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1. Bevezetés

Magyarorszag népessége nem dicsekedhet testi-lelki egészségével. A 2000-ben késziilt
European Social Survey eredményei szerint eurdpai viszonylatban a Baltikum utan a magyar
népesség a legegészségtelenebb. (Kopp, 2007) A vilag 0sszes orszagat szamba véve pedig a
gyenge kozépkategoriaba sorolhatd az emberek szubjektiv jolléte alapjan. (Diener, Diener,
Diener, 1998) Egy 2011-ben végzett kvalitativ vizsgalatban a megkérdezettek kozel fele,
47%-a pesszimizmussal illette a magyar ember érzelemvilagat. (Hunyadi, 2013)

Magyar nemzetiségli pszichologus hallgatoként célom, hogy javitsak az orszag
helyzetén, az emberek pszichés jollétén. Tanulméanyaim soran egyre inkabb elkdtelezédtem a
pozitiv pszichologia irant. Véleményem szerint ezen a teriileten végzett kutatdsok eredményei
kiilondsen hasznosak lehetnek szamunkra. A pozitiv pszichologia a korabbiaktol eltérd
nézépontbol kozeliti meg a problémakat, mely szdmtalan 1 vizsgalodasi lehetdséget biztosit.
Amikor megismertem az Egyesiilt Allamokban népszerii elmélet, az igynevezett Szemlélet
(Mindset) részleteit (Dweck, 2006) és az ezzel kapcsolatos korabbi kutatasok eredményeit
(Aronson, Fired, és Good, 2002; Blackwell, Trzesniewski és Dweck, 2007), arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy rengeteg pszichologiai jelenség lehet magyardzhatd a
szemlélet konstruktumaval. Ami a legnagyobb elénye a Szemléletnek, hogy viszonylag kis
befektetéssel, rovid id6 alatt lehet elérni pozitiv iranyu valtozast az egyén szintjén (Dweck,
2006). Azt gondolom, a Szemléletnek nagy jovdje van és Magyarorszagon is €rdemes
foglalkozni ezzel az elmélettel, illetve ezen elméleti alapokon nyugvo gyakorlati

lehetdségekkel.



2. Témafelvetés

A mentélis egészség megorzése, illetve tdmogatisa egyre égetdbb kérdéssé valik
napjainkban. (Kopp ¢és mtsai, 2009) A kelet-eurdpai tarsadalmak egészségmutatoi
kedvezotlenek. Ennek egyik oka, hogy az emberek nem rendelkeznek a pozitiv iranyu
valtozashoz sziikséges belsé kontrollal, mely az egészségtudatos viselkedés mellett a
személyiségfejlodéshez is sziikséges. (Piko, 2002)

Mig a keleti kollektivista tarsadalmakban az elégedetlenség, a nyugati individualis
tarsadalmakban a boldogsag a mérvado. (Diener és Suh, 2000, idézi Hunyadi Gyorgy, 2013)
Az Egyesiilt Allamok rendelkezik azzal a sajatos elénnyel, hogy vallalkozo kedvii,
bizonytalansagtlird emberek telepiiltek oda a kezdetekkor, illetve mai napig sok hasonlo
attitiddel rendelkez6 egyén koltozik az orszagba. (Kopp, 2007) Az amerikai szemléletmod
atvétele sok tekintetben hasznos lenne a magyarok szamara.

A hazai kozosségekben rejld lehetoségek és erdforrdsok nagy része kihaszndlatlan.
Voltak olyan kezdeményezések, példaul a Telepiilés egészségterv program, melynek f6
célkitlizése az volt, hogy olyan feltételeket teremtsen, melynek birtokdban a lakossag sajat
maga képes valtoztatni helyzetén. (Fiizesi és Lampek, 2007) Ez a kezdeményezés ott volt a
leghatékonyabb, ahol a kozosség rendelkezett valamiféle jovoképpel €s a tehetetlenség érzete
helyett bizakodva tekintett elére. E program kivitelezése soran is bebizonyosodott, hogy a cél
elérése érdekében nem a kiviilrél érkez6 anyagi tamogatas a meghatarozé tényez6, hanem a
résztvevOk szandéka. A valtozashoz elengedhetetlenek a megfeleldé motivacios alapok.
(Flizesi és Tistyan, 2004)

Carol Dweck (2006) nevéhez flizédik egy elméletet, aminek alaptétele, hogy a
valtozasba vetett hit segit elérni a sikert. Ezt a fajta hiedelmet fejlodo szemléletnek nevezi,
mely éppen az a motivacios bazis, mely az elobb emlitett program teljesiiléséhez is sziikséges
volt.

Kutatomunkdm soran talalkoztam azzal, hogy mas is felismerte: a szemlélet
megvaltoztatasaval javithaté lehet a magyar népesség lelki allapota. Philip Zimbardo
tamogatasaval alapult meg a Hdosok Tere Projekt, mely még ugyan gyerekcipGben jar, de
korszakalkot6 céllal jott Iétre. Tobb moddszerrel probalkoznak a magyar népesség
mentalitasan, elsdsorban a rank jellemzdé kozonyon pozitiv iranyu valtozast elérni. Céljuk,

hogy Magyarorszag lakosai nyitottabbak legyenek, gondolkozdsuk pedig pozitivabb.
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Eszkozeik kozott szerepel egy olyan tréning, mely a szemlélet megvaltoztatasara iranyul.
(Gébor, 2014; Internet 6) Ezen kezdeményezés eredményei még nem keriiltek publikalasra.
Dolgozatomban azt szeretném feltarni, hogy a Szemlélet milyen - a mentalis egészég és
jollét szempontjabol fontos - pozitiv pszichologiai tényezdkkel all kapcsolatban. Mivel Dweck
viszonylag 0j elméleti megkozelitést fogalmazott meg, feladatunk feltérképezni, mely

teriileteken van 1étjogosultsaga, milyen problémak, célkitizések esetén alkalmazhato.



3. Szakirodalmi attekintés

3.1. Pozitiv pszichologia

A pozitiv pszichologia gyokerei a humanisztikus pszichologidhoz nytlnak vissza.
Atveszi Maslow és Rogers emberfelfogasat, az egészséges, érett egyéneket és az
onkiteljesedést helyezi a figyelem kozéppontjaba, azonban egy dologban ellentmond a
humanisztikus szemléletnek, tdmogatja az empirikus kutatasokat. Mig a humanisztikusak
gyanakvoan viszonyultak a kisérletekhez, a pozitiv pszichologia kovetdi egyenesen
elengedhetetlennek tartjak, hogy elméleteket empirikusan is alatdmasszak. (Olah, 2012)

A pozitiv pszichologia fejlodése a masodik vilaghaboru utan kezd6dott és az 1970-es
években er6sodott meg. (Piko, 2004) Az 1j évezred pszichologidjaként emlegetik. A
pszichologia kezdetekben a patoldgias miikodéseket helyezte fokuszpontba. A pszichés
betegségek, szomatizacids problémak okait kutatta, illetve arra kereste a valaszt, hogyan lehet
ezeket kezelni. A figyelem fokuszaban a traumak, negativ életesemények alltak, melyek
¢letiinkben artalmasak lehetnek. (Olah és Kapitany-Fovény, 2012).

Az évezredfordulon azonban paradigmavaltas tortént. Martin  Seligman és
Csikszentmihalyi Mihaly tekinthetdek az 1ij szemlélet alapitdatyjainak, akik a korabbiaktol
eltérd célokat és feladatokat fogalmaztak meg. (Olah és Kapitany-Fovény, 2012) A pozitiv
pszichologiai kutatdsok arra iranyulnak, hogy a diagnosztikai kritériumok alapjan
egészségesnek mondhaté ember, aki egyébként jol funkcional az életben, hogyan képes
tovabbfejlodni. (Kopp és mtsai, 2009) Az 0j paradigma témai kdzz¢ tartozik tobbek kozt a
szubjektiv pszichologiai jollét, szocialis jollét, bolcsesség, kreativitds, optimizmus,
megbocsatas, boldogsag, erények ¢s erdsségek. (Olah és Kapitany-Fovény, 2012)

Pozitiv pszichologiai tevékenységek kozz¢é tartoznak a prevenciés modszerek
kidolgozasa, az erdsségek fejlesztése, az Onkiteljesedés segitése. Az embert, mint szabad
akarattal és autentikus pozitiv érzelmekkel rendelkez6 1ényt alkalmasnak tartja arra, hogy a
negativ érzelmeit kontrollalja és a pozitivokat eldsegitse. Idealis emberképét elégedettség,
boldogsag, remény, optimizmus €és gyakori optimalis élmény jellemzi. (Olah, 2012)

A prevenci6 jelentdségének felméréséhez nagyban hozzajarult annak felismerése, hogy
a kiillonb6zé mentalis és szomatikus betegségek hatalmas terhet ronak az egészségiigyi
ellatasra, ezaltal az allamok koltségvetésére. A népegészségiigyi programok hatékonysagat
nagymértékben segitik a pozitiv pszicholdgiai kutatdsok. A problémak mogott huzoédo

kockézati tényezOk beazonositdsa ugyan hasznos informdcioként szolgal a prevencid
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megtervezéséhez, de a megoldas nem ezek kiiktatasaval érhet6 el, ahhoz til mélyen
gyokereznek. A pozitiv pszichologia a hidnyt, kockéazatot jelentdé helyzeteket, negativ
érzelmeket valami pozitivval kivanja helyettesiteni. (Piko, 2004)

A kutatasok azt bizonyitjak, hogy klinikusi teriileten is hatékonyan kamatoztathatéak a
pozitiv pszicholdgia ujitasai és szamos terapids modszer alapjat alkotjak az uj paradigma

elméletei. (Szondy, 2011)

3.2 Szemlélet (Mindset)

Carol Dweck 2006-ban megjelent konyvében fejti ki nézeteit és vilagit ra az emberi
hiedelmek erejére. Mindenki rendelkezik bizonyos kognitiv tartalmakkal sajat magaval
kapcsolatban, melyek meghatarozzak, hogyan vezeti életét és utat mutatnak a kritikus
idészakokban, akar tudataban vagyunk ennek, akar nem. A Dweck altal azonositott beallitodas
abban gyokerezik, hogy intellektudlis képességeinkrél hogyan vélekediink, fejleszthetod
er6forrasként tekintiink-e rajuk vagy sem. A leghangsulyosabb mondanivaldja az, hogy
erdfeszitések révén rendkiviili fejlédésen mehetiink keresztiil, mely a sikeres ¢let alapja lehet.
Nem azt allitja, hogy barkibdl zseni vagy tehetséges miivész valhat, de szenvedélyes
kiizdelem aran olyan teljesitmény érhetd el, amit esetleg el sem tudtunk képzelni. (Dweck,
2006)

Két kategoriat kiilonboztet meg a személyes beallitodast illetden, melyet (a) rogziilt
(fixed) és (b) fejlodo (growth) szemléletként (mindset) emleget (lasd 1. sz. dbra). Akit rogziilt
szemlélet jellemez, azt véli, hogy személyes képességei adottak, azokon nem tud valtoztatni,
nem képes fejlédésre. Folyamatosan bizonyitani probal maga és masok szamara, hogy
fenntartsa azt a képet magarol, ami azt sugarozza, hogy nincsenek hibai, kiemelkedd
képességekkel rendelkezik. Ugy gondolja, hogy velesziiletett egyediilallosaga 1évén kiizdelem
nélkiil érhet el sikereket, sot, annyira lebecsiili a szorgalmat, hogy szerinte csak annak kell
er6feszitéseket tennie céljaiért, aki nem rendelkezik a megfeleld adottsagokkal. Azt
feltételezi, hogyha kiizd valamiért, akkor az azt jelenti, hogy hidnyossagai vannak ¢és ezaltal
szertefoszlik a magardl kialakitott kép, mely szerint tévedhetetlen, sziiletett tehetséges.
Rogziilt szemlélet esetén az eréfeszitések csokkentik az egyén értékét, a konnyen jott siker a
kivanatos. Az ilyen szemlélet gyakran jar azzal, hogy az Onbecsiilés fenntartasa végett
masokhoz, gyengébb teljesitményt produkald személyekhez viszonyitja magat az egyén. A
rogziilt szemlélet két esetben figyelhetd meg, ha valaki (a) eréfeszités nélkiil probal sikereket

elérni, és (b) ha elozetes kudarcai miatt tgy vélekedik magardl, mint aki gyengébb
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képességlinek sziiletett és sorsa, hogy teljesitményhelyzetben lemaradjon tarsaitol. Ezek a
személyek elzarkoznak attdl a gondolattol, hogy teljesitményiikkel valamilyen dicsdséges
eredményt érjenek el. Az az elképzelés, miszerint verejték ¢és fejlodés nélkiil arathatjuk le a
babérleveleket sajnos téves. Nem lehet valaki toretleniil sikeres, ha nem képes hibait
azonositani és tanulni beldliik. (Dweck, 2006)

A fejlodesorientalt szemlélettel rendelkezd személy fundamentélis hiedelmei kozzé
tartozik, hogy képességei barmilyen szinten allhatnak, eréfeszitések révén képes fejleszteni
azokat. Szorgalom, tudasszomj jellemzi, kitartd és nem futamodik meg a kihivasok el6l, sot
keresi azokat. Masok sikere nem szegi kedvét, kovetendonek tartja példajukat. Szemben a
rogzilt szemléletii tarsaival, hibaival képes konfrontalédni. A kudarcok szamara is fajdalmas,
negativ élmények, de nem azonosul azokkal. Képes azonositani gyengeségeit, tanulni a
hibaibol és hajlandé kiizdeni annak érdekében, hogy tovabb fejlédjon. Elvezethez nem csak
ugy tud jutni, ha elismerésben részesiil, hanem magat a tanulasi folyamatot is 6rommel éli
meg. Ez kiilonbozteti meg attol, aki azért tanul kitartdan, hogy megfeleljen a sajat, illetve
masok elvarasainak, de a tanulas, mint tevékenység nem teszi boldogga. A szemlélet nem
feltétlen egy globalis jellemzd. Kiilonbozd szitudciokban, az €let mas-mas teriiletén eltérd
szemlélettel rendelkezhetiink. (Dweck, 2006) A leirtak alapjan, azt a kovetkeztetést
vonhatjuk le, hogy a fejlédé szemlélet kedvezobb az egyén szamara, illetve kivanatosabbnak

bizonyul.



Rogziilt Fejlodo
Szemlélet Szemlélet

(intelligencia

(fejleszthetd

nem valtozik) intelligencia)

Kihivas keriili

Akadaly feladja ( E===

Erdéfeszités értelmetlen

Kritika mellézi C@

Masok . 4

dliere fenyegeté @

<

Nem hasznilja ki a benne
rejlo lehetoségeket.

Tejlesitménye egyre javul,
sikeresebb.

1. sz. abra. A fejlodo és a rogziilt szemlélet kiilonbségei (Internet 5; Internet2, Nigel Holmes

alapjan)

Az 1990-es években jelent meg az a nézet, hogy a gyermekeknek akkor tesziink jot, ha
minden aron védjiik és tAmogatjuk onbecsiilésiiket. Mind a sziil6k, mint az iskola elhalmozta
a gyerekeket dicséretekkel, melyek arra vonatkoztak, hogy mennyire okosak, tehetségesek,
intelligensek. Ennek kovetkeztében fontosabba valt az, hogy a gyermek okosnak érezze
magat, mint hogy valds tudéassal rendelkezzen. Azonban hibas az a feltételezés, hogy a pozitiv
Onbecsiilés fenntarthatd csupan dicséretek altal. (Dweck, 2008a)

A szemlélettel kapcsolatos vizsgalatok dontd tobbsége az iskolai teljesitményt és
motivaciot helyezte kozéppontba. Kamaszkorban szamos kihivassal kell megkiizdenie a
gyerckeknek, melynek negativ vagy pozitiv kimenetele is lehet. Ebben az életkorban
gyakoriak az dnértékeléssel, a tanulmanyok felé valo elkdtelezodéssel kapcesolatos problémak,
a tanulményi eredmények pedig gyakorta romlanak. Nagymértékben befolyasolja az egyén

jOvojét, hogyan kiizd meg a serdiilékori nehézségekkel.(Blackwell és mtsai, 2007) Az iskolai
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oktatas elosegiti azon készségek kialakulasat, melyek megfelel taptalajat képezhetik a
fejlodo szemléletnek. Ilyen a személyes kontroll. (Ross és Wu, 1995, idézi Fiizesi és Lampek,
2007)

A fejlodd szemlélettel rendelkezdket hasznosabb attribiciok jellemzik, kevésbé
hajlamosak azt gondolni, hogy hidnyos képességeik kudarchoz vezetnek. Sikertelenség esetén
a korabbinal nagyobb erdfeszitéssel vagy a stratégidjuk valtoztatasaval tovabb probalkoznak.
Akiket erds fejlodé szemlélet jellemez, jobb matematikai eredményt értek el (Blackwell és
mtsai, 2007, Study 1). Ezeknél a didkoknal nem mutattak hanyatlé matematikai eredményeket,
mig a kontrollcsoport tagjai a félév soran egyre rontottak. (Blackwell és mtsai, 2007, Study 2)

Aronson és munkatarsai ugy talaltak, hogy az afroamerikai didkok tanulméanyaik irant
kevésbé vannak elkotelezddve illetve rosszabb jegyeket szereznek, mint fehér tarsaik. Ez a
kiilonbség még akkor is megfigyelhetd, ha az egyetemi felvételikor hasonld teszteredményt
értek el. Arra a felismerésre jutottak, hogy ha az afroamerikai didkokat megerdsitik abban,
hogy az intelligencia képlékeny, ez a kiilonbség megsziinik. (Aronson és mtsai, 2002)

Chan a perfekcionizmussal vetette 0ssze a szemléletet. Eredményei alapjan rogziilt
szemléleti egyéneket destruktiv perfekcionizmus jellemzi, boldogtalanabbak és kevésbé
elégedettek életiikkel, mint a konstruktiv perfekcionistak. Nem hiszik, hogy megfelelhetnek
az elvarasoknak, hajlamosak az elvardsok és az altaluk nyujtott teljesitmény kozotti
kiilonbséget eltulozni. A konstruktiv perfekcionistak fejlodo szemléletiiek, a kivalosagra, az
altaluk kitlizott cél elérésére egészséges mértékben torekszenek és nem tekintik fenyegetonek
az altaluk nyujtott teljesitmény és az elvards kozotti kiilonbséget. Ugy vélik képesek
er6feszités és tanulas Utjan elémi a sikert, igy nincs arra sziikségiik, hogy alacsonyabb szintii
célokat tlizzenek ki maguknak. (Chan, 2012)

Tobb kutatds ¢€s tanulmany alapjan is bebizonyosodott, hogy a szemlélet
megvdaltoztathato jellemz0, igy barki szemléletmodjat el lehet mozditani olyan iranyba, hogy
nagyobb mértékben legyen képes megkiizdeni az Ot ért kudarcokkal és ¢lvezhesse a
fejlodésorientalt szemlélet szamos eldnyét. (Good, Aronson és Inzlich, 2003; Dweck, 2006)

A szemlélet megvaltoztatasara kidolgozott program, a Brainology (magyarul annyit tesz
koriilbeliil, hogy Agytan), széleskori lehet6séget ad a Szemlélet, mint Uj elmélet
ismertetésére, illetve a fejlodé szemlélet tanitasara. A Brainology elméleti alapjat a
neuroplaszticitas képzi. Sziiletés utan csak kevés 0 agysejt keletkezik, viszont a neuronok
nyulvanyainak taldlkozasi pontjan elhelyezkedd szinapszisok rendkiviili mértékben
valtozhatnak, megerésodhetnek, gyengiilhetnek és ujak is kialakulhatnak. A szinapszisokon

tul az 6nalld6 mozgasra képes dendritek is hozzajarulnak az agy képlékenységéhez és ezéltal a
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tanulashoz, a memoéria alakulasahoz. Uj készségek tanulasakor és gyakorldsakor a
neuronhaldzat strtibb lesz az agy érintett teriiletein. Az agy képes akar egy egész életen at
fejlodni, de ez fiigg a kihivasok és tanulds altal nyujtott stimuldcié mennyiségétol. (Dweck,
2006; Fischer, Kaech, Knutti és Matus, 1998; Internet 3)

A Brainology célja, hogy novelje a didkok teljesitményét, azaltal, hogy a fejlédo
szemléletet fejleszti, megérteti, hogy nagy mennyiségli kiaknazatlan lehetoség all
rendelkezésiikre, és mentalis képességeik fejlodése leginkabb sajat iranyitasukon mulik. Ha
sikeriil elérni, hogy hatékonynak ¢érezzék magukat, motivaltak lesznek a tanulasra és a
teljesitményiik novekszik. (Internet 1; Dweck, 2006)

A fejlodo szemlélet ismertetése interaktiv formaban zajlik, online program segitségével
tanuljak meg a gyerekek, hogyan miikddik, tanul és emlékszik az agy, hogyan valtozik
fizikailag, ha dolgoztatjuk. Ezeken til praktikus tanacsokat kapnak az iskolai feladatok
megoldasara, azt is megtanuljak, hogyan illeszthetd a megszerzett tudas az iskolapadban
végzendd munkdhoz. Hihetetlen nagy eldnye ennek a programnak, hogy rovid id6, akar 6t hét
elegendd ahhoz, hogy valtozas alljon be a gyermek viselkedésében és teljesitménye javuljon.

(Internet 1; Internet 4)

3.3. Mentalis egészség

Napjaink tarsadalmi-gazdasagi berendezkedését innovacio-kozpontisag és
tudasvezéreltség jellemzi, ahhoz, hogy az ember jol tudjon funkciondlni, a korabbinal jobb
mentalis képességekre és edzettségre van sziiksége. A lelki egészség alapvetd fontossagu a
tarsadalom miikodése szempontjabol, azonban épp a tarsadalmi-gazdasagi valtozasok
teremtettek olyan viszonyokat, melyek kevésbé illeszkednek az egyén személyiségének
optimalis fejlédéséhez. A nem megfeleld gyermekkori kdrnyezet, a csaladok felbomlasa, a
tulzott mértékii munkahelyi stressz kovetkeztében egyre gyakoribba valnak tébbek kozott a
depresszidos megbetegedések, a korai kotddés zavarai €s mas, a személyiségfejlodés
torzulasabol fakado lelki egészségi problémak. (Kopp és mtsai, 2009)

A munkaképtelenség okai kdzt 40 éves kor alatt a mentalis zavarok allnak els6 helyen,
mely hatalmas terhet r6 az egészségiigyi koltségvetésre is. (Kopp és mtsai, 2009) A vilagon
minden negyedik ember kiizd élete soran valamilyen lelki betegséggel, mely jelent0s romlast
eredményez ¢letmindségében. Leggyakoribb tiinetegyiittes a depresszio, de nagy szamban van
jelen az alkoholfiiggdség is (a vilagon 70 milliéo ember érintett), és ne feledkezziink meg arrol,

hogy a vilagon évente 10-20 milli6 ember kisérel meg dngyilkossagot (koziilik egy millidan
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meg is halnak). (Kopp és Skrabski, 2009) A depresszid mértéke folyamatosan novekszik.
Kopp Méria és tarsai Magyarorszagon végzett vizsgalatai alapjan a felndtt magyar népesség
minddssze 2,7%-a kiizdott sulyos depresszioval (Beck Depresszio-skalan 25 pont feletti
értéket értve ez alatt), majd ez az arany 1955-re 7,1%-ra, 2002-re 13%-ra, 2006-ra pedig mar
18%-ra ndtt. 2006-ban a megkérdezettek 67%-a volt lelkileg egészségesnek tekinthetd abban
az értelemben, hogy nem szamoltak be depresszids panaszokrol. (Kopp és Skrabski, 2009) A
WHO Jol-1ét életmindség skalajaval torténd vizsgalodas szerint teljes jollétrdl a felndtt
magyar népesség 22%-a szamolt be, csokkent lelki jollétrdl 23%, a lakossadg 5 %-a pedig
teljesesen negativnak itélte meg életmindségét. Onbevallds alapjan a magyarok fele
egészséges lelkileg. (Kopp, 2007)

A lelki egészség romlasa szoros kapcsolatban all a tarsadalmi toke csdkkenésével is. A
hosszabb varhatd élettartam, a jobb munkaképesség, a sikeres Oregedés ¢és boldogsag
érdekében fokozott figyelmet kell szentelni a pozitiv pszichologiai tényezokre. (Kopp és
mtsai, 2009)

A WHO meghatarozasa szerint a jollét allapotdban az egyén felismerve sajat
képességeit megbirkozik a mindennapos stresszel, hatékonyan és eredményesen dolgozik, és
képes aktivan hozzajarulni a kozossége fejlodéséhez. Az elébb emlitett szervezet mentalis
betegségeknek azokat az allapotokat tekinti, amelyek a gondolkodds, a hangulat (érzelmek)
vagy a viselkedés megvaltozasabol fakadéan Iehangoltsagot ¢és/ vagy csokkent
munkaképességet okoznak. (Kopp és mtsai, 2009)

Keyes kétdimenzios modellje azt probalja megragadni, hogy a mentalis egészség nem
egyenld a mentalis betegségek hianyaval, és ezaltal a két fogalom két kiilonalld dimenziot
alkot. A mentalis egészség két végpontjanak a virdgzas (flourishing) ¢és a bagyadtsag
(languishing) éallapota tekinthetd. A bagyadt emberek mentalisan se nem egészségesek, se
nem betegek. (Keyes, 2002)

Seligman (2002; 2008) a pozitiv mentalis egészség, illetve a teljes élet harom
komponensét kiiloniti el. Dolgozatomban ezt a modellt veszem vizsgalddasom alapjaul:

1. Pozitiv érzelmek (a kellemes ¢let feltétele): intenziv és hosszantartd pozitiv emodciok a

jelennel, a multtal és a jovovel kapcsolatban. (Seligman, 2002; 2008; Szondy, 2011)

2. Elkételezédés (a jo élet feltétele): tevékenységekbe vagy kapcsolatokba valé mély

bevonddas, amit Seligman a személyes erdsségek hasznalatdhoz kot (Seligman, 2002;

2008; Szondy, 2011), mig Csikszentmihdlyi (2001) az aramlatélmény-koncepciojaban

fogalmazza ezt meg.
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3. Jelentésteli életcél (az értelmes ¢let feltétele.): Seligman fogalomrendszerében ez az
erdsségek a személynél nagyobb, transzcendens dolog szolgalatdba allitdsa. (Seligman,

2002; Seligman, 2008; Szondy, 2011)

3.2. A pozitiv mentalis egészség komponensei

3.2.1. Pozitiv érzelmek

Barbara Fredrickson evolucids pszichologiai szempontbdl kozeliti meg a pozitiv
emociok jelentdségét, melyek bovitik az intellektualis-, fizikai- és szocialis erdforrasokat,
ezzel segitve az egyént akar vesz€ly, akar lehetdség kinalkozésa esetén. (Fredrickson, 2001)
A ,.broaden-and-build” elmélet szerint pozitiv emodciok azon til, hogy jelzésértékiiek a
jolléttel kapcsolatban, eldsegitik a tarsas kapcsolatok kiépiilését, a kreativitast, motivaloak és
elémozditjak a gondolkodast, aktivitast. Azaltal hogy gazdagabb fizikai, intellektualis, tarsas
és pszichologiai forrasok allnak az egyén rendelkezésére, hatékonyabb alkalmazkodas és
megkiizdés valik lehetévé. Ezek elésegitik az alternativ lehetOségek feltérképezését, mely
altal csokkenthetdek a negativ emociok karos hatasai, a besziikiilt cselekvési tendenciak.
(Fredrickson, 2002)

Az élettel valo elégedettség egy olyan értékelés, amit az egyén sajat maga altal felallitott
kritériumok alapjan tesz, tehat szubjektiv mindsités. Az egyén az észlelt koriilményeket egy
egyénileg meghatarozott standarddal hasonlitja 6ssze. Egyéni kiilonbségek figyelhetéek meg
a tekintetben, hogy milyen informacidkra alapozodik a kognitiv kiértékelés, a pozitiv vagy a
negativ aspektusokat figyeli. Ezen tul egyéni szinten valtozik, milyen mértékii befolyassal bir
a hangulat, az érzelem. (Pavot ¢és Diener, 1993)

Snyder és munkatarsai (1991) alkottadk meg a remény fogalmat, mely alatt egy cél
elérésére iranyulo kognitiv készletet értik. Pozitiv érzelmeket idéz el és negativ egyiittjarast
mutat a negativ érzelmekkel. A remény pozitiv korrelaciét mutat a képességekben valo hittel.
(Snyder és mtsai, 1991) Elméletileg parhuzamba hozhat6 a remény és a fejlédé szemlélet. Aki
értelmi képességeit fejleszthetonek tartja, megprobaltatas esetén nem futamodik meg,
meglévo képességeit felhasznalva, azokban bizva tesz a célja elérése érdekében. (Dweck,
2006)

A reménynek két egymassal Osszefliggd alkotoeleme van, fontos, hogy mindkét
komponenssel rendelkezzen az egyén, kiilonben nem beszélhetiink reményrél. Az egyik a

hatoerd, mely azt jelenti, hogy az egyén képesnek érzi magat arra, hogy energidit felhasznalva
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elérje kitlizott céljat. A cél érdekében tett 1épések motivacios alapja. A siker érdekében tett
cselekvések elkezdéséhez és folytatasahoz jarul hozza. A masik a megoldasi lehetoségek
feltérképezéséhez sziikséges képesség, mely lehetdvé teszi az alcélok megfogalmazasat. A
sikerhez mindkét komponens sziikséges, ha az egyén nem latja a célhoz sziikséges utat, akkor

a puszta hatoerében valo hit nem segit rajta. (Snyder és mtsai, 2001)

3.2.2. Elkotelezodés

Az elkotelezodés fogalmaval kapcsolatban két elméletalkotd munkajat mutatom be.
Csikszentmihalyi Mihdly (2001) az elkotelez6dést az aramlatélménnyel, mas néven flow-val,
csucs- vagy tokéletes-élménnyel hozza sszefiiggésbe.

Az aramlatélmény kilenc dimenzidjat kiilonboztethetjik meg (Jackson és
Csikszentmihalyi, 2001):

1. Kihivas-készség egyensuly: Flow-élménylink abban az esetben lehet, ha a kihivasok
illeszkednek készségeinkhez. Fontos megjegyezni, hogy csak a szubjektiven észlelt
kihivas €s a szubjektiven értékelt készség szamit. Amennyiben a kihivds meghaladja a
készségeket, éberség, majd szorongas tapasztalhatd. Viszont ha a készségek feliilmuljak a
kihivast, unalom keriti hatalmaba az egyént. A szorongas ugy kezelhetd, ha fejlesztjiik
képességeinket, az unalom pedig azzal torhetd meg, ha ujabb kihivasokat keresiink. Egy
bonyolultabb munka eldfeltétele, hogy komplex tudasanyagra tegyiink szert. (Olah, 2005)

2. A cselekvés és a rola valo tudat 6sszeolvadasa: Minden er6feszités nélkiil ugy érezziik,
eggyé valtunk mozdulatainkkal. A mentalis és fizikai szféra Gsszeolvad. (Jackson és
Csikszentmihalyi, 2001)

3. Vildgos célok: Nem kételkediink, hogy jo-e amit csinalunk. Ugy érezziik, teljes
mértékben tudatdban vagyunk annak, hogy mit kell tenni a kdvetkezd pillanatban vagy
akar hosszutavon. (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001)

4. Egyértelmii visszajelzések: A sajat mozdulatainkbol, testliinkb6l, kdrnyezetiinkbdl érkezo
visszajelzések segitenek minket abban, hogy tudjuk, a kitlizott célunk felé¢ haladunk.
(Jackson és Csikszentmihalyi, 2001)

5. A pillanatnyi feladatra valo koncentrdcio: Teljes mértékben rahangolodunk az adott
tevékenységre, csak €s kizarolag arra Osszpontositunk. (Jackson és Csikszentmihalyi,
2001)

6. Kontroll érzése: Ugy érezziik, rendelkeziink azokkal az er6forrasokkal, melyek a

feladatunkhoz sziikségesek. Ennek az érzésnek az alapja, hogy kemény munka aran
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megszereztiik azokat a képességeket, melyek a cél eléréséhez sziikségesek. Nyugodtan és
higgadtan végezziik a feladatot, nem szorongunk. Azonban a tul sok kontroll, a kontrollra
valo torekvés gatolja a flow-t. (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001)

7. Az ommagunkkal kapcsolatos tudatossag elhalvanyulasa: A negativ, szorongaskeltd
gondolatok eltlinnek elménkbdl. Annak koszonhetden, hogy a flow élmény felszabadit
minket, teljes mértékben képesek vagyunk bevonodni a tevékenységbe. (Jackson és
Csikszentmihalyi, 2001)

8. Az idéélmény dtalakuldsa: Altalaban révidebbnek érezziik a tényleges idotartamot, az
orak perceknek tlinnek. De forditva is eléfordulhat, féleg a gyors reakciot megkivand
feladat esetén, hogy a percek mulasa oraknak tiinik. A flow allapotaban gy érezziik van
idonk a tevékenységre, nem fliggiink az id6tol. (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001)

9. Autotelikus élmény: Az autotelikus ¢élmény (auto=6n-, telos= cél) ugynevezett
Onjutalmaz6, Onmagukért végzett tevékenységek kozben jon létre. Az ilyen
tevékenységek kevésbé fiiggnek valamilyen végeredménytdl vagy kiilsé megerdsitéstol.
(Jackson és Csikszentmihalyi, 2001)

Az autotelikus személyt elkotelezettség és lelkesedés jellemzi, cselekvéseiben 6romét
leli és nem egy kiils6 cél motivalja. Csupan autotelikus tevékenységek végzése nem
lehetséges, hiszen mindenkinek vannak bizonyos kotelezettségei, azonban van aki az atlagnal
szenvedélyesebben veti bele magat az életbe. ESM vizsgéalatok soran kimutattadk, hogy
egyesek életét 70%-aban jellemzi optimalis élmény, mig masok esetében ez csak 10%. Az
autotelikus életvezetés azon mulik, hogy az egyén mit kezd idejével. (Csikszentmihalyi, 1998)
Az ¢élmények két fajtaja tarsulhat intrinzik motivacioval: melyek energiatartalékolasra
alkalmasak (relaxacid) és amelyek egyre magasabb szintii készségeket igényelnek (aramlat).
(Olah, 2005) Kimutattak, hogy az autotelikus tanuloknak tobb jol definialt életcéljuk van és
tobb pozitiv érzelmi, illetve kognitiv allapotot élnek at. (Adlai-Gail, 1994, idézi Olah 2005)
Az autotelikus embereknek abbdl kifolyodlag, hogy kevésbé vannak elfoglalva sajat magukkal,
tobb pszichés energidjuk marad a vilag 6nmagaban valdé megismerésére, 1j dolgok tanulasara.
Csikszentmihalyi arra biztat mindenkit, hogy hasznalja ki a rendelkezésére allo idot €s életét
az ,,itt és mostban” tegye élvezhetové. (Csikszentmihalyi, 1998)

A gyakori flow eldsegiti a képességek differencialodasat, a személyiség gazdagodasat
¢s noveli az egyén altal teremtett boldogsag €s tudatossag komplexitasat. A flow egy olyan
élmény, amit egy fontos cél felé vezetd uton élink at. Ahhoz, hogy fennmaradjon az
aramlatélmény, egyre komplexebb kihivasokat kell talalni, mert kiilonben elveszitjiik

érdeklédésiink a tevékenység irant. (Olah, 2005)
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Az aramlat-¢lmény fObb jellemz6i megegyeznek kiilonféle kultirak, tarsadalmi
csoportok ¢és tevékenységek korében, valamint nem és életkor esetén sem figyelhetd meg
kiilonbozdség. (Olah, 2005) Vizsgalatok alapjan az amerikaiak tobb flow-t élnek at munkéjuk
soran, mint szabadidejiikben. Illetve egy tanulmany, mely 824 amerikai tinédzsert vizsgalt, azt
az eredményt kapta, hogy az aktiv szabadid6é (jaték, hobbi) 39%-ban éliink at flow-t, mig a
passziv szabadidd (tévénézés, zenehallgatds) csupan 14%-ban. Az apatia aktivan toltott id6
17%-4t jellemzi, mig a passziv idotoltés 37%-aban van jelen ez a negativ érzés. (Seligman,
2008)

Martin Seligman fogalomrendszerében adottsagok és er6sségek szerepelnek. Az
adottsagok automatikusnak tekinthetéek és kevésbé fejleszthetok, akaratunk ellenére se
tudunk szert tenni ra olykor. Az erdsségek mérhetoek és megtanulhatoak, akaratero és kitartas
révén fejleszthetéek. Idoben ¢és kiilonb6zd helyzetekben is stabilak, azaz vonas jellegli
pszichologiai jellemzok. Az személyes erdsségek gyakorlasa hiteles, pozitiv érzelmekkel jar,
mint példaul biiszkeséggel, elégedettséggel, orommel. A munka értelmet nyerhet azaltal, hogy
az egyén munkija kozben bevetheti erdsségeit, ennek kovetkeztében pedig az
aramlatélmények gyakoribba valnak. A munka hivatassa valik, amikor a dolgozé személy
elkotelezodik a tevékenység irant. Csikszentmihalyi megfogalmazasa is hasonlé a flow-val
kapcsolatban: akkor jon létre az flow, ha a kihivas tokéletesen illeszkedik képességeinkhez.
(Seligman, 2008)

Martin Seligman a jo élet kulcsanak az egyéni erdsségek gyakorlasat tartja. 24 erdsséget
azonositott, melyek a kdovetkezok: kivancsisag, tudasszomj, itéloképesség, talalékonysag,
szocialis intelligencia, perspektiva ( olyan latdsmod, mely segit értelmezni a vilagot magad és
masok szamara is), helytallas (példaul a veszélyes szituaciokban, nehéz idékben), kitartas,
integritas, kedvesség, szeretet és a szeretet elfogadasa, kotelességérzet, becsiiletesség, vezetdi
képesség, onkontroll, megfontoltsag, szerénység, a szépség értékelése, halaérzet, remény,
spiritualitas, megbocsatas, humor és szenvedély. Tobb flow élménylink lehet, ha azonositjuk
erdsségeinket és ehhez 1116 munkat valasztunk. Seligman azt ajanlja, hogy minden lehet6séget
ragadjunk meg annak érdekében, hogy a lehetd leggyakrabban hasznéljuk az igazan rank

jellemz6, Gigynevezett csucs-erdsségeket. (Seligman, 2008)

3.2.3. Eletcél

Victor Emanuel Frankl sokat ir arrél, milyen szerepet toltenek be életiinkben az

¢életcélok és milyen hatassal bir az élet értelmesnek vald megélése. A logoterdpiat (logos=
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értelem) tartjak a harmadik bécsi pszichoterapias iskolanak. A logoterapia a jovore
koncentral, hogy a paciens milyen célokat valositson meg, mely altal legyézheti a neurozisait.
Targya az emberi 1¢t értelme, az életcélok kutatdsa. Az életcél megtalalasara iranyul6 torekvés
alapvet6 motivacids eréként szolgal. Frankl munkassagara nagy hatassal volt, hogy tobb évet
toltott koncentracids taborban, ahol megtapasztalta, hogy az értelmes életbe vetett hit
elengedhetetlen a tuléléshez zord koriilmények kozott. Frankl tapasztalatai alapjan ugy véli,
hogy egy magasabb szintl igény, az 6 fogalma szerint az értelem iranti vagy, gyakran akkor
jelenik meg, ha az alacsonyabb szintii, 1étsziikségletek kielégitetlenek. Fontos megemliteni,
hogy az érett, felnétt embert képesnek tartja arra, hogy hozzaallasat megvaltoztatva a
reménytelen koriilményekkel is megkiizdjon. (Frankl, 1988)
Egzisztencialis vakuumként jellemzi a mai tarsadalmat, amiben egyre nagyobb mértéket
Olt a céltalansag. A korabbi tradicionalis tarsadalomban kijeldlt utat kellett bejarniuk az
embernek. Azonban a mai fogyasztéi tarsadalomban sokkal kevésbé jellemzo az
elkotelez6dés. A mindennapokat jellemz6 1étbizonytalansaggal jelentésen konnyebb
megkiizdeni, ha az embernek vagy egyfajta életcélja. A modern tarsadalom révidtava célok
megszerzésével probalja elérmi a boldogsagot, viszont hosszutavon nem ez tekinthetd
sziikségesnek. (Frankl, 2005) Az ¢letben atélt értelmesség tekintetében az intrinzik célok
sokkal fontosabbak kell, hogy legyenek, mint az extrinzik célok. Akik életét inkabb a belso
értékek hatarozzak meg, azok értelmesebbnek itélik életiiket, mint akik kiils6 célokat tartanak
fontosnak. (Konkoly Thege és Martos, 2006) Ezeken til megndvekedett a szabadidd tartama,
mely unalmat generalt. Ezt a fajta céltalansdgot vasarnapi neurézisként emliti Frankl, mely
rossz hatassal van a mentalis egészségiinkre. (Frankl, 2005)
Az ¢élet értelme személy- és helyzetspecifikus értékek megvalosulasaval jon létre,
melyek lehetnek:
1. Alkoto értékek: valaminek a megalkotasa, 1étrehozasa, melyben az ember egyedisége
nyilvanul meg.
2. Elményértékek: Az atélt élmény ad értelmet az adott szituacioban, amikor befogadjuk
és megtapasztaljuk a természetet, miivészetet vagy a masik embert.
3. Bedllitoddsi értékek: hozzaallasban nyilvanul meg, mely segit benniinket olyan
helyzetekben, amit képtelenek vagyunk megvaltoztatni. (Frankl, 2005)
1340 f6s mintan végzett vizsgalat szerint az értékkategoriak kozott hierarchikus viszony
figyelhetd meg, a beallitddasi értékek magasabban allnak, mint a masik kettd. Az ember
szellemi nagykorusaganak bizonyitéka, ha az €let értelmét keresi, hiszen egy olyan szinten all,

amikor nem a tradiciokban keresi a valaszt, hanem 6nalloan cselekszik. (Frankl, 2005)
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Erdemes megjegyezni, hogy az embernek nem feltétlen fesziiltségmentes éallapotra,
ugynevezett homeosztazisra van sziiksége, hanem inkabb értelmes célokra, amiket
véghezvihet. A mentdlis egészséghez tartozik egy bizonyos foku fesziiltség, ami az egyén
altal mar elért és a még elvégzendd dolgok kozott generdlodik. Ez a fesziiltség eredendden
hozzatartozik az emberi 1éthez és elengedhetetlen a mentalis joléthez. (Frankl, 2005) Ha az
egyén képes az életét értelmesen megélni, jobb pszichologiai egészségnek orvend. Nehéz
helyzetekben is rendelkeznek bizonyos kontrollérzettel. (Konkoly Thege, 2007)

Az ¢let értelmességének keresése, az egzisztencialis, mas néven értelemvagy-
frusztracio Onmagaban nem koros, azonban ha hosszutavon sikertelen az ezzel vald
megkiizdés, az ndveli a testi és lelki jollétet veszélyeztetd mentalis allapotok és zavarok
valoszinliségét, amit Frankl noogenikus neurdzisnak (noos= elme, gordg) nevez. (Frankl,
2005) Ezeknek a neurdzisoknak szamtalan hibas feloldasa létezik: kompenzalhatjuk
hatalomvaggyal (pénzvaggyal), 6romvagy léphet az értelemvagy helyébe (mely szexudlis
kompenzacioba torkollik), illetve kiillonb6z6 addikciokba is menekiilhetiink. De egyik sem
toltheti be azt az trt, ami az ¢élet céljanak helyén tatong. A megoldas ezek a probléméakra
belso fejlesztése lehet és nem gyogyszeres kezelés. (Frankl, 2005)

Az ¢élet értelmesként vald megélése jelzésértékii az egyén lelki egészségének és
miikddésének tekintetében. Osszefligg a  baratsigossaggal, nyitottsiggal és a
lelkiismeretességgel is. (Martos és Konkoly Thege, 2012) Népegészségiigyi jelentésége miatt
az empirikus vizsgalatokban féleg az addiktiv magatartassal vald kapcsolatat elemzik.
(Konkoly Thege, 2007) Skrabski és munkatarsainak magyar populacion végzett kutatasa erds
negativ korrelaciot mutat az értelmesség és az ido eldtti haldlozas kozott, illetve pozitiv
egylittjarast allapitottak meg a problémafokuszi megkiizdési modokkal és a WHO jollét-
konstruktumaval. (Skrabski és mtsai, 2005) Kopp Maridval végzett tanulmanyaibol kidertil,
hogy az életkorral csokkennek az ¢€letcélok Magyarorszagon. 39 év alattiak 80-81 %-a, a 40-
49 évesek 76 %-a, az 50-59 évesek 66%-a, a 60 év felettick 43%-a 4llitja, hogy vannak
életcéljai. A foglalkozassal is kapcsolatban all: vezetd diplomasok 15%-anak, egyéb szellemi
foglalkozastiak 20%-anak, a tanulok 19%-anak, a GYES-en 1évok 14%-anak, szakmunkasok
23%-anak, segédmunkasok 32%-anak €s a haztartasbeliek 36%-anak nincsenek életcéljai. Az
iskolazottsag és az élet értelmessége kdzott gyenge pozitiv kapcsolat van. Nemek tekintetében

nincs kiilonbség az élet értelmességét tekintve. (Kopp és Skrabski, 1995)
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4.

Kérdésfelvetés

Mivel a pozitiv mentalis egészség komponensei és a szemlélet kozott szamos ponton
parhuzamot lehet vonni, joggal feltételezhetjiik, hogy kapcsolat van kozottik. A pozitiv
érzelmekkel jellemezheté egyén gazdag intellektualis forrasokkal rendelkezik és a fejlodo
szemléletth6z hasonloan motivalt a siker elérésére. (Fredrickson, 2000; Dweck, 2006) Snyder
( és mtsai, 1991) és Dweck (2006) elmélete szintén Osszecseng: aki reménykedik, hiszi, hogy
képességei révén elérheti kitlizott céljat. Chan (2012) vizsgalata pedig azt bizonyitja, hogy
elégedettebbek életiikkel azok, akik értelmi képességeiket képlékenynek vélik.

Az elkotelezett, lelkes autotelikus személy a fejlodésorientalt szemléletli egyénhez
hasonlithat6. Mindkettd megfogalmazasaban benne rejlik, hogy 6romét leli a cselekvésben,
jol definialt céljai vannak, tobb pozitiv kognitiv allapot jellemzi. (Oldh 2005; Dweck, 2006) A
tevékenységbe vald mély bevonddashoz sziikség van arra, hogy megfeleld kihivas alljon
elottiink (Olah, 2005), mivel a fejlodo szemlélettel rendelkezok szeretik, keresik a kihivasokat
(Dweck, 2006), tobb aramlatélményt ¢lhetnek at.

Az élet értelmesként valo megélése esetén az egyén szamara az intrinzik célok fontosak
(Konkoly Thege és Martos, 2006), ahogy a fejlodd szemléletli egyént is belsd motivacio
jellemzi, magaért a tudasért tesz erdfeszitéseket €s nem csupan a kornyezettl érkezod
jutalmazas, dicséret fontos szamara. (Dweck, 2006)

Dolgozatomban azt szeretném vizsgalni, hogy a pozitiv mentalis egészség el6bb emlitett
komponensei kapcsolatban allnak-e azzal, hogy az egyén milyen szemlélettel rendelkezik. Ha
a kapcsolatot beigazolodik, az elméleti megallapitason tal kisérletet tehetiink arra, hogy a
gyakorlatban a szemlélet megvaltoztatdsaval érjiink el javulast az emberek mentalis
egészséget illetden. Ennek hatalmas eldnye, hogy kis befektetéssel, rovid id6 alatt lehetne
latvanyos eredményeket elérni, mely mind a tarsadalom, mind az egyének szamara nagyon

hasznos. (Good és mtsai, 2003; Dweck, 2006)
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A kutatas bemutatasa

5.1. Hipotézisek

L Hipotézis: A fejlodo szemléletii egyének elégedettebbek életiikkel.

A szemlélet alapja tobbek kozott a koriilmények, adottsagok értelmezése. Az egyén
sajatos megitélése példaul, hogy egy feladat félelemkeltd akadaly vagy inkabb kihivas.
(Dweck, 2006) Az ¢lettel valo elégedettség szintén egyfajta szubjektiv mindsités az egyénileg
felallitott kritériumok alapjan. (Pavot és Diener, 1993) Feltételezem, hogy aki képes
atkeretezni egy problémas szitudciot és észreveszi a benne rejld lehetségeket, tehat fejlodo
szemlélettel rendelkezik (Dweck, 2006), élete szubjektiv megitélése is pozitivabb. Tovabba,
aki az er6feszitések megtételét értelmetlennek talalja, talan hajlamosabb beletdrédni sorsaba,

nem tesz helyzete javulasa érdekében és elégedetlenebb életével.

1l.  Hipotézis: A fejlodo szemléletii személyeket nagyobb mértékii remény jellemzi.

A remény azt jelenti, hogy az egyén bizik személyes hatoerejében és az adott
problémaval kapcsolatban rendelkezik megoldési lehetdségekkel, célokat tiiz ki maga elé.
(Snyder ¢és mtsai, 2001) Feltételezéseim szerint a remény megoldasi modok komponense
Osszefligg a szemlélettel, hiszen az akadalyokon valé tullendiilésben segit az alcélok kitlizése,
ha egyén tobb megoldasi lehetoséget ismer és hasznal, nagyobb eséllyel érhet el sikereket.
Ezen tal, a személyes hatoerd, a fejlodo szemlélethez hasonloan elésegiti a kitartd munkat
(Snyder és mtsai, 2001; Dweck, 2006), ha bizik magaban, nagyobb er6feszitések megtételére
képes.

1Il.  Hipotézis: A fejlodo szemléletii személyek tobb flow élményt élnek at.

Csikszentmihdlyi (1998) autotelikus személye és Dweck (2006) fejlodd szemléletin
személye kozott az a hasonld, hogy az adott tevékenységet Onmagaért folytatja, nem
valamilyen kiilsé cél vagy megerdsités miatt. Flow élményt egy fontos cél fel¢ vezetd ton
¢élhetiink at (Olah, 2005), ha valaki rogziilt szemlélettel rendelkezik és keriili a kihivasokat

(Dweck, 2006), akkor kevesebb lehetdsége van az optimalis élmény megélésére.

1IV.  Hipotézis: A fejlodo szemléletii személyek értelmesebbnek élik meg életiiket.
Az ¢élet értelmesként valdo megéléséhez az sziikséges, hogy az egyén szamara sokkal

fontosabbak legyenek egyes bels6 értékek, mint a kiilsé célok. (Konkoly Thege és Martos,
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2006) A fejlodo szemléletli egyének tevékenységeiket nem csak a kiils6 megerdsités miatt
végzik, hanem személyes fejlodésiik érdekében tesznek eréfeszitéseket. Ezzel ellentétben a
rogziilt szemlélettel rendelkezOk folyamatosan masoknak probaljak bizonygatni kivalod
adottsagaikat, kevesebb belsé motivacidval rendelkeznek (Dweck, 2006), ezaltal valdszinii,

hogy kevésbé értelmes életcéljaik vannak.

V. Hipotezis: A fejlodd szemlélet jellemzobb az amerikaiak, mint a magyarokra.

Magyar populacion végzett felmérés még nem keriilt publikalasra a szemléletrol.
Feltételezéseim szerint a pesszimistabb magyar kultira (Hunyadi, 2013) kevésbé sugallja a
fejlédé szemléletet, a valtozasba vetett hitet, mint az amerikai. Az Egyesiilt Allamokat

elészeretettel azonositjuk a valtozas és a lehetdségek helyeként.

VI.  Hipotézis: A pozitiv mentadlis egészség skaldin az amerikaiak jobb értéket érnek el, mint
a magyarok.
VIa. Az amerikaiak elégedettebbek életiikkel, mint a magyarok.
VILb. Az amerikaiakat nagyobb mértékii remény jellemzi, mint a magyarokat.
VI.c. Az amerikaiak értelmesebbnek élik meg életiiket, mint a magyarok.
Vid. Az amerikaiak gyakrabban élnek 4t flow élményt, mint a magyarok.
A magyarok elmaradnak a nyugati tarsadalomtol a szubjektiv jollét tekintetében. (Diener és

mtsai, 1998; Piko, 2002)

5.2. Vizsgalati személyek

Vizsgalatomban a résztvevék onkéntesen toltdtték ki a kérddiveket. Osszesen 448 6
vett részt, koziilikk 362 f6 magyar és 86 6 amerikai nemzetiségii.

A magyar vizsgalati személyek koziil 158 6 (43,65%) férfi és 204 6 (56,35%) nd.
Minden valaszado felnétt koru, a legfiatalabb 18 éves, mig a legidésebb 62 éves. A mintaban
szerepld személyek atlagéletkora 27,27 év (sd=9,53). A legmagasabb iskolai végzettséget
tekintve ebben a mintdmban 10 {6 (2,76%) rendelkezik nyolc altalanos osztallyal vagy annal
kevesebbel, 78 16 (21,55%) szakmunkas végzettségii, 121 16 (33,43%) érettségizett személy,
81 16 (22,38%) érettségivel és szakmaval is rendelkezik, 70 f6 (19,43%) egyetemi vagy
foiskolai diplomat szerzett, 2 {6 (0,55%) pedig a diploman tal szakképzésre vagy PhD
fokozatra is szert tett. A vizsgalati személyek koziil a valaszadas idépontjaban 154 6 (51,6%)

vett részt felsdoktatasban.
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Az amerikaiakbol all6 mintamban 38 férfi (44,19%) és 48 nd (55,81%) szerepel. A
vizsgalati személyeket onbevallasuk alapjan tekintettem amerikai nemzetiségiinek. Ebben a
mintdban a személyek atlagéletkora 33,31 év (sd=14,17), a legfiatalabb 18 éves, mig a
legidésebb 62 éves. Ebben a mintdban a legmagasabb iskolai végzettséget tekintve 2 f6
(2,33%) nem rendelkezik érettségivel (8-12 osztalyt végeztek el), 8 f6 (9,30%) végzett
kozépiskolanak megfeleld intézményben, 21 6 (24,42%) jart olyan fdiskolara, ami nem ad
diplomat, 50 f6 (58,14%) szerzett alap-, vagy mesterfokozati diplomat, 5 6 (5,81%) pedig a
diploman tal szakképzéssel vagy PhD fokozattal is rendelkezik. Az amerikai nemzetiségii
vizsgalati személyek koziil a valaszadas idopontjaban 86 fobol 18-an (20,93%) vettek részt

egyetemi oktatasban.

5.3. Alkalmazott skalak pszichometriai jellemz6i

Annak érdekében, hogy megvizsgadlhassam a szemlélet és az altalam kivalasztott
valtozok kozotti kapesolatot, kiillonb6zo, nagyrészt mar korabban validalt skalakbol allitottam
Ossze a kérddivem (ldsd 1. sz. melléklet és 2. sz. melléklet). Fontos szempont volt szamomra,
hogy az adott skaldk angol és magyar nyelven is megtalalhatéak legyenek. A mintavételnél
holabda-moddszert alkalmaztam. A kérddivet online forméaban juttattam el a vizsgalati
személyek szamara, azonban az alacsonyabb szociodkonomiai statussal rendelkezok, illetve
az alacsonyabb iskolai végzettségiiek kevésbé érhetdek el interneten keresztiil, igy a kérdoivet
nyomtatott formdban is tovabbitottam az dnkéntes alanyoknak. Az amerikai nemzetiségtiekt6l
csak interneten keresztiil érkezett valasz.

Az online kérddiv esetében kotelezdvé tettem minden skala minden tételét, hogy nullara
redukaljam a figyelmetlenség miatt hianyos kérddivek szamat. A demografiai adatokat a
kérdéiv legvégén vettem fel annak érdekében, hogy ezen adatok megadasa a legkevésbé
hasson a valaszadasi hajlanddsagra. A vizsgalati személyek nemén, életkoran és legmagasabb
iskolai végzettségén kiviil megkérdeztem lakhelyiiket és azt, hogy a valaszadas idOpontjaban
egyetemi hallgatok-e. Igy szerettem volna nyomon kévetni a véalaszadok osszetételét, célom

volt, hogy minél kevésbé legyen homogén a mintam.
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5.3.1. Szemlélet Skala

Carol Dweck négy tételes kérddivet dolgozott ki a szemlélet (Mindset) vizsgalatara. A
négy item koziil kettd (2., 4.) a fejlodoé szemléletre, kettd (1., 3.) pedig a rogziilt szemléletre
vonatkozik. (Dweck, Chiu és Hong, 1995)

A Szemlélet Skala édltalam hasznalt magyar forditdsa a Debreceni Egyetemen miikodo
kutatocsoport €s Orosz Géabor kdzds munkdja soran jott létre, hét tételbol all és az angol
nyelvil valtozatnak megfelel6en hatfoku Likert-skalaval mér (1= Egyaltalan nem értek egyet,
6= Teljesen egyetértek). Négy tétel (1., 3., 5., 7.) a fejlodd szemlélettel kapcsolatban van
megfogalmazva (PL.: 3. Nagy mértékben képes vagy valtoztatni az értelmi képességeiden.).
Harom tétel (2., 4., 6.) a régziilt szemléletre vonatkozik (PI.: 6. Megtanulhatsz uj dolgokat, de
az alapveto intelligenciddon nem igazan tudsz valtoztatni.). Minél magasabb értéket ér el a
vizsgalati személy, annal jobban jellemzi a fejlodo szemlélet. A hét item koziil harom
forditott, ezek a 2., 4., 6. tételek. A Szemlélet Skala megbizhatdsagi mutatojarol és a skalaval

mért eredményekrol a 6.1. pontban szdmolok be.

5.3.2. Elettel Valé Elégedettség Skala

Diener, Emmons, Lasrsen és Griffin (1985) altal 1étrehozott Elettel Valo Elégedettség
Skalajat (SWLS, Satisfaction with Life Scale) hasznaltam fel angol nyelven, melynek magyar
forditasat Martos és munkatarsai készitették. (Martos, Sallay, Désfalvi, Szabd és Ittzés,
2014a)

Az Elettel valo Elégedettség Skala ot tételbél all, hétfokt Likert-skaldval méri az
allitasokkal vald egyetértés mértékét (1 = Egyaltalan nem értek egyet, 7 = Teljes mértékben
egyetértek). Forditott tételt nem tartalmaz. Szerkezete egydimenzids. A magyar forditas belsd
konzisztenciaja (Cronbach-alfa stabilan 0,84 felett) és idobeli stabilitasa is kivalo (=0,86; N=
75; p< 0,001). Kozepesen erds, pozitiv dsszefiiggést mutat az élet értelmességével (Eletcél
Kérdéiv: r=0,549; p < 0,001; N = 398), és a pozitiv érzelmek gyakorisagaval (r=0,489; p<0,01;
N=294), valamint negativan korrelal a negativ érzelmek gyakorisagaval (r =-0,424; p <0,01; N
=294).(Martos és mtsai, 2014a)

Az élettel valo elégedettség szintjei az Elettel Valo Elégedettség Skala pontjai alapjan a
kovetkezok (Pavot és Diener, 1993, 165.0):
31-35pont: nagyon elégedett
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26-30 pont: elégedett

21-25 pont: kissé elégedett
20: semleges

15-19 pont: kissé elégedett
10-14 pont: elégedetlen

5-9 pont: nagyon elégedetlen

5.3.3. Remény Skala

Snyder és munkatarsai (1991) dolgoztak ki a Remény Skalat (A4HS, Adult Hope Scale), a
skala magyar forditasat (AHS-H) Martos, Lakatos ¢és Toth-Vajna (2014b) készitette el. A
Remény Skala az altalanos (globalis) reményt méri nyolcfoku Likert-skala segitségével (1 =
Egyaltalan nem igaz ram, 8 = Teljesen igaz ram). 12 tételbdl all, melybdl 4 toltelék-tétel.
Forditott tétele nincs. (Martos, Lakatos és Toth-Vajna, 2014b)

A Remény Skala magyar valtozata megbizhatonak bizonyult (Cronbach o= 0,880). Az
1749 f6s minta atlagpontszama 5,79 (sd= 1,07) . A remény szintje fiiggetlen nemt6l, iskolai
végzettségtol, de pozitiv korrelaciot mutat a szubjektiv anyagi helyzettel. A kiilonboz6
korcsoportok esetében instabilitdst mutat a remény értéke, amibdl arra kovetkeztethetiink,
hogy az ¢letkor elérehaladtaval a remény jelentése valtozhat. (Martos és mtsai, 2014b)

Megfelel6 konvergens ¢s divergens validitast mutat az ¢lettel valo elégedettséggel (r =
0,501; p < 0,001), az élet értelmességének megtapasztalasaval (r = 0,465; p < 0,001), az
optimizmussal (r = 0,575; p < 0,001) és a reménytelenséggel (r = -0,569; p < 0,001) . A
bifaktorialis modell illeszkedik az adatokra, miszerint létezik egy altalanos remény-
konstruktum, illetve a két alskala (Megoldasi modok és Személyes hatoerd) kiilon-kiilon
tovabbi magyarazo erdvel bir. A 2., 9., 10. és 12. tétel a Személyes hatoeré (Agency)
alskalahoz, mig az 1., 4., 6. és 8. tétel a Megoldasi lehetoségek (Pathways) alskaldhoz
tartoznak. A két alskalan elért pontok 0sszege adja a teljes Remény Skala értékét. (Martos és
mtsai, 2014b)

5.3.4. Flow Kérdoiv

Az adramlatélmény mérésére alkalmas modszerek kdzz¢ tartozik az interji, a kérdoiv és
az Elmény Mintavételezési Modszer (ESM, Experience Sampling Method). Ebben a

vizsgalatomban Flow Kérddivet hasznaltam (FQ, Flow Questionnaire), mivel célom az volt,
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hogy megtudjam a vizsgalati személyek milyen gyakran élnek at flow-t. (Delle Fave, 2013;
Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002)

Csikszentmihalyi  (1975/2000) Beyond boredom and anxiety cimli  konyvébol
valasztottam ki harom flow-élmény beszamolot, melyek egy tdncostol, egy hegymdszotol és
egy zeneszerzotol szarmaznak. A szovegrészleteket eldszor egy fiiggetlen forditd magyar
nyelvre forditotta, majd egy masik fliggetlen fordité vissza angolra. A visszaforditott angol
szoveget az eredetivel Osszeegyeztetve, kijelenthetjiik, hogy a szoveg mind a két nyelven
ugyanazon jelentéstartalommal bir. Ezeket az élménybeszamolokat arra hasznaltam, hogy
bemutassam a vizsgalati személy szamara, milyen tipusti élmények gyakorisagara vagyok
kivancsi.

Az ¢élmények megfogalmazasai kifejezetten személyhez kozeliek. Egy tancos
beszamoloja igy szol: "4 gondolataim nem kalandoznak el. Semmi mdsra nem gondolok.
Teljesen bevonédok abba, amit csindlok. Jol érzem magam. Ugy tiinik, mintha nem hallanék
semmit . A kiilvilag olyan, mintha el lenne zdrva télem. Kevésbé vagyok magam és a
problémadim tudataban.” (Csikszentmihalyi, 1975/2000. 39. o.) Egy hegymasz6 igy
fogalmazza meg aramlatélményét: "Bevonodok abba, amit csindlok. Nem érzem magam
kiilondallonak attol, amit csinalok.” (Csikszentmihalyi, 1975/2000. 39. o.) Egy zeneszerzé
pedig a kdvetkezOképpen szamolt be rola: " Mikor igazdn belekezdek, teljesen megfeledkezem
a kérnyezetemrol. Csordghet a telefon, csordghet a kapucsengd, vagy leéghet a hdz, vagy
valami ehhez hasonlo... Amikor elkezdek dolgozni, akkor tényleg kizarom a kiilvilagot. Amint
megallok, megint be tudom engedni.” (Csikszentmihalyi, 1975/2000. 41. 0.)

Az élménybeszamolok utan egy 6 fokl skala (1=Soha; 2=Egyszer vagy kétszer egy
évben; 3=Egyszer vagy kétszer egy homapban, 4=Minden héten; 5=Szinte minden nap;
6=Tobbszor egy nap) segitségével kérdeztem meg a vizsgalati személyeket, hogy milyen

gyakran tapasztalnak a leirtakhoz hasonl6 élményt.

5.3.5. Eletcél Kérdoiv

Crumbaugh és Maholick (1964) Eletcél Kérdéivét (PIL, Purpose in Life Test)
hasznaltam fel angol nyelven. Konkoly Thege és Martos (2006) készitették el a magyar
forditast. Az Eletcél Kérdéiv 20 itembdl all. Attitidmérésre alkalmas unidimenzionalis
eszkoz. A pontértékeknek tételenként valtozik a jelentése. A 20 item koziil 9 forditott, melyek
a2,5.,7,10, 14,15, 17, 18. és a 19. sorszamuak. (Konkoly és Martos, 2006) Konkoly

Thege és Martos altal forditott Eletcél Kérddiv sajatos szerkesztési modot alkalmaz, a
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forditott tételeknél a Likert-skala szamozasa balrol jobbra csokken. Az altalam hasznalt online
kérddivszerkeszto feliilleten (Google Forms) erre a kialakitdsra nekem nem volt lehetdségem,
igy én a forditott tételek esetében késobb szamitottam at az adatokat.

Az angol nyelvii Eletcél Kérddiv (PIL) otfoka Likert-skalaval mér, mig a magyar
forditas hétfoku skalaval. Annak érdekében, hogy a két mintat (magyar és amerikai) 0ssze
tudjam vetni, az angol nyelvli kérd6ivnél is hétfokt Likert-skalat hasznaltam.

A magyar nyelvii Eletcél Kérdéiv belsé megbizhatosiga is kivalo (Cronback-alfa =
0,90). 20 és 140 kozott lehet elérni pontszamot a skalan, a normal populacid atlagos
Osszpontszama 104,1 és 110,3 kozé esik. A PIL-érték fiiggetlen az életkortdl, ugyanakkor
pozitiv kapcsolatban all (r= 0,22; p<0,001) a vizsgalati személy oktatasban eltoltott éveinek
szamaval. Kiilfoldi mintdnkon is hasonld eredményekre jutottak. Az Elettel Valo Elégedettség

Kérdoivvel erds (r=0,69; p<0,001) kapcsolatot mutat. (Konkoly és Martos, 2006)
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6. Eredmények és azok értékelése

A statisztikai elemzéseket az R Studio program (R Core Team, 2012) segitségével
végeztem el. Egymintas Kolmogorov-Smirnov probat hasznalva normalitasvizsgalatot
végeztem az Osszes mutatéra, hogy megtudjam, paraméteres vagy nem paraméteres
eljarasokat kell majd hasznalnom az eredmények elemzésekor. Az Eletcél Kérdéiven
(magyarok: D= 0,059; p= 0,16; amerikaiak: D=0,069; p=0,80) és a Szemlélet Skalan elért
pontok (magyarok: D= 0,06; p=0,14; amerikaiak: D=0,085; p=0,56), az Elettel Valo
Elégedettség Skala értékei (magyarok: D=0,065; p=0,09; amerikaiak: D=0,097; p=0,39), az
angol nyelvli Remény Skala (D=0,129; p=0,12) és két alskalaja normal eloszlast kovetnek
(Személyes hatoerd: D= 0,107; p=0,28 és Megoldasi modok: D= 0,146; p= 0,052).

Az magyar nyelvii Remény Skala (D=0,084; p=0,012) és mindkét alskalaja (Személyes
hatoer6: D= 0,123; p<0,001 és Megoldasi modok: D= 0,094; p= 0,003), a Flow Kérddiv
(magyarok: D= 0,175; p< 0,001; amerikaiak: D=0,203; p= 0,002) eredményei nem kdvetnek

normal eloszlast.

6.1. A magyar nyelvi Szemlélet Skala pszichometriai jellemzdi

A Szemlélet Skala a fokomponens-analizis eredményei alapjan egy fékomponenssel
rendelkezik, mely az Osszvariancia 60%-at magyarazza. Az adatok egy dimenziora
illeszkednek. Bels6 konzisztenciajat vizsgalva a skala megbizhato, a 0,89-es Cronbach-alfa-
értek kivalo. A 0,89-es Théta-érték azt bizonyitja, hogy a skala bizonyosan egyetlen
dimenzidra illeszkedik. Ez a dimenzid a fejlédé szemlélet, minél magasabb értéket ér el a
vizsgalati személy a Szemlélet Skalan, annal nagyobb mértékben ért egyet azzal, hogy az
egyén értelmi képességei fejleszthetok. A skalan elérhetd Gsszpontszam 7 és 42 kozé eshet.
Stlyozott atlag szamitdsa nem sziikséges, mivel az nem tér el szignifikansan a stlyozatlan
atlagtol.

A 362 fés magyar mintdm atlagpontszama 28,32 (sd=7,32), a n6k atlagosan 28,48
(sd=7,12) pontot értek el, mig a férfiak 28,13 (sd=7,60) pontot. A kétmintas T-proba alapjan a
Szemlélet Skala eredménye nemtdl fiiggetlen (t= -0,45; df=360; p=0,65). A Spearman-féle
rangkorrelacio eredménye alapjan (r=0,07; t=1,34; df=360; p=0,18) kijelenthetjiik, hogy a
szemlélet nincs osszefiiggésben az életkorral. Az egyszempontos varianciaanalizis szerint a
vizsgalati személyek Szemlélet Skalan elért eredményei kozott nincs jelentos eltérés a

legmagasabb iskolai végzettség tekintetében (F (5, 356)=1,696; p=0,14; 0=0,05).
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A késobbiekben, amikor a két nemzetiséget Osszehasonlitom, a magyar nyelvii
Szemlélet Skala eredményeit elosztom héttel, az angol nyelvi skala értékeit pedig néggyel,

hogy a tételek eltérd szama ne okozzon gondot.

6.2. Hipotézisek igazolasa

L Hipotézis: A fejlodd szemléletii egyének elégedettebbek életiikkel.

A Pearson-féle korrelacio nem mutat egyiittjarast sem a magyarok (r= -0,01; t=-0,126;
df=360; p=0,90), sem az amerikaiak kdérében (=0,11; t=0,997; df=84; p=0,32). Hipotézisem
nem igazolddott. Talan azért nem mutathato ki korrelacio a két mutatd kozott, mert a fejlodo
szemléletiek amellett, hogy képesek pozitivan értékelni egy helyzetet, még ha kellemetleniil
is érintette Oket; sosem érzik magukat teljesen elégedettnek, mert mindig van Gjabb és Gjabb
célkitlizéseik. Az is a hattérben allhat, hogy a rogziilt szemléletiiek olyan kritériumrendszert
allitanak fel maguknak, mely viszonylag alacsony szintii, de illeszkedik teljesitményiikhoz,

igy elégedettek lehetnek életiikkel és nem sériil onbecsiilésiik.

1l Hipotézis: A fejlédo szemléletii személyeket nagyobb mértékii remény jellemzi.

A Spearman-féle rangkorrelacid gyenge egylittjarast mutat (r=0,13; S=6909881;
p=0,016) Szemlélet Skala és a Remény Skala eredményei kozott. A Szemlélet Skala értékei
az AHS-H alskalai koziil a Megoldasi modokkal (r=0,14; S=6797923; p=0,008) gyenge
korrelacié mutathatd ki (ldsd 3. sz. melléklet), de a Személyes hatoerdvel (1=0,09;
S=7216556; p=0,097) egyaltalan nem mutat egyiittjarast.

Az amerikai mintat Pearson-féle korrelacioval vizsgaltam, a Szemlélet Skala és a
Remény Skala értékei kozott szintén gyenge az egyiittjaras (r=0,22; t=2,09; df=84; p=0,039).
A Remény Skala alskalai koziil a Személyes hatéeré nem (r=0,17; t=1,61; df=84; p=0,11), a
Megoldasi moédok viszont gyengén korrelal (1=0,25; t=2,39; df=84; p=0,019) a szemlélettel
(lasd 4.sz. mellékler).

Hipotézisem részben igazolodott. Azt nem jelenthetjiik ki, hogy a szemlélet
Osszefiiggésben all a reménnyel, mert ahhoz mind a két alskalanak korrelalnia kéne a
szemlélettel. Azonban a gyenge, de szignifikdns mértékli egylittjaras arra utal, hogy aki

fejleszthetdnek véli intelligencidjat, tobb megoldasi lehetdséget tud a problémak megoldasara.
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111 Hipotézis: A fejlodd szemléletii személyek tobb flow élményt élnek at.

A Spearman-féle rangkorrelacio eredménye alapjan a szemléletnek nincs hatisa az
aramlatélmény tapasztalt gyakorisdgara sem a magyaroknal (r=0,001; S=7894624; p=0,98),
sem az amerikaiaknal (r=-0,15; S=122359.5; p=0,16). Hipotézisem nem nyert bizonyossagot.
Ennek magyardzatara szolgalhat, hogy a sikerért valo kiizdelem soran gyakran kertiiliink olyan
helyzetben, amikor a kihivas nem illeszkedik képességeinkhez, ezaltal nem teljesiil a flow

élmény egyik feltétele, a kihivas-készség egyensuly (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001).

IV. Hipotézis: A fejlodd szemléletii személyek értelmesebbnek élik meg életiiket.

Pearson-féle korrelacio alapjan kijelenthetjiik, hogy a Szemlélet Skala és az Eletcél
Kérdéiv eredményei kozt nincs egyiittjardas sem a magyaroknal (r=0,08; t=1,57; df=360;
p=0,12), sem az amerikaiaknal (r=0,11; t=1,03; df=84; p=0,30). Hipotézisem nem igazolodott,

a szemlélet nem all 6sszefiiggésben az értelmes életcélokkal.

Korabbi kutatdsok szerint az élettel vald elégedettség, a remény és az életcél értékei
kozott kozepes erdsségli korrelacidé mutatkozik. (Konkoly és Martos, 2006; Martos és mtsai,
2014a; 2014b) Ez ndlam is bizonyossagot nyert, azonban a szemlélettel csak a Remény Skala,
illetve annak egyik, a Megoldasi modok alskalaja mutat gyenge egyiittjarast (ldsd 2.sz. dbra),

a tobbi valtozdval nem.
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, ) M: r=0,55*
Elettel valo

A:r=0,63*
elégedettség
M: r=0,55*
A: r=0.61%

M: r=-0,01** M: r=0,62%*
A:r= 0,11%* A: r=0,67%
M: r=0,13**

A: r=0,22%*

M: r=0,08**
A: r=0,11**
M: r=0,08**
A:r=-0,15%*

Flow élmény

gyakorisaga

2. sz. abra. A skdlak kozotti egyiittjards
(M betiivel a magyar, A betiivel az amerikai mintdin szamitott eredményeket jeléltem.)
*p<0.001
**p>0.05

V. Hipotézis: A fejlodo szemlélet jellemzobb az amerikaiak, mint a magyarokra.

A kétmintas T-proba eredménye alapjan a két nemzetet reprezentald vizsgalati
személyek kozott nincs jelentds eltérés a szemlélet tekintetében (t=1,41; df=446; p=0,16). A
kis elemszdm miatt téves lenne olyan kijelentést tenni, ami egy-egy egész nemzetre
vonatkozik, de az eredmények okot adhatnak arra, hogy feltételezziik; a magyarok nem

maradnak el az amerikaiaktol, nem gondoljak kevésbé fejleszthetonek értelmi képességeiket.
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VI.  Hipotézis: A pozitiv mentalis egészség skaldin az amerikaiak jobb értéket érnek el,
mint a magyarok.

Ezen hipotézis eredményeinél figyelembe kell venni, hogy a legmagasabb iskolai végzettség

tekintetében a két minta nem kiegyenlitett, az amerikai mintaban kevés alacsonyabb iskolai

végzettséggel rendelkezé személy szerepel. Ez befolyasolhatja az eredményeket. Tovabba az

amerikai minta kis elemszama miatt is érdemes ovatos kovetkeztetéseket tenni.

VIia. Az amerikaiak elégedettebbek életiikkel, mint a magyarok.

Az angol és a magyar nyelvii Elettel Valo Elégedettség Skala eredményeit kétmintas T-
probaval hasonlitottam Ossze, mely alapjan a magyar és amerikai vizsgalati személyek
kiilonboznek (t= -2,99; df=446; p=0,003) az ¢lettel vald elégedettség tekintetében. Az
amerikaiak atlagosan elégedettebbek életiikkel (atlag=24,23; sd=6,30), mint a magyarok
(atlag=21,87; sd=6,64) (lasd. 3.sz. abra).

25 2473
21,87

20 +

15 A

Magyar Amerikai

3. sz abra. Az élettel valo elégedettség dsszehasonlitasa a két minta kozott

VILb. Az amerikaiakat nagyobb mértékii remény jellemzi, mint a magyarokat.

A Mann-Whitney proba alapjan az amerikai €s a magyar vizsgalati személyek Remény
Skalan elért eredményei kozott jelentds kiilonbség (W=12391,5; p=0,003) van. Ez igaz a két
alskalara is (Személyes hatoer6: W=12822; p=0,011; Megoldasi lehetdségek: W=12978,5;
p=0,016). Az amerikaiak atlagosan 47,26 pontot (sd=11,78), mig a magyarok 44,78 pontot
(sd=9,43) értek el a Remény skalan (ldsd. 4. sz. dbra). A hipotézis beigazoldodott.
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4. sz. abra. A remény dsszehasonlitasa a két minta kozott

VI.c. Az amerikaiak értelmesebbnek élik meg életiiket, mint a magyarok.

Az angol és a magyar nyelvii Eletcél Kérdéiv eredményeit kétmintas T-probaval
hasonlitottam 0ssze, mely alapjan az amerikaiak €s magyarok jelentés mértékben
kiilonboznek abban (t= -2,45; df= 446; p=0,01), hogy mennyire vélik értelmesnek életiiket. A
magyarok atlagosan 98,40 pontot (sd=17,37) értek el, mig az amerikaiak 101,12 pontot
(sd=17,11) (lasd. 5. sz. abra).

101,12
100

084
B0 -

50 -

40

20 -

0 - .

Magyar Amerikai

5. sz. abra. Az életcél dsszehasonlitasa a két minta kozott.
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VILd. Az amerikaiak gyakrabban élnek dt flow élményt, mint a magyarok.

Mann-Whitney proba segitségével azt allapitottam meg, hogy az amerikaiak és a
magyarok kozott nincs kiilonbség (W=15623; p=0,96) a tekintetben, hogy milyen gyakran
élnek at dramlatélményt. A hipotézisem nem igazolédott be. Ugy tiinik, az aramlatélménynek

nem csak fobb jellemz6i (Olah, 2005), de gyakorisaga is fiiggetlen a kultiratol.
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7. Kovetkeztetések és javaslatok

Vizsgalatom azon elméleti elgondolason alapult, hogy a szemlélet - mint egyfajta
kognitiv tartalom a képességek fejleszthetoségérdl (Dweck, 2006) -, a teljesitményen tal
Osszefliggésbe hozhatd mas, a pozitiv mentalis egészség szempontjabol Iényeges valtozokkal
is (Seligman, 2002; 2008). Ennek gyakorlati haszna abban rejlene, hogy egy mar kidolgozott
modszer (Brainology; Internet 1; Internet 4; Dweck, 2006) segitségével, kis befektetés révén
érhetnénk el valtozast az egyén mentalis allapotat befolyasoldo mutatokban a fejlodé szemlélet
kialakitasa altal.

Az eredmények alapjan a fejlodé szemlélet nem jar egyiitt a mentalis egészség
tényezoivel. Az élettel valo elégedettséggel, a reménnyel, a flow élmény gyakorisagaval és az
értelmes életcélokkal kapcsolatos hipotéziseim nem igazolodtak be, csupan a Remény Skala
Megoldasi modok alskalajaval mutat szignifikans, de gyenge korrelaciot. Ebbol arra
kovetkeztethetiink, hogy aki értelmi képességeit fejleszthetonek véli, tobb lehetdséget tud a
problémak megoldasara, mely hozzasegiti a sikerhez.

Dolgozatomban interkulturalis dsszehasonlitast kiséreltem meg, hipotéziseim nagyrészt
beigazolodtak; az amerikai valaszadok elégedettebbek voltak életiikkel, értelmesebb
¢életcéljaik voltak és nagyobb mértékli remény jellemezte Oket. A kis mintaszam miatt nem
célszerli messzemend kovetkeztetéseket levonni, de az eredmény azt sugallja, hogy az
amerikaiak valami miatt pozitivabbak, elégedettebbek, bizakoddbbak. Feltételezéseim
ellenére az nem nyert bizonyossagot, hogy ennek az interkulturalis kiilonbségnek a szemlélet
htzodna meg a hatterében, mivel a képességek fejleszthetdségében vald hit nem korrelal a
pozitiv mentalis egészség emlitett mutatoival.

Az eredmények ellenére azonban nem lebecsiilendé a Carol Dweck elmélete, ha az
altalam meért valtozokkal nem is mutathatd ki kapcsolat; korabbi kutatdsok bebizonyitottak,
hogy a teljesitmény és a siker tekintetében hasznos az elmélet gyakorlati alkalmazasa (Dweck,
2006; Blackwell és mtsai, 2007; Aronson ¢és mtsai, 2002). Lehet, hogy nem az altalam
vizsgalt tényezOkon keresztiil, de a fejlodd szemlélet atvétele mindenképp pozitiv valtozast
hoz az egyén szamara; javitja egészséges Onértékelését, segiti a kudarcokkal wvald
megkiizdésben és a sikerek elérésében. (Dweck, 2006)

Lehetséges, hogy a Szemlélet Skala intelligenciara és értelmi képességekre vonatkozo
kérdései tul specialisak. Dweck (2008b, 13. o.) kidolgozott egy személyiséggel kapcsolatos
szemlélet mérésére alkalmas skalat is, mely talan szorosabb egyiittjardst mutat a mentalis

egészség mérésére alkalmazott skalakkal, mivel kevésbé specifikus képességekre vonatkozik.
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A jovbében érdemes tovabbfolytatni annak feltérképezését, hogy a szoban forgd
elméletnek mely teriileteken van létjogosultsaga. A teljesitményen és az Onértékelésen tul
mire van hatdssal a szemlélet, a mentalis egészség mely tényezdinek javitdsaban
alkalmazhat6? Amennyiben korvonalazzuk hatarait, fény deriilhet arra, hogy milyen

lehetdségek rejlenek benne.
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MELLEKLETEK
1. sz. melléklet.

A magyar nyelvi kérddiv

Kedves Valaszado!

Toth Kitti vagyok, a Debreceni Egyetem végzos hallgatdja pszicholdgia szakon.

Az On segitségét szeretném kérni kutatasi munkamhoz, mellyel a szemlélet és a pozitiv
mentalis egészség kapcsolatat vizsgalom.

A kérdoiv kitoltése onkéntes €s anonim.

Kérem valaszoljon a lehetd legdszintébben!

Ne hagyja, hogy az egyik kérdésre adott valasza befolyasolja a t6bbi kérdésre adott valaszait!
Nincs jo vagy rossz valasz!

A kérdé6iv kitoltése koriilbeliil 10 percet vesz igénybe.

K6sz6nom a segitséget!

Szemlélet Skala
Kérem, karikazza be, hogy mennyire ért egyet/nem ért egyet az alabbi allitisokkal!

1. Mindegy, hogy mennyire vagy intelligens, mindig sokat tudsz rajta valtoztatni.
Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 Teljesen egyetértek
2. Egy bizonyos mennyiségli intelligenciaval rendelkezel, és nem igazan tudsz sokat
tenni azért, hogy ezt megvaltoztasd.

Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 Teljesen egyetértek

3. Nagymértékben képes vagy valtoztatni az értelmi képességeiden.

Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 Teljesen egyetértek

4. Az intelligenciad egy olyan veled kapcsolatos dolog, amin nem sokat tudsz valtoztatni.

Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 Teljesen egyetértek

5. JelentOsen tudsz valtoztatni még az alapveto értelmi képességeiden is.
Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 Teljesen egyetértek

6. Megtanulhatsz 0j dolgokat, de az alapvet6 intelligenciddon nem igazan tudsz
valtoztatni.
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Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 Teljesen egyetértek

7. Fiiggetleniil attol, hogy ki vagy, az értelmi képességeden sokat tudsz valtoztatni.

Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 Teljesen egyetértek

SWLS-H
Az alabbiakban 6t allitast talal, melyekkel kapcsolatban a véleményét kérdezem. Arra
kérem, minden allitas estében jelolje meg, hogy milyen mértékben ért vele egyet.

1. Az é¢letem a legtobb tekintetben kozel van az idealishoz.

Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 7 Teljesen egyetértek

2. Az életkoriilményeim kitlindek.

Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 7 Teljesen egyetértek

3. Elégedett vagyok az életemmel.

Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 7 Teljesen egyetértek

4. Eddig minden fontosat megkaptam az életben, amit csak akartam.

Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 7 Teljesen egyetértek

5. Hanujra leélhetném az életem, szinte semmin sem valtoztatnék.

Egyaltalan nem értek egyet 1 2 3 4 5 6 7 Teljesen egyetértek

AHS-H
Kérem, jelélje meg, hogy mennyire igazak Onre az alabbi allitasok!

1. Szamos megoldasi lehetdség eszembe jut, ha nehéz helyzetbe keriilok.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz rdm
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2. Nagy energiakkal torekszem a céljaim felé.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz ram

3. Altalaban faradt vagyok.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz rdm

4. Minden probléméanak sokféle megoldasa van.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz rdm

5. A viték soran konnyen alulmaradok.
Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz ram
6. Szamos megoldasi lehetdséget ki tudok gondolni, hogy elérjem a szamomra fontos
dolgokat az életben.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz rdm

7. Aggodom az egészségem miatt.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz rdm

8. Még ha masok el is csiiggednek, én tudom, hogy képes vagyok megoldani a
problémat.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz ram

9. A multbeli tapasztalataim jol felkészitettek a jovémre.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz ram

10.  Elég sikeres voltam eddig az életben.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz rdm

11.  Altalaban azon kapom magam, hogy éppen aggédom valami miatt.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz rdm
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12.  Elérem a magam el¢ kittzott célokat.

Egyaltalan nem igazram 1 2 3 4 5 6 7 8 Teljesen igaz rdm

FQ
Harom kiilonb6z6 személy fogalmazta meg mit tapasztal Kkiilonbozé tevékenységek
végzése kozben:

A) "A gondolataim nem kalandoznak el. Semmi masra nem gondolok. Teljesen bevonodok
abba, amit csindlok. Jol érzem magam. Ugy tlinik, mintha nem hallané¢k semmit . A kiilvilag
olyan, mintha el lenne zarva télem. Kevésbé vagyok magam és a problémdim tudataban."

B) "Bevonddok abba, amit csindlok. Nem érzem magam kiilonallonak att6l, amit csinalok."

C)" Mikor igazan belekezdek, teljesen megfeledkezem a kdrnyezetemrdl. Cséroghet a telefon,
csoroghet a kapucsengd, vagy leéghet a haz, vagy valami ehhez hasonlé... Amikor elkezdek
dolgozni, akkor tényleg kizarom a kiilvilagot. Amint megallok, megint be tudom engedni.”

Milyen gyakran tapasztal hasonlot? (Kérem, karikazza be a megfelel6 szamot!)

To6bbszor egy nap

Szinte minden nap

Minden héten

Egyszer vagy kétszer egy honapban
Egyszer vagy kétszer egy évben
Soha

A T

PIL

A kovetkezd allitasokkal kapcsolatban jelolje meg azt a szamot (1-t6l 7ig) , amelyet
magara vonatkozoan a leginkabb igaznak tart! Ehhez vegye figyelembe, hogy a szamok
egy-egy nagyon tiszta és egyértelmii érzést6l annak ellenkezdjéig terjednek. A Bsemleges (4-
es értek)® egyik iranyban sem foglal allast. Probalja ez utobbi (semleges) valaszt a lehetd
legritkabban hasznalni!

1. Altalaban
nagyon unatkozom 1 2 3 4 5 6 7 feldobott és lelkes vagyok
2. Az élet szamomra

mindig izgalmasnak tinikl 2 3 4 5 6 7 teljesen rutinszertinek tlinik
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3. Azéletben
egyaltalan nincsenek szandékaim vagy céljaim 1 2 3 4 5 6 7 nagyon vilagos
szandékaim és
céljaim vannak

4. A létem

teljesen értelmetlen és céltalan 1 2 3 4 5 6 7 rendeltetése és értelme van

5. Minden nap

Uj és kiilonbozik a tobbitél 1 2 3 4 5 6 7 pont ugyanolyan, mint a
tobbi

6. Ha valaszthatnék

inkdbb meg sem sziilettemvolna 1 2 3 4 5 6 7 mégvagy 100 ilyen életet
szeretnék, mint a mostani

7. Nyugdijasként, ha tehetném

végre csinalnék valami

érdekeset, amire mindig is vagytam 1 2 3 4 5 6 7 végre életem végéig lazitanék
8. Eletcéljaim megvalositisaban

eddig semmit sem haladtamelére 1 2 3 4 5 6 7 eddig mindent elértem
9. Azéletem

iires, csupa kétségbeesés 1 2 3 4 5 6 7 csordultig tele van izgalmas, jo
dolgokkal

10. Ha ma meg kellene halnom, Gigy érezném

mindenképp megérte élni 1 2 3 4 5 6 7 egyaltalan nem érte meg €lni

11. Ha az életemre gondolok

gyakran tin6dom azon, hogy egyaltalan miértis élek 1 2 3 45 6 7 mindig latom, hogy
miért vagyok a vilagon
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12. Ha a vilaghoz fiz6d6 viszonyomat nézem, a vilag

zavaros ¢s érthetetlen 1 2 3 4 5 6 7 értelmes 0sszhangban van az
¢letemmel

13. En

nagyon felelotlen ember vagyok 1 2 3 4 5 6 7 nagyon felel0sségteljes
ember vagyok

14. Az ember valasztasainak szabadsagarol azt gondolom, hogy

azt semmi sem korlatozza 1 2 3 4 5 6 7 azt teljesen behatarolja az
oroklodeés és a kornyezet

15. A halalra

felkésziiltem és nem félektéle 1 2 3 4 5 6 7 nem késziltem fel és félek tole

16. Ami az dngyilkossagot illeti

mar komolyan gondoltam ra, mintkiitra 12 3 4 56 7 mégcsak meg
sem fordult a fejemben

17. Arra, hogy célt, értelmet vagy kiildetést talaljak az életemben
teljes mértékben képesnek érzem magam 12 3 4 5 6 7 gyakorlatilag
képtelennek
érzem magam

18. Az életemet

én tartom kézben, én iranyitom 1 2 3 4 5 6 7 nem tudom kézben tartani és
kiilsé tényezok iranyitjak

19. Mindennapi feladataim végzése szamomra

orom ¢és elégedettség forrasa 1 2 3 4 5 6 7 kellemetlen és unalmas élmény

20. Az életben

eddig nem talaltam a magam
szamara hivatast vagy életfeladatot 1 2 3 4 5 6 7 vilagos célokat és nekem
valo életfeladatot talaltam
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Kérem huzza al4, azt, ami Onre igaz!
Neme: N6/ Férfi

Legmagasabb iskolai végzettsége:
8 altalanos vagy annal kevesebb
Szakmunkas
Erettségi
Erettségi + szakma
Egyetemi, féiskolai diploma
Diploma+ szakképzés vagy Phd

Jelenleg egyetemi hallgat6: Igen / Nem

Eletkora:
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2.sz. melléklet

Az angol nyelvii kérdéiv

Dear Responder,

My name is Kitti Toth, I am graduating at the University of Debrecen, in Hungary.

I would like to ask for your help for my thesis, which is related to the relationship of mindset
and positive mental health.

The completion of the questionnaire is voluntary and anonymous.

Please aswer as honestly as possible.

Please do not let an answer given to another question influences the answer to a later question.
There is not good or bad aswer.

The completion of this questionnaire takes about 10 minutes.

Thank you very much for your help in advance!

MS

Please show how much you agree or disagree with each statement by clicking the
number that corresponds to your opinion.

1. You have a certain amount of intelligence, and you really can’t do much to change it.

Strongly Disagree 1 2 3 4 5 6 Strongly Agree

2. You can always substantially change how intelligent you are.

Strongly Disagree 1 2 3 4 5 6 Strongly Agree

3. You can learn new things, but you can't really change your basic intelligence.

Strongly Disagree 1 2 3 4 5 6 Strongly Agree

4. You can change even your basic intelligence level considerably.

Strongly Disagree 1 2 3 4 5 6 Strongly Agree
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SWLS
Below are five statements that you may agree or disagree with. Using the 1-7 scale
below, indicate your agreement with each item. Please be open and honest in your
responding.

1. In most ways my life is close to my ideal.

Strongly Disagree 1 2 3 4 5 6 7 Strongly Agree

2. The conditions of my life are excellent.

Strongly Disagree 1 2 3 4 5 6 7 Strongly Agree

3. I am satisfied with my life.

Strongly Disagree 1 2 3 4 5 6 7 Strongly Agree

4. So far I have gotten the important things I want in life.

Strongly Disagree 1 2 3 4 5 6 7 Strongly Agree

5. If I could live my life over, I would change almost nothing.

Strongly Disagree 1 2 3 4 5 6 7 Strongly Agree

AHS
Read each item carefully. Please click the number that best describes YOU.

1. I can think of many ways to get out of a jam.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8 Definitely True

2. I energetically pursue my goals.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8 Definitely True

3. 1 feel tired most of the time.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8 Definitely True
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4. There are lots of ways around any problem.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8 Definitely True

5. Tam easily downed in an argument.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8 Definitely True

6. I can think of many ways to get the things in life that are most important to me.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8  Definitely True

7. 1 worry about my health.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8  Definitely True

8. Even when others get discouraged, I know I can find a way to solve the problem.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8 Definitely True

9. My past experiences have prepared me for my future.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8  Definitely True

10. I’ve been pretty successful in life.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8  Definitely True

11. I usually find myself worrying about something.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8  Definitely True

12. I meet the goals that I set for myself.

Definitely False 1 2 3 4 5 6 7 8  Definitely True
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FQ

Three different people drew their experiences about doing different activities:
1.) "My mind isn't wandering. I am not thinking of something else. I am totally involved in
what [ am doing. My body feels good. I don't seem to hear anything. The world seems to be

cut off from me. I am less aware of myself and my problems."

2.) "I am so involved in what I am doing. I don't see myself as separate from what [ am
doing."

3.) ” I am really quite oblivious to my surroundings after I really get going. I think that the
phone could ring, and the doorbell could ring, or the house burn down, or something like
that... When I start working, I really do shut out the world. Once I stop, I can let it back in
again.”

How often do you have similar experience?

6. Several times a day

5. Almost every day

4. Every week

3. Once or twice a month

2. Once or twice a year
1. Never

%ilék the number (1 to 7) next to each statement that is most true for you right now.
1. Tam usually
bored. 1 2 3 4 5 6 7 enthusiastic.
2. Life to me seems
completely routine. 1 2 3 4 5 6 7 always exciting.
3. Inlife, I have
no goals or aims. 1 2 3 4 567 clear goals and aims.
4. My personal existence is

utterly meaningless, without purpose. 1 2 3 4 5 6 7 purposeful and
meaningful.

5. Every day is

exactly the same. 1 2 3 4 5 6 7 constantly new and different.



6. IfI could choose, I would

prefer never to have beenborn. 1 2 3 4 5 6 7 want9 more lives just like
this one.

7. After retiring, [ would
loaf completely the rest of my life. 1 2 34567 do some of the exciting things
I've always wanted to.
8. In achieving life goals, ['ve

made no progress whatever. 1 2 3 4 5 6 7 progressedtocomplete
fulfillment.

9. My life is

empty, filled only with despair. 1 2 3 4 5 6 7 running over with exciting hings.

10. If I should die today, I'd feel that my life has been

completely worthless. 1 2 3 4 5 6 7  very worthwhile.

11. In thinking of my life, |

often wonder why I exist. 1 2 3 4 5 6 7 always see reason for being here.

12. As I view the world in relation to my life, the world
completely confusesme.1 2 3 4 5 6 7 fits meaningfully with my life.
13.Tama

very irresponsible person.1 2 3 4 5 6 7 very responsible person.

14. Concerning freedom to choose, I believe humans are
completely bound by limitations
of heredity and environment. 1 2 3 4 5 6 7 totally free to make all life
choices.

15. With regard to death, I am

unprepared and frightened. 1 2 3 4 5 6 7 prepared and unafraid.
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16. Regarding suicide, I have

thought of it seriously asawayout.1 2 3 4 5 6 7 never given it a second
thought.

17. I regard my ability to find a purpose or mission in life as
practically none. 1 2 3 4 5 6 7 verygreat.
18. My life is
out of my hands and controlled
by external factors. 1 2 3 4 5 6 7 in my hands and I'm
in control of it.
19. Facing my daily tasks is
a painful and boring experience. 1 2 3 4 5 6 7 asource of pleasure
and satisfaction.

20. I have discovered

no mission or purpose inlife. 1 2 3 4 5 6 7 asatisfying life purpose.

Demographic data
Gender: Female/ Male

Highest level of education you have completed:
Elementary school or lower
8-12th grade, no graduate
High school or equivalent
Some college, no degree
Bachelor's or Master's degree
Doctoral degree or Professional degree

Are you undergraduate student? Yes / No

Age:
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3.sz. melléklet

Az AHS-H Megoldasi modok alskalajanak és a Szemlélet egyiittjarasanak abrazolasa

pontdiagramon
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4.sz. melléklet

Az AHS Megoldasi modok alskalajanak és a Szemlélet egylittjarasanak abrazolasa

pontdiagramon
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Alutirott, ... LG LY XT T L, blintetdjogi és fegyelmi felelésségem tudatdban
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cimii OTDK dolgozat sajat munkam eredménye. A felhasznalt irodalmat korrekt modon
kezeltem, az OTDK dolgozatra vonatkoz6 jogszabalyokat betartottam.
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