KRE BTK Pszichologiai Intézet
Bolcseszet- ¢s Tarsadalomtudomanyi Kar
Pszichologiai Intézet

Tudomanyos Diakkori Konferencia dolgozat

Radnoti Istvan

Mindfulness egy fenntarthatobb vilagért?

A tudatos jelenlét, a természettel valo viszony, az 6ko-szorongas €s a
kornyezettudatos cselekvés kapcsolata

Fodor Laszl6
HOPR2E

Pszichologia BA levelezo



Tartalomjegyzék

L. N1 /11 3
L R T N 4
III. Mindfulness alapti megKOZEIItESEK ........covvureriimiiiiieiiiiiiiiitiie s 7
1I. 2. A gondolkodo/kalandozo elme allapotdban.....................couccueeiirieeeiiiiiiiiiieiieiecieseseseteeese e 7
11.3. A fOokuszalt elme QUIAPOIADAN ...............cc.ooeeueeeeeiiiiiriieiieieieieeetete ettt 8
IV. Természettel vald KaAPCSOlat ......ccocueeriiueiiiieiiiiiiiiitiitiiecnte e s asr s esae e sses 9
II1 1. TermeéSzettel VAIO VISZONY.......ccveveeesiiriieiiriieieiietisit ettt sttt sttt sttt 9
1I1. 2. A természettel valo viszony és a tudatos jelenlét kapcsolata ................ooeveeeecevceinininceneecveesirineae. 11
II13. OKO-SZOTONGAS ..vvovvveeeeisisisvasissisvs e issesas s bbb s bbb st 12
1I1. 4. Az 6ko-szorongas és a tudatos jelenlét KapCSOIAta ............c..coeveeeeveviinirinieieiesiieiinieeeceesese s 13
1115, KOrnyezettudatos CSCIEKVES ..........c..ccivieireeiiiieiiriieiieeeesestetee ettt 14
1I1. 6. Kornyezettudatos cselekvés és a tudatos jelenlét kapcsolata................ueveeeeceeceinininceneecicncniirieneae. 16
B & 01 071 5/ 17
VI. MOdSZer €S MEIGESZKOZ .....uuvevvueeriieeiiieiiiiieiiteinierencaee e s sssss s e sess e s sss e s sssas s sanesessne s 19
V.1. Természettel valo viszony skala (Nature Relatedness, NR-0)............ccccucvervurverceecuinininienieceesieneniineeeans 19
V.2. Oko-szorongds skdla (Eco-Anxiety Questionnaire, EAQ-22): ........coccveveevrvrsrererssrisssssssesssssssssssssssssssssins 20
V.3. A kornyezettudatos cselekvés skala (Pro-Environmental Behaviot, PEB) ............cocvivvievevceeccninineenn. 20
V4. A tudatos jelenlét 6t aspektusanak mérése (Five Face Mindfulness Questionnari, FFMQ-24)................. 21
StatisZtiKal leMZES ........uuueeiiiiiiiiiiiiiiirniinrr s s s sane e s s s nan 22
A PUIREQ DOIULATASA ...ttt ettt ettt ettt ettt et et e tt et et et e s e ettesaeeaaeesaeeaas 22
A SKALGAK DOMULATASA ...ttt ettt ettt ettt ettt et et e et e e e saeeeaeeeas 22
L C 7 T /1 29
L0 B 100 (7 <) N 33
KOSZOnetnyilVANItAS .....coeceveiiiiiiiiiieiniinietnsrr e s aneees Hiba! A konyvjelz6 nem létezik.

A7 L 113 14 1 Hiba! A konyvjelz6 nem létezik.



I. Absztrakt

CELKITUZESEK: Jelen kutatas célja, hogy a tudatos jelenlét, az 5ko-szorongas, a természettel

valod viszony ¢és a kornyezettudatos cselekvés kapcsolatat feltarja sajat mintan.

MODSZER: A kutatdsom soran 144 f§ toltétte ki a tudatos jelenlét FFMQ-24 kérd6ivét, a
Természettel valdo viszony skala NR-6, az 6ko-szorongds EAQ-22 és a kornyezettudatos
cselekvés PEB skala kérdéseit. Kozilik 46-an férfiak (31,94%), 98-an nék (68,06%), az
¢letkoruk atlaga 37,68 év (szordsa 10,72 év). Meditaciés gyakorlatot 80-an végeznek
rendszeresen (55,56%), a maradék 64 nem végez (44,44%).

EREDMENYEK: Azon kitolték, akik végeznek valamilyen meditacios gyakorlatot, magasabb
értéket értek el a tudatossagot mérd FFMQ skalan, ezen beliil is az Eszlelés és a
Reagélasmentesség alskala mutatott szignifikans eltérést, azokkal szemben, akik nem végeznek
meditacids gyakorlatot. Az FFMQ [téletmentesség jelzi elére az 6ko-aggodalmat, negativ
egyiitthatoval. Az FFMQ-Eszlelés skala jelezte elore a természettel vald viszonyt, pozitiv
egyiitthatoval. Az FFMQ-{téletmentesség negativan (de szakmailag alig értékelhetd mértékben)
jelzi elére a kornyezettudatos viselkedést az 6ko-aggodalom kozvetitésével, az FFMQ-Eszlelés
viszont pozitivan, de gyengén jelzi elére kozvetlen modon valamint a természettel vald
kapcsolat altal kozvetitve, és mar szakmailag relevans mértékben a kornyezettudatos

viselkedést.

KOVETKEZTETESEK: A tudatos jelenlét itéletmentesség alskalaja esetén negativ kapcsolat
mutatkozik a kornyezettudatos cselekedetekkel az 6ko-aggodalom kozvetitésén keresztiil. Az
észlelés alskala esetén pozitiv kapcsolatot lathatunk a kornyezettudatos cselekedettel a
természettel vald viszony mediald szerepén keresztiil. A kérdés, ami tovabbi vizsgalatot
igényel, hogy a meditacio olyan eszkdz-e, ami segit elérni az 5Gnmegvaldsitas magasabb szintjeit
azaltal, hogy az aggodalom ¢és félelem alapti dontéseinket csokkenti, és noveli az egylittérzés

¢s szeretet alapu viselkedésiinket.

Kulesszavak: tudatos jelenlét, mindfulness, meditacid, természettel vald viszony, ©6ko-

szorongas, szorongas, kdrnyezettudatos cselekvés, jollét, figyelem



II. Bevezetés

Az éghajlatvéltozasok, az 6cednok szennyezése ¢és a bioldgiai sokféleség csokkenése a
tarsadalmunk fenntarthatosadgat befolyasold legfontosabb kérdések kozé tartozik manapsag.
Vizsgalatok bizonyitjak, hogy a globalis hdémérséklet emelkedik, amit tudomanyos
bizonyitékok szerint tilnyomorészt az emberi tevékenység okoz (Wolff, 2014). Az emberi

viselkedés megértése €s esetleges pozitiv iranyu valtoztatdsa egyre inkabb siirgetéveé valik.

Vilagossa valt, hogy az dsszetettebb globalis kihivasokat nem lehet egyszerlien megoldani 1)
technologidkkal vagy kizarélag kormdnyrendeletekkel. Olyan tarsadalmi gyakorlatokat kell
kialakitanunk, amik egy ¢élhetdbb, kornyezetet kimélébb kultarat teremtenek. Csekély azon
kutatdsok szama, amelyek a mindfulness szerepét vizsgaljadk az éghajlatvaltozasra vald
tekintettel, éppen ezért ezzel a tanulmannyal a célom, hogy a mindfulness, azaz a tudatos
jelenlét gyakorlatainak befolydsold szerepét vegyem gorcsd ald a természettel valod kapcsolat
¢és az éghajlatvaltozashoz valo alkalmazkodas tiikkrében. Egy attekintd vizsgélat szerint a
mindfulness minden szinten eldsegitheti az alkalmazkodast az 10j kornyezeti kihivasok

esetében, éppen ezért egy alapvetd kutatési teriiletté kell valnia (Wamsler, 2018).

Az érzelmek, a viselkedés €s a kognici6 az alapvetd intrapszichés folyamatokat képviselik az
emberben. Az érzelem és a kognicid szorosan Osszefliggenek egymassal, mivel kognitiv
feldolgozasra van sziikség az érzelmi valaszok kivaltasahoz. Ugyanakkor az érzelmi valaszok
eléidézik a kornyezetre adott adaptiv vélaszokat, a viselkedésiinket (Clore, 1994). Ezen
,harmassagot” gyakran a pszichologia ,,ABC-jeként” tekintik, olyannyira alapvetdek (Lench és
mtsai., 2013). Ahhoz, hogy megértsiik természettel valdo viszonyunkat érzelmi, kognitiv és
viselkedéses szinten, ehhez mind a harom aspektus feltérképzésére vallalkozom ezen

kutatasban.

Susan Clayton (Luna, 2019) arra hivta fel a figyelmet, hogy a klimavaltozassal jar6 mentalis
hatdsok nagymértékiiek lehetnek a jovében, ami poszttraumas stressz szindromahoz,
depressziohoz vagy akar szerhaszndlathoz vezethetnek. Az elmult évek jelentds kutatdsai
egyként mutatnak ra a tudatos jelenlét gyakorlataira, mint hatékony megoldasra, amely
védofaktorként szolgdl a nehéz életesemények hatasaival szemben (Brown és Ryan, 2003). A
mindfulnessnek pozitiv hatdsai tudomdnyosan alatdmasztottak a szubjektiv jollétre, a

fogyasztasra ¢s fenntarthatd viselkedésre, az ember-természet kapcsolatra, tarsadalmi



aktivizmusra, valamint az éghajlatvaltozasra. Eppen ezért a mindfulness egyre szélesebb
korben valik ismertté a gyakorlatban, nem csak az egyének szintjén, de az iskoldkban, allami

¢és nem allami szervezetek korében egyarant (Wamsler és mtsai., 2018).

A kornyezettudatos magatartds egy olyan viselkedési aspektust jelent, amely hozzajarul a
kornyezeti fenntarthatdsdg javitdsdhoz (Jackson ¢és mtsai., 2012). A kornyezettudatos
magatartds elézményeként hivatkoznak egy kutatdsban a mindfulness-re, ahol szoros
kapcsolatot mutattak ki a rendszeresen meditalok és kdrnyezettudatosan cselekvd személyek
kozott. Azonban a mindfulness-t, mint egy ,,kétéli” kardot is emlitik a kutatok a legfrissebb
vizsgalatokban (Karl & Stanley, 2024), mivel a szorongés csokkentése altal negativan is hathat

a kornyezettudatos cselekedeteinkre.

Wesley Schultz viselkedés- és szervezéstudomanyi professzor konyvében (Schultz, 2002) a
természettel vald viszony aspektusai koziil a ,,magnak™ a kognitiv részét tartja, ami arra utal,
hogy az ember mennyire érzi magat integraltnak a természettel. Ujabb kutatasok bizonyitjak,
hogy a tudatos jelenlét az emberek el6tt megnyitja a természettel vald mélyebb kapcsolodas
lehetdségét, tovabba a természettel vald szorosabb viszony segithet az éberség és tudatossag
fejlesztésében, tehat ez egy oda-vissza kolcsondsen mitkddé folyamat (Schutte és Malouff,

2018).

Napjainkban novekvd érdeklédést mutatnak a kutatok az Oko-szorongas emociondalis
reakcidinak megértésére olyan dkologiai krizishelyzetek esetén, mint a klimavaltozas. Az 6ko-
szorongés olyan negativ érzelmeket tartalmaz, mint példdul az aggodalom, a bilintudat és a
szomorusag keveréke (Kurth & Pihkala, 2022). A mindfulness és az érzelemszabalyozés
teriiletén az egyik f6 4llitds az, hogy a jelen pillanatra fokuszald figyelemi gyakorlatok
(mindfulness gyakorlatok) egy bizonyos érzelmi szabalyozési stratégiat valtanak ki, amit a
szakirodalom ,,mindful emotion regulation”-ként emlit, amit figyelmes vagy tudatos érzelmi

szabalyozasként fordithatnank (Guendelman, 2017).

A fentebb emlitett kutatdsokra alapozva, a jelen vizsgalat a mindfulness €s a természettel valod
kapcsolat 9sszefiiggéseit célozza feltarni:

e utdbbi érzelmi aspektusaval, amit az 6ko-szorongds szemszdgébdl vizsgalunk

e akognitiv aspektusdval, ami a természettel valo viszonyt kivanja prezentalni

o aviselkedéses aspektusaval, ami a kornyezettudatos cselekvést foglalja magéaba



A kutatas legfobb kérdése, hogy a mindfulness a kognitiv aspektuson (természettel vald
viszonyon) keresztiill miképpen josolja be a viselkedéses aspektust (kornyezettudatos
cselekvést), tovabba az érzelmi aspektuson (6ko-szorongéson) keresztiil milyen kapcsolatot

feltétezhetiink a viselkedésiinkkel 6sszefiiggésben?

Fontosnak tartom tovabba a figyelem és éberséget javito gyakorlatok empirikus kutatasat, mivel
egy olyan eszkozt adhat a keziinkbe, amit mar a kiilonb6z6 vallasi tradiciokban gyakorlok
szubjektiv tapasztalatai alapjan olvashattunk és talalkozhattunk vele, mégpedig, hogy javitja
belso stabilitdsunkat, csdkkenti a stressz szintiinket, elfogadobba, egyiittérzobbé, végsd soron
pedig hatékonyabba valunk a vilaggal valo egyiittmiikodésiink soran. Mindezt pedig
reményeim szerint sikeriil a tirsadalmunkat befolyasold természeti krizishelyzetek szolgélataba

allitani és altala egy hatékony megkiizdési modot kinalni.



III. Mindfulness alapt megkozelitések

A mindfulness kifejezés magyarul tudatos jelenlét néven valt ismertté hazdnkban. Ez egy olyan
mentalis folyamatra, illetve allapotra utal, amit az itélkezésmentes latasmod jellemez. Ez a
megvaltozott szemlélet a jelen pillanat tapasztalatara irdnyulva a személy gondolatainak,
érzelmeinek, testi érzeteinek és a kornyezetének tudatositasat, alaposabb feldolgozasat
eredményezi. Ezek altal pedig nyitottsdgra, kivancsisagra és elfogadédsra 6sztondz. Bishop
(2004) ¢és kollégai tovabba két komponensét kiillonboztetik meg a tudatos jelenlétnek, az egyik
a figyelem képességének szabalyozésa, iranyitasa, tudatosabba tétele, a masik pedig a jelen
pillanat megfigyelésére/felfedezésére iranyuld kivancsi, nyitott és elfogado szandék.

Tovabba a tudatos jelenlét egy olyan metakognitiv készség (meta-tudatossag), ahol képesek
vagyunk tudatositani gondolatainkat és érzelmeinket (Kabat-Zinn, 2005). Pontosabban a meta-
kognici6 Flawell (1979) megfogalmazasa szerint: egy olyan képesség, amely soran a személy
képes tudatositani és megfigyelni a sajat kognitiv folyamatait, majd ezaltal reagalni ra. Igaz a
Buddhizmus ¢és a Hinduizmus gyakorlatai kozott mar fellelhetdek ezek a gyakorlatok (Nisbet
M., 2017), a nyugati pszicholdgia szdmara az 1970-es évektdl valt kedvelt és kutatott témava,
mivel ekkoriban késziilt el a standardizalt, mérhetd intervencidos modszer, ami Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR) (Kabat-Zinn, 1982), valamint a kognitiv terdpia alapjaira épiilt
Mindfulness-Based Cognitve Therapy (MBCT) (Segal és mtsai., 2002) néven valt ismertté. A
Mindfulness alapti intervenciok (MBIs) rohamosan nének az utdbbi idékben (Creswell, 2017).
Az az atfogd nézdpontja az MBI alapi megkdzelitéseknek, hogy tudatos jelenlét alapt
gyakorlatokat végezve (példaul: iilémeditacio, joga, chi-kung, erddfiirdd, tai-chi vagy mas
mindfulness alaptl gyakorlatok éltal) az egyének kisebb mértékben lesznek ,reaktivak”, azaz
kevésbé  reagalnak  automatikusan,  passzivan  egy-egy  kellemetlen  bels6
tapasztalatra/jelenségre, ,reflektiv’ viselkedés lesz rajuk jellemzd, tehat egy

tudatosabb/éberebb és alaposabb megkozelitési mod (Segal és mtsai., 2002).

II. 2. A gondolkodd/kalandozo6 elme allapotaban

A témaban neves kutatok Killingworth és Gilbert (2010) ugy fogalmaz ,,mind wandering”, az
elménk alap miikodési modja az elkalandozas, folyamatosan porgd, elemzd és ,,prediktald”
elme modja. Elménk ezen miikddése evolicios haszonnal bir szdmunkra, mivel ilyenkor
képesek vagyunk tanulni, felkésziilni az eseményekre és tervezni, de mindennek érzelmi
,kOltsége” van. Killingsworth és csapata egy kutatdst végzett, ahol taldléan egy mobil
applikaciot hasznéltak a valds-idejli megfigyelésre és visszajelzésre. A kisérlet sordn a

résztvevoket véletlenszerlien kivéalasztott idopontoknal kérdezték, hogy éppen mire gondolnak



¢s ezek a gondolatok hogyan hatnak a boldogsagukra. A kisérleti személyek az esetek 46,9%-
ban a kalandozd (,,wandering”) allapotban voltak és ilyenkor kevésbé érezték magukat
boldognak. Amikor ebben a kalandozd, ,,robot pilota” iizemmoddban vagyunk, hajlamosabbak
vagyunk az onkritikdra és a ruminaciora (Kang és mtsai., 2012).

Egy kutatés a kisérleti személyek dontési képességét vizsgalta egy olyan szituacidoban, amikor
egy aramiitést okozo6 sokkolo miiszerrel kellett egy iires szobaban bizonyos id6t tolteni (Wilson
¢és mtsai., 2014). A megfigyelés targya az volt, hogy a résztvevdk inkabb kivarjak-e stimulacid
nélkiil a 15 percet vagy pedig a kellemetlen érzetekkel jarod dramiitést valasztjak. A kisérlet arra
a megallapitasra jutott, hogy az emberek inkabb csindlnak valami kellemetlent, ezesetben
hasznaljak magukon a sokkol6 miiszert, minthogy tétleniil varjanak. Ahogy az el6z6 kisérletben
is, itt is arra hivatkoznak a kutatok, hogy amikor az egyén a sajat gondolataival marad, akkor
leginkabb a hianyossagaira fokuszal és onmarcangolod gondolati mintdzatokba esik (Wisco és
Lyubomirsky, 2008). Felmertil a kérdés, hogy egyetlen modja lenne annak, hogy ,,megoldjuk”
ezeket a fajdalmas gondolatokat, az, hogy mindig csindlunk valamit? Vagy pedig
gondolatainkkal és érzelmeinkkel képesek vagyunk megbékélni? Sigmund Freud tapasztalata
¢és elmélete szerint, akik pszichoanalizis soran képesek a nem tudatost tudatossa tenni, azoknak
a belsd fesziiltségiik enyhiil (Dr. Buda, 1971). Talan a tudatos jelenlét gyakorlatai is ily modon
segitenek? A novekvo tudatossag hatdsara az eddig nem tudatos reakciok, gondolatok, érzelmek
tudatosabba valnak, ami altal csokken a belsd fesziiltséglink és novekszik az elfogadas és az
onmagunk felé¢ irdnyitott gondoskodas? A kovetkezd részben erre a kérdésre keresem a

valaszokat.

I1.3. A fokuszalt elme allapotdban

Szamos tradicio, filozofiai és spiritudlis irdnyzat kiemeli a jelen pillanatra iranyul6 tudatossag
fontossagat (Wilber, 2000). A meditaciot végzok elsd kézbdl, kozvetleniil tapasztaljak azt, amit
neves kutatok és vizsgalataik mar mérhetd formaban is az emberek elé tartak. A tudatos jelenlét
altal az egyén képes kiszabadulni az automatikus gondolatok okozta negativ hatasok aldl,
tovabba a megszokott és karos viselkedési mintdzatok rabsagabol (Ryan és Deci, 2000). A
mindfulness altal megvaltozik a valosagrol alkotott képiink, mivel élénkséget, kivancsisagot,
odafordulést visziink az életiink kiilonbozd teriileteibe, igy kozvetlen modon befolyasolja akar
a boldogsagunkat és a jollétiinket (La Guardia és mtsai., 2000). A meditaci6é és az ezzel
kapcsolatos kontemplativ gyakorlatok csokkentik a stressz szintet és novelik a jelen pillanatra
iranyuld tudatossagot, ami gyakran egylitt jar a belsé béke és nyugalom érzésével, magasabb

onértékeléssel és onbecsiiléssel (Kabat-Zinn, 2023). Mindemellett a hosszabb ideje meditalok



lényegesen magasabb jollétrél szdmoltak be a nem meditalokkal szemben (Lykins és Baer,
2009). Barmilyen kontemplativ gyakorlat, legyen az akar joga, meditacio, tai chi, chi kung stb...

hozzajarulhat az egyén életének tudatosabb megélés¢hez (Davidson és mtsai., 2012).

Az egyetlen megoldas a ruminacié elkeriilésére nem csak az, ha figyelmiinket eltereljiik
valamilyen stimuldci6é irdnydba, hanem az is, ha megsziiletik benniink a jelen pillanat
felfedezésére iranyuld itélkezésmentes szandék, ami altal képesek lesziink ,.felébredni” a
gondolat és inger vezérelt robot pildta tizemmodbol és elhagyni az automatikusan kialakult és

fenntartott karos viselkedési mintazatokat.

IV. Természettel vald kapcsolat

III.1. Természettel vald viszony

Jelen fejezetben az ember természettel vald viszonyat targyalom a mentalis jollét
szemszOgeébol. ,,A jollét (globalis jollét): az érzelmi, pszicholdgiai, szocidlis €s spiritudlis téren
egyarant megtapasztalt jollét” (Vargha és mitsai., 2020, 282.). A mindennapi stresszorok
feldolgozasa ¢és kezelése nagymértékben meghatdrozza a jollétiinket és boldogsagunkat
(Almeida, 2005).
De mit is jelent a természettel vald viszony, mint fogalom és hogy fiigg 0ssze a jollétiinkkel?
Mindannyian a természet részei vagyunk. Mint emberi faj a talélésiink fiigg az Okologiai
egyensulytol. Mégis tgy tiinik, hogy manapsag az emberek kezdenek -eltavolodni a
természettdl. De miért van az, hogy egyes emberek védik és 6vjak a természetet, masok pedig
inkabb eltdvolodnak tdle? Paul Wesley Schultz (2002) megfogalmazasaban a természettel vald
természettel vald viszony azt mutatja, hogy az egyén identitdsanak milyen mértékben része a
természettel valo kapcsolata, mennyire szoros és mély. Egyetemes tendencia a természettel vald
kapcsolat irdnti vagy €s vonzddas, azonban ezen kapcsolat egyes egyénekben erdsebb lehet,
mint méasokban, tehat egyéni kiilonbségeket fedezhetiink fel koztiik (Tam, 2013).
Schultz (2002) harom komponenst kiilonboztet meg ami természettel vald viszony
konstrukciojat alkotjak:
1. Kognitiv: mit gondol, hogyan vélekedik tudatosan valaki a természetrdl, milyen
mértékben része identitdsanak, milyen egyéb fogalmi koroket, sémakat,
jelentéstartalmakat, emlékeket kapcsol hozza. Kognitiv szinten mutatkozik meg, hogy

az egyén mennyire €rzi magat egynek/integraltnak a természettel.



2. Erzelmi: pozitivan, negativan, vagy netan kozonnyel viseltetik valaki a természet irant,
mely érzelmek jelennek meg, ha a természetre gondol valaki vagy természeti
kornyezetbe kertil.

3. Viselkedéses: kozelitd vagy elkeriild magatartas jellemez-e valakit a természetet
illetden; keresi a természet kozelségét, valamint a lehetdséget, hogy aktivan tegyen a
természetért, vagy inkabb kivonja magat ezekbdl.

Az ember és a természet viszonya a kornyezetpszichologusoknak kdzponti témajava valt, mivel
akar egy lehetséges megoldast tarhatnak fel a kornyezeti krizisek és problémak mérséklésében.
Kezdiink eltavolodni a természettdl az urbanizacié hatdsara, azonban a természettel kapcsolatos
viszonyunknak tovéabbra is pozitiv hatdsai lehetnek életlinkre és mentdlis egészségiinkre (van
den Bosch és mtsai., 2018; Ulrich, 1979). Osszességében kijelenthetd, hogy a természettel valo
kapcsolatnak szdmos pozitiv hatdsa van a hangulatunkra, a kognitiv képességeinkre ¢€s testi
egészségiinkre egyarant. Egy metaanalizis Osszefoglalta, hogy akik mélyebben kotddnek a
természethez nagyobb hordere;jii hatasat érzik ennek, tigy, mint az emelkedett életerd, elevenség
(azaz vitalitas), valamint az élettel valo elégedettségiik is kiemelkedobb (Capaldi és mtsai.,
2014). Mas kutatasok viszont odaig hatoltak, hogy kijelentették akar egy rovid természettel
valo érintkezés is pozitiv hatdssal lehet a kognitiv képességekre, a vérnyomads értékeire, a

stressz szintre, az Onbecstilésre és az érzelmi jollétre (McMahan és Estes, 2015).

A természettel kapcsolatos prevencios technikdkra egy jo példa, az a kutatas, ahol koszortér és
tiidobetegeken végzett beavatkozasok rehabilitacidja soran a kutatok azt mérték, hogy a
természettel vald kapcsolat szorossdga milyen hatdssal van a gydgyulds folyamatara. Az
eredmények alapjan hatékonyabb és gyorsabb regeneraciot értek el mind mentalisan, mind testi
szinten azok, akik dsszekdttetésben voltak a természettel, ha még csak egy ablakon keresztiil is
(Raanaas és mtsai.,, 2011). Az ilyen és ehhez hasonld eljardsokat természet-tdmogatott

terapianak (nature-assisted therapy) nevezeték el (Annerstedt és Wéhrborg, 2011).

Mi erre a magyarazat? Elséként Eric Fromm nevét érdemes megemliteni, aki bevezette a
biofilia fogalmat, ahol azt irja: az ember pszicholdgia iranyultsaga alapvetden az €16 dolgok
fel¢ iranyul (Eckardt, 1992). Tehat ez egy iranyultsagot mutat — szeretetet és gondoskodast az
€16 rendszerek felé. Ezen hipotézist Edward O. Wilson (1986) fogalmazta meg, miszerint az
embernek sziiksége van a valtozatossagra, a sokféle természeti ingerre és a kapcsolodasra mas
¢lélényekkel, végsd soron pedig a természettel, mivel az ember maga is a természet része.

Mindez evolicidsan meghatarozott, egy magunkkal hozott 06sztonds kapcsolodas. Ezt
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bizonyitja Stephen Kaplan és Rachel Kaplan (1989) vizsgélata, mely szerint a természeti
kornyezet megnyugvast, dromet €s csokkend stressz szintet eredményez.

Schultz (2002) gy fogalmazott, hogy a természettel valé mélyebb viszony a természetvédelem
iranti elkotelezettséget eredményezheti. A neves kornyezetvédelmi intézmények szerte a
vilagon felismerték, hogy az ember és a természet kozotti kapcsolat elvesztése a kdrnyezeti
problémék egyik oka. Amennyiben az ember kevésbé érzi ugy, hogy a természettel egységes €s
egylittmiikddo 1ény, akkor ez a viselkedésében is megjelenik. Kevesebb figyelmet és energiat
fordit a kornyezettudatos cselekedetekre (Lengieza és mtsai., 2023). A természeti kdrnyezetben
eltoltott idO Osszességében a természettel vald kapcsolat megndvekedett értékéhez és ennek
kovetkeztében a kornyezetbarat attitidok és magatartdsok bdviiléséhez vezet. A természettel
vald kapcsolatunk nagymértékben képes befolyasolni a bolygé jovdjét, mivel elsédlegesen a
viselkedésiink, a cselekedeteink fogjak meghatdrozni a Foldiink sorsat (DeVille és mtsai.,

2021).

Koteles Ferenc (2017) munkajaban emlitésre keriil, hogy a természettel vald kapcsolatunk az
egészséges egyének mentalis és testi allapotanak javitasara is alkalmas. Pozitiv hatdsokként
emliti példaul a tudatos jelenlétet, a pozitiv affektust, a boldogsag és a pszicholdogiai jollét
novelését. EbbOl az dsszefliggésbdl is kovetkeztethetiink a tudatos jelenlét fontossagéra és

kapcsolatara a természettel, amit a kovetkezd részben fogok részletesebben kifejteni.

III. 2. A természettel valo viszony és a tudatos jelenlét kapcsolata

A természet ,,blivoletébe” esve a kornyezet akaratlanul is hatassal van a figyelmiinkre. Mivel a
természetben az érzékszervi tapasztalatok mennyisége novekszik, ezért az éberség fenntartasat
segitheti eld a tudatos jelenlét szandékaval rendelkezd egyének esetében. Eberebbé és
figyelmesebbé valunk a kornyezetiinkre, ami tovabb erdsiti a belsd nyugalmunkat és ellazult
allapotot idézhet eld. A folyamat logikai hattere, hogy az érzékszerveink a természettel vald
mélyebb kapcsolatunk soran fejlédtek ki, igy timogato hatassal lehet mindez rajuk (Van Gordon
¢és mtsai., 2018). Tobben érezhettilk mar, hogy a természetben toltott idonek pozitiv hatdsai
vannak az energiakészletiinkre és a nyugalmi allapotunkra. Egy tanulmany szerint a
természetben eltoltott idO erdsitheti a meditativ tudatossdgot (Van Gordon és mtsai., 2018).
Tovabba Hamann és Ivtzan (2016) azt talalta, hogy azok a résztvevdk, akiket véletlenszertien
osztottak be aszerint, hogy napi 30 percet toltsenek a természetben 30 napon keresztiil, jelentds

javulast mutattak az éberség ¢és tudatossag novekedésében a kontrollcsoporthoz képest.
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Kellert (1997) ugy fogalmazott, hogy a kulcsfontossagu pszichologiai sziikségletek
kielégithetdek a természettel vald kapcsolaton keresztiil, beleértve az autondémiat, a
kompetencia érzését ¢s a kapcsolodast egyarant. Az autonémia, a kompetencia és a kotddés
sziikséglete L. Deci és Richard Ryan (2000) ondeterminédcios elméletében is megjelenik.
Szerintiik, amikor ezek teljesiilnek akkor vagyunk motivéltak, boldogok és hatékonyak az
életiinkben. Azonban Brown ¢és Ryan (2003) kimutatta, hogy ezen tényez6k egyben korreldlnak
a tudatos jelenléttel is, igy, ha a fentebb emlitett 6sszefliggést vizsgaljuk, a tudatos jelenlét segiti
az alapvetd sziikségletek (autonomia, kompetencia, kotddés) kielégitését és ha ezen
sziikségletekhez kozelebb jutunk a természettel valo kapcsolat soran, akkor a természettel valo
viszony ¢és a tudatos jelenlét kozti kapcsolat is pozitivan hathat egymasra.

Osszefoglalasként egy meta-analizis soran (Schutte és Malouf, 2018) dsszesen 2435 személy
eredményei alapjan azt az eredményt kaptdk, hogy aki magasabb pontszamot ért el a
tudatossagot mérd skalan, az a természettel vald viszony skaladn is magasabb Osszértékkel

rendelkezett.

Fentebb kifejtett szakirodalmi rész alapjan jogosan meriilhet fel a kérdés, hogy vajon a tudatos
jelenlét gyakorlatai, ha pozitivan hatnak a természettel valo viszonyunkra, akkor mindez még

gyakoribba teszi a kdrnyezettudatos cselekedeteket?

I11.3. Oko-szorongas

Az Amerikai Pszicholégiai Tarsasag (APA) az éghajlatvaltozast a 21. szdzad legnagyobb
globalis egészségiigyi veszélyének tartja (Susan Clayton és mtsai., 2017). Az Amerikai
Egyesiilt Allamokban a klimavaltozassal kapcsolatos Yale Program ugy talalta, hogy az
amerikai allampolgarok 69%-a aggddik a globalis felmelegedés miatt (Davenport, 2019). A
kutatasok megerdsitik, hogy az éghajlatvaltozassal kapcsolatos €s Osszefliggd fenyegetettség
érzése jelentés mértékben befolyasolja az egyének mentalis egészségét (Fritze és mtsai., 2008).
A szorongasnak tobb {6 jellemzdje van, 4am a leghangsulyosabb, hogy ez egy negativ érzelem.
Az érzelmek olyan komplex folyamatok, ahol megjelennek gondolatok, érzések és fiziologiai
valaszreakciok (Atkinson & Hilgard, 2005). A szorongés viszont egy olyan averziv allapotot
jelent, amelyet az egyének altalaban megprébalnak elkeriilni. Ezért, ha az emberek szorongast
éreznek, altalaban arra motivaltak, hogy 1épéseket tegyenek ennek a megsziintetésére (Parsafar
& Davis, 2018). A szorongas magas arousal szinttel jar, ezért energetizalja, mozgositja a

viselkedést (Lang & Bradley, 2010). Mindezek mellett a szorongas dltaldban olyan
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helyzetekben jelenik meg, amikor valamit fenyegetének érziink és ez egy védelmi
mechanizmust indit be azért, hogy eldsegitse az éberséget és a kockéazatértékelést (McNaughton
& Corr, 2004). Ezekbdl jol 1athatd, hogy a negativ motivacié képezi annak az alapjat, hogy az

egyén cselekvésre kényszeriiljon a szorongas csokkentése érdekében.

Az dko-szorongés (angolul eco-anxiety), mint fogalom tobb negativ érzelmet foglal magéban,
ugy, mint az aggodalom, a blintudat, a szomorusag, a félelem, a harag, a fairadékonysag ¢és az
elveszettség érzése (Clayton & Opotow, 2003). A klimaszorongas olyan tiinetekhez vezethet,
mint a panikroham, étvagycsokkenés, gyengeség és dlmatlansag (Swim és mtsai., 2009). Fritz
¢s munkatarsai (2008) ugy vélik, hogy a klimavaltozas mentélis egészségre gyakorolt hatdsai
harom csoportba sorolhatéak: (1) Egy hirtelen trauma, amit az extrém iddjarasi viszonyok
okoznak. (2) Sebezhetd ¢és leginkdbb értintett kozdsségek tagjai, akik érzik a valtozas okozta
tarsadalmi, gazdasagi ¢és kornyezeti tényezOk negativ hatdsait. (3) Az éghajlatvaltozas
lehetséges veszélyei miatt kialakult szorongés és a jovo bizonytalansagabdl eredd érzés.
Erdekességképen minél magasabb az egyének Oko-szorongas szintje, annal nagyobb a
valdsziniisége, hogy kornyezetbarat magatartast tantisitanak (Pavani és mtsai., 2023).

Az 0Oko-szorongas kezelésére a Climate Psychology Allience azt javasolja, hogy a
pszichologusok és a pszichoterapeutdk ne az éghajlati szorongéstdl valdé megszabadulasra
torekedjenek, hanem arra, hogy tdmogassék az egyéneket és kozosségeket egy olyan lehetdség
megteremtésében, ahol képesek kifejezni és megérteni érzelmeiket, aggodalmaikat anélkiil,
hogy Osszeomlananak a szorongatd érzet sulya alatt (Lawton, 2019). Ahogy fentebb lathattuk,
a mindfulness alapu megkozelitéseknél pontosan az érzelmek és gondolatok tudatositasa és

kifejezése a cél.

III. 4. Az 6ko-szorongas és a tudatos jelenlét kapcsolata

Manapsag a szorongas az egyik legalapvetobb emberi érzelem kozé tartozik és a leggyakoribb
pszichés zavarok egyike. Az elmult iddszakban szamos tarsadalmi és egyéni hatas érintett
minket Ggy, mint a COVID pandémia, a fokoz6dé klimavaltozas, a mentalis betegségek
boviilése, a gyors technikai valtozdsok, a mesterséges intelligencia el6térbe keriilése, a
migracios hullamok és az ezekbdl eredd bizonytalansag érzete (Schapira és mtsai., 2021). Egy
Uj és drasztikusan novekedd formdja a szorongédsnak a fentebb mar taglalt és definialt 6ko-
szorongés. Szamos adaptacios stratégia létezik, hogy szembenézziink az 6ko-szorongassal a

professzionalis pszichologiai vagy pszichiatriai asszisztencidn tul ugy, mint a reziliencia
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képességének novelése. A reziliencidnak azon képességiinket nevezziik, amikor az ember
gyorsan vissza tudja nyerni eredeti lelki és testi allapotat egy nehéz helyzet atélése utan, azaz a

varatlan eseményekhez gyorsan képes adaptalodni (Masten és mtsai., 1990).

A mindfulness, vagyis a tudatos jelenlét segithet a pszichologiai reziliencia kialakitasaban és
fejlesztésében (Oh és mtsai., 2022). A tudatos jelenlét Daniel Freeman és Jason Freeman (2012)
szerint egy olyan gyakorlat vagy megkozelitési mod, ami hatékony eszkozt kinalhat a szorongas
csokkentésére. A meditacid gyakorlasanak hatasai koz¢ sorolhatjuk, hogy ,kiilonallova” valunk
a belsé gondolatainktdl és érzelmeinktdl, azaz 1étrejon a ,tapasztald én” és a tapasztalt targy
kozti rés. Igy itélkezésmentesen képessé valhatunk megfigyelni és feldolgozni az érzelmeinket
¢és gondolatainkat, legyen az akar pozitiv vagy negativ.

Egy Amerikai Egyesiilt Allamokban végzett kutatas soran (Seaman, 2016) online felmérést
végeztek a mentalis egészségiigyi klinikusai korében, hogy mik azok a hatékony eszkdzok, amit
hasznalnak a klimavaltozassal jard szorongas enyhitésére. A pszichodinamikus terapiat, a
kognitiv viselkedésterapiat és a Mindfulness alapt kognitiv terapiat (MBCT) emlitik, mint
hatékony eszkozok. Az Egyesiilt Kirdlysagban az elsé 6ko-szorongassal kapcsolatos részletes
kutatds 2022-ben arra a megéllapitasra jutott, hogy az éghajlatvaltozassal kapcsolatos
szorongas magasabb altalanos szorongés szinttel jar egylitt, azonban alacsonyabb tudatos
jelenléttel és magasabb kornyezettudatos cselekvéssel. Tehat az 0ko-szorongds megfeleld
prediktora volt néhany (de nem az dsszes) kornyezettudatos cselekvésnek (Whitmarsh és mtsai.,
2022).

A szorongas alapvetd megkiizdési modjai kdzé sorolhatd a kornyezettudatos cselekvés. Viszont
a mindfulness gyakorlatai csokkentik a szorongést, igy kozvetetten, de lehetséges, hogy

csokkenteni fogjak a kornyezettudatos cselekedeteket?

IIL.5. Kornyezettudatos cselekvés

Az emberi viselkedés a kornyezettel vald kapcsolatunk leginkabb lathatd és mérhetd eleme. A
viselkedés az ember lathatd és hosszabb ideig észlelhetd megnyilvanulasainak jellemzése.
Mindezt meghatarozza az ember kdrnyezete, gondolatai, érzelmei, attitiidjei, mentalis és testi
allapotai. Ahhoz, hogy a kdrnyezetiinkkel egészségesebb és hatékonyabb kapcsolatot apoljunk

végso soron a viselkedésiinkon kell valtozast elérniink (Atkinson & Hilgard, 2005).
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Bérmilyen emberi cselekedetrdl beszéliink, valamilyen mddon érinteni fogja a kdrnyezetiinket.
Ide tartozik a fogyasztas, a hulladék kezelésének modja, az utazas és az energiafelhasznalas
mobdja és mértéke (Nagy, 2018). Gyalog megkozelitve a munkahelyiinket kevesebb kdrnyezeti
hatést fejtiink ki, mintha busszal jarnank, viszont még a busszal val6 kozlekedés is kevesebb
okologiai labnyomot hagy maga utdn, mintha autéval kozlekednénk. A viselkedésiink lehet
karositd vagy tamogaté jellegli, ha a klimavaltozas hatédsait vizsgaljuk. A kornyezettudatos
magatartdst tobb modon is nevezték az elmult idészakban, viszont jelen vizsgalodasunk soran
mindezt kdrnyezettudatos cselekvésként (pro-environmental behaviour, PEB) fogjuk hivni.
Mindez magéaban foglalja a természeti kdrnyezet haszndt szolgald cselekedeteket (pl:
ujrahasznositas) és az azt karositd cselekmények elkeriilését is (pl: 1égi repiilés elkeriilése).
Ezen cselekvéseket Osszefliggésben és egymashoz viszonyitva érdemes vizsgalni, nem pedig
kiilon-kiilon (Schultz & Kaiser, 2012). Kornyezettudatos cselekvés alatt azokat a cselekedeteket
¢s magatartasmintdkat értjik, amelyek hatdssal vannak a kornyezetre, legyen az a
kornyezetiinkre artalmas cselekvés elhagyasa vagy a kornyezetiinkre nézve hasznos

tevékenység eldidézése (Steg & Vlek, 2009).

Két dominéns irdnyt hasznalnak a kdrnyezettudatos cselekvés vizsgalatara: az egyik a hatasara
fokuszal, a masik pedig a szandékra vagy motivacidra (Stern, 2000). Az els6 szemszdgébol
nézve a kornyezettudatos cselekvés olyan viselkedésre utal, ami hozzajarul a természettel vald
kapcsolat fenntarthatosdgdhoz. A masodik megkdzelitési mod pedig a cselekedet mogott
megbuvo szandékra fokuszal. Fontos lehet ketté valasztani a vizsgalodasunk soran a szandékot,
mivel nagymértékben meghatdrozza, hogy példaul a kornyezettudatos cselekvésiink azért
torténik, mert mélyebb kapcsolddast érziink a természettel és szeretnénk azt megdvni, vagy
pedig azért viselkediink kornyezettudatosan mert szorongunk a kilatastalan jovotol. A
vizsgalodasunk targya is ez, hogy a mindfulness gyakorlatai altal egyik oldalrdl elmélyiil a
természet irant érzett kapcsolodas és egységélmény, igy novekszik a kornyezettudatos
cselekedetek mennyisége, masik oldalrol viszont csokken a szorongds és igy a negativ
motivacio visszaesése altal kozvetetten alabbhagy a félelem ¢és a szorongas alapu
kornyezettudatos viselkedés. Felmeriilhet a kérdés, hogy melyik a fenntarthatobb ¢&s
kamatozobb a kornyezetiink megovasa érdekében: a szorongés alapll vagy az egyiittérzés alapt

cselekvés?
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III. 6. Kornyezettudatos cselekvés és a tudatos jelenlét kapcsolata

Azon tudatos jelenlét gyakorlatok, amik magukba foglaljdk az elfogadast ¢és az
itélkezésmentességet, gyakran magatartasvaltozasi eredményeket produkalnak. Tehat képessé
tesznek minket a viselkedésiink akaratlagos megvaltoztatasara (Schuman-Olivier és mtsai.,
2020). Az éberségrol és a koncentralt figyelemrdl Aaltalanossagban elmondhatd, hogy
felerdsitheti a konkrét élményeinket, ami hatékonyabb viselkedésszabalyozashoz vezethet
(Langer & Moldoveanu, 2000). Minél erdteljesebben megéljiikk a pillanatot, anndl inkabb
képesek lesziink feldolgozni az élményeinket, hatékonyabb reakciot és viselkedést generalva
magunkban. A mindfulness eldrejelzi a fenntarthatd viselkedéssel kapcsolatos dontéseinket.
Amel (2009) azzal indokolja mindezt, hogy a mindennapi tevékenységeink soran
nagymértékben automatizmusok irdnyitanak minket, mig a tudatos jelenlét sordn mélyebben
tudunk kapcsolodni a vilaggal, ami megalapozza kdrnyezettudatos viselkedésiinket. Azonban a
megnovekedett kiilsé kornyezet felé iranyuld tudatossag szintiigy befolyasolhatja a viselkedést
¢s pozitivan hathat a kdrnyezettudatos cselekedetekre, mivel tobb informaciot dolgozunk fel és
mélyebben taldlkozhatunk a globalis felmelegedés hatisaival. Am a mindfulness egyes
aspektusai csokkenthetik a szorongast, igy kozvetetten pedig negativ kapcsolatban vannak a
kornyezettudatos viselkedéssel (Karl & Stanley, 2024).

A mindfulness erdteljes korreldciot mutat olyan kornyezettudatos cselekvésekkel, mint az
étkezés, a kozlekedés €s a lakhatds (Brown & Kasser, 2005). Az éberség alapu gyakorlatok ugy,
mint a meditaci6 vagy a joga, pozitivan befolyasoljak a dontéshozatali folyamatokat,
meghatdrozza a motivaciot és gatolja az automatikus viselkedési dontéseket azaltal, hogy
mindinkdbb tudatidba keriiliink az alternativ viselkedési dontéseknek (Levesque & Brown,
2007). Tovabba olyan vallalkozasoknal, ahol 8 hetes mindfulness alapu képzésen vettek részt a

dolgozdk, kornyezettudatosabba valtak a munkahelyiikon (Patel & Holm, 2018).

Lathatjuk, hogy ellentmondasokba iitkdzhetiink a mindfulness és a kdrnyezettudatos cselekvés
kolcsonhatasanak vizsgalata kozben. Mindkét érv logikusan hangzik, miszerint az egyik
oldalrol a tudatos jelenlét a szorongés csokkentése révén kevésbé idézi eld a félelem alapu
kornyezettudatos cselekvést, azonban a masik oldalrél a tudatossag ndvekedésével €s a globalis
felmelegedés hatdsaival talalkozva, arra sarkalhat minket, hogy kornyezettudatosabban
cselekedjiink. Eppen ezért ezen tanulmanyban a szakirodalmi tényezdk figyelembevétele altal
arra vallalkozom, hogy a kutatds keretein beliil feltarjam a kapcsolatot a mindfulness, a

természettel vald viszony, az 6ko-szorongas ¢és a kornyezettudatos cselekedetek kozott.
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V. Hipotézisek

Jelen kutatdsban a meglévé magyar és nemzetk6zi tanulmanyokban és szakirodalomban
fellelheté eredményeket szeretném vizsgdlni sajat mintan, valamint az alabbi hipotéziseket

kivanom ellen0rizni.

H1: a meditaciot rendszeresen végzok magasabb tudatossaggal jellemezhetok, mint a nem
meditalok

Az Aéltalam valasztott FFMQ skala magas belsé konzisztencidt mutatott a korabbi
tanulmanyokban, valamint megerdsitést nyert az a hipotézis, mely szerint a rendszeresen
meditaciot végzok magasabb értéket értek el, a nem meditalokhoz képest. Az Observing
(Eszlelés) faktor pozitivan korrelalt a gondolati elnyomassal/elfojtissal (Raman és mtsai.,
2023). Kutatok korében vitatott, hogy ezek a faktorok valoban megbizhaté mérdeszkozei-e a
tudatossagnak, vagy csak egyes faktorok azok, amik jol tiikrozik a meditacios tapasztalatot, a
nem meditalokkal szemben (Bednar és mtsai.,, 2020). Jelen kutatisomban szintén azt
feltételezem, hogy a meditdciot végzok magasabb eredményt fognak elérni a tudatossag

(FFMQ) skéalan.

H2: A természettel valo kapcsolat érzelmi (6ko-szorongas) és kognitiv (természettel valo
viszony) osszetevoi valamint a tudatos jelenlét egyiitt pozitivan elore jelzik a
kornyezettudatos cselekvést.
Hipotézisem az 0ko-szorongds, természettel vald viszony ¢és a tudatos jelenlét kapcsolatat
vizsgalja a kornyezettudatos cselekvéssel. Mivel hasonld tanulmény nem sziiletett még, ami ezt
a komplex rendszert vizsgalta volna, ezért alhipotéziseket alkottam, ahol az egyes kapcsolatokat
vizsgéalom.
H2.1. Az 6ko-szorongas pozitivan jelzi elore a kornyezettudatos viselkedést.
A klimaszorongasrol kideriilt, hogy pozitiv kapcsolatban all a fokozott klima
aktivizmussal és a kornyezetbarat magatartassal (Gao és mtsai., 2020; Hogg és mtsai.,
2024; Mathers-Jones & Todd, 2023)
H2.2. Természettel valo viszony pozitivan jelzi elore a kornyezettudatos
viselkedést.
A kutatok a természettel vald kapcsolat hasznossagat vizsgaltdk a kornyezetbarat

viselkedésben vald részvétel eldre jelzdjeként és ezt a jelentds kapcsolatot szamos
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tanulmanyban dokumentaltdk (Hoot & Friedman, 2011; Dutcher és mtsai., 2007; Davis
¢s mtsai., 2009)

H2.3 Mindfulness pozitiv kapcsolatban van a kornyezettudatos viselkedéssel.
Habér a tudatos jelenlét és a kdrnyezettudatos cselekvés kozti 0sszefliggések kutatasa
csekély mértékli, par ilyen vizsgalat mar napvilagot latott. Azon tudatos jelenlét
gyakorlatok, amik magukba foglaljak az elfogadast és az itélkezésmentességet, gyakran
pozitiv irdnyl magatartasvaltozasi eredményeket érnek el, tehat képessé tesznek a

viselkedésiink akaratlagos valtoztatasara (Schuman-Olivier és mtsai., 2020).

H3: A tudatos jelenlét negativ iranyu kapcsolatot mutat a kornyezettudatos cselekvéssel
az 0ko-szorongas medialo szerepén keresztiil.

A kutatasok a tudatos jelenlétet, mint hatékony szorongasold6 eszkozt emlitik (Hofmann &
Gomez, 2017). igy a mindfulness egyiitt jar az 6ko-szorongas alacsonyabb értékével (Bourban,
2023, Whitmarsh és mtsai., 2022). Azonban, ahogy a szakirodalmi részben is kifejtésre keriilt
a negativ motivaci6 csokkenése altal a mindfulness negativ egylittjarast is mutathat a
kornyezettudatos cselekvéssel az 6ko-szorongas mediald szerepén keresztiil (Karl & Stanley,
2024). Eppen ezért itt arra szamitok, hogy a tudatos jelenlét egyes aspektusai kozvetleniil
pozitivan befolyasoljak a cselekedeteinket, azonban vannak egyes faktorok, amik az &ko-

szorongés mediald szerepén keresztiil negativan hatnak a kornyezettudatos cselekedetekre.

H4: A tudatos jelenlét pozitiv iranyu kapcsolatot mutat a kornyezettudatos cselekvéssel
az természettel valo viszony medialo szerepén keresztiil.

A meditaciot végzok erdsebb kapcsolatot mutatnak a természettel. A meditalé csoport a
kontrollcsoporttal szemben magasabb értéket mutatott mind a tudatossdg, mind a természettel
vald viszony ¢és a kornyezetbarat magatartas skalajan mérve (Ray és mtsai., 2020). Mindezt
tovabbi longitudinalis kutatasok is bizonyitjak (Riordan és mtsai., 2022).

Egy masik tanulméany soran az Eszlelés faktort talaltik erdsen korrelalonak a természettel vald
viszony skalara (Capizzi és Kempton, 2023). Eppen ezért feltételezésem szerint pozitiv iranyt
kapcsolat lesz a tudatos jelenlét és a természettel vald viszony skala kozott.

Tovabba a természettel vald viszony €s a kornyezettudatos cselekvés szintén pozitiv iranyu
kapcsolatat feltételezve (DeVille és mtsai., 2021; Barbaro & Pickett, 2016), arra szamitunk,
hogy a természettel vald viszony medidld szerepén keresztiil a tudatos jelenlét és a

kornyezettudatos cselekvés kozti kapesolat szintén pozitiv lesz.
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VI. Maodszer és méroeszkoz

A kutatdsom sordn a minta elemszama 144 0, az életkori jellemzdket tekintve pedig 18 és 64
év. A mintavétel sordn kényelmi €s holabda modszert, személyes megkeresést és a Facebook
csoportokban vald posztolast és felkérést hasznaltam. Az adatgytiijtési mdodszer az online
feliileten tortént az interneten keresztiil, ahol a valaszadok egy Google trlapot toltottek ki az
erre a célra felkutatott és elkészitett magyar nyelvre validalt kérdéssorral. A kitoltok
tajékoztatast kaptak az anonimitasukrol, a kisérlet folyaman mindezt az etikai kérelem alapjan
biztositottam ¢és megjelenitettem a kérddiv tdjékoztatd részében. Az etikai kérelem szdma:
BTK-P1/1243-1/2024.

A kérdéssor elsd része szociodemografiai kérdéseket tartalmazott, gy mint a nem, iskolai
végzettség, csaladi allapot és lakohely. Tovabba arra is kitért a kérdéiv, hogy végeznek-e
barmilyen meditaciés gyakorlatot, és ha igen milyen tipusut (meditacid, joga, chi-kung,
erd6fiirdo vagy egyéb...). A meditalo kitoltoket kiilonbdzd Facebook csoportokban kerestem
fel, ahol a résztvevok potencialisan végeznek meditacids gyakorlatot, koztiik mindfulness alapu
meditacios gyakorlatot, Zen meditaciot, jogat vagy mas meditativ, illetve kontemplativ
gyakorlatsort.

A tovabbi kérdések 4 kérddivesomagbol alltak 0ssze a természettel valo viszony skalabol (NR-
6), a tudatos jelenlét ot aspektusanak mérésére szolgalé FFMQ skalabol, az dko-szorongés

skalabol (EAQ-22) és a kornyezettudatos cselekvés skalabol (PEB).

V.1. Természettel valo viszony skala (Nature Relatedness, NR-6)
- Nemzetkozi hivatkozas: Nisbet és Zelenski 2013 Nature Relatedness Scale [NR-6]

(Nisbet és Zelenski, 2013)
- Magyar hivatkozas: Koteles Ferenc (2017) A Természettel Valo Viszony Skala rovid
valtozatanak pszichometriai elemzése és kérddives validalasa (Kdoteles, 2017)
Az NR-6 Természettel valo viszony skala feltard faktorelemzés sordn egyfaktoros strukturat
mutat, a kérddiv belsé konzisztencidja az elfogadhatd tartomanyba esett, bar nem kivalod
(Cronbach-a = 0,76). A kérdoiv 6 tételbol all, 5-fokozati Likert-skalan mér, forditott tételeket

nem tartalmaz. A magasabb pontszamok a természettel val6 viszony pozitivabb voltat jelzik.
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V.2. Oko-szorongas skéla (Eco-Anxiety Questionnaire, EAQ-22): A kérdéiv 22 kérdést
tartalmaz, melynek két faktora van az Altalanos Okologiai Aggodalom és a Szorongas Negativ
Kovetkezményei.

- Magyar és nemzetkoézi hivatkozas: Csilla Agoston és mtsai. (2022) The
psychological consequences of the ecological crisis: Three new questionnaires to assess
eco-anxiety, eco-guilt, and ecological grief.

Az oko szorongas faktorai:

1. Altalanos 6kolégiai aggodalom A kiilsé dolgokra fokuszald érzelmi reakciérél van
sz0. Erés érzelmi toltettel jard érzeteket sorolhatunk ide gy, mint az ijedtség, a
rémiiltség, az aggodalom a klimavaltozas és az 6kologiai kdvetkezmények miatt.

2. A szorongas negativ kovetkezményei faktor mar inkabb kézelfoghato fizikai, érzelmi
vagy viselkedéses kovetkezményeket jelentenek. Ilyen lehet a rossz alvas, az
izomfesziilés, az dllando készenléti allapot, a siras.

Az egyes itemekre 4 fokozatii Likert-skalan lehet valaszolni. Az alskaldk végso értékét és az
Osszesitett 0ko-szorongas mutatdt a hozzajuk tartozo itemekre adott valaszok 6sszege adja meg.
A konfirmativ faktorelemzés (CFA) sordn a végso 22 tétel kivalo illeszkedést mutatott az sszes
tétellel. Az altalanos okologiai aggodalom skala kivalo belsé konzisztencidval rendelkezett
(Cronbach’s alpha=0.91) ¢és magas korrelaciét mutatott a szorongds negativ
kovetkezményeivel (r = 0.553, p < 0.001). A szorongas negativ kovetkezményei skala is kivalod

belsd konzisztenciaval (Cronbach’s alpha = 0.86) rendelkezett (Csilla Agoston és mtsai., 2022).

V.3. A kornyezettudatos cselekvés skala (Pro-Environmental Behavior, PEB)
- Nemzetkozi hivatkozas: Florian G Kaiser (1998) A General Measure of Ecological

Behaviorl
- Magyar hivatkozas: Nagy Szabolcs (2018) A kdrnyezettudatos cselekvések elemzése.
A kornyezettudatos cselekvés skala (PEB) tobb faktorra oszthato:

1. Cselekvési tipusok: (1) A fogyasztiscsokkentéssel ¢és lemondéssal. (2)
Keresletmédositas. (3) Kornyezethatékony termékek fogyasztasa. (4) Ujrahasznositas,
szelektiv gytjtés. (5) Tiltakozas és panasz

2. Egyéni haszon: Ez lehet pozitiv, negativ, semleges és kérdéses

3. Lathatésag: lathato vagy nem lathato a tevékenység

A vizsgalatom soran nem hasznalom a kdrnyezettudatos cselekvés kiilonbozd faktorait, mivel
a hipotézis bizonyitdsdhoz szimplan a kornyezettudatosnak vélt viselkedés a mérvado.
A nem kornyezettudatos valaszok a nulla (0) értéket kaptak és a kornyezettudatos valaszok

pedig az egy (1) értéket vették fel. Forditott tételek nincsennek a kérddivben. Az Gsszesitett
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mutatot az egyes kérdésekre adott valaszok atlag adja meg (tehat, az mindig valahol 0 és 1

kozott van). Az eredetileg Kaiser (1998) nevéhez fliz6d6 GEB skéala megbizhatdsaga

elfogadhat6, bar nem kival6 (Cronbach-a = 0,73).

V.4. A tudatos jelenlét 6t aspektusanak mérése (Five Face Mindfulness Questionnari,

FFMQ-24)

Nemzetkozi hivatkozas: Quickel és mtsai (2014): Five Facet Mindfulness

Questionnari (FFMQ-24) (Baer és mtsai., 2022)

- Magyar hivatkozas: Budis, 1. (2023). A tudatos jelenlét 6t aspektusdnak mérésére
alkalmas kérd6iv (FFMQ-24) hazai adaptéacioja (Budis, 2023)
Az FFMQ-24 skala faktorai Budis Imola (2023, 29.) szavaival:

1.

Eszlelés: ,, Azt vizsgalja, hogyan latjuk, érezziik és érzékeljiik a korolottiink 16vé
vilagot és belsd vilagunkat, hogyan valasztjuk ki a figyelmiinket és fokuszunkat
igénylo ingereket.”

Leiras: ,,Az alskdla arrol szol, hogyan cimkézziik fel tapasztalatainkat, és
hogyan tudjuk ezeket szavakkal kifejezni méasok ¢s magunk felé.”

Tudatos cselekvés: ,Egész pontosan a tudatos jelenlét altal vezérelt
cselekvéseket értjiik itt. Az alskalanak vannak olyan allitasai, amelyek arra
utalnak, hogy mennyire automatikusan végziink tevékenységeket, mennyire
tudunk arra koncentralni arra, amit éppen csinalunk.”

itéletmentesség: ,»Az alskdla a résztvevo bels6 érzéseire, gondolataira fokuszal,
és arra, hogy ezekhez tarsitanak-e értékitéletet, helytelenitik-e ezeket vagy sem.”
Reagalasmentesség (non-reaktivitas): ,,A reagalasmentesség alskéla a negativ
érzelmektdl ¢és gondolatoktol wvald aktiv elkiiloniilést hivatott feltarni.
Elfogadhatjuk a 1étezésiiket, és donthetiink gy, hogy nem reagalunk rajuk. A
jelenség ezen aspektusa utat ad az érzelmi rugalmassagnak (emotional

resilience), és helyreallitja a lelki egyensulyt.

Az FFMQ skala tartalmaz forditott tételeket, az egyes tételekre 5 fokozati Likert-skala

segitségével lehet valaszt adni. A mutatok (az alskalaké és az Osszesitett is) a hozzajuk tartozo

itemek Osszegével szdmolhatok ki. A skala azonban jo megbizhatdsdgot mutat (a0 = 0,803).

Belsé konzisztenciat tekintve az egyes faktorok Cronbach-a értékei a kovetkezOk voltak,
amelyek jonak mondhatok: (1) észlelés (0,81), (2) leiras (0,87), (3) tudatos cselekvés (0,83),
(4) itéletmentesség (0,83), (5) reagdlasmentesség (0,75) (Budis, 2023).
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Statisztikai elemzés

A statisztikai elemzést a JASP 0,16,3 verziészami programmal készitettem el. A
normalitasvizsgalatot a Shapiro-Wilk probaval végeztem el, a szordshomogenitast a Levene
probaval. A hipotéziseimet tobbszoros linearis regresszioval, valamint mediacids elemzéssel
vizsgaltam meg. A tObbszords linedris regresszid enter eljardsat alkalmaztam, majd
folyamatosan eltdvolitottam a nem szignifikans prediktorokat, mig végiil csak a szignifikans

prediktorok maradtak meg a modellben.

A minta bemutatdsa
Osszesen 144 kitolté adataival dolgoztam. Koziiliik 46-an férfiak (31,94%), 98-an ndk

(68,06%), az életkoruk atlaga 37,68 év (szorasa 10,72 év). Iskolai végzettsége 2-nek 8 altalanos
vagy kevesebb (1,39%), 1-nek szakmunkasképzd (0,69%), 29-nek szakiskola vagy gimnazium
(20,14%), 112-nek fdiskola vagy egyetem (77,78%). Meditacios gyakorlatot 80-an végeznek
rendszeresen (55,56%), a maradék 64 nem végez (44,44%).

A skalak bemutatasa

1. Téblazat: A skalak leird statisztikai, normalitasvizsgalata, valamint Cronbach alfaja

Skila Atlag  Széras Shapiro- p-érték Min  Max Cronbach
Wilk alfa
Természettel valo viszony 21.85 4.59 0.97 0.003 9 30 0.79
FFMQ-Eszlelés 16.21 2.78 0.94 <.001 7 20 0.78
FFMQ-Leiras 20.19 3.49 0.94 <.001 9 25 0.82
FFMQ-Tudatos cselekvés 17.45 3.36 0.99 0.132 9 25 0.70
FFMQ-itéletmentesség 17.33 4.42 0.97 0.002 5 25 0.82
FFMQ-Reagalasmentesség 15.90 3.23 0.99 0.13 7 25 0.68
Oko-aggodalom 38.38 8.71 0.96 <.001 16 52 0.92
Szorongas-negativ 11.99 4.05 0.75 <.001 9 30 0.88
Kornyezettudatos viselkedés  22.89 4.27 0.98 0.015 6 32 0.69

A pszicholdgiai skaldk az 1. Tablazatban lathatok. A normalitas a legtobb skala esetében sériil,
a Cronbach alfa értékek az idealis 0,7-0,9 tartomanyon beliil vagy annak kozelében vannak,
tehat a skalak megbizhatosaga megfeleld. A termésszettel vald viszony értéke viszonylag magas
a mintaban, viszont Koételes Ferenc (2017) altal megadott (atlag:19,5; SD=4,82) értéktdl nem
nagymértéki az eltérés. A tudatossag skalai viszont a skala kézéppontja koriil mozognak. A

klimaszorongas esetében az oko-aggodalom értéke magas, a szorongas-negativ skéla atlaga
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viszont a terjedelem aljdhoz kozelit, tehat az nem igazan jellemzd. A kornyezettudatos

viselkedés a legtobb szempontbdl jellemzo a kitoltdkre.

1. Hipotézis: A meditacidt rendszeresen végzOk magasabb tudatossaggal jellemezhetdk,

mint a nem meditalok

2. Tablazat: Az FFMQ skalak csoportonkénti leird statisztikai valamint normalitasvizsgalatai

Skala Medital? Atlag Szoras Shapiro-Wilk p-érték
FFMQ-Eszlelés Igen 16.84 2.54 0.93 <.001
Nem 15.42 2.88 0.96 0.03
FFMQ-Leiras Igen 20.56 3.20 0.94 0.001
Nem 19.73 3.79 0.94 0.004
FFMQ-Tudatos cselekvés Igen 17.70 2.95 0.98 0.402
Nem 17.14 3.80 0.98 0.356
FFMQ-itéletmentesség Igen 17.85 4.37 0.95 0.003
Nem 16.69 4.43 0.98 0.346
FFMQ-Reagéalasmentesség Igen 16.78 3.07 0.98 0.42
Nem 14.81 3.11 0.98 0.241

Ennél a hipotézisnél az FFMQ 0sszes alskalajat megvizsgaltam. A csoportonkénti normalités

sériilt a tudatos cselekvés és a reagalasmentesség kivételével (2. Tablazat).

3. Téblazat: Az FFMQ skalak szérashomogenités vizsgalatai

Skala F-érték df1 df2 p-érték
FFMQ-Eszlelés 0.58 1 142 0.448
FFMQ-Leiras 1.35 1 142 0.248
FFMQ-Tudatos cselekvés 5.70 1 142 0.018
FFMQ-itéletmentesség 0.02 1 142 0.89
FFMQ-Reagalasmentesség 0.01 1 142 0.925

A szérashomogenitas egyediil a tudatos cselekvés esetében sériilt (3. Tablazat).

4. Tablazat: Kiilonbségvizsgalat az 5 skalan az elofeltételeknek megfeleld probakkal, hatasmértékkel

Skala Proba Probastatisztika ~ df p-érték  Hatasmérték
FFMQ-Eszlelés Mann-Whitney 3302 0.003 0.29
FFMQ-Leiras Mann-Whitney 2853.5 0.236 0.12
FFMQ-Tudatos cselekvés ~ Welch féle d 0.97 116.83  0.336 0.16
FFMQ-{téletmentesség Mann-Whitney 2975.5 0.094 0.16
FFMQ-Reagéaldsmentesség  Két mintés t 3.79 142 <.001 0.64
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Szignifikédns kiilonbséget az FFMQ-észlelés, valamint az FFMQ reagalasmentesség skalak
esetében lathatunk (4. Tablazat). Az észlelés esetében a hatasmérték a Mann-Whitney probahoz
tartoz6 rang-biszerialis korrelacio, a reagadlasmentesség esetében pedig a két mintés t-probahoz
tartd Cohen féle d, mindkét esetben kozepes hatasmértéket lathatunk. A meditaloé csoportban
magasabb a skaldk atlaga, tehat a hipotézisemet ezeknek a skaldknak az esetében
alatdmasztottam, a masik harom skala esetében a kiilonbség nem szignifikans.

2. Hipotézis: A természettel vald kapcsolat érzelmi (6ko-szorongas) és kognitiv
(természettel valo viszony) Osszetevdi valamint a tudatos jelenlét egyiitt pozitivan eldre
jelzik a koérnyezettudatos cselekvést.

H2.1.: Oko szorongas pozitivan jelzi elére a kdrnyezettudatossagot
H2.2.: Természettel vald viszony pozitivan jelzi elére a kdrnyezettudatossagot
H2.3: A tudatos jelenlét pozitiv kapcsolatban van a kornyezettudatos cselekvéssel

5. Téblazat: A kornyezettudatos viselkedés linearis regresszidja

Négyzetek Atlagos
Variancia df F-érték p-érték
osszege négyzetosszeg
Regresszio 849.4 3 283.03 22.6 <.001
Rezidualis 1753.12 140 12.52
Osszes 2602.22 143

A hipotézist tobbszords linearis regresszioval vizsgéaltam meg (5. Tablazat). Szignifikans
modellt kaptam (£(3;140) = 22,6 p < 0,001) kdzepes hatdsmértékkel (R? = 0,33 korrigalt R*> =
0,31).

6. Tablazat: A kornyezettudatos viselkedés szignifikans prediktorai

Béta Standard

Skala Standard hiba t-ertek  p-érték  Tolerancia  VIF
egyiitthatod béta
Konstans HO 22.89 0.36 64.39 <.001
Konstans H1 6.73 2.12 3.17 0.002
Oko aggodalom 0.12 0.04 0.25 3.34 0.001 0.89 1.13
Természettel vald
) 0.29 0.08 0.31 3.66 <.001 0.65 1.53
viszony
FFMQ—Eszlelés 0.32 0.13 0.21 2.54 0.012 0.72 1.38

A végsd modellbe a standard béta egylitthato erejének sorrendjében a természettel vald viszony

skala maradt meg, mellette az 6ko-szorongas skalai koziil az 6ko-aggodalom, és az FFMQ
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skalai kozill az Eszlelés (6. Tablazat). A hipotézisemnek megfeleléen mindharom pozitiv

egylitthatoval jelzi eldre a kornyezettudatos cselekvést. A szorongds a negativ kovetkezmények

miatt, valamint az FFMQ tovabbi skalai nem bizonyultak szignifikdns prediktornak. A

multikollinearitds mértéke az elfogadhat6 tartomanyba esik.

Eldvizsgalati hipotézis 1.: Az FFMQ skalai pozitiv egyiitthatoval jelzik eldre a

természettel vald viszonyt.

Jelen hipotézisemet a végs6 medidcids hipotézis eldvizsgalataként elemzem.

7. Tablazat: A természettel valo viszony linedris regresszioja

Négyzetek Atlagos
Variancia df F-érték p-érték
osszege négyzetosszeg
Regresszio 809.73 1 809.73 52.16 <.001
Rezidualis 2204.21 142 15.52
Osszes 3013.94 143

A hipotézist tobbszords linearis regresszioval vizsgaltam meg. Szignifikdns modellt kaptam

(F(1;142) = 52,16 p < 0,001) kozepes hatasmértékkel (R? = 0,27 korrigalt R* = 0,26).

8. Tablazat: A természettel valo viszony szignifikdns prediktora

Skala Béta egyiitthato Standard hiba Standard béta t-értek p-érték
Konstans HO 21.85 0.38 57.12 <.001
Konstans H1 7.97 1.95 4.09 <.001
FFMQ-Eszlelés 0.86 0.12 0.52 7.22 <.001

Egyediil az FFMQ-Eszlelés skala jelezte elére a természettel vald viszonyt, pozitiv

egyiitthatoval.

Elovizsgalati hipotézis 2.: Az FFMQ skalai negativ egyiitthatoval jelzik elére az 6ko-

aggodalmat

Jelen hipotézisemet a végs6 medidcids hipotézis eldvizsgalataként elemzem.

9. Téblazat: Az dko-aggodalom linedris regresszioja

Négyzetek Atlagos
Variancia df F-érték p-érték
osszege négyzetosszeg
Regresszio 786.65 1 786.65 11.12 0.001
Rezidualis 10049.10 142 70.77
Osszes 10835.75 143
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A hipotézist tobbszords linearis regresszioval vizsgaltam meg. Szignifikdns modellt kaptam
(F(1;142) = 11,12 p = 0,001) gyenge hatasmértékkel (R* = 0,07 korrigalt R* = 0,07).

10. Téblazat: Az 6ko-aggodalom linedris regressziojanak prediktora

Skala Béta egyiitthato Standard hiba Standard béta t-ertek  p-érték
Konstans HO 38.38 0.73 52.90 <.001
Konstans H1 47.58 2.85 16.71 <.001
FFMQ-itéletmentesség -0.53 0.16 -0.27 -3.33 0.001

Egyediil az FFMQ Itéletmentesség jelzi elére az 6ko-aggodalmat, negativ egyiitthatoval.

3. és 4. osszevont hipotézis: A tudatos jelenlét negativ irdnyl kapcsolatot mutat a
kornyezettudatos cselekvéssel az Oko-szorongas mediald szerepén keresztiil, mig
pozitivat, ha a mediél6 valtozo a természettel vald viszony.

A 3. és 4. hipotézist 6sszevontan fogom vizsgalni ezen részben a kdnnyebb atlathatdsag

kedvéért.

Kozvetlen elorejelzés

11. Téablazat: A mediacios modell kozvetlen elérejelzései

Prediktor Célvaltozo Egyiitthato Std. Hiba  z-érték p-érték
, Kornyezettudatos
FFMQ-Eszlelés - 0.07 0.03 2.35 0.019
viselkedés
FFMQ- Koérnyezettudatos
] - 0.02 0.02 0.98 0.325
Itéletmentesség viselkedés

Az FFMQ észlelés és az FFMQ itéletmentesség skalak jelzik eldre a természethez vald
viszonyt, valamint az 6ko-aggodalmat, tehat csak ezeket vizsgaltam a mediacidés modellben. Az
FFMQ ¢észlelés pozitiv, de nagyon gyenge egyiitthatoval jelzi eldre a kornyezettudatos
viselkedést, az itéletmentesség viszont nem jelzi elére a kdrnyezettudatos viselkedést kozvetlen

modon.
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Mediacio

12. Tablazat: A mediacios modell kozvetett (medialt) elérejelzései

Std.

Prediktor Mediator Célvaltozo Egyiitthato Hib z-érték  p-érték
iba

FFMQ- Természettel Kornyezettudatos
, ) ) 0.06 0.02 3.35 <.001
Eszlelés val6 viszony viselkedés
FFMQ- Oko- Kérnyezettudatos
, ) 0.01 0.01 1.46 0.145
Eszlelés aggodalom viselkedés
FFMQ- Természettel Kornyezettudatos
, ) ) -0.01 0.01 -1.28 0.201
[téletmentesség vald viszony viselkedés
FFMQ- Oko- Kérnyezettudatos
, ) -0.02 0.01 -2.53 0.011
[téletmentesség aggodalom viselkedés

Az FFMQ észlelést szignifikdns, pozitiv, egyben igen gyenge egyiitthatoval kozvetiti a

természettel vald viszony a kornyezettudatos viselkedés felé, mig az FFMQ Itéletmentességet

szignifikans, de még gyengébb negativ egyiitthatoval kozvetiti az Oko-aggodalom a

kornyezettudatos viselkedés felé. A masik két vizsgalt medidcios kapcsolat nem szignifikans.

Osszesitett mediacio

13. Téablazat: A mediacios modell kozvetett (medialt) elérejelzései dsszesitve

Prediktor Célvaltozo Egyiitthato Std. Hiba  z-érték p-érték
, Kornyezettudatos
FFMQ-Eszlelés ) 0.07 0.02 3.63 <.001
viselkedés
FFMQ- Koérnyezettudatos
, ) -0.03 0.01 -2.62 0.009
Itéletmentesség viselkedés

A mediaciot 0sszesitve az lathato, hogy az FFMQ észlelés kozvetetten pozitivan jelzi elére a

kornyezetbarat viselkedést, mig az FFMQ itéletmentesség szignifikdns negativ egyiitthatoval

jelzi eldre. A hatasmértékek tovabbra is gyengék.
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Kozvetlen és kozvetett elorejelzés osszesitve

14. Tablazat: A mediacios modell kozvetett (medialt) és kozvetlen eldrejelzései dsszesitve

Prediktor Célvaltozo Egyiitthaté  Std. Hiba z p
FFMQ-Eszlelés - Kornyezetbarat viselkedés  0.14 0.03 5.08 <.001
FFMQ- )

, — Kornyezetbarat viselkedés  -0.01 0.02 -0.48 0.632
Itéletmentesség

A kozvetlen ¢s a kozvetett mediacio Osszesitve egy, mar értékelhetd pozitiv elérejelzést mutat
az FFMQ észlelés skala esetében, az itéletmentesség esetében pedig mar nem szignifikans az

elérejelzés.

1. Abra: A mediacids modell, hatasmértékekkel.

77 R2=0,28

FFMQ Eszlelés

R2=0,09 0.9

Osszességében elmondhat6, hogy az [téletmentesség negativan (de szakmailag alig értékelhetd
mértékben) jelzi eldre a kornyezettudatos viselkedést az dko-aggodalom kozvetitésével, az
Eszlelés viszont pozitivan, de gyengén jelzi elére kozvetlen modon valamint a természettel vald
kapcsolat altal kozvetitve, és mar szakmailag relevans mértékben a kornyezettudatos

viselkedést (1. Abra).
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Diszkusszio

A jelen kutatas a természettel vald kapcsolat és a tudatos jelenlét kozos taldlkozasi pontjait
vizsgalta. A termésszettel valod viszony értéke viszonylag magas a mintaban, a tudatossag skalai
viszont a skala kdzéppontja koriil mozognak. A klimaszorongas esetében az dko-aggodalom
értéke magas, a szorongas-negativ skala atlaga viszont nagyon a terjedelem aljahoz kozelit,

tehat az nem igazan jellemzd. A kornyezettudatos viselkedés a legtobb szempontbol jellemzo a
kitoltokre.

Az els6 hipotézisemnél azt feltételeztem, hogy a meditaciot rendszeresen végzok magasabb
tudatossaggal jellemezhetdk, mint a nem meditalok. Raman és munkatarsai (2023) kutatasai
alapjan a meditalok magasabb értéket érnek el az FFMQ tudatossdgot mérd skalan. Azonban az
is kimutatasra keriilt, hogy az alskalak eltéré mértékben korreldltak a meditacioval, ezért
érdemes volt ezt is figyelembe venni a sajat kutatdsom soran (Bednar és mtsai., 2020). Jelen
eredmények részben megerdsitik ezt az allitdst, azonban nem mutathatd ki szignifikéns
kiilonbség az osszes alskalan. Az Eszlelés alskala, és a Reagalasmentesség alskala esetében
lathato szignifikans kiilonbség a meditald és a nem meditald csoport kozott, a hatasmérték
kozepes mértékili. Tehat az észlelés alskala altal mért érték arra utal, hogy akik meditalnak
tudatosabban latjak, érzik és érzékelik a koriilottiik 1évo vilagot és belsd vilagukat is, tovabba
hatékonyabban képesek iranyitani a figyelmiiket a jelen pillanatra. Ugy is mondhatnénk, hogy
mind a befelé iranyuld, mind a kifelé¢ iranyuld tudatossaguk magasabb. A reagalasmentesség
magasabb értéke pedig arra utal, hogy akik meditalnak hatékonyabbnak bizonyulnak a negativ
gondolatoktol vald tavolsagtartasra, konnyedebben elfogadjak ezek 1étezését és megvan a
képességiik, hogy ezekre ne automatikusan reagaljanak. Ugy is mondhatnank, hogy az inger és
a valasz kozott egy rés keletkezik, ez a rés a szabadsdgunk tere. A meditacio altal ez a rés
novekszik, igy nem automatikusan reagdlunk egyes kiilsé ingerekre, hanem kozbelép a
tudatossag €s ezzel egyidejiileg a valaszthatd reakciok tarhaza boviil. Az FFMQ leiras, tudatos
cselekvés és itéletmentesség skalak azonban nem mutattak szignifikans kiilonbséget. Ezen
kiilonbséget magyardzhatja a mar kordbban emlitésre keriild értelmezési keret, mivel nem
biztos, hogy a tudatossdgot az Onjellemzdé kérddéivek mérik a legmegfelelébben, de
természetesen ezt egy nagyobb mintan lenne érdemes tesztelni vagy esetleg kvalitativ interjuk

segitségével, hogy tényleg mindenki megfelelen értelmezi e a kérdéseket.
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Masodik hipotézisemnél a tudatos jelenlét és a természettel vald kapcsolat érzelmi (6ko-
szorongas) €s kognitiv (természettel vald viszony) aspektusat vizsgaltam a kornyezettudatos
cselekvés viszonyaval. Célom az volt, hogy felderitsem milyen mértékben magyarazzak ezek a
tényezOk a cselekedetinket. Az adott teriileten végzett kutatdsok alapjan a meditaciot végzok
erésebb kapcsolatot mutatnak a természettel, mind a rovid 4 hetes, mind a hosszabb tdvon mért
kisérletek esetében (Ray és mtsai., 2020; Riordan és mtsai., 2022). Mindez pedig pozitivan hat
kornyezettudatos cselekedeteikre egyarant (Davis és mtsai., 2009). Tovabba az 6ko-szorongas
pozitivan jelzi eldre a kornyezettudatos cselekvést (Gao és mtsai., 2020). Jelen kutatdsban a
kornyezettudatos cselekvéssel az 0ko-szorongas két alskalaja koziil az altalanos 6kologiai
aggodalom, valamint a tudatos jelenlét alskalai koziil az észlelés mutatott szignifikans
kapcsolatot. Az 6ko-aggodalom esetében egy kiilsé dologra, eseményre, torténésre fokuszald
érzelmi reakciorol van sz0. Tehat amennyiben erdsen aggddunk a klimavaltozas és az 6kologiai
kovetkezmények miatt, akkor mindez egy olyan negativ motivaciot idézhet eld benniink,
aminek a hatdsara kornyezettudatosan kezdiink cselekedni. Itt fontos lehet kiemelni, hogy ezen
cselekvések leginkabb a félelmen és az aggodalmon alapszanak és azért torténnek, hogy a belsd
fesziiltséget csokkentsék.

Azonban a tudatos jelenlét észlelés alskalajanak szignifikans kapcsolata a kornyezettudatos
cselekedetekkel egy teljesen masfajta kapcsolatra irdnyitja a figyelmiinket. A cselekedeteinket
hozhatjuk félelembdl és aggodalombdl, vagy hozhatjuk abbdl is, hogy tudatosabban latjuk,
érzékeljiik a koriilottiink 16v6 vilagot és a belsé megéléseinket. Igy felmeriil a kérdés, hogy
vajon a természettel valod viszony medialo szerepén keresztiil a kornyezettudatos cselekedeteink
oka ¢s gyokere az egylittérzés és az egységérzet? Viszont az a kérdés is felmeriilt a kutatdsom
soran, hogy ha a tudatos jelenlét csokkenti az 6ko-szorongas mértékét, akkor mindez negativan

hathat a fenntarthatosagra irdnyuld cselekedetekre?

Ezen kérdések alapjan sziiletett meg a harmadik és negyedik hipotézis, ahol a tudatos jelenlét
kapcsolatat vizsgaltam a kornyezettudatos cselekedetekkel, az 6ko szorongds, illetve a
természettel vald viszony mediald szerepén keresztiil. A hipotézisem részben megerdsitést
nyert. Az FFMQ skala észlelés, tudatos cselekvés, reagalasmentesség €s leirds nem mutatott
szignifikans kapcsolatot az 6ko-szorongas skalaival. Azonban a szignifikancia szintek alapjan
az elmondhatd, hogy a tudatos jelenlét itéletmentesség alskdldja esetén negativ kapcsolat
mutatkozik a kornyezettudatos cselekedetekkel az 6ko-aggodalom kozvetitésén keresztiil.
Tehat, aki kevésbé itélkezik belsé gondolatain és érzésein, azaz itélkezésmentes Onmagaval

szemben, az kevésbé szorong a klimavéltozas miatt, ami igy azt eredményezi, hogy kevésbé
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fog kornyezettudatosan cselekedni. Bar az egyiitthato igen alacsony értéke arra figyelmeztet,
hogy az eredmény szakmailag alig értékelhetd, mégis a kovetkezd kérdésfeltevésre sarkalt.
Vajon az egyén megélése a fontosabb vagy esetleg a bolygo sorsa? Az egyén sajat szubjektiv
szintjén kevésbé €l at aggodalommal teli érzéseket, viszont ez nem feltétleniil okoz pozitiv
eredményt a kornyezetiink megdvasa szemszogébdl. Ezért a tudatos jelenlét gyakorlatai ebbdl
a szemszogbol, valoban egy két €1l kardot jelképez, ami pozitiv az egyén szintjén, de akar karos
globalis szinten. Tovabbi kutatdsi irdnyként a jovében érdemes szamba venni azokat a
tényezdket, amelyek érzés szintjén a dontés hatterében allnak. Vajon a félelem és az aggodalom
alapu dontések a fenntarthatobbak hosszu tdvon, vagy a szereteten, az egység ¢lményen és az
Osszetartozdson nyugvd valasztasok jarulnak hozzd a kornyezettudatos cselekedetek

végrehajtasahoz?

A hipotézis masik része erésebben igazolja feltevésemet, mivel az észlelés alskala esetén
szintén szignifikdns és szakmailag értelmezhetd erdsségili pozitiv kapcsolatot lathatunk a
kornyezettudatos cselekedettel a természettel valo viszony mediald szerepén keresztiil. Tehat,
amikor a kornyezetiinkre tudatosabbd valunk, megnd az egység élményiink és kozelebbi
kapcsolatba keriiliink a természettel, mar egy teljesen mas aspektusbol sziiletik a
kornyezettudatos cselekvés.

A humanisztikus pszichologia egyik atyja Abraham Maslow a sziikséglethierarchia
modelljében feltarta a human motivacid kiillonb6zd szintjeit. A fiziologiai sziikségletek
kielégiilésétdl az Onmegvaldsitasi sziikségletekig részletezte a kiilonbdzd motivumokat.
Szerinte az dnmegvaldsitd személyek olyanok, akiknek jo a valosagészlelésiik, ugyanakkor a
bizonytalansagot is jol tlirik és foglalkoztatja dket az emberiség jolléte. Ezen legmagasabb
szintli motivum csak akkor teljesitheté be, ha mar minden egyéb sziikséglet kielégiilt. Ugy
vélte, hogy ez a human potencial legmagasabb foka (Atkinson & Hilgard, 2005). A jelen kutatas
eredményei is Osszecsengenek ezen kijelentésekkel. A meditacio talan egy olyan eszkdz, ami
eldsegiti belsd fesziiltségeink csokkentését azaltal, hogy kevesebb szorongast, kevesebb
fesziiltséget ¢liink meg? Ha ebbdl a szemszdgbdl tekintiink ra, akkor valoban negativan hathat
a kornyezettudatos cselekedetre. Azonban, ha az egyén elindul az 6nismeret utjan, vagy ahogy
Maslow fogalmazott, az dnbeteljesités utjan, akkor mindezen érzeteket és motivumokat meg
kell haladnia ahhoz, hogy elérje a piramis legfels6bb fokat, az onmegvalositast. Meditacios
gyakorlatok 4ltal Gjra pozitiv kapcsolatot tudunk kialakitani a természettel és egy olyan

alapvetd motivacios tényezd magjat tudjuk eliiltetni magunkban, aminek az alapja az
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embertarsaink és a kornyezetiink jobblétére vald torekvés, igy ebbdl egy fenntarthatobb

kornyezettudatos cselekedet szokhet szarba.

Mindezen eredmények befolydsoljak a jovobeni kutatdsi kérdéseimet és iranyomat is. A
meditacio taldn egy olyan eszkdz, ami segit elérni az onmegvalositds magasabb szintjeit azaltal,
hogy az aggodalom ¢és félelem alapti dontéseinket csokkenti és noveli az egyiittérzés és szeretet
alapii viselkedésiinket? fgy hatékony eszkéznek bizonyulhat egy egzisztencialis valsag
meghaladasaban, a szorongés és az aggodalom csokkentésében, valamint abban is, hogy egy

hatékony ,,0nmeghaladasi” eszkozt kapjunk a keziinkbe.

A kutatds limitaciot és erdsségeit is szeretném kiemelni. Az FFMQ skélaval felmeriilnek
kérdések, miszerint egy meditacios allapotot mér-e a skala, vagy inkédbb egy vondst, ami
meghatarozza a mindennapi viselkedésiinket. Valamint, hogy esetleg az FFMQ kérddiv egyes
elemei nem hordoznak-e més jelentést egy meditald és egy nem meditalo csoport esetében (Karl
¢s mtsai., 2024). Tovabba a minta szamanak novelésével, valamint véletlenszer(i kivalasztassal
lehetne pontosabb és reprezentativabb eredményt elérni. Ettdl fiiggetleniil, az eredmények
érdekes kérdést vetnek fel, amit mar fentebb is emlitettem, hogy a meditacionak milyen hatasai
vannak a motivacionkra és a cselekedeteinkre, valoban redukalja az aggodalom és félelem alapu
dontéseinket és helyette egy tudatosabb, egylittérzobb szandék fogja jellemezni a
viselkedésiinket? Ezen eredmény véleményem szerint hozzéjarulhat a tudoméanyhoz, akar abbol
a szemszOgbdl is, hogy egy masik oldalrdl szemléljiik a meditacidt, mint eszkozt és tovabb

kutassunk a lehetséges hatasairdl.
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