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Absztrakt

Bevezeto: A mindennapi teenddket tekintve a legtobb pozitiv élmény a szabadiddben
tapasztalhatd. A szabadidé felhasznaladst kutatva Wang, Kao, Huan ¢és Wu (2010)
megallapitottak, hogy a szabadidégazdalkodas jobb ¢letmindséggel filigg Ossze. Az
id6gazdalkodas pozitivan egyiitt jart tobb jollétet noveld tényezdvel. Az idégazdalkodas
kozvetett modon is hozzadrulhat a jolléthez. A flow jolléttel vald Osszefiiggése is ismert. Az
autotelikus személyekre jellemzd az olyan tevékenységvégzés, mely szdmukra dnmagéaban
jutalmazo értékli. Az autotelikus személyek ¢€lik at a legtobb flow-t a mindennapi életben, és 6k
a legcéltudatosabbak ¢és leginkabb i1ddgazdalkodoak. Célkitizés: A kutatds célja az
idégazdalkodas, szabadidégazdalkodas, a flow és az autotelikus személyiség pszichologiai
jollétre és élettel valo elégedettségre gyakorolt hatasat, illetve ezen tényezOk egymas kozotti
Osszefliggéseit megvizsgalni, lehetséges mediald hatasokat feltarni koztiik. Modszer: Online
kérdéivesomag felhasznalasaval 246 6 vett részt a kutatasban. A hasznalt kérddivek: Elettel
valo Elégedettség Skala (SWLS), Pszicholdgiai Jollét Skala, Autotelic Personality Scale,
Swedish Flow Proneness Questionnaire, Time Structure Questionnaire és Free time
management scale. A hipotézisek Pearson- ¢s Spearman-féle korrelacidval illetve to6bbszoros
linearis regresszids ¢s mediacios vizsgalatokkal keriiltek tesztelésre. Eredmények: A flow,
autotelikus személyiség, idégazdalkodas ¢s szabadiddgazdalkodas egyiittesen erdsebben
magyarazzak a pszicholdgiai jollétet, mint az élettel vald elégedettséget. A jollét nem fligg a
szabadidé mennyiségétol. A pszichologiai jollétet az autotelikus személyiség, az €lettel valo
elégedettséget az idégazdalkodas magyarazta leginkabb. Meglepd, hogy a flow-t erésebben
magyarazza az autotelikus személyiségnél az idégazdalkodas. Szintén nem vart eredmény,
hogy az autotelikussag kozvetleniil erdsebben magyarazza a jollétet, mint indirekt médon a
flow-n keresztiil. Diszkusszio: Javasolt a szabadidd eltoltési modjanak tovabbi feltarasa, és a
tarsas flow-élmény szocidlis jolléttel valdo kapcsolatanak vizsgélata, és sziikség van az

idégazdalkodas elméletének tisztazasara.
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1. BEVEZETO

Az elmult két évtizedben a pozitiv pszichologia fellenditette a jollét megismerésére iranyulod
kutatasok szamat, igy egyre szélesebb korti tudasbazis all rendelkezésiinkre annak novelési
modjairol.  Ezek koziil bontakoztak ki a boldogsdgot magyarazé folyamat- ¢és
tevékenységelméletek, elsdsorban a flow-elmélet, mely az élmények mindségét hangsilyozza
az élet mindségének emelése szempontjabdl (Nagy, 2019). Bizonyos tevékenységek soran az
ember sokkal konnyebben keriil flow-allapotba. Ilyenek tipikusan az aktiv kikapcsolodas
formai, példaul a sport, zenélés, hobbitevékenységek. Erre azonban gyakran nem marad id0 a
mindennapok soran. Pedig a szabadid6 hatékony felhasznéldsa fontos szerepet jatszik a jollét
megorzésében és novelésében, ezért az idovel vald banasmoéd megvizsgalasa kamatozd

eredményeket sziilhet a jollét, és azzal 6sszefiiggésben a flow novelésének szempontjabol.

Jelen kutatds tagitani kivanja a jollét novelésének ismerettarat, Osszefiiggést keresve az
idégazdalkodas (time management), kiilondsképpen a szabadiddvel vald gazdalkodas (free time
management), az autotelikus személyiség és a flow egymasra és a jollétre gyakorolt hatasai

kozott.
1.1. Jollét

Ebben a dolgozatban a pozitiv pszichologia jollét fogalmi felfogasa keriil alkalmazasra. A
pozitiv pszichologia a jollét tobb aspektusat kiiloniti el egymastol. A szubjektiv jollét az egyén
sajat megitélése alapjan ad képet egyrészt az érzelmi jollétrdl, azaz a pozitiv és negativ
érzelmek egyensulyarol, masrészt pedig az élettel valo elégedettségrol. E jollét fogalom
parhuzamba allithat6 a klasszikus hedonikus jollét fogalmi megkozelitésével, mely az élvezetek
novelését és szenvedés csokkentését célozza meg. A pszichologiai jollét pedig az élet
értelmességét €és a kiteljesedés felé¢ haladast hangsulyozo eudaimonikus jollét fogalmanak
feleltethetd meg, hiszen a pszicholdgiai jollét jelentéskore tilmutat az €let kellemességén,
fennallasahoz hat dimenzidnak kell teljesiilnie: onelfogadas, személyes fejlodés/ndvekedes,
¢letcélok megléte, pozitiv kapcsolat masokkal, kornyezet feletti kontroll és autondmia
(6nmeghatérozas), azaz beliilrdl fakado iranyitottsag (Proctor, 2014; Nagy, 2019). Ezeken tul a
pozitiv pszicholdgia megéallapit szocialis- €s spiritualis jollétet is.

A jollét mellett gyakran hasznalt fogalom az életmindség, melynek szintén nincs egységes

crer

tamaszkodik, miszerint az életmindség egy olyan tobbdimenzids fogalom, melyben fontos az



¢let minden teriiletén jelenlevd elégedettség, ¢és a fizikai-, szocidlis-, kornyezeti- ¢és
pszicholdgiai jollét.
1.2. Flow, autotelikus személyiseg

A flow fogalméat Csikszentmihalyi alkotta meg az emberek legdoromtelibb pillanatait kutatva,
¢s arra jutott, hogy ebben az allapotban az ember belefeledkezik a végzett tevékenységbe, azt
onmagaért a cselekvésért végzi, mert az kellden jutalomértékli szadmara, és minden egyéb
tényez0 hattérbe szorulasdval csak az adott tevékenységre irdnyul a figyelme
(Csikszentmihalyi, 1997). A flow-nak olyan kecsegtetd elényei vannak, mint az életmindség
javulasa, a képességek ¢és a személyiség folyamatos fejlodése a kiteljesedés felé, valamint
altalanos érvényl elérhetdsége, hiszen a flow allapotba keriilés minden ember szamara
lehetséges (Olah, 2021; Csikszentmihdlyi, 1997). Ami sziikséges hozza, az egy egyértelmii cél,
amelynek elérése kdzben folyamatosan visszajelzés 4ll rendelkezésre a cselekvésrol, allanddan
informalva arr6l, hogy sziikséges-e javitani a folyamaton, emellett a feladatnak kihivast kell
jelentenie, hogy lekdsse a figyelmet és magas szintii képességeket kdveteljen meg a személytol,
aki ezalatt a folyamat alatt dnmaga feliilmulasaval fejlédni képes (Csikszentmihalyi, 2009;

Engeser, Schiepe-Tiska ¢s Peifer, 2021).

Ezen feltételek teljestilése esetén lehetdség nyilik a flow élménycsatorndba keriilésre. Azonban
nem mindenki szdmara egyforman, hiszen vannak, akik rendkiviil kdnnyen keriilnek flow-
allapotba, mig masok sohasem tapasztaljak meg azt (Csikszentmihalyi, 2009; Olah, 2021). A
flow-képes személyiséget nevezi Csikszentmihalyi autotelikus személyiségnek (Olah, 2021). Ez
a kifejezés arra utal, hogy a személy a tevékenységet onmagaért végzi, nem pedig egy tavolabbi
kiils6 célért, vagy kényszer hatasara, hiszen maga a cselekvés jutalomértékii szamara. Az ilyen
személy fliggetlenebb a kiilsé hatasoktol, ugyanakkor az élet &ramlasdban mélyen részt vesz és
elmélyiil cselekvéseiben. Jellemzi a kivancsisadg, nyitottsag €s figyelem a kornyezet felé,
fogékonysag az 10j kihivasok irant. Nem sajnal haszon reménye nélkiil sem nagy energiat
befektetni kiilonbozd tevékenységekbe, emellett tanulmanyozza tapasztalatait, hogy
maximalizdlni tudja a flow-élménybe keriilés Ilehetségeit és az elégedettséget

(Csikszentmihalyi, 2009; Riva, Rainisio és Boffi, 2014).

Oléh (1999) szerint alapjaban véve a személyiségbdl fakad, hogy mennyire hajlamos valaki
flow-t atélni, hiszen a megvalasztott feladatok, célok fiiggvénye, hogy flow-képes helyzet all-e
eld, azaz egyenstlyba keriilnek a magas szintli képességek a kitlizott kellden magas szintii
feladatokkal. De azt is kijelenti, hogy ,,az aramlatélményt barki atélheti, ha olyan tevékenységet
valaszt, amelybe képes belemeriilni és a feladat diktalta kihivasokkal 1épést tud tartani” (Olah,
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2021). Tehat ha valakinek alapvetden nem is a személyiségébdl fakadoan ered, hogy ilyen
célokat tiiz ki maga elé, akkor is tudatosan torekedhet e felé, és fejlesztheti a flow-ra vald

képességét.

A flow-elmélet segit jobban megérteni az emberi természetet, hiszen 6njutalmazoé jellege miatt
megmagyaraz bizonyos emberi motivacidkat olyan tevékenységek irant, melyek semmilyen
kiilsé jutalmazéssal nem jarnak. Ennek szamos eldénye lehet mind egyéni mind tarsadalmi
szinten. Ugyanis a flow segit kihasznalni az egyénben rejld lehetéségeket azaltal, hogy Gjabb
¢€s ujabb kihivasok teljesitése révén képességei folyamatosan fejlddnek egy egyre dsszetettebb
személyiség iranyaba. Ennek szerepét hangsulyozza Csikszentmihalyi is a boldog és értelmes

¢élet szempontjabol (Csikszentmihalyi, 1997; Engeser és mtsai, 2021).
1.2.1. Jolleét, flow és autotelikus személyiség

A flow atélése nem csak rovidtavon jarul hozzé a boldogsaghoz kozvetleniil az ¢élmény utani
pozitiv érzelmek felszabadulasaval, hanem kozvetett mdédon hosszutdvon is hatassal van a
jollétre (Csikszentmihalyi, 1997; Moneta, 2004). Moneta (2004) szerint a flow azéltal, hogy
elémozditja a motivacidt a nehéz feladatok teljesitéséhez, eldsegiti az élethosszig tarto fejlodést
¢s személyes novekedést, ezaltal hozzajarul a szubjektiv jolléthez is. Tovabba a flow-elmélet
szerint a flow-élmény gyakorisdgatol és intenzitasatol fiiggden meghatarozhato, hogy ki ér el
tartés boldogsagot (Moneta, 2004). Ezt erdsiti Olcar, Rijavec és Golub (2019) eredménye is,
akik azt talaltdk, hogy a gyakoribb a munka soran atélt flow-élmény magasabb jolléttel jar
egyiitt. Ugy tiinik tehat, hogy a flow hozzajarul a pozitiv érzelmekhez és a szubjektiv jollét
kognitiv komponens€¢hez, az ¢lettel valo elégedettséghez is, azonban az ok-okozati
Osszefliggések pontosabb feltarasahoz még tovabbi kutatdsokra van sziikség (Barthelmis és

Keller, 2021).

A flow gyakorisaga ¢és a ,,pszicholdgiai immunkompetencia”, azaz a stressz elleni védettséget
biztosito jellemzok cirkularis oksagban allnak egymassal, tehat a kevesebb stressz hozzajarul a
a flow-allapot kialakuldsdhoz, és a flow segit a stresszel valo megkiizdésben (Oléh, 1999). Ez
azért lehetséges, mert a flow-allapotban annyira nagy a koncentracio, hogy nem marad figyelmi
kapacitas a ragodasra €és a szorongd gondolatokra (Olcar és mtsai, 2019). Az alacsonyabb
stressz-szint pedig magasabb jollétet eredményez, tehat a flow eldsegiti a jollét ndvekedését.
De ezen tul mas magyarazata is lehet annak, hogy miképpen noveli a flow a jollétet: A flow
megnovekedett kompetenciaérzettel jar egyiitt, ami pedig magasabb Onértékelést

eredményezhet. Tovabba a flow hozzdjarul a személyes novekedéshez is, hiszen feltétele a



magas szintli képességek ¢€s kihivast jelentd feladatok, ezaltal allando fejlodést idéz eld (Olcar

¢s mtsai, 2019).

Az autotelikus személyek tobbszor élnek at flow-t, igy nem meglepd a fent bemutatott
eredmények alapjan, hogy a jollétiik is magasabb (Olah, 1999; Csikszentmihélyi, 2009). Ebbdl
még pontosan nem lehet tudni, hogy milyen ok-okozati kapcsolat allhat em6gott, azonban erre
vélaszt keresve Tse, Nakamura és Csikszentmihalyi (2020) azt talaltdk, hogy az autotelikussag

a flow-n keresztiil hat kdzvetett modon a jollétre.

1.3.  Idégazdalkodas
Ahogyan a vildgunk rendkiviili moédon gyorsul, és az emberek kapkodd, rohand életmodot
folytatnak, egyre inkabb sziikségessé valik hangsulyt fektetni arra, hogy miképpen lehet az id6t
a lehetd legjobban felhasznalni. Mar az 1950-es években is sziilettek javaslatok idégazdalkodasi
(time management) moédszerekre elsOsorban a munkéra fokuszalva (Claessens, Van Eerde,
Rutte és Roe, 2007). A téma relevancidja azota viszont lényegesen nagyot nétt, hiszen a
szamitogép, okostelefon és az internet elterjedésével az emberek konnyen beleesnek a
mértéktelen online tartalomfogyasztds csapdajaba, ami rengeteg id6t felemészt, emellett a

legtobb teriileten jelen 1€vo globalis verseny is folyamatos gyorsulasra 6sztonoz.
1.3.1. Az idégazdalkodas fogalmi tisztdzasa

Az idbégazdalkodas jelen kutatisban az angol ,time management” kifejezés magyar
megfeleldjeként hasznalatos tobb magyar kutatas példaja nyoman (Kovacs, Krajcsi és Pléh,
2002; Gulyas, 2016). Azonban az idégazdalkodasnak se a magyar, se az angol nyelvi
szakirodalomban nincsen tisztdzott atfogd definicidja, igy e kutatasban Claessens ¢s
munkatarsai (2007) az idégazdalkodas szakirodalménak attekintése utan javasolt kifejezése az
iranymutato, tehat ,,olyan viselkedés, melynek célja az id6 hatékony felhasznélasa bizonyos
céliranyos tevékenységek végrehajtasa soran” (Claessens és mtsai, 2007, 262). Emellett angolul
még a ,time structure” kifejezés is haszndlatos, melyet Bond és Feather (1988) definicigja
szerint az hatdroz meg, hogy az egyének milyen mértékben érzékelik az idéfelhasznélést
strukturdltnak ¢és céliranyosnak. Bar arnyalatnyi kiilonbség felfedezhetd a két kifejezés
meghatarozasa kozott, felcserélhetének ¢és jelentésiiket tekintve lényegében azonosnak
mondhatdak (Claessens és mtsai, 2007), ez alapjan az idégazdalkodas kifejezés alatt jelen

kutatasban a ,,time management” mellett a ,,time structure” kifejezés is értetendd.



Az 1dogazdalkodas szakirodalmaban harom tipusu cselekvést kiilonithetiink el, mint
idégazdalkodas tényezo6i: (1) Az id6 felbecsiilése, mely altal tudatossag nyerheté az ido
felhasznalasardl, és ami segit azokat a feladatokat elvallalni és elfogadni, melyek az egyéni
képességek a hataran beliil vannak; (2) Mddszerek az id6 hatékony felhasznalasa érdekében,
tehat tervezés, azon beliil példaul célkitiizés, priorizalas, lista készitése a teenddkrol; (3) A
tevékenység nyomon kovetése, azaz visszatekintés és feliilvizsgalds a jobb teljesitmény

érdekében (Claessens és mtsai, 2007).
1.3.2. Azidoégazdalkodas kutatdisa

Az idégazdalkodas tudomanyos hattérbazisa viszonylag fiatal, ugyanis az 1980-as évek elott az
a kevés empirikus tanulmany is, ami sziiletett, mddszertanilag felett¢ébb megkérddjelezhetd
(Hall és Hursch, 1982; Claessens és mtsai, 2007). Ezt kovetden is viszonylag kevés vizsgalat
iranyult az idédgazdalkodasra, fontossaga ¢és a mindennapi életben egyre ndovekvo népszeriisége
ellenére is (Jinalee és Singh, 2018). Ezeknek a fokusza a 2000-es évekig nagyrészt a
munkahelyi és tanulmanyi teljesitményre irdnyult, és bar az elmult harom évtizedben egyre
inkabb felismerik az idégazdalkodas fontossagat (Claessens és mtsai, 2007), ez idaig csak kevés
olyan kutatas latott napvilagot, amely ramutat az idégazdalkodas munkahelyi és tanulményi
kontextuson tali elonyeire €s jelentdségére, pedig fontos egyéb pszichologiai elonyodkkel jar

egyluitt.
1.3.3. Jollét és idogazdalkodas

Az idogazdalkodas eldsegiti a teenddkkel kapcsolatos tudatossagot €s az idé hatékony
felhasznalasat. Ennek szamos pozitiv hozadéka lehet. Claessens ¢és munkatarsai (2007) az
idégazdalkodast vizsgalo attekintésiikben azt talaltak, hogy az idégazdalkodas pozitivan egyiitt
jart az id6 észlelt kontrolljaval, a munkaval val6 elégedettséggel és az egészséggel, negativan
pedig a munka altal kivaltott és szomatikus fesziiltséggel, terheléssel €és pszichologiai

distresszel.

Tovabbi kutatdsok arra hivtak fel a figyelmet, hogy az id6gazdalkodéas hatdssal van a
szorongasszint csokkenésére, érzelmi stabilitdsra, Onbecslésre stb. (Wang, Kao, Huan és Wu,
2010; Strongman ¢s Burt, 2000; Van Eerde, 2003; Kelly, 2003). George, Dixon, Stansal, Gelb
¢s Pheri (2008) eredményei alapjan pedig az id6gazdalkodas eldrejelzi a személyes sikert (azaz
a célok értékelését és feléjiik tett haladast).

Mindezek mellett még olyan attitlidoket és stresszel kapcsolatos tényezoket vizsgaltak az

idégazdalkodassal Osszefiiggésben, mint példaul talterheltség, érzelmi kimertiilés, szorongas



(Claessens ¢s mtsai, 2007), azonban nagyrészt ezek sem tavolodtak el a munkahelyi vagy
iskolai kornyezettdl, pedig az ember az életének szdmottevo €s jelentdségteljes részét ezeken
kiviil, a szabadidejében tolti el. A szabadidé felhasznaldsar6l azonban ardnytalanul kevés
kutatés sziiletett.
1.4.  Szabadido

Az emberi élet id6tartamédnak szamottevo részét a szabadidd teszi ki, és nagy jelentdséggel bir
az ¢élet mindsége szempontjabal is, hiszen a mindennapi életben a legtdbb pozitiv élményt
altaldban a szabadidében tapasztalja meg az ember (Csikszentmihdlyi, 2009), mivel
megszabadulhat kotelezettségeitol, pihenhet, feltoltddhet €és megvalosithatja azokat az
elképzeléseit és tevékenységeit, melyeket nem kotelességbdl, hanem pusztan érdekldédésbol,
oromszerzésbol vagy az egészségéért tesz. Akiknek nem adatott meg, hogy olyan munkat
végezzenek, amelyben ki tudnak teljesedni, a szabadidé tokéletes lehetOséget teremt
alkotokészseégiik és kreativitasuk ki¢lére (Macbeth, 1988).

Ma Magyarorszdgon a 150 évvel ezel6tti helyzethez képest jelentdsen rovidebb az atlagos
munkaidd (Fekete, 2018), ezaltal a potencialisan szabadidoként felhasznalhat6 id6 mennyisége
megtobbszorozédott. Ertékessége ellenére azonban a szabadidé til nagy mennyisége paradox
modon veszélyt jelenthet. A kovetkezokben feltardsra keriil, hogy vajon min mulhat, hogy a

szabadid6 hozzaad vagy éppen elvesz a jollétbol.
1.4.1. Szabadido és jollét

A szabadid6 alapvetden hozzajarul a jolléthez tobb szinten is (Lee és McCormick, 2004),
példaul segit a stresszel valé megkiizdésben (Pierceall és Keim, 2007), segit a depresszio elleni
kiizdelemben kiilonb6z6 szabadidds tevékenységek altal, mint példaul a testmozgés (Goodman,
Geiger és Wolf, 2016), de 0sszefligg nem csak pszicholdgiai, hanem egészségiigyi, szocialis és
gazdasagi elényokkel is (Driver, Brown ¢és Peterson, 1991), nem csoda tehat, hogy az egyik
legjobban vagyott cél a mindennapok soran (Csikszentmihalyi, 2009).

Azonban a szabadid nagy mennyisége onmagaban még nem jarul hozza a jolléthez, csak ha
az ember megtanulja testi és lelki egészsége szempontjabol megfeleld6 modon felhasznalni
(Csikszentmihalyi, 2009). Bizonyos szabadidds elfoglaltsagok, mint példaul a képernyé elott
eltoltott ido nagy mennyiségben kisebb jolléttel jar egyiitt (Elhai, Dvorak, Levine és Hall, 2016;
Guo ¢és mtsai, 2020), emellett pedig még el is veszik az 1d6t azon tevékenységek eldl, melyek
az egyén kiteljesedéséhez és jobb életmindségéhez vezethetnének.

Magyarorszadgon a 15-74 éves korosztalynak naponta atlagosan 4 6ra 26 perc szabadideje van

a2009/2010-es Idémérleg adatai alapjan, amelybdl 2 ora 32 perc telik el tévé- és vidednézéssel,



internetezéssel, ¢s minddssze hat perc sporttal, tiz perc hobbival és hét perc konyvolvasassal
(Kozponti Statisztikai Hivatal, 2010). Marpedig pont ezek az aktiv kikapcsolddast jelentd
tevékenységek azok, melyek nagyban hozzajarulhatnanak a jolléthez, ellentétben a képernyd
elott toltott idovel (Csikszentmihalyi, 2009). Goodman és munkatérsai (2016) ezt az allaspontot
tamogatva arra jutottak, hogy a megfeleld szabadidds tevékenység, mint példaul a mozgas,
azaltal is eldmozditja a mentalis egészség javulasat, hogy az egyének hasznosnak érzékelik az
eltoltott idot.

A nem megtervezett szabadidé viszont unalomhoz (Cakir, 2019; Hickerson and Beggs, 2007)
¢s egészségtelen iilé ¢letmodhoz vezethet (Mokhtari, Reichard és Gardner, 2009), illetve
hajszoltsag érzetét keltheti (Wang, Kao, Huan és Wu, 2010), ami pedig a szabadidé fontos

céljainak, a kipihentségnek és a feltoltddésnek pont az ellentéte.
1.4.2. Szabadidoével valo gazdalkodas és jollét

Ahhoz, hogy ¢Ini lehessen a szabadidoben rejld eldnydkkel, fontos tehat, hogy ne csak
strukturalatlanul és céltalanul teljen el, ezért érdemes foglalkozni felhasznalasi modjaval. Ezt
vizsgalta Wang munkatarsaival egyiitt (2010), és Csikszentmihdlyit megerdsitve azt talaltak,
hogy nem Onmagaban a szabadid6 mennyisége vezet jobb ¢életmindséghez, hanem a
szabadiddvel valo gazdalkodas (free time management). Kutatasukkal felhivjak a figyelmet a
szabadidd jelentdségére, és hogy ennek ellenére milyen kevés kutatas foglalkozott hatdsaival
illetve felhasznalasi modjaval, mert az idégazdalkodas kutatési teriiletén a fokuszt elvitte a
teljesitményre helyezett hangsuly. Pedig ahogyan a munkahelyi idégazdalkodas ndveli a
munkahelyi teljesitményt, a szabadidével vald gazdalkodas is noveli az ¢életmindséget, azon
beliil is elsdsorban a szocidlis és pszicholdgiai jollétet (Wang és mtsai, 2010). A
szabadid6gazdalkodds mérésére 1étrehoztak egy mérdeszkozt, a Free time managment scale-t
(bévebben: 2.2.).

Wang és munkatarsai eredményei nyoman az elmult par évben sziiletett néhany jabb kutatas
a szabadidével valoé gazdalkodast vizsgalva. Altuntas és munkatarsai (2021) Osszefiiggést
fedeztek fel az idégazdalkodas €s a szabadiddvel valo elégedettség (leisure time satisfaction)
kozott. Er, Demirel és Cuhadar (2020) a szabadiddvel valo gazdalkodas fiiggvényében eltérd
mértékii unalomrol szamoltak be, tehat az alacsonyabb szintli szabadidégazdalkodas tobb
unalommal jart egyiitt. Marpedig az unalmat parhuzamba allitottdk tobb szocialis és
pszicholdgiai problémaval is (LePera, 2011). Cakir (2019) kutatdsaval megerdsitette a negativ
iranyu Osszefliggést az unalom ¢és a szabadidégazdalkodas kozott, és azzal a megallapitassal

egészitette ki, hogy az emberek elégedettebbek szabadidejiikkel, amikor gazdalkodnak azzal



(magas pontszamot érnek el a Free time managment scale-en). Ezeken til azonban mas

megallapitas nem sziiletett a szabadiddvel val6 gazdalkodassal kapcsolatban.

1.5.0sszegzés

Vilagos tehat, hogy a flow, az autotelikus személyiség, a szabadid6 megfeleld felhasznalasa és
az idégazdalkodas mind pozitiv 6sszefliggést mutatnak a jolléttel. Azonban keveset lehet tudni
empirikus kutatdsok altal ezen tényezok 0sszefliggéseirdl, pedig ennek megismerésével jobban
megérthetjilk a flow-allapotba keriilés lehetoségét, tehat kozvetetten a jollét novelésének
modszerét is. Ami rendelkezésre all a flow, autotelikus személyiség, 1dogazdalkodas ¢és a

szabadid6 kapcsolatardl, az a kovetkezd néhany pontban keriilt 6sszefoglalasra.
1.5.1. Flow, autotelikus személyiség és idogazdalkodds

Ishimura és Kodama (2009) kutatasi eredményeik azt mutattdk, hogy az autotelikus személyek
¢ltek at a legtobb flow-t a mindennapi életben, €s 6k voltak a legcéltudatosabbak ¢és 6k
gazdalkodtak legjobban az idovel. A szerzOk az eredmények alapjan feltételezik, hogy a flow
személyes fejlodést és oromot von maga utdn, melyek parhuzamba vonhatdak az eudaimonikus
¢s hedonikus jolléttel, és javasoljak ennek tovabbi kutatasat.

Oléh (1999) szerint alapjaban véve a személyiségbdl fakad, hogy mennyire hajlamos valaki
flow-t atélni, hiszen a megvalasztott feladatok, célok fiiggvénye, hogy flow-képes helyzet all-e
eld, azaz egyenstlyba keriilnek magas szintli képességek egy kellden magas szintii feladattal.
De azt is kijelenti a szerzo, hogy ,,az aramlatélményt barki atélheti, ha olyan tevékenységet
valaszt, amelybe képes belemeriilni és a feladat diktalta kihivasokkal 1épést tud tartani” (Olah,
2021, 136). Tehat ha alapvetden nem is a személyiségbdl fakad automatikusan, hogy ilyen
célokat tliz ki a személy maga elé, akkor is tudatosan torekedhet e felg¢, és fejlesztheti a flow-ra
valo képességét. Ebben az idogazdalkodas segitségére lehet, megteremtve a lehetdséget tobb

flow-képes helyzetre.
1.5.2. Flow és szabadido

Kiilonféle tanulméanyok jelezték, hogy a szabadidds tevékenységek szama vagy a szabadidds
helyek elérhetdsége, illetve a szabadidd mennyisége nem elég a szabadidd értékességének
megbecsléséhez, ehelyett ezeket az informaciokat 6ssze kellene kapcsolni a tevékenységek
soran szerzett tapasztalatok mindségével (Delle Fave és Massimini, 2003; Csikszentmihalyi,
2009; Wang ¢és mtsai, 2010). Bizonyos szabadidds tevékenységek, mint példdul az aktiv

kikapcsolodas kiilonféle formai vezetnek a mindennapi életben a legnagyobb boldogsaghoz, és
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ezeknél a flow-allapotba kertilés esélye is nagyobb (Csikszentmihalyi, 2009). Marpedig a flow-
¢lményhez kapcsolddo tevékenységek €s az egyéni fejlodés kozott kapesolat van (Delle Fave
¢s Massimini, 2003).

Ezek alapjan lehetséges, hogy a szabadidd jollétre gyakorolt hatasa részben a flow

kozremiik6do szerepének koszonheto.
1.5.3. Idégazdalkodas, szabadidovel valo gazdalkodas és a szabadido felhasznaldsa

Az autotelikussag 0Osszefligg az idégazdalkodassal (Ishimura és Kodama, 2009), és az
autotelikus személyek tobb id6t toltenek el olyan tevékenységekkel, melyek altal fejlodnek és
teljesebb élet felé haladnak (Csikszentmihalyi, 2009). Azonban megvizsgalando, hogy az
idégazdalkodas segiti-e eld, hogy tobb tobb 1ddt toltenek ezen elfoglaltsagokkal.

Az idégazdalkodas és szabadiddvel vald gazdalkodas témajanal érdekes és fontos kérdés, hogy
miben tér el az id6gazdalkodo személyek idéfelhasznélasa a kevésbé idogazdalkoddkétol, vajon
tényleg tobb 1dot toltenek-e azon tevékenységekkel, melyek a jollétiiket gyarapitjak (példaul

tevékenységek, melyek alatt tobb esély van a flow-ra).

1.6.  Célkitiizés és hipotézisek

Szamos kutatas foglalkozott mar a flow jollétre gyakorolt hatasaval (Csikszentmihalyi, 1997,
Olah, 1999; Moneta, 2004; Olcar ¢és mtsai, 2019). Az autotelikus személyiség szintén nagyobb
jolléttel jart egyiitt (Olah, 1999; Csikszentmihdlyi, 2009), ennek oka pedig Tse és munkatarsai
(2020) szerint, hogy az autotelikussag a flow-n keresztiil jarul hozza a jolléthez. Kevésbé feltart
teriilet az idégazdalkodas, de még inkdbb és a szabadiddvel valé gazdalkodés, azonban mind a
ketté jollétre gyakorolt kedvezd hatdsanak bizonyitasdra sziilettek empirikus vizsgalatok
(idégazdalkodas: Van Eerde, 2003; Kelly, 2003; Claessens és mtsai, 2007; George €s mtsai,
2008; szabadidogazdalkodas: Wang ¢és mtsai, 2010; Cakir, 2019), ¢és kijelenhetd, hogy a
szabadidd felhasznaldsi modja és a szabadiddgazdalkodas fontosabb szerepet jatszik a jollét
elémozditasaban, mint a szabadidé mennyisége (Csikszentmihalyi, 2009; Wang és mitsai,
2010). A jollét fejlesztésének és jobb megértésének érdekében hasznos megvizsgalni, hogy a
fent bemutatott tényezok milyen mértékben magyarazzak a pszicholdgiai és a szubjektiv
jollétet.

1. Hipotézis: A pszichologiai jollétet és az élettel valo elégedettséget eltérdé mértékben
magyarazza a flow, az autotelikus személyiség, az id6gazdalkodas, valamint a szabadid6vel

val6 gazdalkodas és annak felhaszndlasa, és nem magyarazza a szabadidé mennyisége.
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Tse, Nakamura ¢s Csikszentmihalyi (2020) megallapitotta, hogy az autotelikus személyiség a
flow-n keresztiil hat kdzvetett modon a jollétre. Ez egy friss eredmény, amelyet mas kutatas

még nem erdsitett meg ez idaig, igy jelen kutatas vallalkozik erre.

1. Hipotézis: Az autotelikussag €s a jollét kozott a flow medial.

Mivel a flow nagyobb gyakorisaga (Csikszentmihdlyi, 1997; Olah, 1999; Moneta, 2004; Ol¢ar
¢s mtsai, 2019), az autotelikussag (Olah, 1999; Csikszentmihdalyi, 2009), a szabadiddvel valo
gazdalkodas (Wang ¢és mtsai, 2010; Cakir, 2019), az id6gazdalkod4s magasabb szintje (Van
Eerde, 2003; Kelly, 2003; Claessens ¢s mtsai, 2007; George ¢és mtsai, 2008) ¢s a szabadido
optimalis felhasznalasa (Driver és mtsai, 1991; Goodman és mtsai, 2016) mind nagyobb
jolléttel jar egyiitt, feltételezhetd, hogy ezen konstruktumok kozott is valamilyen szintll
Osszefliggés talalhat6. Ezek koziil az autotelikussag és a flow kozotti (Olah, 1999;
Csikszentmihalyi, 2009), valamint az idégazdalkodas és az autotelikussag kozotti (Ishimura és
Kodama, 2009) egyiitt jarasra mar sziilettek empirikus bizonyitasok, ami azért is kiilondsen
hasznos, mert az autotelikus emberek idégazdalkodasanak és célorientaltsdganak megértése
segit tisztazni a flow-élmény elényds tényezdit, valamint megismerni az autotelikus
személyiség  jellemzoit  (Ishimura és  Kodoma, 2009). Az iddgazdalkodas/
szabadid6gazdalkodas és a flow gyakorisaga illetve az autotelikussag kozotti dsszefiiggések
feltarasara azonban kozvetleniil még nem irdnyult kutatas, pedig a korabbi eredmények ezt
indokoltta teszik. E tényezdk és a jollét mélyebb megértését szolgalja tehat a harmadik

hipotézis.

III. Hipotézis: A szabadiddvel valo gazdalkodas, az id6égazdalkodas, a flow, az autotelikussag

¢s Osszefliggnek egymassal.

Az autotelikus személyek gyakrabban ¢lnek at flow-t (Olah, 1999; Csikszentmihdalyi, 2009;
Ishimura és Kodama, 2009). Emellett a flow az idégazdalkodassal is Osszefiigg (Ishimura és
Kodama, 2009), és bizonyos szabadidds tevékenységek soran, mint példaul aktiv kikapcsolddas
alatt gyakrabban jelentkezik (Csikszentmihdlyi, 2009), azonban a szabadidégazdalkodassal
Osszefliggésben (tudomasom szerint) még nem vizsgaltak. Pedig a fent bemutatottak nyoman
ez okkal feltételezhetd, igy ennek felderitésére, és a flow-allapotba keriilés alaposabb

megértésére irdnyul a harmadik hipotézis.
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1V. Hipotézis: A flow-t eltéré mértékben hatarozza meg az autotelikussag, az iddgazdalkodas,

a szabadiddvel val6 gazdalkodas.

Ishimura és Kodama (2009) eredményei azt mutattak, hogy az autotelikus személyek ¢élték at a
legtobb flow-t a mindennapi életben, és 6k érték el a legnagyobb szintet az id6gazdalkodasban
is. A tobb flow és a magasabb szintli iddgazdalkodas is magasabb jolléttel jar egyiitt (flow:
Csikszentmihalyi, 1997; Oléh, 1999; Moneta, 2004; Ol¢ar és mtsai, 2019 idégazdalkodas: Van
Eerde, 2003; Kelly, 2003; Claessens ¢€s mtsai, 2007; George és mtsai, 2008). Ezekbdl kiindulva
a jelen tanulmany feltevése szerint az idégazdalkodas kozvetett moédon is hozzaarulhat a
jolléthez azaltal, hogy eldmozditja a flow kialakuldsat, ugyanis a vilagos célok kitlizése és a
koncentralds elengedhetetlen a flow-allapot eléréséhez (Csikszentmihalyi, 2009), az
id6gazdalkodasnak pedig fontos eleme a célok kitlizése €s priorizalasa (Claessens, ¢és mtsai,
2007). Masrészt az idégazdalkodas révén esetlegesen tobb 1dot tolt az egyén olyan helyzetben,
mely kdnnyen flow-allapotot idéz el6 (pl. aktiv kikapcsolodas). Ha a személynek az adott idore
konkrét feladata van, feltehetd, hogy jobban tud a feladatara koncentralni és kevésbé toredezik
szét a figyelme, igy konnyebben €s gyakrabban keriilhet flow-allapotba, mely altal n6 a jolléte.
Ugyanezen gondolatmenet alapjan a szabadiddvel valé gazdalkodasra is érdemes tesztelni ezt
a feltevést, hiszen a szabadidégazdalkodas is magasabb jolléttel jar egyiitt (Wang és mtsai,

2010).

V. Hipotézis: Az 1dégazdalkodas, szabadidégazdalkodas és a jollét (pszicholdgiai jollét és

¢lettel valo elégedettség) kozott a flow mediald hatassal bir.

2. MODSZER
2.1. Vizsgalati személyek

A kutatasban 18. életéviiket betoltott személyek vehettek részt. A részvétel anonim, onkéntes
alapu volt. 246 személy toltotte ki a kérddivet, 178 nd (72,4%) és 68 férfi (27,6%). A minta
atlagéletkora 36 év volt 15 év szorassal. A résztvevok 7,3%-a €1 falun, 15,4%-a kdzségben,
77,2%-a varosban, ebbdl 49%-uk Budapesten. A minta 3,4%-a nem rendelkezik érettségivel,
38,6%-anak az érettségi a legmagasabb megszerzett iskolai végzettsége, de az 6 64%-uk, azaz
61 személy jelenleg még felséfoki tanulményait végzi. A kitdlték 58,1%-a rendelkezik
diplomaval, és a teljes minta 4,5%-a tudomanyos fokozattal. (A minta tovabbi jellemzése: 12.

Melléklet)
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2.2. Meérdeszkozok

A jollét mérésénél mind szubjektiv mind pszicholdgiai jollétre vonatkozd kérddiv is
alkalmazasra keriilt, hogy Ossze lehessen hasonlitani, hogy melyik jollét fiigg Ossze
szorosabban a flow-val, autotelikussaggal, idégazdalkodassal. A szubjektiv jollét kognitiv
komponensét az Elettel valé Elégedettség Skala (SWLS) mérte fel (Diener, Emmons, Larsen
¢és Griffin, 1985), melyet Martos, Sallay, Désfalvi, Szabo6 és Ittzés (2014) adaptéaltak magyarra.
Az ottételes kérdoivben hétfoku Likert-skalan kell jelolni a valaszokat, a nagyobb Gsszesitett
pontszam nagyobb ¢lettel vald elégedettséget jelez. Nincs benne forditott tétel. Az SWLS egy
nagyon stabil mérdéeszkoz, az egyik leggyakrabban alkalmazott jollét kérdoiv, alkalmazéasaval

lehetdség nyilik eredményeim sok korabbi kutatas eredményeivel vald dsszehasonlitdsara.

A pszichologiai jollét a 18 itembdl és hat alskalabol allo Pszichologiai Jollét Skala (PWBS)
segitségével keriilt lekérdezésre (Ryff, 1989), melynek hazai valtozata Olah (2012) nevéhez
fizédik. A hat alskala: (1) Autonomia, (2) Kornyezet uraldsa, (3) Személyes fejlodés, (4)
Pozitiv kapcsolat masokkal, (5) Eletcél, (6) Onelfogadas. A 1.,2.,3.,8.,9.,11.,12.,13.,17. és
18. tételek forditottak. Az itemekre hatfoku Likert-skalan kell jelezni az egyetértés mértékeét,
melynek 0Osszértéke kiadja a Pozitiv Pszichologiai Miikodés (PPM) mutatét. A PPM

megbizhatosdga magyar mintan is megfeleld.

A flow-allapotba keriilés gyakorisdganak mérésére az Ullén és munkatarsai (2012) altal
megalkotott Swedish Flow Proneness Questionnaire (SFPQ) keriilt felhasznalasra, melyet
Gyurkovics (2015) forditott le magyarra (1. Melléklet), és allapitott meg rola magyar mintan is
megfeleld belsé konzisztencakat mutatokat. Ennek a kérddivnek bar nincsen magyar mintan
validalo tanulménya, de a magyar mintan validalt Flow Allapot Kérddiv (FAK) nem illeszkedik
a jelen kutatas célkitlizéséhez, mivel a flow tényezdit méri kiilon-kiilon, melyekbdl nem lehet
Osszértéket szamitani, igy elsdésorban nem a flow gyakorisagardl kapunk informaciot, hanem
egy-egy specifikus tevékenység alatt atélt flow-élmény mindségérdl. Ezzel szemben az SFPQ
tobb helyzetre vonatkozoan is lekérdezhetd utolag, kifejezetten a flow-élmény gyakorisadgat
mérve. Az eredeti vizsgdlatban a harom helyzetre, a munkéra, szabadidére és haz koriili
tevékenységekre vonatkozdan mérték fel a flow-élmény gyakorisagat, jelen kutatas viszont a
haz koriili tevékenységekre nem tér ki, a munka mellett a tanulmanyokra is rakérdez
(opcionalisan, tehat vagy a munkara vagy a tanulmanyokra vonatkozoan kell valaszolnia a
kitoltdnek), a szabadidonél pedig csak az egyediil toltott szabadidot veszi figyelembe, mivel
tarsas helyzetben merdben eltérd lehet a flow-allapotba kertilés valdszintisége, €s erre kiilon

tarsas flow-t méré kérddivek is léteznek mar. Jelen kutatdsnak azonban nem célja ennek a
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felmérése. A mérdeszkoz hét kérdésbol all, melyekre otfoku Likert-skalan kell valaszolni. Az
elsd tétel forditott. Nincsenek alskaldk, nagyobb atlagpontszam gyakoribb flow-élményt jelez

a kérdezett teriileten.

Az autotelikus személyiség mérését Tse, Lau, Perlman és McLaughlin (2020) altal megalkotott
huszonhat tételes Autotelic Personality Questionnaire (APQ) segitségével végeztem Elek
(2022) forditasat felhasznalva (2. Melléklet). A kérddiv hazai validalasa még nem tortént meg,
azonban egy autotelikus személyiséget mérd kérdéiv sem elérheté magyar nyelven ezt
leszamitva. Megbizhatosaga az eredeti mintan bizonyitott (Cra = 0,88), magyar mintan Elek
(2022) altal felvett Cronbach-alfa mutaté ehhez kozel azonos értékli (Cro =0,878), sajat mintan
pedig ett6l nem sokkal marad le (Cra = 0,838). A kérdéiv hét faktora: (1) Curiosity, (2)
Persistence, (3) Low self-centeredness, (4) Intrinsic motivation, (5) Enjoyment and
transformation of challenge, (6) Enjoyment and transformation of boredom ¢s (7) Attentional
control. A harmadik és hetedik alskala allitdsai forditott itemek. Az alskaldkat atlagolassal
kapjuk meg, melyek Osszesitett atlaga mutatja az autotelikussag mértékét. Nagyobb pontszdm

autotelikusabb személyiséget takar.

Az id6gazdalkodast Bond and Feather 1988-ban készitett Time Structure Questionnaire (TSQ)
két fiiggetlen fordité altal magyarra forditott valtozatdval mértem fel (3. Melléklet). A TSQ az
egyik leggyakrabban hasznalt idégazdalkodast mérd kérddiv (Claessens €s mtsai, 2007). Azt a
kérdést jarja koriil, hogy milyen mértékben érzékelik a személyek az iddfelhasznalast
strukturaltnak és célirdnyosnak. Kelly (2003) eredményei alapjan a jollét esetében ez nagyobb
szerepet jatszik, mint a tényleges idébeoszto technikak alkalmazasa. Es valoban, az eredmények
azt mutatjak, hogy a TSQ tobb jolléttel kapcsolatos tényezdvel is dsszefliggést mutat (Bond és
Feather, 1988). A kérddiv megfelel a pszichometriai kritériumoknak, megbizhat6 és érvényes
mérdeszkéz (Bond ¢és Feather, 1988). Huszonhat tételére hétfokt Likert-skalan kell valaszt
adni. A magasabb 0sszérték nagyobb mértékli idégazdalkodasra utal. A TSQ-n beliil 6t faktor
kiilonithetd el egymastol: (1) Sense of Purpose, (2) Structured Routine, (3) Present Orientation,
(4) Effective Organization €s (5) Persistence. A 3., 7., 11., 15., 17. és 19. tételek forditottak.

Végiil a szabadidégazdalkodas felmérésére Wang, Kao, Haun és Wu altal 2011-ben kidolgozott
Free time management scale-t alkalmaztam, melynek hazai mintdn vald validalasa még nem
tortént, igy magyar nyelvili valtozata két fiiggetlen forditd segitségével kertilt 1étrehozasra (4.
Melléklet). A Free time management scale Britton ¢és Tesser 1991-ben megalkotott
idégazdalkodast mérd kérddivén alapszik, d&m a tételek kifejezetten csak a szabadiddre

iranyulnak. Egy megbizhato és érvényes mérdeszkoz, melyben négy alskala kiilonithetd el: (1)
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Goal setting and evaluating, (2) Technique, (3) Free time attitudes és (4) Scheduling. Magasabb
pontszam magasabb mértékii szabadidégazdalkodast mutat. A kérdéivben 6tfokt Likert-skalan
jelzik a kitoltok az allitdsokkal vald egyetértés szintjét mind a tizenot itemnél, melyek koziil az

utols6 harom forditott.
A méréeszk6zok belsé konzisztencia értékei megfeleldek, errdl a 13. Melléklet ad szamot.

A kérdéivcsomag végén sajat kérdésekkel mértem fel a személyek idéfelhasznélasat (5.
Melléklet), illetve egy kérdés iranyult annak megitélésére, hogy mennyire érzik ugy altalaban

a kitoltok egy atlagos nap végén, hogy tudtak elég 1d6t szanni mindenre, amire akartak.

2.3. Eljaras és etikai szempontok

Az adatfelvétel online kérdéivcsomag kitoltésével tortént a Google Forms feliiletén 2022.
november 4. és december 31. kozott. A kérdéivesomag linkjét Facebookon tettem kozzé, ami
holabda moddszerrel terjedt tovabb. A résztvevoknek eldszor ki kellett jelenteniiik, hogy
elmultak 18 évesek, és el kellett fogadniuk a beleegyezd nyilatkozatot, melyben tajékoztatast
kaptak a kutatasrol, a részvétel onkéntességérél, anonimitdsarol és az adatok bizalmas
kezelésérdl, illetve hogy a kitdltésért semmilyen juttatast €s visszajelzést nem adhatok (6.

Mell¢klet). Csak ezt kovetden kezdhették meg a kérddivek kitoltését.

A megadott adatokat szigorian bizalmasan kezeltem a személyes adatok védelmérdl és a
titoktartasrol szolé EK-iranyelveknek és az altalanos adatvédelmi rendeletnek (GDPR)
(EK/2016/679) megfeleléen. A kutatds soran a Helsinki nyilatkozatnak és az anonimitasra
vonatkoz6 nemzetkozi és hazai szabalyozasoknak megfelelden jartam el. A kutatds soran

megadott adatokhoz csak a konzulensem és én férhetek hozza.

A Pazmany Péter Katolikus Egyetem (PPKE) Pszicholdgia Intézet Kutatasetikai Bizottsaga

2022 41-es iktatoszammal engedélyezte a kutatds megvaldsulasat.

2.4. Statisztikai elemzés terve és statisztikai modszerek
A hipotézisek a parametrikussag feltételeinek teljesiilése esetén Pearson-féle korrelacioval,
annak sériilése esetén Spearman-féle rangkorrelacioval keriilnek tesztelésre. Tovabba az elsd,
masodik, negyedik €s 6todik hipotézis statisztikai vizsgalata tobbszords linedris regresszios

¢s/vagy medidcios elemzésekkel egésziiltek ki. A kiilonb6z6 szabadidds tevékenységekkel
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eltoltott idok adatai ordinalisak, igy ezek tesztelésénél is Spearman-korrelacid keriilt
alkalmazasra.

Az elemzések a JASP 14.0 statisztikai programcsomaggal lettek elvégezve.

3. EREDMENYEK

Az adatok elokészitésénél adattisztitast végeztem. Hidnyz6 adat nem volt, mivel a kérdéiv
bedllitasai ezt nem engedték. A JASP hagyomanyos outlier labelling rule-t hasznalva boxplotok
altal mutatott outliereket, azonban a mddositott outlier labelling szabalyt (Hoaglin és Iglewicz,
1987) felhasznalva minddssze egy olyan érték maradt, a Pszichologiai Jollét Skala Személyes
fejlodés alskalajaban, melyet sziikség volt a winzorizalds szabdlyainak megfelelden a
rangsorban kovetkezd legkisebb, mar nem széls6séges értéknél egy egységgel nagyobbra
modositani, azaz 4-r0l 5-re.

A tobbdimenzids outlierek sziirésére Cook tdvolsagot hasznaltam, az adatokat az 1-es Cook-
érték kritériumszintje mellett ellenériztem (Cook és Weisberg, 1982). Az eredmények szerint
az adatokban nem talalhaté tobbdimenzids outlier.

Az adatok a Pszichologiai Jollét Skala kivételével mind megfeleltek a parametrikussag
elvarasainak, igy Pearson-féle korrelaciot alkalmaztam, ahol nem szerepelt valtozoként a
pszichologiai jollét, és Spearman-féle rangkorrelacidt, ahol a pszichologiai jollétet is
vizsgaltam. A szabadidd mennyisége ordinalis valtozd, igy annak tesztelésénél is Spearman-

féle rangkorrelaciot alkalmaztam.

Atlag Szoras Minimum Maximum

munkahelyi/iskolai flow 3.495 0.604 2.000 4.857
szabadidd flow 3.680 0.634 2.143 5.000
szabadidégazdalkodas 3.642 0.550 2.206 5.000
pszichologiai jollét 80.606 11.237 47.000 103.000
¢lettel valo elégedettség 20.053 6.054 5.000 35.000
autotelikussag 4913 0.734 3.110 6.890
idégazdalkodas 115.191 21.491 58.000 170.000

N=246

1. Tablazat — valtozok jellemzoi
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Az elsO hipotézis esetében a pszicholdgiai jollét és az élettel valo elégedettség Osszefiiggéseit
teszteltem kiilon-kiilon az aldbbi valtozokkal valo: szabadidében 4télt flow, munkahelyi/iskolai
flow, autotelikus személyiség, idégazdalkodas, szabadidégazdalkodds valamint hétkdznap és
hétvégi szabadid0 mennyisége. A pszicholdgiai jollét szignifikans, koézepes, pozitiv
Osszefliggést mutatott a szabadidében atélt flow-val (rs = 400 p < .001 (I-tailed)), a
munkahelyi/iskolai flow-val (7 = .548 p <.001 (1-tailed)), az autotelikus személyiséggel (rs =
580 p <.001 (1-tailed)) és az idégazdalkodassal (rs=.508 p <.001 (1-tailed)), valamint gyenge
pozitiv Osszefiiggést a szabadid6gazdalkodassal (rs =.349 p <.001 (1-tailed)). Az élettel valod
elégedettség szintén szignifikdns, kozepes, pozitiv Osszefliggést mutatott a szabadidében atélt
flow-val (r = .342 p < .001 (1-tailed)), a munkahelyi/iskolai flow-val (» = .439 p < .001 (1-
tailed)), az autotelikus személyiséggel (r =.370 p <.001 (1-tailed)) és az idédgazdalkodéssal (»
=.466 p <.001 (1-tailed)), illetve gyenge pozitiv 0sszefiiggést a szabadidégazdalkodassal (» =
196 p <.001 (1-tailed). A szabadid6 sem hétkoznapi (rs=—.035 p=.581 (2-tailed) sem hétvégi
(rs = 018 p = .781 (2-tailed)) mennyisége nem mutatott egyiittjarast az élettel vald
elégedettséggel, a pszicholdgiai jollét pedig egy rendkiviil gyenge, de szignifikans negativ
Osszefliggést jelzett mind a hétkoznapi (rs=—.147 p =.021 (2-tailed)) mind a hétvégi szabadidd
(rs=—.141 p=.027 (2-tailed)) mennyiségével.

Ezek utan a tobbszords linearis regresszid segitségével megvizsgaltam a valtozok egylittes
hatasat kiilon a pszichologiai jollétre és kiilon az élettel valo elégedettségre. A feltételek
ellendrzését a 7. Melléklet mutatja be.

Az autotelikus személyiség, a szabadidoben atélt és a munkahelyi/iskolai flow, az
idégazdalkodas és a szabadiddgazdalkodas a pszichologiai jollét variancidjanak 51,3%-at
magyarazzak (r’aq¢j=.513), a modell szignifikans, F(5,240) = 52.527 p < 0.001. Négy prediktor
valtozo szignifikansan bejosolja a pszicholdgiai jollétet, és pozitiv hatassal bir ra. Autotelikus
személyiség: B =.366 t(246)= 6.769 p < .001; munkahelyi/iskolai flow:  =.239 t(246)=4.370
p <.001; idégazdalkodas: B = .178 t(246)= 3.145 p = .002; szabadiddgazdalkodas: p = .118
t(246)= 2.352 p = .019. A szabadid6ben atélt flow azonban a modellben nincs szignifikdns
hatassal a pszichologiai jollétre: B =.064 t(246)=1.186 p = .237.

Az autotelikus személyiség, a szabadidében atélt flow, a munkahelyi/iskolai flow, az
idégazdalkodas és a szabadid6gazdalkodas az élettel vald elégedettség variancidjanak 27,9%-
at magyarazzak (r>aqj = .279), a modell szignifikans, F(5,240) = 19.941 p < 0.001, azonban csak
harom prediktor valtozé jelzi szignifikdnsan pozitiv hatassal az ¢élettel valo elégedettséget:

autotelikus személyiség: B = .118 t(246)= 1.798 p = .073; id6gazdalkodas: = .268 t(246)=
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3.892 p <.001; munkahelyi/iskolai flow: B =.221 t(246)=3.314 p=.001. A tobbi valtozé nem
mutatott szignifikdns hatast a modellben: szabadidében atélt flow: B = .096 t(246)=1.474 p =
.142; szabadidégazdalkodas: B = —.024 t(246)=-0.392 p = .696.

A kiilonboz6 szabadidds tevékenységekkel eltoltott idok jolléttel valod Gsszefiiggéseinél csak
nagyon gyenge Osszefiiggések voltak kimutathatoak, ezek koziil az aktiv kikapcsolodas

eredményeit a 2., a passziv kikapcsolodas eredményeit a 3. Tablazat mutatja be.

valtozo ¢lettel valo elégedettség pszichologiai jollét

mozgas rs=0.096 rs=0.121*
p=0.067 p=0.029

zenélés rs=0.019 rs=0.026
p=0.381 p=0.344

hobbi rs=0.147* rs=0.178 **
p=0.011 p=0.003

olvasas rs=0.086 rs=0.144 *
p=0.089 p=0.012

*p <.05, ** p <.01, *** p <.001, one-tailed
Note. All tests one-tailed, for positive correlation

2. Tablazat: Kiilonbozo aktiv kikapcsolodasi formdakkal eltoltott ido mennyisége és az élettel
valo elégedettség valamit a pszichologiai jollét osszefiiggései Spearman-korreldcioval

valtoz6 ¢lettel valo elégedettség pszicholdgiai jollét

szocialis media p =-0.150** p=-0.127*
15:=0.009 r;=0.024

tévénézés p=-0.139 * p =-0.146*
rs=0.015 rs=0.011

*p <.05, ** p<.01, *** p <.001, one-tailed
Note. All tests one-tailed, for negative correlation

3. Tablazat: Kiilonbozo passziv kikapcsolodasi formdakkal eltoltott ido mennyisége és az élettel
valo elégedettség valamit a pszichologiai jollét osszefiiggései Spearman-korreldcioval

A masodik hipotézis teszteléséhez linearis regresszids és medidcios elemzést végeztem annak
feltarasara, hogy valoban medial-e a flow az autotelikussag és a jollét kozott. Eloszor a

munkahelyi/iskolai flow-val, majd a szabadiddben atélt flow-val is elvégeztem a vizsgalatot
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mind a pszichologiai jollétre, mind az ¢€lettel valo elégedettségre. A feltételek ellendrzését a 8.
Melléklet mutatja be.

A mediacios elemzés az autotelikus személyiség mind a direkt, mind a flow-n keresztiil vezetd
indirekt Gtvonal hatdsat kimutatta a pszichologiai jollétre és az élettel vald elégedettségre is.
Mindegyik esetben enyhe a medial6 hatas, nagyobb részt magyaraz meg a direkt Gtvonal, mint
az indirekt. Az eredményeketa 4. 5. 6. és 7. Tablazat és az 1. 2. 3. és 4. Abra mutatja be, el6bb

a pszichologiai jollétre vonatkozd eredményeket, majd az élettel valo elégedettséggel

kapcsolatosakat.

X Y Path B SE(B) t p LLCI ULCI

autotelikus személyiség jollét  Pathc 617 0.050 12.243 <.001 0.518 0.716
(total)

autotelikus személyiség flow  Patha 428 0.058  7.405 <.001 0314 0.542

flow jollét  Path b 336 0.052 6.527 <.001 0.235 0.438

autotelikus személyiség Path ¢’ 473 0.052  9.173 <.001 0371 0.574
(direkt)

autotelikus személyiség jollét  Path ab 144 0.029 - <.001 0.087 0.216

flown at (indirekt)

4. Tablazat: Az autotelikus személyiség hatdsa a pszichologiai jollétre a munkahelyi/iskolai flow
medialo hatasan keresztiil

munkahelyi/
o iskolai flow
L
S ——
o) N et .
™ - - sk T~
)" fut® B,, =144 N
%m' //
: 4 P =.473%** ST
autotelikus e pszicholdgiai
személyiség B =.617%*x jollét

1.Abra: Az autotelikus személyiség hatdsa a pszicholdgiai jéllétre a munkahelyi/iskolai flow
medialo hatasan keresztiil
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X Y Path B SE(B) t p LLCI  ULCI

autotelikus személyiség jollét  Pathc 617 0.050 12.243 <.001 0.518 0.716
(total)

autotelikus személyiség flow Path a 356 0.060  5.948 <.001 0.238 0474

flow jollét  Path b 231 0.052 4439 <.001 0.128  0.333

autotelikus személyiség Path ¢’ 535 0.052 10.293 <.001 0.432  0.637
(direkt)

autotelikus személyiség jollét  Path ab .082 0.023 - <.001 0.037 0.148

flown at (indirekt)

5. Tablazat: Az autotelikus személyiség hatasa a pszicholégiai jollétre a szabadidében atélt flow
medialo hatdasan keresztiil

szabadidoben

atélt flow

-

-

*
o
&3
4 i
Qrw A 7’
4
autotelikus 4
személyiség

B, = .617%%

pszichologiai

jollét

2. Abra: Az autotelikus személyiség hatdsa a pszicholégiai jollétre a szabadiddben atélt flow
medialo hatasan keresztiil

X Y Path B SE(B) t p LLCI ULCI

autotelikus ¢lettel val6  Path c 370 0.059 6220 <.001 0.253 0.487

személyiség elégedettség (total)

autotelikus flow Path a 428 0.058 7.405 <.001 0314 0.542

személyiség

flow élettel val6  Path b 343 0.062 5521 <.001 0.221 0.466
elégedettség
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autotelikus Path ¢’ 223 0.062 3585 <.001 0.100 0.345
személyiség (direkt)

autotelikus ¢lettel valo  Path ab 147 0.033 - <.001 0.087 0.224
személyiség elégedettség (indirekt)

flown at

6. Tablazat: Az autotelikus személyiség hatasa az élettel valo elégedettségre a munkahelyi/iskolai

flow medialo hatasan keresztiil

munkahelyi/
& iskolai flow
%
So ————
(\/ S T T T T T ey
™ .- — *okk
,0 ) B,, = -147
%fw //
- 4 B, =.223%** -
autotelikus e A i o e e élettel valo
személyiség B = .370%** elégedettség

3. Abra: Az autotelikus személyiség hatisa az élettel valé elégedettségre a

munkahelyi/iskolai flow medialo hatdasan keresztiil

X Y Path B SE(B) t p LLCI ULCI

autotelikus ¢lettel valo Path ¢ 370 0.059 6.220 <.001 0.253 0.487

személyiség elégedettség  (total)

autotelikus flow Path a 356 0.060 5948 <.001 0.238 0.474

személyiség

flow ¢lettel valo Path b 241 0.062 3.897 <.001 0.119 0.363
elégedettség

autotelikus Path ¢’ 284 0.062 4593 <.001 0.162 0.406

személyiség (direkt)

autotelikus ¢lettel valo Pathab  .086  0.026 - =.001 0.036 0.155

személyiség flown at elégedettség  (indirekt)

7. Tablazat: Az autotelikus személyiség hatasa az élettel valo elégedettségre a szabadidoben atélt

flow medialo hatasan keresztiil
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személyiség B, = .370%** elégedettség

4. Abra: Az autotelikus személyiség hatdsa az élettel valo elégedettségre a szabadiddben Gtélt

flow medialo hatasan keresztiil

A harmadik hipotézis az autotelikus személyiség, munkahelyi/iskolai és szabadiddben atélt
flow, szabadidégazdalkodas ¢és idégazdalkodas egymassal vald Osszefliggéseit vizsgalta
Pearson-féle korreldcidoval, minden esetben szignifikans, pozitiv irdnyu, kozepes erdsségii

korrelaciot eredményezve. (9. Melléklet)

A negyedik hipotézis tesztelésével a flow-ra hatd valtozok, nevesitve az autotelikussag,
idégazdalkodas ¢és a szabadiddben atélt flow esetében a szabadiddgazdalkodas befolyasanak
nagysagat tartam fel tObbszords linedris regresszid segitségével. Kiilon vizsgaltam a
munkahelyi/iskolai flow-t és a szabadidében atélt flow-t. A feltételek ellendrzését a 10.

Melléklet mutatja be.

A munkahelyi/iskolai flow esetében az autotelikus személyiség és az idégazdalkodas
prediktorok a flow variancidjanak 27,8%-4at magyarazzak (r>aqj= .278), a modell szignifikans,
F(2,243) = 48,285 p < 0.001. Mindkét prediktor valtoz6 szignifikdnsan bejosolja a
munkahelyi/iskolai flow-t, és mindkettonek pozitiv hatdsa van arra. Autotelikus személyiség:

= 250 t(246) = 4.016 p < .001; iddgazdalkodas: P = .364 t(246) = 5.854 p < .001.

A szabadidében atélt flow esetében az autotelikus személyiség, az idogazdalkodas ¢és a
szabadidégazdalkodas prediktorok a flow variancidjanak 24,9%-4t magyarazzak (r°aq = .249),
a modell szignifikdns, F(3,242) = 48,285 p < 0.001. Mindharom prediktor valtozo
szignifikdnsan bejosolja a szabadidében atélt flow-t, és mindhdrom pozitiv hatassal bir ra.
Autotelikus személyiség: p = .143 t(246)= 2.212 p = .0028; idégazdalkodas: p = .277 t(246)=
4.251 p <.001; szabadid6gazdalkodas: B =.234 t(246)=3.896 p <.001.
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Az 6todik hipotézis teszteléséhez medidcios elemzést végeztem annak feltarasara, hogy medal-
e a munkahelyi flow az idégazdalkodas az és a pszichologiai jollét kozott, illetve medial-e a
szabadidében atélt flow a szabadidégazdalkodas és a pszichologiai jollét kozott. A feltételek
ellendrzését a 11. Melléklet mutatja be.

A mediacios elemzés az idégazdalkodads mind a direkt, mind a munkahelyi/iskolai flow-n
keresztiil vezetd indirekt Uitvonal hatasat kimutatta a pszichologiai jollétre. Hasonloképpen
mutatkozott a szabadid6gazdéalkodas direkt és szabadidd flow-n at vezetd indirekt hatasa a
jollétre. Mindkét esetben enyhe a medidlo hatas, nagyobb részt magyaraz meg a direkt utvonal,

mint az indirekt. Az eredményeket a 8. és a 9. Tablazat és az 4. és 5. Abra mutatja be.

X Y Path B SE(B) t p LLCI ULCI

idégazdalkodas jollét Path ¢ 541 0.054 10.058 <.001 0435 0.647
(total)

idégazdalkodas flow Path a 487 0.056 8.703 <.001 0377 0.597

flow jollét Path b 361 0.057 6.306 <.001 0.248 0.474

idégazdalkodas Path ¢’ 366  0.057 6390 <.001 0.253 0.478
(direkt)

idégazdalkodas flow-n at  jollét Pathab .176 0.034 - <.001 0.105 0.257
(indirekt)

8. Tablazat: A munkahelyi/iskolai flow medialo hatdsa az idégazdalkodds és a pszichologiai jollét

kozott.
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4. Abra: A munkahelyi/iskolai flow medidlé hatdsa az idégazddlkodds és a pszicholdgiai

jolleét kozott.
X Y Path B SE(B) t p LLCI  ULCI
szabadidégazdalkodas jollét  Path ¢ 380  0.059 6.416 <.001 0.263 0.497
(total)
szabadid6gazdalkodas flow  Patha 377 0.059 6356 <.001 0.260 0.494
flow jollét  Path b 324 0.061 5342 <.001 0.204 0.443
szabadid6gazdalkodas Path ¢’ 258  0.061 4256 <.001 0.139 0.377
(direkt)
szabadid6gazdalkodas jollét  Path ab 122 0.030 - <.001 0.064 0.180
flown at g
(indirekt)

9. Tablazat: A szabadiddében atélt flow medialo hatasa a szabadidégazdalkodas és a pszichologiai jollét

kozott.
szabadidGben
¥ atélt flow
k
e—
2 )T By = 1228RE T
Sy B = .258**+

szabadidd- o AP RN pszichologiai
gazdalkodas B = .380%*x* jollét
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5. Abra: A szabadidében atélt flow medidld hatdsa a szabadidégazddlkodds és a

pszichologiai jollét kozott.

4. MEGVITATAS
Jelen kutatas célja volt, hogy megvizsgalja az idédgazdalkodas, szabadid6gazdalkodas, a flow
¢s az autotelikus személyiség pszichologiai jollétre €s élettel valo elégedettségre gyakorolt
hatéasat, illetve ezen tényezdk egymas kozotti Osszefliggéseit, lehetséges mediald hatasokat
koztiik.
Az eredményeim megerdsitették azon korabbi kutatisi eredményeket, melyek felhivjadk a
figyelmet arra, hogy a szabadid6 igen kamatozdéan hathat a jollétre, azonban csak akkor, ha
megfeleléen van beosztva és felhasznalva (Csikszentmihélyi, 2009; Lee és McCormick, 2004;
Goodman ¢és mtsai, 2016; Wang és mtsai, 2010; Er és mtsai, 2020).
A pszichologiai jollétre a legnagyobb hatassal az autotelikussag volt, mig az ¢lettel vald
elégedettségre az idégazdalkodas. Az élettel valo elégedettség a szubjektiv jollét komponense,
igy ez az eredmény megmagyarazhato, hiszen az idégazdalkodas arrdl ad képet, hogy az egyén
mennyire €rzékeli az 1dotoltést strukturaltnak és célirdnyosnak, illetve kitartast, jelenre valo
iranyultsagot ¢s hatékony szervezést is mér, melyek segitségével az egyén effektivebben
végezheti el feladatait, és ez elégedettséghez vezethet. Ezzel szemben a pszichologiai jollét
esetében nagyobb hangsulyt kap az elégedettségen és kellemességen tilmutatdan a kiteljesedés,
személyes ndvekedés, melyet az autotelikussag €s a flow gyakori atélése eldsegit, hiszen a flow
folyamatos fejlodést von maga utan (Nagy, 2019). Hasonld okokbol lehetséges az is, hogy a
pszichologiai jollétet kozel kétszer jobban magyarazzak a vizsgalt tényezdk egylittesen (flow,
autotelikussag, idégazdalkodas, szabadiddégazdalkodds) a tobbszords lineraris regresszios
modellel, mint az ¢lettel valo elégedettséget.
A masodik legnagyobb hatast mindkét jollét tipusra a munkahelyi/iskolai flow gyakorolta, a
szabadidében atélt flow hatasa viszont ennél kisebb volt, de szintén kozepes erdsségii. Ezek
alapjan gy tlinik, hogy a munka/tanulas soran atélt flow-élmény nagyobb szerepet jatszik a
jollét szempontjabol, mint a szabadidében atélt flow, tehat a szabadidé jollétre gyakorolt
jelentds befolyasa mas tényezOkkel feltehetéen jobban magyarazhato. Ilyen lehet példaul a
baratokkal, csaladtagokkal eltoltott id6, amely koéztudottan nagy hatassal bir a jollétre (Li és
Cheng, 2015). Azonban ez a kutatas csak az egyediil toltott szabadidére kérdez ré, tehat barmely

kovetkeztetés csakis az egyediil toltott szabadiddre vonhato le.
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A flow és a jollét Osszefiiggéseinek vizsgalatakor elengedhetetlen megemliteni ezen tényezok
cirkuléris oksagat. Hiszen nem csak a flow gyakori atélése hathat a jollétre, hanem a jollét is
segit kozvetlen mdodon a flow-allapot 1étrejottében (Geyser, 2012), tehat a korrelaciokat ennek
fényében sziikséges értelmezni.

Osszességében a korabban mér kimutatott dsszefiiggések a flow, autotelikus személyiség és
jollét kozott (Csikszentmihalyi, 1997; Olah, 1999; Moneta, 2004; Ol¢ar és mtsai, 2019; Olah,
1999; Csikszentmihalyi, 2009), illetve az idégazdéalkodas/szabadidégazdalkodas és jollét kdzott
(idégazdalkodas: Van Eerde, 2003; Kelly, 2003; Claessens és mtsai, 2007; George ¢s mtsai,
2008; szabadidégazdalkodas: Wang és mtsai, 2010; Cakir, 2019) megerdsitést nyertek, €s az
ujonnan feltételezett korrelaciok is kimutatasra kertiltek.

A szabadid0 mennyisége a vart mdédon nem fligg Ossze az élettel vald elégedettséggel, a
pszichologiai jolléttel viszont érdekes mddon enyhe negativ kapcsolatot mutat, de olyan gyenge
hatasmutatoval, hogy lényegében elhanyagolhat6d ez az Gsszefiiggés. Azonban hangstlyozza,
hogy a tobb szabadidd egyaltalan nem jar egyiitt nagyobb jolléttel.

Tse, Nakamura és Csikszentmihdlyi (2020) azt a megallapitast tették, hogy az autotelikus
személyiség a flow-n keresztiil hat kozvetett modon a jollétre. Jelen kutatds eredményei viszont
csak részben erdsitették meg ezt az eredményt, ugyanis bar felfedezhetd ez az indirekt hatas,
joval gyengébb a direkt hatdsnal, azaz bar az autotelikus személyiség részben a flow miatt hat
a jollétre, nagyobb részt mégis onmagaban, egyéb jellemzdinek kdszonhetdn fejti ki befolyasat.
Tse és munkatarsai kutatdsaban ez pont forditva igaz, az indirekt hatas nagyobb a direkt
hatasnal. Igy ez a kérdés tovabbi vizsgalatokat igényel, annal is inkabb, mivel eltérd
mérdeszkozhasznalatnak sem tulajdonithatd ez az eltérés, ugyanis Tse és munkatarsai
kutatdsdban ugyanugy az SWLS, az APQ ¢és a SFPQ segitségével mérték az élettel valo
elégedettséget, az autotelikus személyiséget és a flow atélésének gyakorisagat, akarcsak ebben
a kutatasban.

Erdekes eredmény, hogy a flow-t erdsebben magyarazza az idégazdalkodas és a szabadidében
atélt flow esetében a szabadidégazdalkodas is, mint az autotelikus személyiség. Pedig a flow
¢s autotelikussag szoros Osszefliggésérdl mar szamos tanulmany sziiletett (Csikszentmihdlyi,
2009), az id6gazdalkodas és flow kozvetlen 6sszefiiggésérdl ellenben tudomasom szerint egy
sem. Ez indokolttd teszi az iddgazdalkodas ¢és szabadidégazdalkodas flow-val wvalo
Osszefliggésének tovabbi vizsgalatat, hogy megerdsitse vagy céafolja a jelenlegi eredményt,
mely szerint az idégazdalkodas/szabadidégazdalkodas erdsebb hatéssal bir a flow-ra, mit az
autotelikus személyiség. Az Osszefliggés oka lakozhat abban, hogy mind a flow 1étrejottében,

mind az idégazdalkodasban nagy szerepet jatszik a céltudatossag, a jelenre valo iranyultsag, és
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feltételezésem szerint az idégazdalkodas nagyobb koncentraciot tesz lehetdvé a jelenben, ami
elengedhetetlen a flow meglétéhez. Ezek bizonyitdsdhoz azonban tovabbi vizsgalatok
sziikségesek.

Az idégazdalkodas jollétre gyakorolt hatdsa részben a flow medialo hatasan keresztiil valosul
meg, azonban nagyobb részt magyaraz a direkt utvonal, tehat az idégazdalkodas egyéb okok
miatt is hat a jollétre, és csak kisebb részben azaltal, hogy eldsegiti a flow-t. Ezen okok lehetnek,
hogy az id6gazdalkodas eldsegiti az id6 mulasa f6lott észlelt kontrollt, ezéltal a személy jobban
érzi azt, hogy uralni képes ¢letét (Claessens €s mtsai, 2007). Emellett az idégazdalkodas
kevesebb pszicholdgiai distresszel, szomatikus fesziiltséggel és kisebb szorongasszinttel jar
egylitt, valamint ndveli az érzelmi stabilitast €s az dnbecslést (Strongman és Burt, 2000; Van
Eerde, 2003; Kelly, 2003). Ezek mind magyarazatot adnak arra, miért hat nagyobb részt direkt

modon az idégazdalkodas a jollétre, és csak joval kisebb részt a flow-n keresztiil.

5. KORLATOK

Az, hogy a szabadiddgazdalkodas mindkét jollétmutatonal csak gyenge hatasnagysaggal birt,
lemaradva az idégazdalkodas hatasatol, tobbféleképpen is magyarazhato. Ha a két mérdeszkoz
egyseégesitve lenne €s csak abban térnének el, hogy az egyik a szabadiddre vonatkoztatva
kérdez, a masik pedig nem, akkor lehetne olyan kovetkeztetést levonni, hogy a szabadidével
valo gazdalkodas kevésbé fontos a jollét szempontjabol, mint altalanossdgban az
id6gazdalkodas. Azonban a két kérdéiv mas aspektusait ragadja meg az idégazdalkodasnak.
Ko6z06s benntik az id0 szervezésének mérése illetve a cél fontossaga, azonban a TSQ inkabb
céltudatossadgot mér, a Free time management scale pedig célkitlizést a gyakorlatban. Emellett
a TSQ jelen orientaltsagra ¢és kitartasra is rakérdez, mig a Free time management scale inkabb
a szabadidéfelhasznélas technikajara, gyakorlati kivitelezésére kérdez. Arra pedig mar
korabban ramutattak, hogy az id6gazdalkodas esetében a jollét szempontjabol jobban szamit az
1d6 céliranyossaganak észlelése, mint a gyakorlati idébeoszto technikék (Kelly, 2003; Bond ¢és
Feather, 1988). A mérdeszkozok eltérése abbol a problémabdl fakadhat, hogy a mai napig nincs
egységesen definidlva az idégazdalkodas, ez pedig minden tovabbi idégazdalkodassal
kapcsolatos kutatas 6sszehasonlitdsat megneheziti.

Elengedhetetlen jelen kutatassal kapcsolatban megemliteni a kérddivek egy részének magyar
mintan val6 validaldsanak hidnyat. Az SFPQ ¢s az APQ csak az elmult par évben, a TSQ ¢és a
Free time management scale pedig kifejezetten ehhez a kutatashoz keriilt leforditasra, ami
egyrészt felhivia a figyelmet arra, hogy magyar mintan ez az elsé idégazdalkodassal

kapcsolatos kutatés, viszont a validalas hianya csokkenti az eredmények megbizhatosagat.
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A kiilonb6z6 szabadidds tevékenységekkel eltoltott id6 mennyiségének lekérdezési modja
megkérddjelezhetd, mivel ordindlis tipusti adatok nyerhetéek ki beldliik, és nem indokolt
teljesen, hogy miért kifejezetten azok a tevékenyégek keriiltek lekérdezésre. Jelen kutatas erre
nem fektetett nagy hangsulyt, azonban a jovoben a kérdés alaposabb megvizsgalasa érdekében
javasolt a szabadidd eltoltési modjanak kidolgozottabb feltérképezése, és kiilon skalak

létrehozasa az aktiv és passziv kikapcsolodasi formak mérése érdekében.

6. OSSZEFOGLALAS, KITEKINTES
Osszességében a hipotézisek igazolast nyertek, a flow, autotelikus személyiség, idégazdalkodas
¢és szabadiddgazdalkodas mind hatnak a jollétre, és egyiittesen erdsebben magyarazzak a
pszichologiai jollétet, mint az élettel vald elégedettséget. A jollét nem fligg a szabadidd
mennyiségétdl. A pszicholdgiai jollétet az autotelikus személyiség, az ¢lettel valo
elégedettséget az 1dogazdalkodds magyardzta leginkdbb. Meglepd eredmény, hogy a flow-t
erdsebben magyardzza az autotelikus személyiségnél az idégazdéalkodéas. Szintén nem vart
eredmény, hogy az autotelikussag kozvetleniil er6sebben magyardzza a jollétet, mint indirekt
moddon a flow-n keresztiil.
Rendkiviil hasznos lenne megalkotni egy egységes idégazdalkodas definiciot, €s boviteni a vele
kapcsolatos tudéasbazist, hiszen a jollét és a flow szempontjabol egy fontos tényezdnek
igérkezik. Ehhez rendkiviil hasznos lenne a jovOben egy idégazdalkodast és egy ezzel koherens
szabadidégazdalkodast mérd kérddiv kidolgozésa.
Javasolt kiilon hangsulyt fektetni jollétre gyakorolt hatasa miatt a szabadidére, annak eltoltési
modjaira és az azzal vald gazdalkodésra, hiszen ez tovabbra is egy kiaknazatlan teriilet,
relevancidja viszont egyre inkabb indokoltta teszi alaposabb vizsgélatadt. Tovabba érdekes
kutatasi kérdés lehet, hogy a jollét szempontjabol mi szamit jobban, a szabadidével vald
gazdalkodas, vagy a kiilonb6z0 szabadiddés tevékenységekkel eltoltott ido, vagy esetleg a
szabadid6gazdalkodas azaltal hat, hogy tobb, jollét szempontjabol fontos tevékenységet tesz
lehetdvé.
Tovéabba, mivel a flow, az idégazdalkodas, a pszicholdgiai jollét és az élettel vald elégedettség
esetében mind nagy szerepet jatszik a céltudatossag, célkitlizés, érdemes lenne ezen tényezoket
az ¢letcéllal kapcsolatban is megvizsgalni.
Ez a kutatas az egyéni jollétet és flow-t vizsgélja, azonban az egyén elkiilonithetetlen a tobbi
embertdl, fligg toliik, jollétére is nagyban hatdst gyakorol a szocidlis kornyezet. Ezért ezt a

kutatast kiegészitben érdemes lenne feltarni a tarsas flow ¢élmény és a szocidlis jollét
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kapcsolatat, illetve Osszehasonlitani hatasait az egyediil toltétt szabadidoben atélt flow
hatasaival.

A kutatas eredményei ramutatnak, hogy az idégazdalkodas, szabadidégazdalkodas, autotelikus
személyiség ¢s flow jelentds hatassal birnak a jollétre. Emellett felhivja a figyelmet a szabadid6
¢s az azzal vald gazdalkodas jelentdségére. Ugyanis az idogazdalkodas, szabadidégazdalkodas

olyan teriilet, mely barki szamara fejleszthetd, ¢s altala egy jobb mindségii élet érhetd el.
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