.41).

A distressz mutatd (t(9.861)=-2.540) tekintetében szignifikans (p=.003) eltérés talalhaté a két
csoport kozott, a kisérleti csoport javara (M1=56.78, M2=72.86).

Tovabba ndvekedése tendenciat talaltunk a mentalis egészség (t(10.588)= 1.748, p=.109),
hardiness kihivas (t(13.649)=1.339, p=.202) valamint a flow egybeolvadas a feladattal alskalakon
(t(8.709)=1.531, p=.161) a kiserleti csoport javara.

Az alabbiakban (5. tablazat) a két csoport post-teszt eredményeinek 6sszehasonlitd

tablazata kerll bemutatasra.
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6.tablazat. A két csoport post-teszt eredményei

Valtozo csoport N M SD t (df) p d 95%ClI
Flow: kihivas- kiserleti 9 38.67 7.124 -.772(13.970) .453
keszség egyensuly  kontroll 7 41.14 5.699
Flow: egybeolvadas kiserleti 9 42.00 2.291 1.531(8.709) 161
a feladattal kontroll 7 39.29 4.231
Flow élmény kiserleti 9 80.67 7.616 .05(11.935) .956
kontroll 7 80.43 8.848
Hardiness: kontroll  kiserleti 9 1.22 1.302 -.690(12.021) .503
kontroll 7 1.71 1.496
Hardiness: kiserleti 9 2.67 2.062 .259(13.990) .800
elkdtelezettség kontroll 7 2.43 1.618
Hardiness: kihivas kiserleti 9 3.33 1.871 1.339(13.649) .202
kontroll 7 2.14 1.676
Hardiness kiserleti 9 7.22 3.153 .499(11.017) 627
kontroll 7 6.29 4.112
Szorongas kiserleti 9 21.44 4.773 -2.972 (10.182) .014 -1.5741 [-2.7024 - -0.4458 ]
kontroll 7 30.57 6.949
Depresszio kiserleti 9 8.33 3.122 -.695(13.999) 499
kontroll 7 9.29 2.360
Viselkedés kiserleti 9 22.44 2.186 -2.232(14) .042 -1.1267 [ -2.1887- -0.0646]
emocionalis kontroll  kontroll 7 26.71 5.219
Pozitiv hangulat kiserleti 9 42.44 6.598 .882(11.585) .396
kontroll 7 39.14 8.009
Emocionalis kotelék kiserleti 9 7.89 2.713 -1.407(14.000) 181
kontroll 7 9.57 2.070
Elettel valo kiserleti 9 4.22 .667 -.811(10.144) 436
elégedettség kontroll 7 457 976
Distressz kiserleti 9 56.78 9.510 -2.540 (9.861) 0.03 -1.351 [-2.444 - -258]
kontroll 7 72.86 14.496
Jollet kiserleti 9 58.78 7.138 .333(10.419) .746
kontroll 7 57.29 10.062
Mentalis egészség  kiserleti 9 168.00 16.256 1.748(10.588) .109
kontroll 7 150.43  22.404

Kiegészitettiilk Osszehasonlitasunkat egy hataserdsség vizsgalattal (Cohen d) a programok
hatasanak pontosabb felfedése céljabol. A Hatasvizsgalatunk soran egy Cohen d (size effect, SE) értéket

kaptunk, ami megmutatta a beavatkozasunk erésségének a mértékét. Ha a Cohen d értéke 0.7 vagy ennél
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nagyobb, erds hataserdsségrol beszéliink, ha 0.5 és 0.7 értékli akkor kdzepes, ha 0.5 és 0.2 kozott mozog
akkor gyenge. 0.2 érték azt jelzi, hogy semmilyen hatas nem fedezhet6 fel.

Beavatkozasunk hatasa, a két csoport post-tesztbeli kildnbségeire nézve a hatézsviszgalata
szerint (6. tablazat) mindharom szignifikansan valtozé konstruktum (szorongas (d= -1.5741), depresszio
(d=-1.1267) és distressz (d=-1.351 )) esetén erds.

H2: Szignifikans valtozas mutathato ki a kisérleti csoport pre- és posttest eredmeényei

kozott, mig a kontroll csoportnal nem.

A hardiness elkotelezettség alskalan (t(8)=-3.536, p=.008) szignifikans valtozas mutathato ki a
post-teszt eredmény javara.

Az 0sszesitett hardiness skala (t(8)= -3.491, p=.008) szignifikans valtozast mutat a post-teszt
eredmények javara.

A szorongés (t(8)= 6.368, p= .000), depresszio (t(8)=2.437, p= .041), viselkedés emocionalis
kontrollja (t= 2.685, df= 8, p= .028), emocionalis kotelékek (t= -14.809, df= 8, p= .000), pozitiv
hangulat (t=-4.244, df=8, p= .003), élettel val6 elégedettség (t(8)= -4.243, p= .003 ), distress (t(8)=
4.025, p=.004), jollét (1(8)=-4.899, p=.001) alskalak mentén szignifikans valtozas mutathatd ki a post-
teszt eredmények javara.

Az Osszesitett mentalis egészség (t(8)= -4.791, p=.001) mutaté szignifikans ndvekedést mutat a
post-teszt eredményekben a pre-teszthez képest.

Novekedési tendencia fedezhet6 fel a flow egybeolvadas a feladattal (t(8)=-1.512, p=.169) ,
valamint a hardiness kihivas (t(8)=-1.650, p=.137 ) alskalan a post-teszt eredményekben, a pre-

teszthez viszonyitva.

7.tablazat. A kisérleti csoport pre- és post-teszt eredményei

Valtozo Teszt M N SD t(df) p d 95%ClI
Flow: kihivas-készség Pre 42.8889 9 4.80740 1.581 (8) 153
egyensuly Post 38.67 9 7.124
Flow: egybeolvadasa Pre 40.8889 9 2.89156 -1.512 (8) .169
feladattal Post 42.00 9 2.291
Flow élmeny Pre 83.7778 9 6.85160 1.184 (8) .270
Post 80.67 9 7.616
Hardiness: kontroll Pre 1.1111 9 1.53659 -.189 (8) .855
Post 1.22 9 1.302
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Hardiness: Pre 1.0000 9 1.41421
elkotelezettség Post 2.67 9 2.062
Hardiness: kihivas Pre 2.4444 9 2.29734
Post 3.33 9 1.871
Hardiness Pre 4.5556 9 4.18662
Post 7.22 9 3.153
Szorongas Pre 28.2222 9 6.62906
Post 21.44 9 4773
Depresszio Pre 10.6667 9 2.91548
Post 8.33 9 3.122
Viselkedés Pre 26.0000 9  3.00000
emocionalis kontroll  Post 22.44 9 2.186
Emociondlis Pre 6.5556 9 2.55495
kotelékek Post 22.44 9 2.186
Pozitiv hangulat Pre 34.8889 9  8.40304
Post 42.44 9 6.598
Elettel valo Pre 3.2222 9 1.20185
elégedettség Post 4.22 9 .667
Distressz Pre 71.7778 9 13.10322
Post 56.78 9 9.510
Jollét Pre 48.22 9 11.55182
Post 58.78 9 7.138
Mentélis egészség Pre 142.44 9 23.473
Post 168.00 9 16.256

-3.536 (8)

-1.650 (8)

-3.491 (8)

6.368 (8)

2.437 (8)

2.685 (8)

-14.809 (8)

-4.244 (8)

-4.243 (8)

4.025 (8)

-4.899 (8)

-4.791 (8)

.008

137

.008

.000

.041

.028

.000

.003

.003

.004

.001

.001

0.9461 [-0.0282 -1.9203]
0.7223  [0.2313 -1.6759]
11755 [-2.176 -0.1749]
0.7721 [-1.7298 -0.1857 ]
1.3563  [-2.381 - 0.3316]
6.6984  [-4.3232 -9.0735]
1.0014  [0.0213 -1.9815]
1.0301  [0.0468 -2.0134]
-1.3039  [-2.3213 0.2865 |
1.1007 _ [0.1092 -2.0921]

1266  [0.2537 -2.2789 ]

A Kkisérleti csoport pre- €s post-tesztjiének vizsgalatakor is elvégeztiink egy hataserésség

vizsgalatot, beavatkozasunk hatasfokanak megértésének céljabol.

szignifikans valtozast mutaté konstruktum (hardiness: elkotelezettség (d= 0.9461), hardiness (d=
0.7223), szorongas (d=-1.1755), depresszio (d= -0.7721), viselkedés emocionalis kontroll (d= -1.3563),
emocionalis kotelék (d= 6.6984), pozitiv hangulat (d= 1.0014), élettel vald elégedettség (d= 1.0301),
distress (d= -1.3039), jollét (d= 1.1007), mentalis egészség (d= 1.266)) esetén erés hatasfoktinak itélte

meg programunkat.

8.tablazat. A kontroll csoport pre- és post-teszt eredményei

Ezen vizsgalat valamennyi

Vaéltozé Teszt M N SD
Flow: kihivas-készség Pre 42.2857 7 4.60848
egyensuly Post 41.14 7 5.699
Flow: egybeolvadas a Pre 41.0000 7 3.95811
feladattal Post 39.29 7 4.231

t (df)
723 (6)

1.686 (6)

497

.143

43



Flow élmeny Pre 83.2857 7 7.99405
Post 80.43 7 8.848
Hardiness: kontroll Pre 1.7143 7 1.11270
Post 1.71 7 1.496
Hardiness: elkotelezettség  Pre 2.2857 7 1.70434
Post 2.43 7 1.618
Hardiness: kihivas Pre 2.5714 7 1.51186
Post 2.14 7 1.676
Hardiness Pre 6.5714 7 2.22539
Post 6.29 7 4.112
Szorongas Pre 30.0000 7 5.65685
Post 30.57 7 6.949
Depresszio Pre 10.4286 7 2.29907
Post 9.29 7 2.360
Viselkedés emociondlis Pre 25.8571 7 2.11570
kontroll Post 26.71 7 5.219
Emociondlis kotelékek Pre 8.4286 7 2.63674
Post 26.71 7 5.219
Pozitiv hangulat Pre 36.0000 7 5.53775
Post 39.14 7 8.009
Elettel val6 elégedettség  Pre 8.4286 7 2.63674
Post 9.57 7 2.070
Distressz Pre 3.5714 7 .78680
Post 4.57 7 .976
Jollét Pre 73.1429 7 10.58975
Post 72.86 7 14.496
Mentalis egészség Pre 144.000 7 16.15549
Post 150.43 7 10.062

1.508 (6)

.000 (6)

-2.40 (6)

528 (6)

203 (6)

-573 (6)

3.361 (6)

-.475 (6)

-8.074 (6)

-1.286 (6)

-2.828 (6)

-2.291 (6)

.091 (6)

-1.179 (6)

.182

1.000

.818

.617

.846

.587

.015

.652

.000

.246

.030

.062

.930

.283

A kontroll csoport post-teszt eredményei, a pre-tesztekhez képest csupan par valtoz6 mentén
mutattak szignifikans kulénbséget, ami arra utal, hogy a kisérleti csoportban bekovetkez6 valtozas nagy

valoszinliséggel a foglalkozdsok hatasara tortént . A depresszio (t(6)= 3.361, p= .015 ), emocionalis

kotelékek (t= -8.074, df= 6, p=.000 ) és az élettel val6 elégedettség (t(6)= -2.826, p=.030 ) alskalakon

mutatott a kontroll csoport szignifikans valtozast a post-teszt javara (8. tablazat)

Beavatkozasi programunk a sima és a paros mintas T teszt értelmében is hatékonynak bizonyult,

hatasfokat illetéen pedig er6snek mutatkozott. Nagyrészt onmagukhoz képest valtozott szignifikansan a

kisérleti csoport.

44



45

3. Altalanos kovetkeztetések

Hipotéziseinket ujravizsgélva elmondhatjuk, hogy azok részben mind beigazolodtak. Az elsd
hipotézist tekintve, kapcsolatot mutattunk ki a flow alskalai és a teljes hardiness skala, valamint két
alskalaja kozott: kontroll és kihivas. Az elkotelezettséggel, mely egylttjar szamos mentalis egészség
mutatoval nem tudtunk kimutatni szdmottevd kapcsolatot. A szakirodalmat alatamasztva felfedtiik a
teljes hardiness skéla korrelacidjat a szorongas, depresszio, jollét, distressz és mentélis egészség
skalékkal. Eredményeinkét tekintve azt mondhatnank, hogy az atélt flow élmények kdzvetett hatassal
vannak a mentalis egészségre, a hardiness mutatokon keresztul.

A masodik kutatadsunk soran ahol egy flowartra, a poizasra épiilé 7 alkalombol allé beavatkozasi
program hatasat vizsgaltuk, azt talaltuk, hogy a program hatidsara a résztvevok nem keriiltek
kozelebb a szubjektiven észlelt flow élményhez, azonban hipotéziseinket sikertlt részben igazoljuk,
ugyanis mind énmagukhoz, mind a kontroll csoporthoz képest valtozast mutattak egyes mutatdkban.
A Kkét csoport post-teszt eredményei elsdsorban a szorongas és distressz tekintetében mutattak
szamotteve valtozast, a kisérleti csoport javara, azonban tendenciat talaltunk mind a hardiness, mind
pedig a flow skalak és a mentélis egészség valtozasara is. Talan egy hosszabb program segitsegével
bizonyithanank teljesen hipotéziseinket.

A Kisérleti csoportban valtozast tudtunk kimutatni mind a hardiness (elkételezettség, teljes), mind
pedig szdmos mentalis egészseg mutatd (distressz, jollét, szorongas, depresszio, élettel vald
elégedettség, pozitiv hangulat, emocionalis kotelék) tekintetében a post-teszt javara. Tovabba
tendenciat talaltunk a flow egybeolvadas a feladattal skéla valtozasara is.

Mindezeket tekintve elmondhat6, hogy kutatadsunk sikeresen zérult. Mivel nem taldltunk olyan
kutatasokat, melyek flowartra épiild program hatasat vizsgalndk a mentalis egészségre vagy
hardinessre, nem rendelkeziink 6sszehasonlitasi alappal sajat programunk hatasfokanak megitélésére.
Vannak kutatdsok melyek pozitiv 6sszefliggést mutattak ki a hardiness és mentalis egészség kozott,
azonban a flow élményt vizsgalatara vonatkozdan nem talaltunk hasonl6 jellegli kutatasokat.
Mindenképpen értékes informacidkkal gyarapitottuk sajat tudasunk az altalanos mentalis egeszség
fejlesztésével kapcsolatosan.



4. Javaslatok

A kutatason szamtalan modon lehetne javitani. Elsésorban egy hosszabb ideig tartdé foglalkozas
lenne szilkséges a flow élmény megismeréséhez és az abban valé elmélyiléshez. Egy masik fontos
tényezd, ami sokat javithatna a kutatason, az Onkitoltds kérdéivek mellézése és biologiai markerek
vizsgélata. Tobb torzito jelenség is felléphet ezen teszt-tipusoknal pl. a tesztelési hatds. Szerintlink sok
esetben, a kérdéivek anonimitasa ellenére is az én-ideal tiikrozodik. Biologiai markerek vizsgalata esetén
egyértelmil és objektiv adataink lennének a résztvevok valds egészségi allapotarol.

A kutatést tovabb fejlesztve méas eszkdzoket is be lehetne vonni, az alanyok eszkdzvélasztasi
lehetéségeinek bovitése érdekében. gy erdsithetnénk a résztvevél intrinzik motivacidjat, ami kutatasunk
egyik legfobb befolyasolasi faktora. Fontos lenne a flow élmény mellett ezen tényezdt is mélyebben
analizalni, mivel ez allhat annak hatterében, hogy a szubjektiven észlelt flowban nem tortént szignifikans
valtozas.

Szerintlink nagyobb mintan is érdemes lenne elvégezni a beavatkozasi programot, azonban 9
ember tanitasa is nehézsegeket okozott, a motoros-koordinacid egyeni kilonbségeinek kovetkeztében.
Ez legkonnyebben ugy megoldhato, ha egyszerre tobb tanitd lenne akik hasonld szinten levd emberek

csoportjait tanitanak.
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Melléklet

SZEMELY!I ADATLAP

Dolgozol/Dolgoztél-e:  jgen D nem D

Ha igen, mit és mennyi ideje/ideig? ......ccvveerreeveverneiieiienns

Kdros szenvedélyek: igen ]:] nem ]:[

Egészségligyi probléma: igen D nem [:I
HaIGEN, M s

Mennyire tartod magad kitarténak: 1 2 E] I:] ]] 5]:[ D (1 egyaltaldn nem jellemzG-5 nagyon jellemzé)

Sportolsz-e vagy tancolsz? igen [ ] nem []

Ha igen, mit és mennyi ideje:
Mennyire tulajdonitassz magadnak mivészi hajlamokat? ID 2[] 3 D 4 D 5 D

( 1 egyaltaldan nem jellemz6-5 nagyon jellemzé)

A klasszikus poi a Maori bennsziilttek altal, kiilonb6z6 ritualékhoz hasznalt eszk6z. Mara az egész vilagon elterjedt és
kialakult a modern poi fogalma, mely a flow art gylijtGkategarié egyik meghatarozé eleme. Ez a két zsinor végén levé
nehezékek forgatasabal all, mellyel szamtalan geometriai forma kirajzolhaté. F6ként a forgatas 6roméért, a flow élmény
megtapasztalasaért (izik ezen miivészetet, az abszolit koncentraci6 és a tevékenységgel valéo egybeolvadas

megtapasztalasaért.
Szeretnél e részt venni egy flow élmény megtapasztalasat segité programban?

Mennyire érzed magad motivaltnak ezen tevékenység végzésére és a flow
1] 2[]3[J4[]s5[] igen[ | nem []

(1 egyaltalan nem jellemz3-5 nagyon jellemzd)

élmény keresésére?

Mennyi idét dldoznal rd?  heti 1 6ra D heti 2x16ra D heti 2x1,56ra D heti 2x2 6ra D

Mennyire vagy képes Uj emberek kdzott feloldddni? 1[:] 2[] 3 D 4 D 5 D
(1 egyaltalan nem jellemz4-5 nagyon

jellemz8) Mennyire érzed Ugy, hogy a poizas elsajatitasa megfeleld kihivas lenne szdamodra?

1] 2[]s[J4]s[]

(1 egyaltalan nem jellemz&-5 nagyon jellemzd)
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The Mental Health Inventory (MHI-38)

Kérem, olvassa el mindegyik kérdést és jeldlje a kis négyzetben a megfeleld vélaszt (csak egyet), ami
leirja hogy On hogy érezte magat az elmult honapban. Nincs jo vagy rossz valasz.

1. Az elmdlt hdnapban On mennyire volt boldog, elégedett a maganéletében? (Jel6ljon be egyet.)
171 Szerfelett boldog, ennél elégedettebb nem is lehettem volna
21 Nagyon boldog az id6 nagy részében
317 Altalaban boldog, elégedett
411 Néha meglehetdsen elégedett, néha meglehetésen boldogtalan
571 Altalaban elégedetlen, boldogtalan
61 Az id6 nagy részében elégedetlen, boldogtalan

2. Az elmult hénapban mennyi ideig érezte magat maganyosnak? (Jel6ljon be egyet.)

1) Allandéan 41 Néha
2 Az 1d6 nagy részében 5] Ritkén
8] Sokszor 6/ Soha

3. Az elmult hénapban milyen gyakran lett ideges vagy izgatott, amikor izgalmat keltd vagy varatlan
helyzettel szembesiilt? (Jel6ljon be egyet.)

1] Mindig 4] Néha
21 Nagyon gyakran 5] Szinte soha
31 Elég gyakran 6 Soha
4. Az elmult honapban mennyi ideig érezte a jovot reményteljesnek és igéretesnek? (Jeloljon be egyet.)
11 Alland6an 4] Néha
2] Az id6 nagy részében 5 Ritkan
3] Sokszor 6] Egyszer sem

5. Az elmult hdnapban mennyire voltak tele a hétkdznapjai olyan dolgokkal, amelyek érdeklik Ont?
(Jeldljon be egyet.)

11 Allandéan 4] Néha
21 Az id6 nagy részében 5] Ritkan
31 Sokszor 6] Egyszer sem

6. Az elmualt hdnapban mennyi ideig érezte magat nyugodtnak és feszlltség mentesnek? (Jeléljon be

egyet.)
1) Allandéan 4] Néha
2 Az id6 nagy részében 5] Ritkan
3/ Sokszor 6] Egyszer sem

7. Az elmult hdnapban mennyi ideig élvezte azokat a dolgokat, amelyekkel foglalkozott? (Jel6ljon be

egyet.)
11 Alland6an 4] Néha
2] Az 1d6 nagy részében 51 Ritkan
31 Sokszor 6] Egyszer sem
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8. Az elmult hénapban volt olyan helyzet, amikor On is meglepéditt azon, hogy “elvesztette az eszét”,
vagy elvesztette a kontrollt a viselkedése felett, a beszédeben, a gondolatai felett, az érzelmei felett, vagy
az emlékezete felett? (Jel6ljon be egyet.)

11 1Nem, egyaltalan nem

2[1Lehet, egy kicsit

3 1Igen, de nem igazan torédtem ezzel vagy aggddtam emiatt

4[71gen, egy kicsit aggodtam emiatt

5071gen, és ez eléggé aggasztott

6(11gen, és ez nagyon aggasztott

9. Az elmUlt honapban On érezte magat depresszidsnak? (Jel6ljon be egyet.)
177 Igen, az id6 nagy részében nem igazan torddtem semmivel
2] lgen, nagyon depressziés majdnem minden nap
377 lgen, elég depresszids tobb napon at
477 Igen, egy Kicsit depresszios hébe-hdba
577 Nem, egyaltalan nem voltam depresszios

10. Az elmdlt hdnapban mennyi ideig érezte tgy, hogy szeretik és sziikség van Onre? (Jeloljon be egyet.)

1) Allandéan 4] Néha
2] Az id6 nagy részében 5] Ritkéan
3] Sokszor 6! Egyszer sem

11. Az elmult honapban mennyi ideig érezte magat nagyon idegesnek? (Jel6ljon be egyet.)

1) Allandéan 4] Néha
21 Az id6 nagy részében 5 Ritkan
31 Sokszor 6 Egyszer sem

12. Az elmdlt hénapban, amikor reggelente felébredt, milyen gyakran indult azzal az elvarassal a
napnak, hogy az biztosan érdekes lesz? (Jel6ljon be egyet.)

1 Mindig 4] Neéha
21 Nagyon gyakran 5] Szinte soha
31 Elég gyakran 6/ Soha
13. Az elmult hénapban mennyi ideig érezte magat fesziiltnek vagy idegesnek? (Jel6ljon be egyet.)
1) Allandéan 4] Néha
21 Az id6 nagy részében 5 Ritkan
8/ Sokszor 6/ Egyszer sem

14. Az elmult honapban On ugy érezte, hogy erésen tudja kontrollalnia viselkedését, gondolatait,
érzéseit, és hangulatait? (Jel6ljon be egyet.)

1] Igen, hatarozottan 4 JNem, nem tal jol
21 Igen, az id6 nagy részében 5[1Nem, és engem ez valamennyire zavar
3/ lIgen, gy gondolom 6/ 1Nem, és engem ez nagyon zavar

15. Az elmult honapban milyen gyakran remegett a keze, amikor probalt megcsinalni valamit? (Jel6ljon
be egyet.)

11 Mindig 4] Néha
2] Nagyon gyakran 5] Szinte soha
31 Elég gyakran 6 Soha
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16. Az elmult honapban milyen gyakran érezte, hogy nincs semmi, ami miatt érdemes el6re tekinteni?
(Jeloljon be egyet.)

1 Mindig 41 Néha
21 Nagyon gyakran 5] Szinte soha
31 Elég gyakran 6] Soha
17. Az elmult honapban mennyi ideig érezte magat nyugodtnak és békésnek? (Jeldljon be egyet.)
11 Allanddan 4] Néha
2] Az id6 nagy részében 5 Ritkéan
3] Sokszor 6/ Egyszer sem

18. Az elmult honapban mennyi ideig érezte magat érzelmileg stabilnak? (Jel6ljon be egyet.)

11 Allandéan 4] Néha
21 Az id6 nagy részében 5 Ritkéan
31 Sokszor 6/ Egyszer sem

19. Az elmult honapban mennyi ideig érezte magat lehangoltnak és elkeseredettnek? (Jeldljon be egyet.)

1) Allanddan 4] Néha
21 Az id6 nagy részében 5] Ritkan
31 Sokszor 6 Egyszer sem

20. Az elmult honapban milyen gyakran érezte, hogy sirnia kell? (Jeloljon be egyet.)

11 Mindig 4] Néha
21 Nagyon gyakran 5] Szinte soha
31 Elég gyakran 6/ Soha

21. Az elmdlt hénapban milyen gyakran érezte, hogy masok jobb helyzetben lennének, ha On nem élne?
(Jeldljon be egyet.)

11 Mindig 41 Néha
21 Nagyon gyakran 5] Szinte soha
31 Elég gyakran 6] Soha

22. Az elmult hdnapban mennyi ideig érezte, hogy nem okoz nehézséget Onnek relaxaltnak, nyugodtnak
lenni? (Jel6ljon be egyet.)

111 Allandéan 4] Néha
2[] Az 1d0 nagy részében 5 Ritkéan
3] Sokszor 6] Egyszer sem

23. Az elmdlt hénapban mennyi ideig érezte a parkapcsolataban, hogy On teljesen és igazan szeret és
szeretve van? (Jeloljon be egyet.)

11 Allandéan 4] Néha
2] Az id6 nagy részében 5] Ritkan
38 Sokszor 6/ Egyszer sem

24. Az elmult honapban milyen gyakran érezte, hogy semmi sem téritheti le arrol az utrol, amit jarni
akar? (Jel6ljon be egyet.)

11 Mindig 41 Néha
2] Nagyon gyakran 5] Szinte soha
3] Elég gyakran 6! Soha
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25. Az elmult honapban mennyi ideig érezte magat leterheltnek idegeskedés, idegesség miatt? (Jel6ljon
be egyet.)

111Szerfelett. Olyannyira, hogy nem tudtam t6rédni a dolgokkal

2 INagyon sokszor voltam leterhelt

3[1Elégge leterhelt voltam az idegességtol

4[1Valamennyire leterhelt, alig emlitésre méltd

5Epp csak egy kicsit voltam leterhelt az idegességtél 6

Egyaltalan nem voltam leterhelt ettol

26. Az elmult hdnapban mennyi ideig érezte, hogy az élete egy csodalatos kaland? (Jel6ljon be egyet.)

11 Allandéan 4] Néha
21 Az id6 nagy részében 5 Ritkan
3] Sokszor 6/ Egyszer sem

27. Az elmult hdnapban milyen gyakran érezte, hogy leteperi a szomoruasag, rosszkedv és semmi sem
tudja felviditani? (Jeléljon be egyet.)

11 Mindig 41 Néha
21 Nagyon gyakran 5/ Szinte soha
31 Elég gyakran 6] Soha

28. Az elmult honapban gondolt a sajat életének a nyereségeire, pozitivumaira? (Jeloljon be egyet.)
1111gen, nagyon gyakran
2(11gen, elég gyakran
3[1lgen, sokszor
4(1lgen, egyszer
5/1Nem, soha

29. Az elmdlt honapban mennyi ideig érezte magat nyugtalannak, idegesnek vagy tlrelmetlennek?
(Jeldljon be egyet.)

11 Allandéan 4] Néha
21 Az id6 nagy részében 5 Ritkan
31 Sokszor 6 Egyszer sem

30. Az elmdlt hénapban mennyi ideig érezte magéat kedvetlennek vagy k6zémbosnek a dolgok irant?
(Jeldljon be egyet.)

11 Allandéan 4] Néha
2 Az id6 nagy részében 5 Ritkan
3] Sokszor 6 Egyszer sem

31. Az elmult honapban mennyi ideig érezte magat jokedviinek és konnyednek?

1) Allandéan 4] Néha
2] Az 1d6 nagy részében 5] Ritkan
3/ Sokszor 6/ Egyszer sem

32. Az elmult hdnapban milyen gyakran érezte magat zaklatottnak, izgatottnak vagy zavartnak? (Jeléljon

be egyet.)
11 Mindig 41 Néha
2] Nagyon gyakran 5 Szinte soha
3] Elég gyakran 6! Soha
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33. Az elmult hénapban volt-e szorongé, aggodalmaskodd? (Jel6ljon be egyet.)

1111gen, szerfelett, amiatt, hogy beteg/majdnem beteg vagyok

2(1lgen, nagyon

3[11gen, eléggé

4[71gen, néhanyszor és ez eléggé bosszantott engem

5(71gen, egy Kicsit

6 1Nem, egyaltalan nem

34. Az elmult hénapban mennyi ideig érezte magat boldognak? (Jel6ljon be egyet.)

11 Allandéan 4] Néha
2 Az id6 nagy részében 5 Ritkan
31 Sokszor 6/ Egyszer sem

35. Az elmalt hénapban milyen gyakran talalta magat olyan helyzetben, hogy probal lenyugodni?
(Jeldljon be egyet.)

1 Mindig 4] Néha

21 Nagyon gyakran 5] Szinte soha

31 Elég gyakran 6/ Soha
36. Az elmult honapban mennyi ideig érezte magat rosszkedviinek vagy nagyon rosszkedviinek? (Jel6ljon
be egyet.)

1) Allanddan 4] Néha

21 Az id6 nagy részében 5] Ritkan

31 Sokszor 6 Egyszer sem

37. Az elmalt hénapban milyen gyakran érezte magét felkeléskor frissnek és kipihentnek? (Jel6ljon be
egyet.)

1] Mindig, minden nap 4) Neéhany napon, de altaldban nem
2] Majdnem minden nap 5] Alig néhanyszor
3] A letdbb napon 6/ Soha nem keltem frissen

38. Az elmalt hdnapban On volt, vagy legalabbis érezte magat fesziiltség, stressz vagy nyomas alatt?
(Jeldljon be egyet.)

177 Igen, majdnem t6bbszor, mint amennyit el birok viselni

2(] lgen, nagyon is fesziltnek

3(] Igen, valamennyivel t6bbsz6r, mint altalaban

417 Igen, néhanyszor, de ez normalis

507 Igen, egy Kicsit

6] Egyéltalan nem
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Kénjiik, jelilje, hogy ax alibbi dllitisok mennyire jellemesték Ont a jatek alatt!

A Flow Allapot Kérdiio kimunkilisa

1. sz melléklel. FLOW ALLAPOT KERDOIV

1 = egyiltalin nem illik ram
2 = nem illik ram

3= semloges

4 = illik riam

2= nagyomn illik ram

L]
e e i

—_—
=

13,
14

15.
T
17.
18.
18
20

Az elmiém &= a estem Wikdlebes Ossehangbam midlkadon.
Kiwben tartoltam ax eseményeket.

Mindvégiy impalmas kihivast jelentett ssamomra.

Az iddd pyorsabban ment, mint ahopy pondoliam.

A figyelmemet egyiltalan nem kitbtte le, amit csinalm kellett
Ez a feladat mem volt talzottan nehés,

Ponbosan modiam, mil kell lenmem, &2 a2t is lelbom,

At drectemn, hogy ae, amit csindln kell, jol illik a késestgeimbes
Erdekesnek taldltam,

Epyvbeolvadiam a feladatal.

Teljes mértikben lekitdtte a figyelmemet

I:lg}r érextem, meg ludoek felelni a helyset dltal timas:etott
kivwetelménycknek.

Ereztem, hogy én kontrollalom a helyeetet.

A képességeim epyensilyban voltak a tevékenység nydjtotta
kihivisokkal.

Lipést tudtam tartam a kihivasokkal.

Mem igényelt tilem erdfeseitést, hogy jol teljesitsek.
Tudtam, hopy képes vagvok a leladal megolddsdira,
Seamomra unalmas volt

Megfeledbostem ax 1d6 mualdasdnal.

Megfoledkectem a kiievetlen kiirnyeeetemndl.
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HARDINESS SCALE

Kérlek, jelold be, hogy milyen mértékben értesz egyet az alabbi allitasokkal
0 1 2 3

Megprobalom a legjobbat nyiytam: a munkamban

Néha csak annyit tehetek egy kapcsolatban, hogy bizom a sorsban.

Gyakran, mikor felébredek, alig varom, hogy elkezdjem az aznapi teendoket.
Magamra gondolva, mint egy szabad emberre, sok csalodottsagot és nehézséget okoz.

Hajlando lennék felaldozni az anyag: biztonsagot, a munkam, ha valami 1gazan
1zgalmas jonne.

MR W N

Zavar engem, mikor ¢l kell térmi a szokasos napirendtél.
Egy atlagpolgamak is van hatasa a politikaban.

Sziinetek nélkil nehéz lehet sikeres valaki ezen a teriiletén.
Tudom muit miért csialok a munkamban.

10. Kozel keraini az emberekhez nagy kockazatot jelent.

11. Atalalkozasok u; helyzetekkel fontos prioritas az életemben.
12. Igazan nem érdekel, ha nincs mit csinaljak

o %NS
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