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Absztrakt

Elméleti hattér: Egyre boviilo szakirodalom kezdi dokumentalni az Elfogadas és Elkotelezddés
Terapia (Acceptence and Commitment Therapy; ACT) munkahelyi alkalmazasadnak pozitiv
hatdsat a munkavallalok pszichologiai rugalmassagara és altalanos mentalis egészségére. A
tudoményos program targya az ACT-alapu munkahelyi tréningek pszicholdgiai rugalmassagra
gyakorolt hatdsanak longitudinalis vizsgalata.

Maoédszerek: A pszichologiai rugalmassag hat alapfolyamatat N=21 f6 bevonasaval vizsgaltam
az Ot hetes tréning elsé alkalma el6tt és 6todik alkalma utan. A pszicholdgiai rugalmassag az
AAQ-II, CFQ-7, VLQ, FFMQ ¢s WBSI kérddivekkel keriilt feltérképezésre.

Eredmények: A tréning eldtt €s utan szignifikdns kiillonbség mutatkozott a pszichologiai
rugalmassag egy f6 alapfolyamataban, a Jelen pillanattal valo kapcsolatfelvételben. A tudatos
cselekvés, leirds és itéletmentesség képessége statisztikailag szignifikans kiilonbséget mutatott.
Feltételezhetden a kognitiv deflizidban €s a reaktivitas-mentességben is tetten érhetd a valtozas.
Konkluzio: A kutatds megerdsitette, hogy a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztd tréning
hatékony lehet a tudatos jelenlét harom aspektusanak (a tudatos cselekvés, az itéletmentesség,
valamint a leirds) fejlesztésére. Az eredmények tovabbi kutatasok elvégzését alapozzak meg,
amelyekkel a hosszabb tavi valtozast érdemes vizsgalni, méghozza annak monitorozasaval
egyiitt, hogy a kutatdsi program résztvevéi a mindennapok sordn gyakoroljak a tréningen

tanultakat.

Kulesszavak: ACT, pszichologiai rugalmassag, dolgozo népesség, tudatos jelenlét



ELMELETI HATTER

Bevezeto

Egyre boviild szakirodalom kezdi dokumentdlni az Elfogadas és Elkotelez6dés Terapia
(Acceptence and Commitment Therapy; a tovabbiakban: ACT) munkahelyi alkalmazéasanak
pozitiv hatdsat a munkavallalok pszicholdgiai rugalmassagara és altalanos mentalis egészségére
(Flaxman, Prudenzi és Zernerova, 2023).

Az ACT egy harmadik generacids terapids irdnyzat, amely nagyban épitkezik a kontextudlis
viselkedéstudomanyokra, kiilondsen a tudatosjelenlét-alapu megkozelitésre. Munkahelyi
alkalmazaséanak célja a munkavallalok teljesitményének fokozasa és stresszszintjiik csokkentése
azaltal, hogy tamogatja a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztését. A pszichologiai rugalmassag a
tudatos jelenlétre, a gondolatok ¢s érzelmek tudatos megfigyelésére, valamint az értékalapu
viselkedésre iranyuld képesség (Hayes, 2004). Az ACT-alapi munkahelyi pszichologiai
rugalmassag fejlesztd tréningek hat kiemelt, interaktiv folyamaton alapszanak: (1) a jelen
pillanattal valé kapcsolatfelvételre, (2) elfogadasra, (3) kognitiv defaziora, (4)
perspektivafelvételre, (5) értékek tisztazasara és (6) elkotelezett cselekvésre, és szdmos

foglalkoztatasi kdrnyezetben hatékonynak bizonyultak (Moran, 2015).

A pszichologiai distressz prevalenciaja és hatasa a munkahelyen

Miel6tt ratérnék az Elfogadéas ¢és Elkotelezodés Terapia-alapu tréningek bemutataséara, el6bb
ebben a fejezetben kifejtem az ACT-alapi mentalis egészségfejlesztés indokoltsagat a
munkavallaloi mentalis jollét eldsegitésében €s a munkahelyi viselkedéses funkciok javitasaban.
Mindezt gy kisérlem megtenni, hogy 6sszefoglalom azokat a kurrens becsléseket, amelyek a

munkavallaloi populacidé mentalis egészségének leromlasara vonatkoznak.

Az Eurdpai Elet- és Munkakoriilmények Fejlesztésének Alapitvanya és az Eurépai Munkahelyi
Biztonsag és Egészségvédelem Ugyndkség kozos riportja (2020) kimutatta, hogy a
munkavallalok 25%-a jelentette, hogy tapasztalnak stresszt a munkajukkal kapcsolatban a
munkaidejiik nagy részében vagy teljes egészében, és a munkaintenzitdst a legfontosabb
stresszfaktorként emlitették. A vezetdi beosztastak kozel 80%-a allitotta, hogy munkahelyi
stresszt tapasztal €s tobb, mint fele az iddnyomast tekintette f6 aggodalméanak. Egy orszagos
felmérés (2013) alapjdn a magyar munkavallalok legféképpen a gyors munkatempod és a
jelentékeny mennyiségii munkahelyi elvarasok miatt €élnek at fokozott stresszt.

Az ilyen mértékii munkaval kapcsolatos stressz szamos negativ hatdssal birhat a
munkavallalokra és a vallalatokra egyarant. A stressz munkétdl vald tdvolmaradéashoz, rossz

idokezeléshez, jelentds mértékii fluktuacidhoz vagy akar agressziv kommunikaciohoz és toxikus



szervezeti 1légkorhoz vezethet. Mindemellett a stressz negativan hat a dolgozok teljesitményére,

igy hibazasokon és rossz dontéseken keresztiil a vallalat sikerére is (Houtman, 2005).

A munkahelyi stressz jelentds egészségligyi kockazatot jelent, ugyanis szdmos szomatikus
megbetegedést eredményezhet pl. rakos megbetegedés (Huerta-Franco és mitsai., 2013),
gasztrointesztinalis betegség (Howard, Giblin és Medina, 2018), kardiovaszkularis betegség
(Kivimidki és Kawachi, 2015), 2-es tipust cukorbetegség (Cosgrove, Sargeant, Caleyachetty €s
Griffin, 2012). A szomatikus megbetegedések mellett pszichologiai zavarok kialakulasat is
okozhatja pl. depresszio, alvaszavar (Madsen €s mtsai., 2017; Salvagioni és mtsai., 2017 idézi:
Unruh, Neubert, Wilhelm és Euteneuer, 2022) és az altalanos jollét csokkenéséhez vezethet
(Jirkovska és Janeckova, 2019).

A hosszan tartd, kezeletlen munkahelyi stresszel kiizdo, kiégett és altalanossdgban megromlott
mentalis egészségli munkavallalok sokba keriilhetnek a munkaaddknak, legyen sz6 a novekvo
egészségiigyi koltségekrol, a produktivitas csokkenésérél vagy a munkabol vald hidnyzasrol. A
kiégett, kronikus stressznek kitett dolgozok korében jelentésen magas a betegszabadsagok és a
munkatol valo tdvolmaradas eléfordulasa (Johns, 2010), valamint a presenteeism, amely arra a
jelenségre utal, amikor a munkavallalo csokkent hatékonysdggal dolgozik anndl fogva, hogy
beteg vagy mentalisan leterhelt (Cooper és Dewe, 2008). Az Amerikai Pszichologiai Tarsasag
(2015) adatai szerint a munkahelyi stressz évente tobb, mint 500 millié amerikai dollarral terheli
az Egyesiilt Allamok gazdasigat, és a stressz altal érintett munkavallalok 550 milli6
munkanapnyi tavollétet generdlnak. 2017-ben és 2018-ban Nagy-Britannidban a munkahelyi
stressz, depresszid €s szorongas miatt 15,4 milli6 munkanapot “veszitettek el” (Health and
Safety Executive, 2017/2018). A munkahelyi balesetek 60-80%-at stressz indukalja (Cain,
1987), és azok a dolgozok, akik legalabb mérsékelt modon tapasztalnak munkaval kapcsolatos
stresszt, 10-14%-kal valdszinlibben maradnak tavol a munkatol vagy fontoljadk meg a felmondast
(Leontaridi és Ward-Warmedinger, 2002). Az Eurdpai Unidban majdnem 476 milliard euroba
keriilnek a munkahelyi egészségkarosodasok ¢és sériilések évente (Eurostat, 2018). Az
egészségkarosodasok kozott szerepelnek a mentédlis egészség leromladsahoz kapcsolddod
problémék is. Az Egyesiilt Allamokban a mentalis problémakhoz (pl. stresszhez) kot6dd
munkahelyi hianyzasok négyszer gyakoribbak, mint barmilyen mas nem haldlos kimenetell
problémakbol addédé hidnyzasok (Flaxman, Bond, és Livheim, 2013). A vallalati szinti
stresszkezelés optimalizaldsaval a munkahelyvaltasok lényegesen megeldzhetéek lennének
(Szabo és Juhész, 2019). A felmondési szandék és a munkahelyi stressz kozott pozitiv korrelacio
figyelheté meg (Mosadeghrad, 2013).



Mindez felhivja a figyelmet arra, hogy a vallalatok szamdra jelentds koltséggel bir, ha a
munkavallalok hosszutavu, kezeletlen stressznek vannak kitéve, mivel a stressz szamos betegség
kockazatat noveli, ami betegszabadsagok és ezaltal “elvesztegetett” munkanapokhoz vezethet.
Tovabba a stresszes munkavallalok hatékonysaga csokken, ami tovabbi koltségeket jelent a

munkaado6 szamara.

Elfogadas és ELkotelez6dés Terapia a munkahelyen

Az Elfogadas és Elkotelezodés Terapia az ujgeneracids kognitiv viselkedésterapidk (Cognitive
Behavioral Therapy, a tovabbiakban: CBT) ¢élvonaldba keriilt (Flaxman, Bond, és Livheim,
2013). Gyakran “harmadik generaciés CBT-ként” is hivatkoznak ra, ez leginkabb arra utal, hogy
kialakult egy modern tudoményos és klinikai érdeklédés a Mindfulness 6si gyakorlata irant, mint
a mentalis egészséghez ¢s viselkedéses mitkodéshez vezetd fontos ut irant (Hayes, 2004 idézi:
Flaxman, Bond, ¢és Livheim, 2013). Az ACT nagyban ¢épitkezik a Kkontextualis
viselkedéstudomanyokra, kiilondsen a tudatosjelenlét-alapu megkozelitésre. Az ACT célja nem a
negativ belsO tartalmak atirdsa, megsziintetése vagy validitdsanak megkérddjelezése, hanem az
azokhoz vald viszony tudatos alakitdsa a pszichologiai rugalmassag fejlesztésén keresztiil
(Hayes, 2004).

Munkahelyi alkalmazéasanak célja a munkavallalok teljesitményének fokozésa és stressz szintjiik
csokkentése azaltal, hogy tdmogatja a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztését. A kovetkezokben
attekintjiik, hogy az ACT technikai jellegzetességeibdl adéddan miért bizonyul alkalmasnak a

munkahelyen torténd alkalmazasra.

Az ACT technikai jellegzetességeinek illeszkedése a munkahelyi alkalmazassal

Az ACT-ben a tudatos jelenlét-alapii gyakorlatok technikai és formai jellegzetességei jol
illeszthetéek munkahely1 kivitelezéshez. Az ACT azt hangsulyozza, hogy nem a gondolatok
vagy érzelmek tartalma lehet 4rtalmas a mentélis egészségre, hanem az azokhoz f{iz6dd viszony.
A tudatos jelenlét-alapi gyakorlatok soran barki fejlesztheti a belsé tartalmaitol vald
pszichologiai tavolsag teremtését, attol fiiggetleniil, hogy €pp milyen érzelmi allapotban van,
mivel nem az hangstlyos, hogy milyenek a belsé tartalmak, hanem hogy a gyakorlat soran az
egyén képessé valjon megfigyelni éppen felmeriilé élményeit. Ez azért hasznos a munkahelyi
ACT-alapu tréningeknél, mivel a csoportok altalaban rendkiviil heterogének és a csoporttagok
egészen kiilonbozd élményeket tapasztalhatnak meg a gyakorlatok soran (Flaxman, Bond és
Liveheim, 2013).



Tovébbi gyakorlati elénye az ACT modelljének, hogy a hat folyamat minddssze egy logikai
alapon nyugszik, amely minden esetben a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztését célozza és
ezaltal egy koherens, konnyen érthetdé megkozelitést kindl. Ezzel szemben a hagyomanyos
stresszkezeld tréningek tipikusan tobbféle megkdzelités keverékét nyljtjak (pl. kognitiv
atkeretezés, tudatos jelenlét-alapu stresszcsokkentés, megoldds fokuszu probléma-megoldas,
stb.). Korabbi kutatas (Richardson és Rothstein, 2008) aldtamasztotta, hogy minél sokfélébb
technikat alkalmaznak a trénerek egy stresszkezelést fejlesztd tréning sordn, annal kevésbé
hatékony a tréning. A kutatok az eredményt azzal magyardztdk, hogy a résztvevOknek
viszonylag rovid 1d0 alatt sok technikat kell elsajatitaniuk és egyik se épiil be igazan, a kiilonféle
technikdk “kioltjak egymast”. Az ACT-alapt tréningek sordn azonban végig egy kovetkezetes
logikai alap mentén haladunk (Flaxman, Bond ¢és Liveheim, 2013), amely nem mads, mint a

pszichologiai rugalmassag fejlesztése.

Végil, az ACT hatékonyan kivitelezhetd csoportoknak, amely altaldban a munkahelyi
készségfejlesztd tréningek formatuma. Ford (2017) metaanalizésében ramutatott, hogy a
csoportos formatumban kivitelezett ACT soran jelentékenyen csokkentek a résztvevok tiinetei
(foleg depresszid ¢€s szorongas esetén). Walser és Pistorello (2004) kiemelik, hogy a
csoporttagok az ¢élménymegosztasaik soran segitenek egymasnak a negativ élmények

normalizalasaban.

Pszichologiai rugalmassag

Steven Hayes, az ACT kidolgozdja, munkatarsaival egyiitt (2004) gy definialjak a pszicholdgiai
rugalmassagot, mint az arra irdnyuld képességet, hogy tudatos emberi lényként felvegyiik a
kapcsolatot a jelen pillanattal és attdl fiiggden, hogy az adott helyzet mit tesz lehet6vé, a
személyesen valasztott értékeink alapjan cselekedjiink. A pszichologiai rugalmassagot 6,
egymassal szoros interakcioban 4all6 folyamat teszi Ossze, amelyek a hexaflex-modell

ismertetésével alabb részletes kifejtésre keriilnek.



Elkotelezddés és viselkedéses
aktivacio folyamat-modell

e\ =

Kapcsolat a jelen pillanattal

Elfogadas Ertékek
Pszichologiai
rugalmassag
Kognitiv Elkotelezett
defuzio cselekvés

En, mint a megfigyelé
v

Tudatos jelenlét és elfogadas

folyamat-modell

1. dabra Hexaflex-modell (Bach & Moran, 2008)

Kognitiv defuzio

A kognitiv fizid, azaz gondolatokkal vald Osszeolvadas arra utal, amikor az egyén éppen
felmeriil6 gondolatait sz szerint veszi, ahelyett, hogy csak egy mentalis eseményként kezelné.
A fuzi6 arra utal, ahogyan a személy viszonyul sajat elméjének eseményeihez: hagyja, hogy
leuraljdk viselkedését. Amikor egy személy fuziondl belsd tapasztalataival, nem sikeriil
¢észrevennie, hogy specifikus helyzetekben merev mintdzatok hatdrozzak meg érzéseit és
viselkedését (Flaxman, Bond és Liveheim, 2013).

Gillanders és kollégai (2014) a kognitiv faziora azt a példat emlitik, amikor egy szocidlis
szorongassal kiizd0 egyén Onmagara beszlkilt figyelme és negativ Onértékelése (“Tdrsas
helyzetekre alkalmatlan vagyok!”) uraljak viselkedését és visszatartjak attol, hogy belépjen tarsas
helyzetekbe. Az éppen felmeriild gondolatait sz6 szerint veszi, ahelyett, hogy csak egyszerii
mentalis eseményként kezelné.

A fzi6 ellentétes folyamata az ACT-modellben a kognitiv defiizio, amely egyfajta pszicholdgiai
tavolsagteremtés a szelf és annak belsd tartalmai (gondolatai, emlékei, érzelmei, stb.) kozott.

Az ACT egy sor olyan technikat kinal (pl. 4. fejezet — “Utasok a buszon”, “Defuzio-gyakorlat”),

amely eldsegiti a kognitiv defuzidt és szamos kutatds aldtdmasztotta (pl. Kajbaf és Norouzi,



2023; Nishikawara és Maynes, 2023), hogy az ACT alkalmazasa novelheti a kognitiv defuziot,
azaz segit az egyénnek pszicholdgiai tavolsagot teremteni a kognitiv események és dnmagarol,

valamint a vilagrol alkotott felfogasai kozott.

Elfogadas

Az elfogadas egy bizonyos megkozelitést jelent az egyén gondolatainak, érzelmeinek és
érzéseinek atélésének tekintetében. A belsé élmények elfogaddsa arra utal, hogy a személy
elfogadja érzelmeit, gondolatait és egyéb belsO tapasztalatait “pszichologiai anyagaramlasnak”
¢s hajlando elfogadni negativ tapasztalatait is anélkiil, hogy megprobalna kiizdeni elleniik vagy

kizarni azokat.

Az elfogadas szoros interakcidban van a kognitiv defuzidval aziltal, hogy aldassa belsd
eseményeink dominanciajat a viselkedés meghatarozasaban (Flaxman, Bond és Liveheim, 2013).
Az ACT Aéllitasa szerint barmennyire is toxikusak a személy gondolatai (pl. “Hasznavehetetlen
vagyok a munkamban.” “Képtelen vagyok megbirkozni ezzel a helyzettel”), ezek a gondolatok
nem kozvetleniil vezetnek mentalis betegségekhez és gyenge teljesitményhez, hanem olyan
specifikus kontextusokon keresztiil, amelyben az illetd tartja a gondolatokat. Ilyen artalmas
kontextus lehet (1) amikor az egyén fuzional mentélis eseményeivel, azaz sz6 szerint elhiszi a
gondolatat (“Ha van egy olyan gondolatom, miszerint lejarattam magam a megbeszélésen, az azt
jelenti, hogy valoban lejarattam magam a megbeszélésen.”) és nincs belatasa afeldl, hogy ez a
tartalom csupan specifikus helyzetekre adott automatikus és idioszinkratikus vélaszreakcio;
tovabba amikor (2) az illetd elkeriil tovabbi belsd €lményeket (pl. szorongés), amelyeket az a
tartalom valt ki (triggerel), amellyel épp fuziondlnak — pl. nem vallalja el egy olyan prezentacio6
megtartasat, amely a munkahelyi elérelépését szolgalna, mert fél, hogy lejaratja magat a kollégai
elott (Bond és Hayes, 2002 idézi: Flaxman, Bond és Liveheim, 2013).

Az ACT olyan modszereket javasol, amelyek segitségével az emberek az elfogadads és
pszichologiai tavolsagteremtés altal 1éphetnek kapcsolatba pszichés tartalmaikkal ugy, hogy
egyszeriien csak megfigyeljék érzelmeiket €s gondolataikat, ahelyett, hogy részt vennének
azokban (Bond ¢s Hayes, 2002 idézi: Flaxman, Bond és Liveheim, 2013). Korabbi kutatasok,
mint pl. Lundgren, Reinebo, Néslund ¢és Parling (2020) vizsgalata kimutatta, hogy az ACT alapii
tréning hatasara a résztvevok korében szignifikdnsan magasabb lett a pszicholdgiai rugalmassag,
kiilondsen azon résztvevok korében, akik tartds klinikai szintli stresszt tapasztaltak.

Tudatos jelenlét: a jelen pillanattal valé kapcsolatfelvétel

A jelen pillanattal kétféle modon Iéphetiink kontaktusba (1) azonnali médon bevonddunk a

minket korilvevd fizikai és tarsas kornyezetbe, (2) kapcsolatba 1épilink sajat pszichologiai
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reakcidinkkal. Ez tulajdonképpen a tudatos jelenlét 4&llapota, amikor figyelmiinket
itélkezésmentesen, szandékosan a jelen pillanatra Osszpontositjuk (Kabat-Zinn, 2003). Az
elfogadas €és a kognitiv defuzio eldsegiti a tudatos jelenlét allapotat, mivel segit az adott
helyzethez igazodé modon tagitani vagy épp sziikiteni a figyelmet.

A jelen pillanattal valo kontaktus, avagy tudatos jelenlét segit meghatarozni a figyelem mértékét
(tagitas vagy szilikités) és az adott helyzethez illeszkedé moddon iranyitani a fokuszt (Flaxman,
Bond és Liveheim, 2013). Ezt tamasztja ala egy sziciliai kutatocsoport (Ramaci, Bellini, Presti és
Santisi, 2019) vizsgalata, amely soran egy korhaz dolgozéi korében vezényeltek le pszichologiai
rugalmassag fejlesztd intervencidt és megvizsgaltak tobbek kozott a tudatos jelenlét szerepét.
Elemzéseikben azt taldltdk, hogy a tudatos jelenlét erds és kovetkezetes Osszefiiggést mutat a
pszichés ¢s fizikai egészséggel. A nehéz belsd élményekhez vald rugalmas és tudatos
jelenlét-alapu attitiid javitja a valtozasokra vald véalaszaddst, valamint a hatékony munkavégzést

1S.

En mint kontextus, avagy a Megfigyel6 En

A pszicholdgiai rugalmassagot eldidézo negyedik folyamat arra utal, amikor az egyén dnmagat
megfigyeldnek tekinti, vagyis egyfajta kontextusnak, amin keresztiil megtapasztalja életét.
Amikor az egyén erbteljesebb kapcsolatot alakit ki énjének megfigyeld aspektusaval, olyankor
valik képessé az itt-és-mostban megfigyelni belsé ¢lményeinek aramlasat (Hayes, Stroshal és
Wilson, 1999).

A megfigyeld én perspektivajabol az egyének nem érzik sziikségesnek, hogy elkeriiljék
¢lményeiket vagy védekezzenek velilkk szemben. Emellett nem kell fenntartaniuk sajat
igazsdgukat mentalis eseményeikkel (emlékeikkel, véleményiikkel) kapcsolatosan, hiszen
onmagukat nem azonositjak élményeikkel, ehelyett 6k — Flaxman és kollégai (2013) illusztrativ
metaforajat hasznalva — az a szintér, amin az élményeik lejatszodnak.

A megfigyeld én kialakitasa segiti az elfogadas és defuzid fejlédését is, mivel egy olyan stabil
perspektivat kinal, ami alland6 és egyfajta pszichologiai biztonsagérzetet kinal, amely segiti a
negativ belsé élmények atélését.

A megfigyel6 én ellentétes folyamata a konceptualizalt én, amely a pszichologiai rugalmatlansag
részeként tekinthetd. A konceptualizalt énfogalom verbalis kapcsolatok halozata, olyan
onfelfogas, amely természeténél fogva értékeld jellegli, diszpoziciondlis ¢és prediktiv. A
konceptualizalt én azért lehet problematikus, mert a szelf-konceptualizacioé haldjanak sok eleme
nem megvaltoztathatd. Flaxman €s munkatarsai (2013) példajat emlitve, az a gondolat, miszerint
“Kiskoromban az apam megfélemlitett konyortelen elvarasaival és datkozott leszek, ha hagyom a

kovetelozo fonokomnek, hogy 6 is ezt tegye velem” azt sugalmazza, hogy az egyén helyzetére a
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megoldast vagy egy 0j fondk, vagy j gyermekkor jelenti — mindkettd bekdvetkezte igencsak
valosziniitlen. A probléma a konceptualizalt énfogalommal tehdt az, hogy az egyén a
problémajara a megoldast olyan tényezOkben latja, amelyek sok esetben nem megvaltoztathatok.
Ezzel szemben az ACT szerint dnmagunkhoz, masokhoz és a vilaghoz flizott viszonyunk
szabadon megvaltoztathatd, a belsd élményeink elfogadasan és a figyelmiink akaratlagos

irdnyitasan keresztiil.

Ertékek

A pszichologiai rugalmassag egyik meghatarozd Osszetevoje az érték-alapu cselekvés. Az
értekek és az azokkal kongruens viselkedés megkonnyitik a bels6 mentalis élmények
elfogadasat, még akkor is, ha azok adott esetben negativak (Bond, Hayes, Barnes-Holmes,
2006). Az értékek olyan cselekvési mintdkhoz kapcsolodd, szabadon vélasztott fogalmak,
melyek Osszefiiggésben allnak az élet kiilonbozo fontos teriileteivel, értelmet és iranymutatast
adnak a viselkedéshez (Dahl, 2015 idézi: Szabd, Gergely €s Szabd-Bartha, 2020). A szabadon
valasztott kifejezés arra utal, hogy az értékek nem alapulhatnak kényszeren, vagy irdnyulhatnak
a masok elvarasainak valo megfelelésre. Az értékek, ellentétben a célokkal, nem érhetdk el vagy
teljesithetok be, mert azok magasabb szintli absztrakt kovetkezmények. A célok és a konkrét
tevékenységek ezen értékek megvaldsitdsat hivatottak szolgdlni (Szabd, Gergely ¢és
Szabo-Bartha, 2020). Tehat érték lehet a j6 munkahelyi teljesitmény, az ezt szolgalo célok pedig
lehetnek a munkahelyre vald pontos érkezés, a tulérazasok, 0j projektek bevéllaldsa. Ezzel
Osszefiiggésben az értékek olyan verbalisan meghatirozott szabalyokat foglalnak magukba,
amelyek az egyént motivaljadk a sajat valasztott értékeivel Osszhangban 4ll6 életre (Hayes,
Strosahl és Wilson, 1999). Ahogy azt a hat folyamat kozotti interrelaciok (lasd: 1. abra) is
hangsulyozzak, a kognitiv defuzid és az elfogadas nem dnmagukban beteljesiilt célok, sokkal
inkabb olyan folyamatok, amelyek segithetnek a helyzetek tisztdn latasaban ¢és egy
pszichologiailag rugalmas viselkedés elérésében, azaltal, hogy az egyének személyesen
valasztott értékeikkel kongruens életet éInek (Flaxman, Bond és Liveheim, 2013).

Az ACT egyik célja amellett, hogy elosegitse a nehéz ¢lmények elfogadéasat és a kognitiv
deftziot, valamint a tudatos jelenlétet, hogy az egyén (vagy akdr egy szervezet) tisztdzza sajat
értékeit, hogy aztan azokkal Osszhangban ¢lhessen/ miikkodhessen. Az értékekkel kongruens
miikodésmod  segiti az  adott helyzetnek megfeleld legelénydsebb viselkedésmintazat

alkalmazasat (Flaxman, Bond és Liveheim, 2013).
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Elkotelezett cselekvés

A pszichologiai rugalmassadg hatodik folyamata az értékekkel 0sszhangban valo elkotelezett
cselekvés. Az Elfogadas és Elkotelezodés terapiaban az elfogadas a belsé tartalmainkra, az
elkotelezddés pedig az értékekkel egy iranyba mutato cselekvésre utal. Amint az ACT résztvevoi
képessé valnak definidlni a kiilonféle életteriiletekhez tartozod értékeiket, felbatorodnak, hogy
beazonositsdk ¢s kovessenek olyan viselkedésmintazatokat, amelyek értékeket és értelmet

visznek az életiikbe (Flaxman, Bond és Liveheim, 2013).

A hat elem egyesitése

Fontos hangsulyozni, hogy a pszicholdgiai rugalmassag hat eleme nem fiiggetlen egymastol, sot,
szoros interreldciokban allnak egymadssal (amely kapcsolatrendszer az 1. dbran lathatd). Az
elfogadas ¢és a kognitiv defuzio szerepe aldasni a mentélis események viselkedés feletti uralmat.
A megfigyelo szelf és a tudatos jelenlét az itt-és-most-ban valé mikddésmod fokozasat segiti eld.
Az értékek, valamint az elkotelezett cselekvés pedig magaban foglaljak a nyelv pozitiv
aspektusainak hasznositdsdt — mint példaul az értékek azonositasat és kinyilvanitasat, annak
érdekében, hogy a személy érték-alapu viselkedésmintazatokat alakitson ki (Flaxman, Bond és
Liveheim, 2013).

A pszichologiai rugalmassag hat elemének fejlesztését két folyamatmodell segitségével lehet
elosegiteni. Az egyik a Tudatos jelenlét és elfogadas folyamata, amely a tudatos jelenlétet,
elfogadast, defiizidt, valamint a megfigyeld6 én kialakitasat foglalja magaba. A masik
folyamatmodell az Elkotelezodés és viselkedéses aktivacio folyamata, amelyhez a tudatos
jelenlét, az értékek definidlasa, az elkotelezett cselekvés, valamint a megfigyeld én kialakitasa
tartozik (lasd: 1. abra). Az ACT-alapu munkahelyi tréningek soran e két folyamatmodellre
fokuszalo gyakorlatok keriilnek alkalmazasra a pszichologiai rugalmassag fejlesztd tréningek

soran.

A tobbi tudatos jelenlét-alapu stressz redukcios intervencioval szemben az ACT nem dnmagaban
hagyatkozik a jelen pillanattal vald kapcsolatfelvételre, hanem tamogatja az egyéneket
személyesen valasztott értékeik azonositasaban ¢€s eldsegiti az azokkal egy irdnyba mutato
elkotelezett cselekvést is. Szadmos kutatds (pl. Flaxman, Prudenzi és Zernerova, 2022)
alatdmasztotta, hogy az ACT csokkenti a stresszt, valamint fokozza a munkahelyi
hatékonysagot, nemcsak azaltal, hogy a stresszhez kothetd munkahelyi hidnyzasok mértéke
csokken, hanem mert a teljesitménnyel és hatékonysaggal kapcsolatos projektekben az ACT-ben

részesiilt munkavallalok rugalmasabban mitkddhetnek.
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A fentiecket Osszefoglalva megallapithat6, hogy az ACT egy harmadik generacids terapias
irdnyzat, amely a funkcionalis kontextualizmuson alapul és célja az egyén pszicholdgiai
rugalmassaganak fejlesztése. Mindezt hat interaktiv folyamaton keresztiil célozza meg: kognitiv
defuzid, bels6é élmények elfogadédsa, tudatos jelenlét gyakorlasa, perspektivavaltas, értékek
azonositasa €s az irantuk elkotelezett cselekvés. Az ACT szdmos szintéren jol alkalmazhato, igy

a munkahelyeken is, kis 1étszamu csoportos tréningek forméjaban.

KUTATASI CELKITUZES

A tudomdanyos program célja az ACT-alapi munkahelyi tréningek pszicholdgiai rugalmassagra
gyakorolt hatasdnak longitudinalis vizsgalata. Magyarorszdgon az ACT-alapi munkahelyi
mentalis egészségfejlesztéssel a Longevity Company Kft. foglalkozik. Az egyiittmiikodés
keretein beliil az Aaltaluk szervezett ACT-alapi pszicholégiai rugalmassag fejlesztd
tréningfolyamat eldtt és kozvetlen utdna olyan pszicholdgiai kérdéiveket vettem fel a
résztvevokkel, amelyek segitségével megvizsgalhato, hogy milyen hatast gyakorolt a tréningen
valo részvétel a pszicholdgiai rugalmassag kiilonbozo elemeire: tudatos jelenlétre, értékekkel
Osszhangban valo életvezetésre, kognitiv defiiziora, belsd tapasztalatok elfogadasara, valamint az

elkotelezett cselekvésre.

HIPOTEZISEK

A szakirodalmi attekintés alapjan a kdvetkezd hipotéziseket fogalmaztam meg:

H1: A résztvevok kognitiv fuzio értéke szignifikansan csokken a tréning utan.

H2: A résztvevok értékvezérelt élet pontszama szignifikansan magasabb a tréning utan.

H3: A résztvevok tudatos jelenlét értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.

a) A résztvevok megfigyelés értéke szignifikdnsan magasabb a tréning utan.

b) A résztvevok leiras értéke szignifikdnsan magasabb a tréning utan.

c) A résztvevok tudatos cselekvés értéke szignifikdnsan magasabb a tréning utan.

d) A résztvevok itéletmentesség értéke szignifikdnsan magasabb a tréning utan.

e) A résztvevOk reaktivitas-mentesség €rtéke szignifikdnsan magasabb a tréning utan.
MODSZEREK

Vizsgalati személyek

A kutatas célcsoportja egy pénziigyi szektorba sorolhatd nagyvallalat dolgozo6i. A vizsgalati
személyeket olyan févarosi irodistak alkottak, akik egyébként is minden évben részt vesznek a

munkaltatojuk altal szervezett és kiilsds partnerek altal lebonyolitott készség-fejlesztd
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tréningeken. A résztvevOk Onként valasztottdk egy szines képzési paletta alapjan a Longevity
Project altal szervezett pszicholdgiai rugalmassag fejlesztd tréningen vald részvételt. Azok, akik
részt vettek a tréningen, onként részt vehettek a kutatdsi programban is azaltal, hogy a tréning
els6 alkalmanak legelején, valamint a tréning utolsé alkalma legvégén kitdltik a kérddiv

csomagot.

A kutatasban 0sszesen N=24 {0 vett részt, azonban kizarasra keriiltek azok a kitoltok, akik nem
toltottek ki kétszer a kérddivet, vagy nem megegyezd jeligét adtak meg a két kitoltés alkalmaval,
igy nem volt lehetséges Osszeparositani az adataikat. Az elemzett mintat N=21 {6 13 n6 (61.9%)
¢s N= 8 10 férfi (38.1%) alkotta (lasd: 2. abra).

2. abra — a vizsgalati személyek nem

m férfi mno

2. abra — a vizsgalati személyek nemi aranyanak eloszldsa
A kitoltdk atlagos életkora M=43,9 ¢v, SD=9,5. A vizsgalati személyek 90,5%-a felséfoku
iskolai végzettséggel rendelkezik (lasd: 3. abra).

3. abra — A vizsgalati személyek legmagasabb
iskolai végzettsége

0 5 10 15 20 25
Kozépiskolat végzett 2
Foiskolat/BA/BSc képzest
vegrett

Egyetemet/MA/MSc képzeést
végzett

mK zépiskolat végzett m Foiskolat/BA/BSc képzést végzett

®m Egyetemet/MA/MSc képzést végzett

3. dbra — A vizsgalati személyek legmagasabb iskolai végzettsége
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A vizsgalati személyek kozott egyarant képviseltetve voltak beosztott alkalmazottak és vezetdi

pozicidban 1évé munkatarsak is (1asd: 4. dbra).

4. abra — A vizsgalati személyek munkahelyen
betoltott pozicioja

0 5 10 15 20 25
Fd
K ozépvezetd 1
m Csoportvezetd 6
B Beosztott munkavallalo 14

WK dzépvezetd W Csoportvezetd M Beosztott munkavallalo

4. abra — A vizsgalati személyek munkahelyen betéltott pozicidja

A kitoltok koziil ketten kevesebb, mint egy éve dolgoznak, mig 6t személy tobb, mint tiz éve

dolgozik jelenlegi munkahelyiikon (lasd: 5. dbra).

5. abra — A vizsgalati személyek jelenlegi
munkahelyen eltéltott éveinek szama

= - - 7 s

B Tébb mint 10 éve

0 5 10 15 20 25
Fo
® Kevesebb, mint 1 éve 2
u1-2 éve 4
m3-4 éve 3
5-10 éve 7
5

EKevesebb, mint 1 éve W1-2éve M3-4 éve 5-10 éve W TEbbmint 10 éve

5. abra — A vizsgalati személyek jelenlegi munkahelyen eltoltott éveinek szama

A kitolték koziil mindenki legalabb felvaltva dolgozott otthonrdl és a munkahelyérdl (lasd: 7.
abra).
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6. dbra — A vizsgadlati személyek munkavegzési
formdja

L v
0 5 10 15 20 25

| Otthonrol dolgozom
tavmunkaban

Bejarok a munkahelyemre
(ide tartozik minden, ami
nem otthon van. pl. iroda.
gyar. stb)
Hibrid munkavégzés:
felvaltva a munkahelyemen 17
és otthon is dolgozom

B Otthonrol dolgozom tavmunkaban
3 ;J)a’rok a munkahelyemre (ide tartozik minden. ami nem otthon van, pl. iroda. gyar.
Hibrid munkavégzés: felvaltva a munkahelyemen és otthon is dolgozom
6. abra — A vizsgalati személyek munkavégzési formdja

A kutatasba bevont 0sszes személy haromféle médon csoportosithaté annak fiiggvényében, hogy
melyik tréner(ek) vezették a csoportjukat. Dr. Marky Adam vezetett egyediil egy csoportot és
egy tovabbit az én asszisztaciommal, valamint Kiss Adam is vezetett egy csoportot velem. Az
elemzett adatok alapjan két 6 (teljes elemzett minta 9,5%-a) tartozott dr. Marky Adam
csoportjaba, az elemzett minta majdnem fele (47,6%) pedig dr. Marky Adam és az altalam tartott
csoportba. A kitoltok koziil a tobbiek (42,9%) pedig abba a tréning csoportba jartak, amit Kiss

Adam és én tartottunk. Mindezt a 8. 4bra szemlélteti.

7. abra — a kitoltok eloszlisa szerint, hogy melyik
tréner csoportjdba tartoztak

[ 10 9

0 5 10 15 20 25

mdr. Marky Adam
dr. Méarky Adam és Magyary
Agnes
Kiss Adéqu és Magyary
Agnes

m dr. Marky Adam dr. Marky Adam és Magyary Agnes

Kiss Adim és Magyary Agnes

7. dbra — a kitoltok eloszlasa szerint, hogy melyik tréner csoportjaba tartoztak.
Eljaras
Kutatasetikai szempontok
A kutatds érvényes etikai engedéllyel rendelkezik, melyet a P4zmany Péter Katolikus Egyetem
Pszicholdgia intézete allitott ki és az iktatoszama: 2023 42. Az adatfelvétel szintén a
kutatasetikai iranyelvekkel 0sszhangban zajlott. A résztvevok a kitdltést megel6zden teljeskorii
szobeli és irasbeli tajékoztatast kaptak a vizsgalat menetérol és céljarol, a kitoltés becsiilt idejérol

valamint arr6l, hogy teljesen anonim modon zajlik €és az adatokat bizalmasan kezeljiik. Tovabba
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a vizsgalati személyek tdjékoztatast kaptak arrdl is, hogy a kitoltés barmikor, indoklas nélkiil
megszakithatd. Ezek alapjan az adatfelvétel a résztvevok informalt beleegyezését kovetden
tortént. Az adatok felvétele utan par héttel e-mailes uton kapcsolatba Iéptem a résztvevokkel és

irasos kiértékelést nyljtottam a résztvevok szamara (lasd bdvebben: Incentiv fejezet).

Tesztfelvétel

A kutatési program soran harom pszichologiai rugalmassag fejlesztd tréning csoport résztvevoit
vontuk be a vizsgalatba. A tréningek egy pénziigyi szektorba sorolhatd nagyvallalat fovarosi
kozponti irodajaban zajlottak. A tréningek 2024. februar 12-ei héten indultak és 6t héten at
minden héten 1.5 6réan 4t zajlottak, kivéve az elsd, bevezetd alkalmat, amely 2 6ra hosszua volt. A
bevezetd tréning alkalom révid bemutatkozdja utan a tréning résztvevok szobeli tdjékoztatast
kaptak a kutatasrdl, majd onkéntes jelleggel részt vehettek a kutatdsban azaltal, hogy kitdltik a
kérd6iv csomagot. A tesztbattéria a Qualtrics internetes feliileten volt elérhetd szamukra és egy
kivetitett QR-kodon keresztiil érték el a kérddivet. A kitoltok okostelefonon toltotték ki a
kutatasi csomagot. Csak az kezdhette meg a kérddiv kitoltését, aki elzetesen elfogadta az irdsos
tajékoztato-beleegyezd nyilatkozatot (lasd: 1. szamu Melléklet). Az utolsd tréning alkalom
legvégén is raszantunk 15 percet a tesztbattéria kitdltésére, megismételve a szobeli és irdsbeli
tajékoztatasi folyamatot.

Incentiv

A kitoltési hajlandésdg novelése érdekében felajanlottam, hogy aki a tréning eldtt és utan is
kitolti a kérddiveket, szamdra egy fliggetlen honlapon keresztiil elérhetdvé teszek egy félig
automatizalt egyéni irasos kiértékelést a masodik tesztkitdltés eredményei alapjan. A fliggetlen
honlap a https:/panoinsight.com/ma domainen keresztiil elérhetd, és egy megbizott informatikus
készitette el a kutatdsi programhoz. A honlap aljan 1évé mezdébe egy olyan jelige megadasaval
érhetik el a résztvevok az irasos kiértékelést, amelyet elézetesen Ok taldltak ki és adtak meg a
kérdoiv kitdltése soran. A jeligére azért volt sziikség, hogy megdrizzem a kit6lték anonimitasat
¢s személyazonossaguk védelmét. Tehat a jelige mindenkinek egyéni, és a személy, valamint a
kérddivre adott valaszai nem Osszeparosithatok. Az irasos kiértékelést én fogalmaztam meg és a
témavezetdm szupervizoralta. A kiértékeléseket tigy tettem félig automatizalttd, hogy minden
kérddiv esetén haromféle szoveget irtam meg (lasd: 6. szdml melléklet) aszerint, hogy az egyén
alacsony, kozepes vagy magas értéket ért el. A felosztast az alapjan végeztem, hogy minden
kérd6iv esetén atlagoltam az Osszes kitoltd pontszamat és a legalabb egy szorassal magasabb
eltérést magasnak, a legalabb egy szorassal alacsonyabb értékeket alacsonynak itéltem, a kettd

kozotti intervallumban elhelyezkedd értékeket pedig kozepes mértékiinek itéltem.
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Kérdoivek

A kérdéivesomag tartalmazott egy tdjékoztatd-beleegyezd nyilatkozatot (lasd: 1. szamu
melléklet). Ezt egy altalanos demografiai és szocio-6konomiai kérdésgylijtemény kovette. Mivel
a pszicholdgiai rugalmassagnak a tudomany jelenlegi alldsa szerint nem létezik egyetlen
mérdeszkoze, igy Osszesen 5 olyan kérddivet valasztottam a kutatdsi csomagba, amely a
pszichologiai rugalmassag 1-1 alapfolyamatat térképezi fel.

Altalinos demografiai és szociookonémiai statuszra iranyulé kérdések

A tesztbattéria ezen részében olyan kérdések szerepeltek, amely a kitdltd demografiai adatait
mérte fel (pl. kor, nem, legmagasabb iskolai végzettség). Egy kérdés arra irdnyult, hogy melyik
tréner(ek) csoportjaba tartoznak. Tovabba bizonyos kérdések a valaszadd munkahelyén betdltott

--------

munkavégzési formdban dolgozik).

Nem Munkahelyen bet6ltétt jelenlegi pozicio
Kor Munkavégzési forma
Legmagasabb iskolai végzettség Munkahelyen eltoltatt évek szama
A trénerének neve -
1. tablizat — Altaldnos és demogrdfiai kérddiv segitségével meghatdrozott adatok

Kognitiv Fuzio Kérdéiv — Cognitive Fusion Questionnaire - (CFQ7) (Gillanders és
munkatarsai, 2014)

A kognitiv fuzié skdla a pszicholdgiai rugalmassadg kognitiv fuzi6é alapfolyamatat méri. Az
eredeti kérddivet Gillanders és munkatarsai (2014) alkotta meg. A kérdoiv forditasat, valamint a
magyar nyelvll validaloé tanulméanyt Szabo-Bartha és munkatarsai végzik és utobbi jelenleg is
folyamatban van. A kérddiv hét tételbdl all és olyan allitdsok szerepelnek benne, amelyek a
gondolataimba.” A kitoltéknek egy 1-7ig terjedd gyakorisdg skalan kell jel6lniiik, hogy
mennyire jellemzd rajuk az adott allitds. A tételek értékeit 0sszeadjuk, nincs forditott tétel. A
magasabb pontszam magasabb gondolat-valosag fuzio-értéket jelent. A tréning eldtti kitoltés
adatai alapjan Cr.0=0,921, a masodik kitoltés adatai alapjan pedig Cr.a=0,831, tehat kivalo

megbizhatdsagu.
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Ertékvezérelt Elet Kérdéiv — Valued Living Questionnaire (VLQ) (Wilson, Sandoz,
Kitchens és Roberts, 2010; Szabd, Gergely és Szabdé-Bartha (2020)

Az értékvezérelt €letiranyitas feltérképezésére a VLQ-t valasztottam. A VLQ egy viszonylag
rovid és konnyen kezelhetd eszkoz, amely kozvetleniil az ACT elsddleges szovegébdl szarmazik.
Az eredeti kérddivet Wilson, Sandoz, Kitchens és Roberts (2010) alkotta meg, a validalast
Szabd, Gergely €s Szabo-Bartha (2020) végezte. A kérddiv 10 életteriileten megjelend értéket
jelol meg, nevezetesen: 1. Csaladi kapcsolatok (kivétel hazastars vagy a gyerekek, 2. Hazassag /
parok / intim kapcsolatok, 3. Gondoskodas a gyerekekrdl, 4. Baratsag / Szocialis kapcsolatok, 5.
Munkavallalds, 6. Tanulds / Képzés, 7. Szoérakozas 8. Spiritualitds, 9. Allampolgarsag /
Kozosségi ¢élet, 10. Testi jollét. A kitoltoknek els6ként 1-10ig terjedd likert skéalan kell
megjeldlni, hogy mennyire fontos a szdmukra az adott érték. Ezt kovetéen ugyanezeket az
értekeket szintén egy 1-10ig terjedd likert skalan kell osztalyozni, azonban ezuttal aszerint, hogy
mennyire volt 6sszhangban a viselkedése az adott érték beteljesitésével az elmult egy héten. Az
Ertékvezérelt Elet Erték kiszamitasdhoz minden teriiletre kiszamoljuk a Fontossag x
Konzisztencia szorzatot és atlagoljuk ezeket az értékeket. Igy 10 és 100 kozotti érték jon ki. A
magasabb érték azt jelzi, hogy a személy életében vannak fontos értékek és halad feléjiik. A
magyar validacios tanulmany megbizhatosagi értéke kivalé Cr.o0=0,804. Az én mintam is
hasonlé értéket tiikrozott: az elsé adatfelvétel elemzése alapjan Cr.a=0,812, a masodik alapjan
Cr.a=0,839.

A tudatos jelenlét ot aspektusanak mérésére alkalmas kérdéiv — FFMQ (Five Facet
Mindfulness Questionnaire) - (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006; Hittner,
Swickert és Kovi, 2023)

A jelen pillanattal vald kapcsolatfelvétel mérésére az FFMQ-t valasztottam, amelynek magyar
validaciojat fiatal felndttekbdl allé mintan Hittner, Swickert és Kovi (2023) végezte. Az FFMQ a
tudatos jelenlét 6t aspektusat ragadja meg és ennek mentén a mérdeszkdz 6t dimenziora oszlik.
A Megfigyelés faktor olyan tételeket foglal magéaban, melyek a kiilsé és belsd ingerek (pl.:
érzetek, érzelmek, gondolatok, szagok, hangok, vizualis ingerek) észlelésére, illetve a rajuk vald
odafigyelésre vonatkoznak. Pl.: , Jdrds kozben szandékosan figyelem, hogy milyen érzés,
ahogyan mozog a testem.” Az els6 adatfelvétel eredményei alapjan megbizhatdsagi mutatdja
magas relibilitast jelol Cr.a=0,767, a masodik szintugy: Cr.a=0,851.

A Leiras faktor az ¢lmények szavakba foglalasaval, szavakkal vald cimkézésével kapcsolatos
tételekbdl all. Pl.: , Elveimet, véleményemet és elvarasaimat kénnyen szavakba ontom.” A
Cronbach-alfa értéke tréning eldtti adatokon elemezve Cr.0=0,896, a tréning utani adatok

eredményeit elemezve pedig: Cr.0=0,851.
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A Tudatos cselekvés faktor a jelenben zajlo cselekedetekre vald odafigyelés képességére irdnyul.
Tételei forditott tételek, melyek az automatikusan, mechanikusan, ill. tudatossag nélkiil végzett
tevékenységek gyakorisagat mérik fel. Pl.: , Nem figyelek igazan arra, amit csindlok, mert
dlmodozom, aggodom, vagy mds miatt terelodik el a figyelmem.” Reliabilitasa kivalonak
mondhat6, mivel az elsé adatgyiijtés eredményeinek elemzése alapjan Cr.a=0,902, a masodik
alapjan Cr.a=0,882.

Az [téletmentesség az érzelmekkel és kognicidkkal kapcsolatos itéletmentes hozzaallasra
vonatkozik. A faktor kizardlag forditott tételeket tartalmaz, melyek a sajat érzelmekkel,
gondolatokkal kapcsolatos itélkezések gyakorisagat tarjak fel. Pl.: ,, Folyton mondom magamnak,
hogy nem szabadna ugy éreznem, ahogy érzek.” Az els6é elemzések magas megbizhatdsagra
utalnak (Cr.a=0,732), a masodik elemzések még magasabbra (Cr.a=0,826).

A Reaktivitds-mentesség arra vald hajlam, hogy a felmeriilé gondolatokat és érzelmeket hagyjuk
megsziiletni, és képesek legyiink elengedni Oket, anélkiil, hogy engednénk, hogy magukkal
ragadjanak, rabjukka valjunk. Pl.: ,, Erzéseimet anélkiil figyelem, hogy eluralkodndnak rajtam.”
A tréning elOtti adatgylijtés elemzése meglepden alacsony Cronbach-alfa értéket jelolt
(Cr.a=0,175). A tréning lezajlasa utani adatfelvételkor mar nem mutatkozott hasonl6 probléma,
akkor a reliabilitas érték is magasnak mutatkozott (Cr.0=0,865).

A kérdoéiv egy otfoka likert tipust skalan mér és a kitoltéknek aszerint kell pontozni az
allitasokat, hogy milyen mértékig tiikrozik az dnmagukrdl alkotott véleménytiket (1=Soha vagy
nagyon ritkan, 5=Nagyon gyakran vagy mindig). Az egyes alskaldk kiilon szamolandok, a

forditott tételeket figyelembe véve tételekre adott pontszamok dsszeadéasaval.

Az ACT alapi tréningek lebonyolitisa a vizsgalat keretein beliil

Az alkalmak strukturalasa

A tréning alkalmakat egy bejelentkezd korrel kezdtiik, amelyben lehetdséget biztositottunk a
résztvevoknek megérkezni. Megkérdeztik hogy vannak, milyen érzésekkel, érzetekkel,
gondolatokkal érkeztek aznap a tréningre. Ezt kdvette valamilyen pszicholdgiai rugalmassag
fejlesztd technika (pl. tudatos jelenlét fejlesztd gyakorlat vagy Utasok a buszon gyakorlat — lasd:
lejjebb). Majd kozérthetd stilusban a tréner a pszichologiai rugalmassag elméletérélnek egy-egy
relevans aspektusarol adott el diasort is hasznalva. Az alkalmakat zarokorrel fejeztiik be, ahol
megkérdeztiik, milyen érzésekkel, érzetekkel, gondolatokkal tdvoznak, illetve van-e olyan lizenet

vagy gondolat, amit “hazavisznek™ az aznapi tréningrol.
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Technikak a tudatos jelenlét fejlesztésére

Tudatos jelenlét gyakorlat

A tudatos jelenlétet fejlesztd gyakorlat soran egy 8-10 perces vezetett meditacioval tamogatjuk a
tréning résztvevok figyelmének akaratlagos iranyitdsat az itt-és-mostra. A gyakorlat utan
lehetdséget biztositunk az élménymegosztasra. A gyakorlat szovege a mellékletekben olvashtato.
Utasok a buszon gyakorlat

Az utasok a buszon metafora a gondolatainkhoz valod viszonyulasra hivja fel a figyelmet. A
gyakorlat soran diavetitd segitségével kivetitjlik a résztvevoknek az aldbbi képet (9. abra).

A metaforaban mi vagyunk a vezet0, a buszvezetés pedig az életvezetésiinket metaforizalja. A
felszallo utasok pedig gondolatok, hidelmek, kognitiv séméak. A gyakorlat {izenete, hogy az
¢letiink fontos dontési pontjain, “uteldgazasain”, mint példaul egy munkahelyvaltas vagy egy 0j
kapcsolat soran, az automatikusan betdrd gondolatainktdl, dnmagunkrol és a vilagrol alkotott
sémainktol vezérelve cselekedhetiink. A pszichologiai rugalmassag fejlesztésének célja azonban
az, hogy tdmogassa az egyént abban, hogy az értékei alapjan hozza meg dontéseit, ahelyett, hogy
negativ bels¢ élményeivel Osszeforrna és az esetleges negativ élményei elkeriilése végett
cselekedne. A gyakorlat alatt arra is felhivjuk a figyelmet, hogy a buszvezetés soran a GPS a

személyesen valasztott értékeinket szimbolizalhtja.

A metafora kifejtését kovetden arra kérjiik a résztvevoket, hogy azonositsanak néhany olyan
buszutast, aki régdta “veliik utazik” és aki a leghangosabban igyekszik atvenni az irdnyitast. A
visszatér0 gondolatok azonositdsa segiti a kognitiv defuziot, azaz a pszicholdgiai tavolsag
teremtését a szelf és a kognitiv események kozott. Ezt kovetden arra biztatjuk oket, hogy adjanak
nevet az utasaiknak. Az utasok elnevezése szintén a defuizidt segiti eld, hiszen ez is ndveli a
mentalis tavolsagtartast és segit abban, hogy a gondolatokra ne abszolut igazsagként tekintsenek,
hanem gondolatokként fogadjak el dket — se tobbnek, se kevesebbnek. A humoros nevek adéasa
segit normalizalni a nyomasztd gondolatokat és a tapasztalat alapjan sokszor az adott gondolat
érzelmi intenzitasat is mérsekli.

A gyakorlat soran azt is hangsulyozzuk, hogy az utasok buszra val6 felszéallasa egykor hasznos

¢s adaptiv volt és az egyén javat szolgalhatta, azonban az utasok olyan uteldgazasoknal is
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megszolalhatnak, amikor nem hasznos rajuk hallgatnunk.

8. abra - Utasok a buszon Forras: Joseph Ciarrochi, PhD

(www.acceptandchange.com/original-metaphors)

Defuzio-gyakorlat

Miutén az Utasok a buszon gyakorlat soran a résztvevok sikeresen azonositjak sajat “utasaikat”,
arra kérjiikk 6ket, hogy jegyzetfiizetiikbe alkossanak egy harom oszlopos tabldzatot €s a harmadik
oszlopba irjak fel egy olyan nyomaszté gondolatukat, amelyet az utasuk szokott mondani. Egy

fiktiv példaval az alabbi mddon illusztralom a gyakorlatot.

“Rossz szillo vagyok.”

2 . tablazat — defuzio gyakorlat. A)
Ezt kovetden arra kérjikk, hogy a masodik, azaz kozépsé oszlopba irjak fel a kdvetkezd

tagmondatot: “van egy olyan gondolatom, miszerint...”. Ezen a ponton megkérdezzik a

résztvevoket, hogy milyennek itélik ezzel az elétaggal a gondolatukat?
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Van egy olyan gondolatom,
“Rossz sziil6 vagyok.”
miszerint...

3. tablazat — defuzio gyakorlat. B)

Ezt kovetden arra kérjiik a csoporttagokat, hogy az elsé oszlopba irjak fel a kdvetkezd eldtagot

“Eszrevettem, hogy...”.

. Van egy olyan gondolatom,
Eszrevettem, hogy “Rossz szillé vagyok.”
miszerint...

tablazat — defiizié gyakorlat. C)

Osszeolvasva a két kiegészité el6taggal a példa gondolatot, igy hangzik: “Eszrevettem, hogy van
egy olyan gondolatom, miszerint rossz sziilé vagyok” (1d. 4. tablazat).

Technikak az érték-alapu cselekvés fejlesztésére

Erték-kartyak

Az érték-kartya gyakorlat nemcsak abban segit, hogy az egyén beazonositsa a szdmara fontos
értékeit, hanem tdmogatja az egyént az éppen aktualis ¢lethelyzetében az értékével 6sszhangban
vald cselekvést.

A gyakorlat soran az asztalra olyan névjegy-kartya méretli kartyakat helyeziink, amelyekre
kiilonféle értékek vannak irva. Csupan néhanyat emlitve a sok tucat koziil: hala, miivészet,
kapcsolodés, rend, egészség, gondoskodas, kivancsisag, teljesitmény. Mikor Kkiteritettiik az
asztalra az Osszes kartyat gy, hogy jol lathatd legyen az oOsszes érték, arra kérjik a
csoporttagokat, hogy nézzék meg jol dket, majd valasszanak egy olyan értéket, ami az éppen
aktualis ¢lethelyzetiikben nagyon foglalkoztatja dket, ami nagyon fontos szdmukra vagy mert
ugy ¢érzik, dolguk van vele. Fontos, hogy ne gondolkodjanak tul sokat a véalasztdson,
igyekezzenek “gyomorbdl” valasztani egyet. Minden résztvevd kivélaszt egy kartyat, majd
megyilink egy megosztd kort, ahol Onkéntes jelleggel meg lehet osztani, hogy mit jelent
szamukra az adott érték €s miért épp azt valasztottadk most.

Ezt kovetden egy retrospektiv gyakorlatot tartunk. Ennek keretein beliil megkérdezziik, hogyan
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jelent meg ez az érték az életlikben, ha az elmult hetiikre visszaemlékeznek. Vissza tud idézni
olyan eseményeket, taladlkozasokat, ahol ez az érték megjelent? Majd megkérjiik Oket, hogy
gondoljak végig a jovO hetiiket abbdl a szempontbdl, hogy milyen lehetdségeik lesznek, ahol
megjelenhet ez az érték. A jovo hétre pedig azt az ajanlatot adjuk, hogy probaljanak meg napi
egy érték alapu dontést meghozni.

Ezt a gyakorlatot altaldban nem az utolsé alkalomra hagyjuk, hogy mindenképpen legyen
lehetdség egy utankovetd alkalomra. Tehat a kovetkezd héten visszatériink az értékek témajara
¢s megint inditunk egy megoszt6 kort arrél, hogyan volt jelen az adott érték az elmult héten az 6
¢letiikben. Itt van lehetdségiik reflektalni az értékekre és arra, hogy mit vettek észre magukon,
amikor az értékkel dsszhangban cselekedtek, valamint arra is, hogy milyen volt, amikor nem az
értékeik alapjan viselkedtek. A cél az, hogy kozelebb keriiljenek a személyesen valasztott

értékiikkel koherens viselkedéshez.

STATISZTIKAI MODSZEREK

A JASP statisztikai program hasznalataval tortént az adatok elemzése és a statisztikai probak
végrehajtasa (JASP Team, 2019). Els6 1épésként a kérddivek leird statisztikdjat néztem meg,
valamint reliabilitds vizsgalattal a Cronbach-alfa értékeket vizsgaltam meg.

A statisztikai vizsgélatok sordn az adatokban a Hoaglin és Iglewicz (1987) altal leirt outlier
labelling rule-t kdvetve Osszesen 5 darab szélsdséges ért€k keriilt kimutatasra. Ezen értékeket a
winzorizalds szabdlyat kovetve irtam 4t a rangsorban kovetkezd legnagyobb nem szélsdséges
értéknél egy egységgel nagyobbra.

Ezt kovetéen az Osszetartozd mintds T-proba feltételeinek ellendrzéséhez fogtam hozzéd é€s
Shapiro-Wilk teszttel megallapitottam, hogy a mintdm a hipotéziseim szempontjabol relevans
pszicholdgiai dimenzidk szempontjabdl nem tér el a normal eloszlastol. Egyediil a CFQ-7 esetén
tortént  szignifikans eltérés CFQ-7-1 p=0,009 CFQ-7-2 p=0,002, azonban Z-tesztek
ellenérzésével megallapithatd volt a normalitas. Igy az Osszetartozé mintas T-probat
valasztottam a megfeleld statisztikai probanak a hiptoéziseimhez.

A statisztikai programmal valé6 munka eredményeként kapott leird statisztikai tablazatok ¢és a

statisztikai probdk eredményei a mellékletben talalhatoak.
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EREDMENYEK
A Kognitiv Fuzio Kérdoiv leiro statisztikaja

A CFQ-7 kérdoiv deskriptiv statisztikdja a 6. tablazatban megtekinthetd.

CFQ-7
(tréning 7 10,00 28,00 19,952 6,037 0,921
elott)

CFQ-7
(tréning 7 12,00 32,00 18,667 5,739 0,831
utan)

6. tablazat — A CFQ-7 kérdoiv leiro statisztikaja
A masodik hipotézis tesztelése
H2: A résztvevok CFQ-7 kérddiven mért kognitiv fuzio értéke szignifikansan csokken a tréning

utan.

A pszicholodgiai rugalmassag fejlesztd tréning eldtti és utani kognitiv fuzio értékének kiilonbség
vizsgalatara Osszetartozd mintas T-probat valasztottam. A préba feltételei teljesiiltek, a minta bar
a Shapiro-Wilk tesztelés esetén szignifikans eltérést mutat a normal eloszlastdl t (tréning elott:
W(21) = 0,868 p = 0,009; tréning utan: W(21)=0.888 p= 0,020), Z-tesztelés eredménye nagyobb

volt, mint |1,96|. Ezek alapjan megallapithato a normal eloszlas.

A résztvevok az CFQ-7 kérdéiven mért kognitiv fuzid értéke esetén a tréning elotti kondicidja
(M= 19,952, SD= 6,037) és a tréning utani kondicidja (M= 18,667, SD= 5,739) k6zott nem
mutathatd ki szignifikéns kiilonbség #20)= 1,119 p= 0,138 (one-tailed) d= 0,198. A két kondicid

atlag pontszamait a 9. dbra szemlélteti.

9. abra — CFQ-7 kérddiven mért kognitiv
fuzio érték valtozasa
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elsé kondicio masodik kondicio

9. abra — A CFQ-7 kérdoiven mért kognitiv fuzio értek valtozdsa a tréning hatasara
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Az Ertékvezérelt Elet kérdéiv leiro statisztikaja

A 7. tdblazat a VLQ leird statisztikdjat mutatja be.

VLQ

Ertékvezérelt
Elet Erték
(tréning elott)
VLQ
Ertékvezérelt
Elet Erték
(tréning utan)

36,600 92,00 59,714 14,981 0,812

28,800 89,600 58,452 15,652 0,839

7. tablazat — VLQ leiro statisztikdja
A harmadik hipotézis tesztelése

H3: A résztvevok értékvezérelt élet pontszama szignifikansan magasabb a tréning utdn.

Annak vizsgalatara, hogy van-e kiilonbség a kitoltok értékvezérelt érték pontszama tekintetében
az els@ és masodik adatfelvétel kozott, Osszetartozd mintds T-probat valasztottam. A proba
feltételei teljesiiltek, a minta nem mutat eltérést a normal eloszlastol t (tréning eldtt: W(21) =
0,947 p = 0,297, tréning utdn: W(21)=0.975 p= 0,830).

A résztvevok az VLQ kérddiven mért értékvezérelt élet értéke esetén a tréning el6tti kondicidja
(M= 59,714, SD= 14,981) ¢és a tréning utani kondicidja (M= 58,452, SD= 15,652) k6zo6tt nem
mutathat6 ki szignifikéns kiilonbség #20)= -0,839 p= 0,794 (one-tailed) d= 0,183. A 10. abra

mutatja a tréning eldtti €s utani kitoltés atlagpontszamait.

10. abra — VLQ kérdéiven mért értékvezérelt
élet érték valtozasa

70
59.714 58.452
60 = =
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elso kondicio masodik kondicio

10. dbra — az értékvezérelt élet érték a tréning eldtt és utan
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”r.

A tudatos jelenlét 6t aspektusanak mérésére alkalmas kérdoiv leird statisztikaja

Az FFMQ alfaktorainak leir6 statisztikajat a 8. tablazatban mutatom be. Megjegyzendd, hogy a
reliabilitds-vizsgalat sordn a Reaktivitds-mentesség faktor esetében az elsd kondicioban
sz€lséségesen alacsonynak mutatkozott a reliabilitas érték (Cr. alfa= 0,175). A negyedik tétel
(“Erzéseimet és érzelmeimet anélkiil észlelem, hogy reagdlnék rdjuk.”) torlésével jelentékenyen

novekedett (Cr. alfa=0,427) a megbizhatdsagi mutatd, azonban még mindig rendkiviil alacsony.

Megfigyelés (tréning

19,00 37200 26,143 4912 0,767
elott)
Megfigyelés (tréning 8 15,00 36,600 26,810  5.853 0,851
utan)
Leiras (tréning elétt) 8 21,00 20,00 28,048 4,129 0,896
Leiras (tréning utan) 8 36,00 36,00 29333 4211 0,851
LT I G L 8 21,00 36,00 27333 4,351 0,902
(tréning elott)
Tudatos cselekves 8 21,00 40,00 29095 5281 0,882
(tréening utan)
Iteletmentesseg 8 18,00 34,00 27524 4,191 0,732
(tréning elott)
Ttcletmentesseg 8 24,00 39,00 32,238 4,721 0,826
(tréning utan)
Lo A R AV 6 16,00 27,00 20,476 2,421 0,428
(tréning elott)
Reaktivitismentesség 6 8,00 32,00 20,714 5.051 0,894

(tréning utan)
8. tablazat — FFMQ leiro statisztikdja
A negyedik hipotézis és a hozza kapcsolodo alhipotézisek tesztelése
H4: a) A résztvevok megfigyelés értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.
A tréning el6tti és utani megfigyelés érték kozotti kiillonbség vizsgalatira szintén Osszetartozo
mintds T-probat végeztem, mivel a feltételek teljesiiltek, a minta Shapiro-Wilk teszteléssel
kimutatva normal eloszlast kovet (tréning eldtt: W(21) = 0,935 p = 0,176; tréning utan:
W(21)=0.956 p= 0,442). A résztvevok az FFMQ kérddiven mért megfigyelés értéke esetén a
tréning eldtti kondicioja (M= 26,143, SD=4,912) és a tréning utani kondicidja (M= 26,810, SD=
5,853), mely értékeket a 11. abra szemléltet, kozott nem mutathatd ki szignifikans kiilonbség
#20)=-0,793 p= 0,218 (one-tailed) d=-0,173.
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11. abra — FFMQ kérdoiven mért megfigyelés
erték valtozasa

26.143 26.81

elso kondicio masodik kondicio

11. abra — A megfigyelés értek kiilonbsége a két kondicio kozott

H4: b) A résztvevok leiras értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.

A tréning eldtti és utani leirds érték kozotti kiilonbség vizsgalatara ismét 0sszetartozd mintas
T-probat hasznaltam, a feltételek jelen esetben is teljesiiltek. A minta Shapiro-Wilk teszteléssel
igazoltan normal eloszlast kovet (tréning elétt: W(21)=0,943 p= 0,248); tréning utadn:
W(21)=0.974 p= 0,827). A résztvevok az FFMQ kérdéiven mért megfigyelés értéke esetén a
tréning eldtti kondicidja (M= 28,048, SD=4,129) és a tréning utdni kondicidja (M= 29,333, SD=
4,211) kozott van szignifikans, kozepes erdsségii kiillonbség #(20)= -1,826 p= 0,041 (one-tailed)
d=-0,398 r=0,447 (1d. 12. abra).

12. abra — FFMQ kérdéiven mért leiras érték

valtozasa

29,333
30 28,048

elso kondicio masodik kondicio

12. abra — A leiras érték kiilonbsége tréning elott és utan

H4: c) A résztvevok tudatos cselekvés értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.

Annak vizsgélatara, hogy van-e kiilonbség a kitoltok tudatos cselekvés pontszama tekintetében
az elsd ¢és masodik adatfelvétel kozott, Osszetartozd mintas T-probat valasztottam. A proba
feltételei teljesiiltek, a minta nem mutat eltérést a normal eloszlastdl (tréning eldtt: W(21) =
0,944 p = 0,260; tréning utan: W(21)=0.956 p=0,437).
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A résztvevOk az FFMQ kérddiven mért tudatos cselekvés értéke esetén a tréning eldtti
kondicidja (M= 27,333, SD= 4,351) és a tréning utani kondicidja (M= 29,095 SD= 5,281) kozott
van szignifikans, gyenge kiilonbség #(20)= -2,621 p= 0,008 (one-tailed) d= -0,572 r=0,199 (Id.
13. abra).

13. abra — FFMQ kérdoéiven mért tudatos
cselekves értek kiilonbsége

elsd kondicio masodik kondicié

13. abra — A tudatos cselekvés értek kiilonbsége a tréning elott és utan

H4: d) A résztvevok itéletmentesség értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.

Az itéletmentesség tréning el6tti és utani kondicid kozotti kiilonbségének vizsgéalatdhoz
Osszetartozd mintas T-probat alkalmaztam. A proba feltételei teljesiiltek, a minta Shapiro-Wilk
teszteléssel normaleloszlast mutat (tréning eldtt: W(21) = 0,944 p = 0,260; tréning utan: tréning
utan: W(21)=0.935 p=0,172).

A T-préba eredménye alapjan az itéletmentesség érték tekintetében az elsé kondicio (M= 27,524,
SD=4,191) és a tréning utani kondicidé (M= 32,238, SD= 4,721) kozott szignifikans kiilonbség
van #20)=-6,861 p< 0,001 (one-tailed) d=-1,497 =1,319 .
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14. abra — FFMQ kérddiven mért
itéletmentesség értek kiilonbsége

elsd kondicié masodik kondicio

14. abra — Az itéletmentesség érték kiilonbsége a két vizsgalati kondicio kozott

H4: e) A résztvevok reaktivitasmentesség értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.

A tréning elOtti és utani reaktivitdismentesség érték kozotti kiilonbség vizsgalatira szintén
Osszetartozd mintas T-probat végeztem, mivel a feltételek teljesiiltek, a minta Shapiro-Wilk
teszteléssel kimutatva normal eloszlast kovet (tréning elétt: W(21) = 0,948 p = 0,311; tréning
utdn: W(21)=0.962 p= 0,559). A résztvevok az FFMQ kérdéiven mért reaktivitdismentesség
értéke esetén a tréning eldtti kondicidja (M= 20,476, SD= 2,421) és a tréning utani kondicigja
(M= 20,714, SD= 5,051) kdzott nem mutathatd ki szignifikans kiilonbség #20)=-0,262 p= 0,398
(one-tailed) d=-0,057 (Id. 15. abra).

15. abra — FFMQ kérdoiven mért
reaktivitismentesség érték kiilonbsége
30

25
20.476 20.714

elso kondicio masodik kondicié
15. abra — A reaktivitas-mentesség érték kiilonbsége a két kondicio kozott
DISZKUSSZIO
A kutatds célja az Ot hetes ACT-alapi pszicholdgiai rugalmassag fejlesztd tréningek

hatasvizsgalata volt vallalati dolgozok korében. A vizsgalat sordn Osszesen hét hipotézist

fogalmaztam meg.
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A masodik hipotézis feltevése, hogy a résztvevok CFQ-7 kérddéiven mért kognitiv fuzio6 értéke
szignifikansan csokken a tréning utan. A CFQ-7 kérdéiven mért kognitiv fuzid szintjében szintén
nem mutatkozott szignifikans csokkenés. Ez arra utalhat, hogy a kognitiv fuzi6 csokkentésére
iranyuld tréning elemei nem voltak kellden hatékonyak vagy az érintett dimenzid atalakitasa
hosszabb 1do6t igényel. Egy masik lehetséges feltevés, hogy mégis tetten érhetd a valtozas, mivel
a tudatos jelenlét harom aspektusa (itéletmentesség, tudatos cselekvés, leiras) is szignifikans
javulast mutatott. A kognitiv fuzi6 kérddiv azt méri, hogy milyen gyakorisaggal gondolja
igaznak azokat az allitasokat magara a kitoltd, mint pl. “Hajlamos vagyok nagyon
belegabalyodni a gondolataimba.” Mivel azonban né a tudatos jelenlét, és foleg a tudatos
cselekvés, — amely arra vonatkozik, hogy az egyén képes a feladataira koncentralni anélkiil,
hogy elkalandozna, aggodalmaskodna vagy dlmodozna, vagyis: fuzionalna a gondolataival — igy
minél gyakrabban kalandozik el, anndl gyakrabban veszi észre ¢és hozza vissza a figyelmét a
jelen pillanatra. Ezek alapjan logikusan indokolt a feltevés, hogy a tréning hatdsdra megvaltozott
a résztvevOkben az, hogy szubjektiven mit éreznek gyakorinak. Hiszen gyakrabban veszik észre,
mikor belegabalyodnak a gondolataikba, mint tréning eldtt, amikor vélhetéen kevesebbszer
vették észre, amikor elkalandoztak. Ilyen moédon felfedezhetd egyfajta paradoxon a kognitiv
defuzio fejlodése tekintetében, hiszen a fejlodés “mérdszama” nem az, hogy kevesebbszer
kalandoznak el, hanem, hogy tobbszor veszik észre, hogy elkalandoznak. A jovdbeli kutatdsok
szamara ez az értelmezés azt veti fel, hogy a kognitiv fizidt érdemes olyan kérddivvel mérni,
amelyben az allitdsok gyakorisdga nem a kitoltdk szubjektiv megitélésére van bizva, hanem
objektiv mértékegység szerint. Példaul a “Gyakran igaz” helyett “Naponta tobbszor”, a “Ritkan

igaz” helyett “Havonta egy alkalommal”.

A harmadik hipotézis, miszerint a résztvevok értékvezérelt élet pontszama szignifikdnsan
magasabb a tréning utan, szintén nem teljesiilt. Az értékvezérelt élet kérdoiv (VLQ) eredményei
szerint nem tortént szignifikans valtozas, ami azt jelezheti, hogy a tréning nem nyujtott hatékony
eszkozoket az értékek szerinti életvitel eldsegitésére. Ennek tobbféle oka is lehet. Egyrészrdl a
VLQ magyar validalasat végzo kutatok (Szabd, Gergely €s Szabd-Bartha, 2020) is felhivjak a
figyelmet, hogy miutdn a kérd6iv sem feltard, sem konfirmativ faktorelemzéssel nem illeszkedik
a sugallt egydimenzios struktirara, tovabba a kiilsé validitasa is megkérddjelezett. Masfeldl a
teljes elemzett minta 57,1%-anak dr. Marky Adam tartott tréninget, és az & tréningvezetésén a
tudatosjelenlét nagyobb hangsulyt kap, mint az értékek beazonositasa. Ezt mutatja, hogy az 6
csoportjain nem kertilt eld az érték-kartyas gyakorlat, hanem azt a gyakorlatot azok a résztvevok
végezhették el, akik Kiss Adam és Magyary Agnes csoportjaba tartoztak. Dr. Marky Adam

csoportjaban az Utasok a buszon gyakorlat soran taldlkozhattak a résztvevok a személyesen
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valasztott értékek fontossagéaval, méghozza azon a metaforan keresztiil, hogy a buszon a GPS-t
az értékek jelentik, mint ahogy az életvezetésiink soran is az értékeket hasznaljuk irdnytiiként az

ACT javaslata alapjan.

A jelen pillanattal val6 kapcsolatfelvétel valtozasara vonatkozdan 6t alhipotézist fogalmaztam
meg. Az elsé alhipotézis arra vonatkozott, hogy a résztvevok megfigyelés értéke szignifikansan
magasabb a tréning utdn. Az elemzések alapjan a megfigyelés dimenzidoban nem mutatkozott
szignifikans valtozas a tréning elotti €s utani allapot kozott. Ez az eredmény azért is meglepd,
mert korabbi szakirodalom (Baer, 2008) ramutat, hogy a tudatos jelenlét gyakorlatokra a tudatos
jelenlét megfigyelés aspektusa a legreszponzivabb. Az eredmény arra utalhat, hogy a
megfigyelésre fokuszalo gyakorlatok nem voltak elég hangstlyosak vagy a résztvevok szamara
nem voltak hatékonyak. Lehetséges, hogy a résztvevok nem gyakoroltak elégszer tudatos jelenlét
gyakorlatot a tréning alkalmak kozott. Ezen kiviil a kis elemszamu minta vélhetéen kozrejatszhat
abban, hogy a statisztikai proba nem mutat szignifikans kiilonbséget. Elképzelhetd tovabba,
hogy a dolgozd népesség azon alpopulécidja (pénziigyi szektorban dolgozo vallalati dolgozdk),
akiket a kutatasi programba bevontam, nem elég reszponziv a megfigyelés aspektusra olyan
hattértényezoknél fogva, amelyeket a kisérleti elrendezés nem mért fel. Egy masik lehetséges
magyarazat az eredményre, hogy nem telt el elég id6 ahhoz a két mérés kozott, hogy ezen

dimenzidban kimutathat6 legyen a valtozas.

A masodik alhipotézis, miszerint a résztvevok leiras értéke szignifikdnsan magasabb a tréning
utdn, megerdsitette, hogy az ACT-alapi tréning technikdk kozepes erdsségii, szignifikans
kiilonbséget eredményeztek a leiras képességében. A tréning hatékony volt a leirds képesség
fejlesztésében, ami azt jelenti, hogy a résztvevok sajat megitélésiik alapjan képesebbek lettek
érzéseik, gondolataik pontosabb verbalis kifejezésére. Ennek egyik lehetséges oka, hogy az
Utasok a buszon gyakorlat segitette dket a gondolataikhoz valé tudatos viszonyuldsban, azaz,
hogy nem abszolut igazsagként értelmezik Oket, hanem elfogadjék Oket annak, amik: belsd
anyagaramlasnak.

A defuzids gyakorlat szintén segithette a belsd élmények leirdsanak fejlesztését, hiszen a
technika segithette dket abban, hogy legyen egy mentalis tavolsagot teremtd fogalomkészletiik
(“Eszrevettem, hogy van egy gondolatom, miszerint...”). Tovabba, ahogy Harris (2019) is
ramutat, az Elfogadas és Elkotelezddés Terapiaban a tréner/ terapeuta jobban szorgalmazva van
sajat €lményeinek megosztadsara, mint mas terapids iskoldkban. Ennek az az oka, hogy az
ACT-ben a tréner/ terapeuta feladata, hogy normalizalja a kellemetlen belsdé élmények (pl.

szorongas) atélését és a normalizalas legjobb modja a példamutatas.
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A résztvevok tudatos cselekvés értékének valtozasara vonatkozd alhipotézis szintén teljesiilt,
mivel szignifikdns gyenge kiilonbség mutatkozott a tréning eldtti és utani allapot kozott. A
tréning javitotta a tudatos cselekvés képességét, ami azt sugallja, hogy a résztvevok képesek

lettek tudatosabban jelen lenni cselekvéseik soran, és tudatosabban valasztani reakcidikat.

Az o6todik alhipotézis a résztvevok itéletmentesség értékének valtozasara iranyul. T-proba
eredménye alapjan a résztvevok itéletmentesség értéke szignifikansan magasabb a tréning utan.
Az itéletmentesség teriiletén a tréning kiilondsen hatékony volt, ami arra utal, hogy a résztvevok
kevésbé itélkeztek Onmaguk és sajat érzelmeik, gondolataik felett. Az itéletmentesség
javulasadban feltehetden kozrejatszott, hogy a tudatos jelenlét gyakorlatok sordan a résztvevok
gyakorolhattdk a kivancsi, nyitott és megfigyeld viselkedésmodot, az elemzd, gondolkodo és
itéletes problémamegoldd ilizemmod alternativdjaként. Mindemellett vélhetden annak is
koszonhetd az itéletmentesség javulasa, hogy a trénerek sajat életiikbdl is megosztottak
dilemmakat, amelyek sordn megosztottdk, hogy 6k maguk is atélnek kellemetlen belsé
tapasztalatokat, ezaltal eldsegitve a kellemetlen belsé élmények elfogadasat és normalizalasat a
tréning résztvevoi korében. Feltehetdleg azaltal, hogy a tréner(ek) személyében lattak példat
arra, hogy milyen az, amikor itéletmentesen viszonyulnak a belsé élményeikhez, segitett az
itéletmentesség javuldsdban. Valamint a tréningek soran mindig lehetdséget biztositottunk a
fakultativ élménymegosztisra és ahogy Walser ¢és Pistorello (2004) is kiemelték sajat
kutatasukban, vélhetden itt is kozrejatszott az eredményekben, hogy a csoporttagok az

¢lménymegosztasaik soran segitettek egymasnak a negativ élmények normalizalasaban.

Az utols6 alhipotézisem a  reaktivitds-mentességre  vonatkozott (a  résztvevok
reaktivitds-mentesség  értéke  szignifikdnsan  magasabb a  tréning  utan). A
reaktivitas-mentességben nem mutatkozott meg szignifikdns kiilonbség. Ez egyrészt fakadhat
abbol, hogy a tréning nem bizonyult hatékonynak a reaktivitas-mentesség tekintetében. Fontos
megjegyezni azonban, hogy az FFMQ Reaktivitas-mentesség alskalaja a tréning eldtti
kondicioban rendkiviil alacsony megbizhatosagi mutatoval rendelkezett, (Cr. alfa= 0,175) és a
negyedik tétel torlésével mar egy értelmezhetd tartomanyon beliili értéket jelzett, ami azonban
még mindig nagyon alacsony (Cr. alfa=0,427). Ez adddhatott abbol, hogy a résztvevok a tréning
soran tanulhattak arrél, hogy mit jelent az, amikor a belsé élményeinkre reagalunk, szemben
azzal, amikor nyugtazzuk pillanatnyi tapasztalatainkat és azokkal egytitt (vagy éppen ellentétben
veliik) az értékeinkkel elkotelezetten viselkediink. A tréning elétti tesztfelvételkor nem biztos,

hogy még értették, hogy mit jelentenek az alskala itemei pl. 4. tétel — “Erzéseimet és érzelmeimet
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anélkiil észlelem, hogy reagadlnék rajuk’ vagy 29. tétel — “Amikor kellemetlen gondolataim vagy
képzeteim tamadnak, képes vagyok arra, hogy csak észleljem oOket, anélkiil, hogy reagadlnék
rajuk”. Ezt a feltevést alatdmasztja, hogy a tréning utdni kondicioban mar megbizhato
reliabilitds értéket mutatott az alskala. Bar a T-proba eredménye nem mutatott szignifikans
kiilonbséget, a reaktivitds-mentességre vonatkozo valtozas a résztvevOkben abban tetten érhetd,
hogy a tréning utani kitoltés soran megbizhatobban mért az alskéla. Ez megalapozza a feltevést,
hogy a résztvevok a tréning soran megértették a reaktivitds-mentesség koncepcidjat. A munka
vilagaban kiilonosen fontos, hogy a viselkedést ne az éppen felmeriild belsé élményekre adott
reakciok uraljak. Amellett, hogy a reaktivitds-mentesség a pszichologiai rugalmassag jele lehet,

negativ Osszefliggésben all a kiégéssel is (Flook, Goldberg, Pinger, Bonus ¢és Davidson, 2013).

Osszességében megjegyzendd, hogy a nem szignifikdns statisztikai probak eredményét nem
kizarolag a tréning gyakorlatok hatdsa befolydsolhatta, hanem egy sor olyan véltozd, ami a
vizsgalat keretein beliil nem keriilt monitorozasra, mint példaul a motivacié a valtozéasra vagy a
tréning alkalmak kozotti gyakorlas gyakorisaga. Tovabba a masodik adatfelvétel kozvetleniil az
utols6 tréning alkalom utan tortént, igy nem telt el sok idd, mire az egyéneken beliil beérhet a
valtozas. Végiil, a tréning gyakorlatok sorrendje nem volt standardizdlva a harom csoport
esetében, az érték-kartya gyakorlat példaul csak az egyik csoportnal keriilt eld, amely

megneheziti az 6sszevont minta elemzését.

Megjegyzendd, hogy a tréning résztvevdit feltehetdleg sine morbo személyek alkottdk. A
pszichologiai rugalmatlansag viszont erdsen korrelal a mentélis zavarokkal (pl. szorongas,
depresszio és evészavarok, Levin, MacLane, Daflos, Seeley, Hayes, Biglan és Pistorello, 2014).
Vélheten ezért sem mutatkozott statisztikailag jelentékeny kiilonbség, mert a tréning eldtt sem
mutatott szélsdséges értékeket a tesztek eredményei. Ugyanakkor a tény, hogy a pszichologiai
rugalmassag tobb fontos aspektusa is szignifikans valtozast mutatott, jelzi, hogy az ACT-alapt

tréning a sine morbo, dolgozé emberek populdcioja szamara is hatékony lehet.

A jelen kutatdsi program eredményei ramutatnak arra, hogy az 06t hetes pszichologiai
rugalmassag fejlesztd tréning hatdsosnak bizonyul a kutatasba bevont vallalati dolgozok
pszichologiai rugalmassaganak egy fontos alapfolyamatinak, a jelen pillanattal vald
kapcsolatfelvételnek a fejlesztésében. Az eredmények indikaljak tovabbi vizsgalatok folytatasat
is, amelyben a tréning vége utan tobb hoénappal is felvételre keriil a tesztbattéria, azzal a

kitétellel, hogy a vizsgalati résztvevok gyakoroljdk a tréningen tanultakat, annak érdekében,
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hogy hosszu tavon is feltérképezésre keriiljon a pszichologiai rugalmassag alakuldsa a tréning

hatasara.

LIMITACIOK

A kutatds egyik potencialis limitacidja, hogy a mintaelemszdm nagyon alacsony (N=21 {0),
amely kozrejatszhatott abban, hogy a T-probak nem eredményeztek statisztikailag szignifikans
kiilonbséget.

Ezen feliil az eredményeket befolydsolhatta egy torzitdo hatas, amely abbol adddhatott, hogy a
vizsgalati személyek rendelkezhettek egy eldzetes feltételezéssel arrdl, hogy mi a kutatés
szandéka és mivel én a harombol két csoportban kettds szerepben voltam (a segéd tréner €s a
kutatas vezetdje szerepében egyidejiileg), igy elképzelhetd, hogy megfelelésbdl torzitottak a
valaszokon.

A kutatés egyik tovabbi korlatja, hogy a tréning folyamat soran nem keriilt monitorozasra, hogy
az egyes résztvevok a tréning alkalmak kozott mennyit gyakoroltak.

Végiil a kutatds eredményeit feltehetden befolydsolta, hogy a harom tréning csoportot mas
trénerek vezették: volt egy, amelyet dr. Marky Adam egyediil vezetett, egyet pedig az én
asszisztalasommal, tovabba Kiss Adam is vezetett egyet velem. A tréning gyakorlatok sorrendjét
nem standardizaltuk, hanem minden esetben az adott csoport dinamikédja hatirozta meg a
gyakorlatok strukturalasat. A dr. Marky Adam altal vezetett csoportokon a tudatos jelenlét
gyakorlatok nagyobb hangstlyt kaptak, ami magyardzhatja, hogy a pszichologiai rugalmassag
Jelen pillanattal valo kapcsolatfelvétel aspektusa mutatott statisztikailag szignifikans valtozast.
Ugyanakkor az ¢ altala vezetett tréningeken nem keriilt eld az érték-kartya gyakorlat, ami
szerepet jatszhat abban, hogy az értékvezérelt élet érték nem mutatott szignifikans javulést az

elemzett mintan.

OSSZEFOGLALAS

A tudomanyos program célkitlizése megvizsgalni, milyen hatdssal van az 6t hetes ACT-alapu
pszichologiai rugalmassag fejleszto tréning a vallalati dolgozok pszichologiai rugalmassagara. A
kutatds megerdsitette, hogy a pszichologiai rugalmassag fejlesztd tréning hatékony lehet a
tudatos jelenlét harom aspektusdnak (a tudatos cselekvés, az itéletmentesség, valamint a leiras)
fejlesztésére is.  Mindemellett tetten érhetdé a valtozds a kognitiv deflizioban ¢és a
reaktivitds-mentességben is.

A tény, hogy a tudatos jelenlét harom aspektusa is szignifikansan javult, alatdmasztja a feltevést,
miszerint az ACT-alap tréningek nemcsak a résztvevok altalanos mentalis jolléte szempontjabol

hatékonyak, hanem hasznosak a vallalatok szdmara, hiszen ahogy az elméleti bevezetoben
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kifejtettem (I1d. 1.2. fejezet: A munkahelyen el6fordulo stressz koltségei a véllalatok szamara), a
kezeletlen stressznek kitett munkavallalok magas koltségeket ronak a munkaltatokra és a
szakirodalom (Ramaci, Bellini, Presti és Santisi, 2019; Lyddy, Good, Bolino, Thompson ¢&s
Stephens, 2021) ramutat arra, hogy a tudatos jelenlét csokkenti a stresszt és fokozza a
teljesitményt. Az eredmények alapjan feltehetdleg érdemes utdnkovetd alkalmakat végezni és
tovabb kisérni a résztvevoket a pszichologiai rugalmassag fejlddésének utjan.

Béar a reaktivitds-mentesség tekintetében a T-proba eredménye nem mutatott szignifikans
kiilonbséget, a valtozas tetten érhetd abban, hogy a reliabilitds vizsgalat eredménye alapjan a
tréning hatdsara a résztvevok jobban megértették a reaktivitas-mentesség koncepcidjat.

Mivel a tréning résztvevdinek nétt a tudatos jelenléte, igy vélhetéen gyakrabban vették észre
amikor fuzionaltak a belsd tartalmaikkal és ebben tetten érhetd a valtozas a kognitiv defiizid
javulasat tekintve.

Az eredmények tovabbi kutatasok elvégzését alapozzdk meg, amelyekkel a hosszabb tava
valtozast érdemes vizsgalni, méghozza annak monitorozasaval egyiitt, hogy a kutatdsi program
résztvevéi a mindennapok sordn gyakoroljak a tréningen tanultakat. Mindemellett a vizsgalat
ismételt lefolydsa sordn érdemes felmérni a kitdltok stressz szintjét is, annak érdekében, hogy
feltérképezésre keriiljon az ACT-alapu pszicholdgiai rugalmassag fejlesztd tréningek hatdsa a
vallalati dolgozok stressz szintjére. Tovabba jelen kutatds eredményei megalapozzék a kutatasi
kérdésfelvetést, miszerint van-e hatdsa a tudatos jelenlét megfigyelés aspektusdnak a kognitiv
defiizidra. Szintén jelen kutatds eredményei alapjan érdemes megvizsgalni a kognitiv defuzid
hatasat a stressz csokkenésére, méghozza a tudatos jelenlét megfigyelés aspektusdnak mediald
szerepén keresztiil.

szakirodalom gazdagitdsahoz és a tréning résztvevok pszicholdgiai rugalmassaganak bizonyos

aspektusainak javulasidhoz.
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