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,,Egyre jobban érdekel, hogy mi térténik velem”.
A hdéla pszicholégiai jelentdsége iddskorban

Abstract. “I Am Increasingly Interested in What Is Happening to Me”.
The Psychological Significance of Gratitude in Old Age.

THEORETICAL BACKGROUND - According to the Hungarian Central
Statistical Office (2024), individuals aged 65 and over represent 20.7% of the
population, with an ageing index of 143.2%. As productivity declines and life
approaches its closure, older adults often engage in life review, reflecting on their
achievements and goals. This stage of life, however, also brings unique challenges
and crises. Consequently, studies focusing on the preservation and enhancement
of mental health in older age play a crucial role in psychology.

GOALS — The present study aimed to examine the associations between dispositional
gratitude and several psychological constructs of particular relevance in old age,
including time perspective, perceived social support, hopelessness, psychological
well-being, and religiosity. Furthermore, we investigated the potential effects of a
gratitude intervention on these constructs among older adults.

METHODS - A total of 161 participants aged 65 and above took part in the
study, of whom 94 maintained a gratitude diary for four weeks. The experimental
group (n =94) was administered the questionnaires before and after the intervention,
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whereas the control group (n = 67) completed them at two corresponding time
points. The test battery, delivered both online and in paper-and-pencil form, included
the Gratitude Questionnaire (GRAT), the Zimbardo Time Perspective Inventory, the
Social Support Questionnaire, the Beck Hopelessness Scale, and Ryff's Psychological
Well-Being Scale. Additional measures assessed religious practice and the subjective
importance of faith.

RESULTS — Analyses of the total sample confirmed that gratitude was positively
associated with a past-positive time perspective and negatively correlated with
both past-negative and present-fatalistic orientations. A strong negative correlation
emerged between dispositional gratitude and hopelessness (r = —.50, p < .01),
indicating that gratitude — by fostering the recognition and appreciation of positive
experiences — functions as a protective factor against pessimistic attitudes and negative
expectations about the future. Furthermore, dispositional gratitude showed a strong
positive correlation with psychological well-being (r = .56, p < .01), indicating
that higher levels of gratitude are associated with greater self-acceptance, stronger
and more supportive social relationships, a clearer sense of purpose in life, and
enhanced opportunities for personal growth. The experimental group that engaged in
gratitude journaling demonstrated changes primarily in the more conscious appreciation
of everyday positive experiences and in the more favourable reinterpretation of past-
negative events. Nevertheless, consistent with our expectations, no significant group-
level effects were found when compared to the control group.

CONCLUSIONS - The findings underscore that gratitude is not merely a
pleasant emotional state but a key psychological resource for maintaining mental
health and fostering self-realization in old age. Gratitude-based interventions may
serve as an efficacious means of enhancing psychological well-being and constitute a
central component of positive psychology approaches. While gratitude journaling has
been shown in prior studies to be an effective intervention, our results suggest that
its impact may strongly depend on the specific characteristics of the target group,
the context of implementation, and the sensitivity of the measurement
instruments. Overall, our results suggest that gratitude in old age primarily acts as
a protective factor; thus, its incorporation into prevention programmes may be
particularly justified.

Keywords: dispositional gratitude, gratitude journaling, old age, psychological
well-being, time perspective
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1. Bevezetés

A tdrsadalom eldregedése napjaink egyik legjelentdsebb demogrifiai kihivésa,
kilénosen Eurdpaban, ahol a 65 év felettiek aranya folyamatosan ndévekszik. A
legfrissebb adatok szerint 2024-ben az Eurdpai Uni6 lakossaganak 21,6%-a toltotte be
a 65. eletévét. Ez az arany 2058-ra varhatoan 30,3%-ra emelkedik, ami jelentds véltozdst
jelez.® A Kozponti Statisztikai Hivatal (KSH) adatai szerint 2024 elején Magyarorszag
lakossaganak 20,7%-4t alkotta a 65 éves és id6sebb korosztdly. Ez a megoszlds 1990-ben
még csupan 13,2% volt, ami hazdnkban is mutatja az idéskori népesség névekvéd
aranyat a teljes populécion beltl.*

Ez a folyamat komoly terhet ré a nyugdijrendszerekre és az egészséguigyi ellatasra,
mivel egyre kevesebb aktiv koru dolgozonak kell eltartania egyre tébb nyugdijast. Az
eloregedés azonban nemcsak gazdasagi, hanem pszicholégiai kihivasokat is jelent. Az
idéskor gyakran egyiitt jérhat tirsadalmi elszigetelddéssel, depresszidval és hanyatld
életmindséggel. A pozitiv pszicholdgia, amely az emberi jollét el8segitésére dsszpontosit,
fontos szerepet jdtszhat az idéskordak lelki és mentdlis egészségének megdrzésében €s
fejlesztésében.

1.1. Ki szdmit idosnek?

Tekinthetiink valakit idésnek a kronolégiai kora (a sziiletés ta eltelt évek szdma)
vagy akar a bioldgiai kora (a szervezet allapota a tényleges életkor szerint varhat6hoz
viszonyitva) alapjan.® Az egyén kognitiv életkora az az életkor, ahany évesnek érzi
magat (feel-age), aminek kinéz (look-age), amelynek megfelelden cselekszik (do-age),

3 EUROPEAN COMMISSION (2024): The 2024 Ageing Report: Economic and Budgetary Projections
for the EU Member States (2022—2070). Publications Office of the European Union.
https://economy-finance.ec.europa.eu/publications/2024-ageing-report-economic-and-
budgetary-projections-eu-member-states-2022-2070_en.

4 Kozponti Statisztikai Hivatal (2024). Népesség korcsoport és nem szerint, januar 1.
https://www.ksh.hu/stadat_files/nep/hu/nep0004.htm.

® BaLcomeg, Nicholas R. — SINCLAIR, Alan (2001): Ageing: Definitions, Mechanisms and the
Magnitude of the Problem, In: Best Practice & Research Clinical Gastroenterology. 15. 6. 835-849.
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illetve amelyhez az érdeklddése illeszkedik (interest-age).® A kognitiv életkor gyakran eltér
a tényleges, kronoldgiai életkortdl, és kiildnosen fontos lehet az iddskor pszicholdgiai
aspektusainak vizsgdlatdban. Széman az id8skortakat két csoportra osztja: fiatal
idésekre és iddsekre, rdimutatva, hogy az életkor 6nmagdban nem elegendd az idéskor
meghatarozasahoz, hanem figyelembe kell venni az egyén egészségi allapotat, aktivitasat
és tarsadalmi szerepeit is.” Az Egészséguigyi Vilagszervezet (WHO) felosztasa hangsulyozza,
hogy az idéskor nem egységes periédus, hanem kiilénbozd szakaszokra bonthats, amelyek
eltérd jellemzdkkel és sziikségletekkel birnak: 50-59 év kozott még csak az athajlas
korarol beszélhetiink, a 60-74 évesek az id8sodés szakaszdban vannak, az idéskor pedig
75 évtl kezd8dik, mig 90 év felett az aggkor és 100 év felett a matuzsdlemi kor megnevezést
javasoljék.® A tudomdnyos kutatdsok tilnyomé tébbsége a 65. életévet tekinti az idéskor
kezdetének, amely dontés részben a nyugdijkorhatarhoz, részben pedig az életkori
normékhoz igazodik. Ennek megfeleléen a vonatkozé empirikus vizsgilatok mintdjdc

jellemzden a 65 éves vagy anndl idésebb személyek alkotjdk.°

1.2. Az idéskor értelmezése a pszicholégidban

A pszicholégia kiilonbozd irdnyzatai eltérd moédon kozelitettek az Sregedés
jelenségéhez, aminek kovetkeztében az idéskorrdl alkotott kép is jelentds mértékben
médosult az id8k sordn. Csdnyi hdrom idészakra osztotta az idSskor pszicholédgiai
értelmezésének fejlodéstoreénetée.™® A legkorabbi szakaszt a klasszikus pszichoanalitikus

& BARAK, Benny — SCHIFFMAN, Leon G. (1981): Cognitive Age: A Nonchronological Variable, In:
Monroe, Kent B. (szerk.): Advances in Consumer Research. 8. 602—-606. Association for Consumer
Research.

7 SZEMAN Zsuzsanna (2013): Az id8skordakkal kapcsolatos attit(dok, elditéletek, nemzetkdzi és
hazai vizsgalatok tapasztalatai alapjan, In: KALLAI Janos — KASZAS Bedta — TIRINGER Istvan (szerk.):
Az idéskoriiak egészségpszicholdgidja. Budapest, Medicina Kényvkiadd Zrt. 85-104.

8 LamPEK Kinga — RETSAGI Erzsébet (2015): Egészséges iddsodés: Az egészségfejlesztés lebetdségei idds
korban. Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar.

https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/!Palyazati/sport2/Egeszsegesidosodes).pdf.

® BALAJTHY Déniel — POLONYI Tiinde (2020): Kognitiv viltozdsok iddskorban, In: Polonyi
Tunde — Abari Kalman — Kiss Tamas (szerk.): Vilsdgok megelézése és kezelése. Oriold és Tarsa Kiado.
323-346.

10 CsANYI Gergely (2017): Az id8skor pszicholégidjdnak strukturdlis meghatdrozottsdga, In: Esély. 4.
1.97-115.
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szemlélet jellemezte, amely leginkabb deficitalapi megkozelitést alkalmazott.** Freud
alig foglalkozott az id8skor kérdéskorével: pszichoszexudlis fejlédéselméletében nem
szerepelt ez az életszakasz. Elméletének kozéppontjdban a gyermekkorban gyokerezd
konfliktusok, valamint a halalésztén fogalma all — utébbi szerint ,,az élet végcélja a
halal”.*? Freud dgy vélte, hogy az 50 év feletti személyek mdr idéskortinak tekinthetdk,
és nem alkalmasak terapiara, mivel tal sok minden var esetiikben feldolgozasra.*® Késébb
némileg drnyalta dlldspontjdt, elismerve, hogy egyes id8sek az érett korra is meg6rizhetik
pszichés rugalmassagukat.'* Jung ennél komplexebb nézdpontot képviselt: az Sregedés
folyamatdt az individudcié kiteljesedésének iddszakaként értelmezte.”® Felfogasa szerint
az életkozép — megkozelitdleg 40 éves kor — utan Uj pszichés egyensalyteremtés valik
lehet6vé, mivel a szexudlis 6sztonok fokozatosan hattérbe szorulnak, és az Gnmegvaldsités
keriil el6térbe.®

A masodik nagy korszak az 1950-es évektd! indult, amikor Erikson pszichoszocidlis
fejlddéselméletének hatdsira az id8skor megitélése pozitivabb irdnyba mozdult el.
Erikson az idéskort is beemelte élethosszig tarté fejlédésmodelljébe, és ugy vélte, hogy
ebben az életszakaszban az egyén visszatekint életltjara, és az ,.én-integritas” vagy a
»Kétségbeesés” llapotahoz jut el.*” Az elbbi azt jelenti, hogy a személy elfogadja élete
torténéseit, egészkent latja és értékeli azt, mig az utdbbi esetben az egyén elvesztegetettnek

11 Uo.; FULOGP Marta (2004): Versengés Oregkorban szocialpszicholdgiai és pszichoanalitikus
megkozelitésben, In: Petd Katalin (szerk.): Eletciklusok. Budapest, Animula Kiadé. 57-78.; Ho,
Henry C. Y. — YEUNG, Dannii Y. — Kwok, Sylvia Y. C. L. (2014): Development and Evaluation
of the Positive Psychology Intervention for Older Adults, In: The Journal of Positive Psychology. 9.
3.187-197.

12 FReuD, Sigmund (1991): A halalgsztén és az életdsztonok. Budapest, Mizsak Kozmiivelsdési Kiadé.

18 FREUD (1905/1953), idézi: FULOP (2004).

4 FReuD (1903), idézi: TIRINGER Istvan — KEREKES Zsuzsanna (2013): Pszichoterdpia idds
emberekkel. Az idés kor pszichoszomatikus vonatkozdsai, In: Kdllai Janos — Kaszas Beata — Tiringer
Istvan (szerk.): Az idéskoriiak egészségpszicholdgidja. Budapest, Medicina Konyvkiado Zrt. 337-362.

15 JUNG, Carl Gustav (1933): Modern Man in Search of a Soul. London: Kegan Paul, Trench, Triibner
& Co.

16 CsANYI (2017); FULOP (2004).

17 ERIKSON (1950/1963/1968), idézi: CARVER, Charles S. — SCHEIER, Michael F. (2006):
Pszichoszocialis elméletek, In: Személyiségpszicholégia. Osiris Kiado. 286-316.
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érzi életét, amit megbanas és elégedetlenség kisér.'® E fejlédési krizis sikeres felolddsa
esetén a bolcsesség erénye alakul ki, amely Erikson szerint az id8skor legfébb pszichologiai
teljesitmeénye.

A harmadik, jelenleg is tart6 idészak az 1980-as évek végétdl bontakozott ki a
pozitiv pszichologia térnyerésével. Ez a megkdzelités paradigmavaltast hozott az 6regedésrél
valé gondolkodasban: a korabban dominans deficitmodellt felvaltotta a fejlédéskozponti
szemlélet, amely az iddskort Gj lehetdségek és eréforrdsok iddszakaként értelmezi.’® A
pozitiv pszicholégia képvisel6i az idSseket a tirsadalom aktiv, értékes és integrdns tagjaiként
latjak, akik életkorukbdl fakaddan nagyobb onismerettel, kiforrottabb személyiséggel,
valamint gazdagabb élettapasztalattal és kompetenciakészlettel rendelkeznek.?

1.3. Az idéskor kibivdsainak pszicholégiai és fiziologiai aspektusai

Az idéskor komplex bioldgiai, pszicholégiai és szocidlis véltozdsokat foglal
magdban, amelyek jelentds hatdst gyakorolhatnak az egészségi allapotra. A lelki problémak
— mint az elmaganyosodas, depresszid vagy a megtett életut kritikus értékelése — nem
csupdn az életmindséget rontjdk, hanem kdzvetleniil és kozvetve is hozzdjdrulhatnak a
fizikai betegségek kialakulasahoz és sulyosbodasahoz.?

Hawkley és Cacioppo tanulmanyukban rdmutatnak, hogy a tarsas kapcsolatok
beszikiilése és az ebbdl fakadé maginyossdg dsszefiiggésben 4ll a krénikus gyulladdsos
folyamatokkal, magasabb vérnyomassal, gyengébb immunvalasszal és fokozott kardiovaszkularis
kockézattal.?? Az egyediil maradt iddsek gyakrabban vélnak fizikailag inaktivvd, ami
tovabb ndveli a betegségek kialakulasanak esélyét.

18 KEREKES Zsuzsanna (2013): 1d8s6dé személyiség és fejlédés, In: Kallai Janos — Kaszas Bedta —
Tiringer Istvan (szerk.): Az idéskoriiak egészségpszicholdgidia. Budapest, Medicina Konyvkiado Zrt.
245-262.

19 CsANYI (2017); FULGP (2004); Ho (2014).

2 FOLOP (2004).

2L Cacloppo, John T. — CACIOPPO, Stephanie (2018): Loneliness in the Modern Age: An Evolutionary
Theory of Loneliness (ETL), In: Advances in Experimental Social Psychology. 58. 127-197.

22 HAWKLEY, Louise C. — Cacloprpo, John T. (2010): Loneliness Matters: A Theoretical and
Empirical Review of Consequences and Mechanisms, In: Annals of Behavioral Medicine. 40. 2.
218-227.
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Az id6seknél gyakori, hogy a mult felidézése inkdbb veszteségekhez, megbdnasokhoz,
mulasztasokhoz kapcsolddik. Ez a negativ multorientacié — amely Erikson szerint a
visszatekintés szakaszanak integritas vs. kétségbeesés krizisében jelenik meg — tartds
stressz- és szorongasforras, ami fokozott kortizolszinthez vezethet. A kortizol kronikus
megemelkedése rontja az immunfunkciokat, gyorsitja a sejtek Gregedését, valamint
noveli a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatat.?

A hangulatzavarok, kiilonosen a depresszid, jelentds ardnyban érintik az idds
populaciét. Egy 2022-ben megjelent szisztematikus irodalmi attekintés és metaanalizis
szerint a 65 év feletti felndttek korében a depresszié globdlis prevalencidja elérte a 28,4%-
ot.? A pszicholégiai rugalmassag csokkenése, a veszteségek feldolgozasanak nehézségei és az
életcél hidnya mind olyan tényezdk, amelyek fokozzdk a depressziéra valé hajlamot. A
munkahelyi identitds elvesztése, kiilonosen azokndl az id8seknél, akiket erds érzelmek
fiztek munkdjukhoz és kollégdikhoz, a depresszié egyik f6 kockdzati tényezéje lehet.?®
Az alacsony jovedelm(i id8sek korében szintén magasabb a depresszié el6forduldsi
ardnya, elsésorban akkor, ha a megélhetési nehézségekhez térsas izoldcié is kapcsolédik.?’
A depresszié azonban nem csupan kdvetkezménye, hanem egyben kivaltdja is lehet
szdmos mentélis és fizikai problémdnak. Azok az id8sek, akik sajdt életiiket sikertelennek
vagy értelmetlennek élik meg, nagyobb valészintiséggel szimolnak be pszichoszomatikus
tiinetekrdl, mint példdul szivdobogds, emésztési panaszok vagy féradékonysdg — meg akkor
is, ha ezeknek nincs szervi hattere. %

23 SAPOLSKY, Robert M. (32004): Why Zebras Don't Get Ulcers: The Acclaimed Guide to Stress, Stress-
Related Diseases, and Coping. New York, Henry Holt.

2 Huy, Ting—ZHAO, Xueyang — WU, Man — LI, Zhaoyang — LUO, Li — YANG, Chongming — YANG,
Fen (2022): Prevalence of Depression in Older Adults: A Systematic Review and Meta-analysis, In:
Psychiatry Research. 311. 114511,

% BLAZER, Dan G. (2003): Depression in Late Life: Review and Commentary, In: The Journals of
Gerontology. Series A, Biological Sciences and Medical Sciences. 58. 3. 249-265.

% MoscoNI, Giansanto — VIGEzzI, Giacomo Pietro — BERTUCCIO, Paola — AMERIO, Andrea —
ODONE, Anna (2023): Transition to Retirement Impact on Risk of Depression and Suicidality:
Results from a Longitudinal Analysis of the Survey of Health, Ageing and Retirement in Europe
(SHARE), In: Epidemiology and Psychiatric Sciences. 32. e34. 1-12.

21 BLAZER (2003).

28 BLAZER (2003); ALEXOPOULOS, George S. (2005): Depression in the Elderly, In: Lancet (London,
England). 365. 9475. 1961-1970.
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A Hungarostudy 2008-as vizsgalatanak eredményei azt mutatjak, hogy a 69 év
feletti magyar idéskortak korében az alacsony depresszidszint szignifikdns mértékben
hozzajarul a magasabb szubjektiv jolléthez, valamint a hosszabb talélési esélyekhez.?® A
kutatds szerint azok az id8sek, akiknél nem jelentkeznek depresszids tiinetek, nagyobb
valdszintiséggel 6rzik meg lelki egyenstlyukat és aktivabb életet élnek idéskorukban.

Otvenéves kor felett ugyanakkor a szubjektiv boldogsag érzése is folyamatosan
csokken.*® Az iddskorban megélt boldogsdg pozitivan korreldl a j6 egészségi dllapottal és
az életmindséggel,® a kielégité szocidlis és csalddi kapcsolatokkal,® valamint a tarsas
tdmogatds kedvezd megitélésével.*® Ez dsszefiiggést mutat Ryff vizsgalati eredményeivel,
aki a pszicholdgiai jollét alapvetd elemei kozdtt emliti a pozitiv kapesolatokat, a kornyezeti
hatékonysagot és az autonémiat.*

1.4. A sikeres idésodés és a hdla kapcsolata

Amint az idézett kutatdsok is aldtdmasztjik, az id6skor vizsgdlata a szakirodalomban
gyakran veszteségcentrikus megkozelitésben jelenik meg, ami elsésorban az dregedéshez
tarsitott negativ kvetkezményekre — példaul az egészségromlasra, a kognitiv hanyatlasra, az
0nallosag csokkenésére és az életvezetési nehézségekre — helyezi a hangsulyt. Ugyanakkor

egyre tobb bizonyiték timasztja ald, hogy az id6s6dés folyamata konstruktiv médon is

2 Kopp Maéria — SKRABSKI Arpad (2008): Kik boldogok a mai magyar térsadalomban? In: Kopp
Maria (szerk.): Magyar lelkidllapor 2008: Esélyerdsités és életmindség a mai magyar tdrsadalomban.
Budapest, Semmelweis Kiadd. 73-79.

% STONE, Arthur A. — SCHWARTZ, Joseph E. — BRODERICK, Joan E. — DEATON, Angus (2010): A
Snapshot of the Age Distribution of Psychological Well-Being in the United States, In: Proceeding
of the National Academy of Sciences. 107. 22. 9985-9990.

81 SCHILLING, Oliver K. — WAHL, Hans-Werner — OswALD, Frank (2013): Change in Life
Satisfaction under Chronic Physical Multimorbidity in Advanced Old Age: Potential and Limits
of Adaptation, In: Journal of Happiness Studies. 14. 1. 19-36.

%2 | eLkes Orsolya (2008): Happiness across the Life Cycle: Exploring Age-Specific Preferences, In:
Policy Brief. 3. 2. Vienna, European Centre.

% WALDINGER, Robert J. — ScHuLz, Marc S. (2010): What's Love Got to Do with It? Social
Functioning Perceived Health and Daily Happiness in Married Octogenarians, In: Psychology and
Aging. 25. 2. 422-431.

3% RYFF, Carol. D. (1989): Happiness Is Everything, or Is It? Explorations on the Meaning of
Psychological Well-Being, In: Journal of Personality and Social Psychology. 57. 6. 1069-1081.
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értelmezhetd, ha az életkorral 6sszefiiggd pozitiv pszicholégiai jellemzékre, erdsségekre
és adaptiv mechanizmusokra fékuszdlunk. Ez a szemlélet lehet8séget nyujt olyan preventiv
és intervencids eszkdzok kidolgozasara, amelyek nem csupan a veszteségek mérséklésére,
hanem az id8skori jollét és sikeres id6sddés eldmozditdsara irdnyulnak.®

Pietrzak és munkatarsai 60-96 év kozotti amerikai veteranok korében vizsgaltak
a sikeres id8sodés tényez6it.*® Azt taldltak, hogy a hala, a reziliencia és az életcél olyan
pszichoszocidlis védéfaktorok, amelyek hozzdjérulnak a jobb életmindséghez és a
pozitivabb dnértekeléshez. Horder és munkatarsai 77-90 éves, kdzosségben €16 id8sekkel
készitettek interjukat. Azok tartalomelemzése arra mutatott rd, hogy a megfelels fizikai
er6nlét, a tdrsas tdmogatds, valamint az értékesség tudata mellett a hdla rendszeres
gyakorldsa jelent8s szerepet jdtszik a sikeres idésodésben. A hdldt a résztvevék egyfajta
belsd eréforrdsként irtdk le, amely abban segiti 8ket, hogy az 6regedés folyamatat ne
a veszteségek, hanem az élet értékei felél szemléljék. Ugyanakkor hangsdlyoztik,
hogy a héla annak a naponta meghozott tudatos dontésnek az eredménye, hogy az
erzelmi fékuszt a hidny helyett a meglévd értékekre irdnyitjdk. Krause az Isten felé
iranyul6 hala szerepét vizsgalta 66 év felettiek kdrében. Azoknal, akik megélik és kifejezik
Isten iranti halajukat, alacsonyabbak a stressz egészségre gyakorolt negativ hatasai.

A porzitiv érzelmek protektiv szerepére mutat ra Bryant és munkatérsai 65 év
felettiek korében végzett kutatasa is, amely a savouring — vagyis a pozitiv élmények tudatos
megélése és elmélyitése —, valamint a héla kapcsolatét vizsgalta.* Eredményeik megerdsitették,

% KILLEN, Alison — MACASKILL, Ann (2015): Using a Gratitude Intervention to Enhance Well-Being
in Older Adults, In: Journal of Happiness Studies. 16. 4. 947-964.

% PIETRZAK, Robert H. — Tsal, Jach — KIRwIN, Paula D. — SOUTHWICK, Steven M. (2014):
Successful Aging among Older Veterans in the United States, In: The American Journal of Geriatric
Psychiatry. 22. 6. 551-563.

37 HORDER, Helena M. — FRANDIN, Kerstin — LARSSON, Maria E. H. (2013): Self-respect through
Ability to Keep Fear of Frailty at a Distance: Successful Ageing from the Perspective of Community-
Dwelling Older People, In: International Journal of Qualitative Studies on Health and Well-Being.
8. 1.20194.

% KRAUSE, Neal (2006): Gratitude toward God, Stress, and Health in Late Life, In: Research on Aging.
28.2.163-183.

% BRYANT, Fred B. — Osowskil, Karen A. — SMITH, Jennifer L. (2021): Gratitude as a Mediator of
the Effects of Savoring on Positive Adjustment to Aging, In: International Journal of Aging &
Human Development. 92. 3. 275-300.
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hogy a savouring a halan keresztiil jarul hozzé az 6regedéshez valo6 pozitiv alkalmazkodashoz.
A gazdagit6 élmények, illetve az 6romteljes pillanatok tudatositasa névelte a vonashala
szintjét, ami pozitivabb hozzaallast eredményezett az dregedéshez, tovabba novelte az
élettel valo elégedettséget és a reményt. Ness és munkatarsai svédorszagi, 80 év feletti
ndékkel készitett interjui arra vildgitottak rd, hogy a mindennapi élet egyszer(i 6romei —
a természet kozelsége, az otthonossag élménye, a mult elfogadasa — gyakran véltottak ki
halaérzetet a résztvevdkben.*® Azok, akik képesek a jelenben gydkerezd 6romokre
fokuszalni, érzelmileg stabilabbak és kdnnyebben elfogadjak azokat a veszteségeket,
amelyek példdul a térsas kapcsolatok vagy a fizikai képességek csokkenésébél fakadnak.

1.5. A hdlaintervencié hatdsa az idésebb felnortek jollétére

A magdny, a veszteségek megtapasztaldsa és a tdrsas kapcsolatok beszikiilése
fokozhatja az id8sek pszichés sériilékenységét. A pozitiv pszicholdgia egyre nagyobb
hangsulyt fekeet olyan eréforrisok szimbavételére, amelyek tdmogathatjék az egyének lelki
jollétét.** Ezek egyike a hala, ami nemcsak érzelemként, hanem stabil személyiségvonasként
is értelmezhetd, és segit észrevenni, értékelni, illetve megbecsulni a kérnyezetiinkben
1év8 pozitiv dolgokat.”

Tobb kutatds rimutatott, hogy a héla rendszeres gyakorldsa szdmos egészségvédd
mechanizmust mozgosit. Bartlett és Arpin iddsek korében végzett vizsgalatdnak eredményei
szerint a hdla nemcsak a belsd érzelmi édllapotokat befolydsolja, hanem kozvetetten, a magany
enyhitésén keresztiil a tdrsas kapcsolatok és az egészségi dllapot javuldsat is elésegitheti.”®
Killen és Macaskill arra mutattak ra, hogy a hala gyakorlasa szignifikansan ndvelte a

0 NEss, Tove M. — HELLZEN, Ove — ENMARKER, Ingela (2014): “Embracing the Present and Fearing
the Future”™ The Meaning of Being an Oldest Old Woman in a Rural Area, In: International
Journal of Qualitative Studies on Health and Well-Being. 9. 1. 25217.

4 EMMONS, Robert A. — McCULLOUGH, Michael E. (2003): Counting Blessings versus Burdens:
An Experimental Investigation of Gratitude and Subjective Well-Being in Daily Life, In: Journal of
Personality and Social Psychology. 84. 2. 377-389.; KrRAUSE, Neal (2009): Religious Involvement,
Gratitude, and Change in Depressive Symptoms over Time, In: The International Journal for the
Psychology of Religion. 19. 3. 155-172.

42 \WWooD, Alex M. — FROH, Jeffrey J. — GERAGHTY, Adam W. A. (2010): Gratitude and Well-Being:
A Review and Theoretical Integration, In: Clinical Psychology Review. 30. 7. 890-905.

43 BARTLETT, Monica Y. — ARPIN, Sarah Noel (2019): Gratitude and Loneliness: Enhancing Health
and Well-Being in Older Adults, In: Research on Aging. 41. 8. 772—793.
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résztvevék pozitiv affektivitdsdt, élettel val6 elégedettségée és dltaldnos pszicholdgiai
jollétét, mikozben csokkentette a negativ érzelmi é&llapotokat.** Azt, hogy az iddsebb
felndteek lelki jollétének fenntartdsiban és fejlesztésében kiemelt szerepe lehet a pozitiv
élmények tudatos megélését célz6 beavatkozasoknak, Salces-Cubero és munkatérsainak
vizsgalata is igazolta: a hala hatékonynak bizonyult a negativ affektusok és a pszichés
distressz csokkentésében.*®

1.6. Idéperspektiva, tdrsas tdmasz, reménytelenség és pszicholdgiai jollét
osszefiiggései a hdldval idéskorban

Az id8perspektiva — vagyis az egyén multhoz, jelenhez és jovéhoz valé viszonya —
szoros 9sszefliggésben &ll a pszicholdgiai jolléttel.*® Az idések esetében a megtett élettit
kritikus értékelése fokozhatja a negativ érzelmi allapotokat, mig a pozitiv mult- és
jovBorientdci6 védbfaktorként jelenhet meg. Burzynska-Tatjewska és Stolarski kutatasai
igazoltak, hogy a hala gyakorlasa csokkenti a negativ érzelmi allapotokat, kiilondsen
azokndl, akik hajlamosak arra, hogy a hibdk és hidnyok sziik keresztmetszetében
értelmezzék tapasztalataikat.*’

A tdrsas tdmasz az egyik legfontosabb pszicholdgiai és érzelmi erdforrds iddskorban,
amikor a szocialis kapcsolatok gyakran megfogyatkoznak.®® A tarsas tamasz segithet

megbirkézni az olyan lelkileg megterheld életeseményekkel, mint a betegségek, a gydsz

# KILLEN, Alison — MACASKILL, Ann (2015): Using a Gratitude Intervention to Enhance Well-Being
in Older Adults, In: Journal of Happiness Studies. 16. 4. 947-964.

45 SALCES-CUBERO, Isabel Marfa — RAMIREZ-FERNANDEZ, Encarnacion — ORTEGA-MARTINEZ,
Ana Raquel (2019): Strengths in Older Adults: Differential Effect of Savoring, Gratitude and
Optimism on Well-Being, In: Aging & Mental Health. 23. 8. 1017-1024.

4 ZIMBARDO, Philip G. — Boyp, John N. (1999): Putting Time in Perspective: A Valid, Reliable
Individual-Differences Metric, In: Journal of Personality and Social Psychology. 77. 6. 1271-1288.

47 BURZYNSKA-TATIEWSKA, Bozena — STOLARSKI, Maciej (2022): Leaving Past Adversities Behind:
Gratitude Intervention Compensates for the Undesirable Effects of Past Time Perspectives on
Negative Affect, In: International Journal of Environmental Research and Public Health. 19. 19.
12964.

48 Cos, Sidney (1976): Social Support as a Moderator of Life Stress, In: Psychosomatic Medicine. 38.
5. 300-314.
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vagy a munkanélkiliség.*® A hala érzése noveli az észlelt tarsas tamasz szintjét, és ezaltal
javitia a megkiizdési képességet is.*® El Keshky és munkatarsainak eredményei
hangsulyozzak, hogy a hala nemcsak kdzvetlendl noveli a szubjektiv jollétet, hanem a
térsas kapcsolatok er8sitésén és a pozitiv életérzés el8segitésén keresztiil is hozzajarul az
idések élettel valé elégedettséghez.®

A héla pszicholégiai véddszerepe abban is megmutatkozik, hogy csokkenti a
depresszi6 és a reménytelenség érzését.> Idéskorban a reménytelenség gyakran dsszefiigg
az élet értelmének elvesztésével. A diszpozicionalis hala és a reménytelenség kozotti
negativ kapcsolatot tobb kutatas eredményei is alatdmasztjak.®® A hala moderalja
a reménytelenség és a szuicid gondolatok, illetve a depresszio és az Ongyilkossagi

* TIRINGER Istvdn — KASZAS Bedta (2013): Az iddskor pszicholdgiai jellemz4i, In: Kiss Enikd Csilla
—Sz. Mako Hajnalka (szerk.): Mentdlhigiéné és segité hivatds. Pécs, Pro Pannonia Kiadoi Alapitvany.
53-66.; FORGACS Attila (2015): Tdrsas tdmasz a gydszban, In: Kiss Enikd Csilla — Sz. Mako
Hajnalka (szerk.): Gyasz, krizis, trauma és a megkuizdés lélektana. Pécs, Pro Pannonia Kiad6. 382—
398.; KovAcs Eva— BALOGH Piroska — MESzZAROS Eszter — Kopp Maria (2013): A hazastarsi,
élettarsi és elvalt csaladi allapot Osszefliggései a mentalis egészséggel, In: Mentélhigiéné és
Pszichoszomatika. 14. 3. 205-230.

% Woob, Alex M. — MALTBY, John — STEWART, Neil — JOsEPH, Stephen (2008): Conceptualizing
Gratitude and Appreciation as a Unitary Personality Trait, In: Personality and Individual Differences.
44. 3. 619-630.

51 EL KESHKY, Mogeda EI Sayer — KHUSAIFAN, Shatha Jamil — KONG, Feng (2023): Gratitude and
Life Satisfaction among Older Adults in Saudi Arabia: Social Support and Enjoyment of Life as
Mediators, In: Behavioral Sciences. 13. 7. 527.

2 EMMONS — MCCULLOUGH (2003).

% KLEIMAN, Evan M. — ADAMS, Leah M. — KASHDAN, Todd B. — RISKIND, John H. (2013):
Gratitude and Grit Indirectly Reduce Risk of Suicidal Ideations by Enhancing Meaning in Life:
Evidence for a Mediated Moderation Model, In: Journal of Research in Personality. 47. 5. 539-546.;
PROYER, René T. — GANDER, Fabian — WELLENZOHN, Sara — RucH, Willibald (2014): Positive
Psychology Interventions in People Aged 5079 Years: Long-Term Effects of Placebo-Controlled
Online Interventions on Well-Being and Depression, In: Aging & Mental Health. 18. 8. 997—
1005.; REY, Lourdes — SANCHEZ-ALVAREZ, Nicolas — EXTREMERA Natalio (2018): Spanish
Gratitude Questionnaire: Psychometric Properties in Adolescents and Relationships with Negative
and Positive Psychological Outcomes, In: Personality and Individual Differences. 135. 173-175.,;
MAKHOUL, Melissa — BARTLEY, Emily J. (2023): Exploring the Relationship between Gratitude
and Depression among Older Adults with Chronic Low Back Pain: A Sequential Mediation
Analysis, In: Frontiers in Pain Research (Lausanne, Switzerland). 4. 1140778.
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késztetések kozotti pozitiv kapcsolatot.> A vallasgyakorlas és a hala sszefiggése ebben
a kontextusban kiilonésen jelentds, hiszen mindkettd képes erdsiteni a reményt és a
jovébe vetett hitet.>®

A pszicholdgiai jollét nem csupén a pozitiv affektivitas vagy a szubjektiv boldogsag
élményét foglalja magaban, hanem olyan dimenzidkat is, mint az Onelfogadas, az
autondmia, valamint a személyes célok és az élet értelmének megélése, amelyek egytttesen
jelentés szerepet jdtszanak az iddskori mentdlis egészség fenntartdsaban.®® Emmons és
McCullough klasszikus vizsgalatai alapjan a hélas személyek tébb 6rémet és boldogsagot
élnek meg, életiiket értelmesebbnek érzik, és reményteljesebben tekintenek a j6V6b6.57
Wood és munkatérsainak eredményei igazoltdk, hogy a diszpoziciondlis héla a
pszicholégiai j6llét fontos elbrejelz8je.>® A vonashéla és az dnelfogadas, valamint a masokkal
valé szoros kapcsolatok és a személyes novekedés kozott erds pozitiv egyiittjdrds
mutatkozott. A kdrnyezeti hatékonysag és életcél esetében kozepes, az autondmia
dimenzi6jaban pedig gyenge pozitiv kapcsolatra deriilt fény.> Ez arra utal, hogy a hala
elsésorban a tdrsas és onreflektiv aspektusokon keresztiil jarul hozzd a jélléthez. Kashdan
és munkatdrsai szintén megerdsitették, hogy a hdla fokozott tdrsas akrivitdssal és
céltudatos viselkedéssel jar egyttt, ami kiilondsen relevans idéskorban, amikor a szocidlis
élet beszikiilése erbsen veszélyeztetheti a pszichés jollétet.*® Jun és munkatérsai egészségiigyi
dolgoz6k kdrében végzett vizsgalatdban a héla és a pszicholdgiai jollét kozott kzepes
er8sségli pozitiv, mig a hdla és a depresszié kozott kdzepes negativ kapcsolatot azonositottak.

5 KLEIMAN — ADAMS — KASHDAN — RISKIND (2013).

% KRrAUSE, Neal — HAYwARD, David R. (2012): Humility, Lifetime Trauma, and Change in
Religious Doubt among Older Adults, In: Journal of Religion & Health. 51. 4. 1002-1016.

% RYFF (1989), 1069-1081.

5" EMMONS — MCCULLOUGH (2003).

% WooD, Alex M. — JOsePH, Stephen — MALTBY, John (2009): Gratitude Predicts Psychological
Well-Being above the Big Five Facets, In: Personality and Individual Differences. 46. 4. 443-447.

% Woob (2009).

0 KasHDAN, Todd B. — UswATTE, Gitendra — JULIAN, Terri (2006): Gratitude and Hedonic and
Eudaimonic Well-Being in Vietham War Veterans, In: Behaviour Research and Therapy. 44. 2.
177-199.

1 JUN, Won-Hee - LEE, Eun-Seon — LEE, Kee-Lyong (2015): Relationships among Gratitude,
Depression, and Psychological Well-Being in Clinical Nurses, In: Journal of Korean Academy of
Psychiatric and Mental Health Nursing. 24. 2. 136-144.
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Fredrickson és munkatdrsai a hdla traumatizal6 életeseményeket kovetd protektiv szerepére
mutattak ra a hangulatzavarok kialakulasaval szemben.®? Krause,® valamint Wood és
munkatarsainak® vizsgalatai szerint a héla csokkenti az észlelt stressz egészségkarositd
hatasait, mig Kendler és munkatarsai®® bioldgiai szinten is kimutattak, hogy a hala
kedvezéen hat az immunrendszer miikodésére és mérsékli a kardiovaszkuldris kockazatokat.
A hdla és a valldsossdg kozotti kapesolatot tobb kutatds is megerdsitette. A valldsos
személyek hajlamosabbak a hala atélésere, mivel életlik pozitiv eseményeit gyakran Isten
gondoskodasanak tulajdonitjak.%® A vallasgyakorlas soran megélt spirituélis élmények
el8segitik a pozitiv érzelmek — kulondsen a hala — kialakulasat, és ezaltal pszicholdgiai
védéfaktorként miikodnek.%” A vallasos megkilizdés — azaz a stresszel valé megbirk6zas
azon formdja, amikor az egyén valldsi meggy6z6désén keresztiil értelmezi a megterhel
élethelyzeteket — szoros kapcsolatban all a halaérzés novekedésével. E mechanizmus
révén a vallasos coping hozzajarul a pszichés megterhelés csokkentéséhez, kiilondsen az
egészséggel kapcsolatos szorongas és a depressziv tlinetek mérséklésén keresztiil.®

52 FREDRICKSON, Barbara L. — TUGADE, Michael M. — WAUGH, Christina E. — LARKIN, Gregory
R. (2003): What Good Are Positive Emotions in Crises? A Prospective Study of Resilience and
Emotions Following the Terrorist Attacks on the United States on September 11, 2001, In:
Journal of Personality and Social Psychology. 84. 2. 365-376.

83 KRAUSE (2006).

6 WOoOD — MALTBY — STEWART — JOSEPH (2008).

% KENDLER, Kenneth S. — Liu, Xiao-Qing — GARDNER, Charles O. — McCULLOUGH, Michael E.
—LARSON, David — PRESCOTT, Carol A. (2003): Dimensions of Religiosity and Their Relationship
to Lifetime Psychiatric and Substance Use Disorders, In: American Journal of Psychiatry. 160. 3.
496-503.

8 WATKINS, Philip C. — WoobwaARD, Kathrane — STONE, Tamara — KoLTs, Russel L. (2003):
Gratitude and Happiness: Development of a Measure of Gratitude, and Relationships with
Subjective Well-Being, In: Social Behavior and Personality: An International Journal. 31. 5. 431—
452.; EMMONS, Robert A. — KNEEZEL, Teresa T. (2005): Giving Thanks: Spiritual and Religious
Correlates of Gratitude, In: Journal of Psychology and Christianity. 24. 2. 140-148.

8 MARTOS Tamés — KEzDY Aniké (2008): A spiritudlis élmények pszicholdgiai jellemzdi és
Osszefliggéseik a mentalis egészséggel, In: Magyar Pszicholdgiai Szemle. 63. 3. 393-412.; ROSMARIN,
David H. — PIRUTINSKY, Steven — GREER, Devora — KORBMAN, Miriam (2016): Maintaining a
Grateful Dispaosition in the Face of Distress: The Role of Religious Coping, In: Psychology of Religion
and Spirituality. 8. 2. 134-140.

8 KRAUSE (2006).
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1.7. Célkitiizés és hipotézisek

Az idéskor gyakran egyiitt jdr a tdrsas kapcsolati halé fokozatos sziikiilésével, a
testi egészség hanyatldsdval, valamint a jovéhoz fiz8dd kildtdsok és perspektivak
atalakulasaval. llyen kortlmények kozott kiemelten fontosak azok a tevékenységek,
amelyek segitenck a pozitiv érzelmek megerdsitésében. A halanaplé-vezetés egyszerti,
kevés eréforrast igényld és konnyen elsajdtithaté médszer, amely igéretes lehetdségként
kinalkozik az idések mentdlis jollétének tdmogatdsira.

Kutatasunk célja a halanaplo-vezetés hatdsinak feltirdsa iddskorban, tobb
pszicholdgiai tényezd vizsgdlatdn keresztiil. Elemzésiink kozéppontjdban az id8perspektiva
all, amelynek adaptiv dimenzidi — a malt pozitiv élményeinek felidézése és a jov8orientdcié —
védéfakeorként jarulhatnak hozzd a sikeres dregedéshez.®® Vizsgaljuk tovabba a térsas
tamasz megélését, a reménytelenség alakulasat, valamint a pszicholGgiai jollétet, amely
az 6nelfogadas, az autondmia, a személyes ndvekedés és az életcélok dimenzidit foglalja
magaban.

Feltételezésiink szerint azok az id8sek, akiknél eleve magasabb a diszpoziciondlis
hala értéke, tdrsas timogatottsdgukat kedvezdbben itélik meg; magasabb pszicholégiai
jolléctel és a reménytelenség alacsonyabb szintjével jellemezhetdk; esetitkben az
idéperspektiva adaptivabb dimenziéi (multpozitiv és jovéorientdlt) domindlnak, mig a
maladaptiv orientdciék (multnegativ és jelenfatalista) kevésbé jellemzdek. Emellett arra
szdmitunk, hogy a diszpoziciondlis héla pozitiv kapcsolatban all a vallasossaggal is: a
valldsgyakorlds gyakorisdgdval és a hit szubjektiv fontossigdval, amelyek az idéskori
megkiizdés és értelemkeresés fontos eréforrdsai lehetnek.

A beavatkozds hatdsait illetSen azt feltételezziik, hogy a hdlanaplé-vezetés a kisérleti
csoport tagjainal ndveli a pszicholdgiai jollét szintjét, kiilondsen az 6nelfogadas, a pozitiv
kapcsolatok és az életcélok dimenzidiban. Tovdbbd azt virjuk, hogy az intervencid erdsiti
a pozitiv id8perspektivdt, csdkkenti a reménytelenség érzését — killondsen a motivacio
elvesztésével és a jovdvel kapesolatos elvdrdsokkal dsszefiiggésben —, és fokozza a tarsas
tdmasz szubjektiv megélését, f6ként az érzelmi-informacios tamasz teriiletén.

% ZIMBARDO — BOYD (1999).
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2. Modszerek

2.1. Vizsgalati személyek és eljaras

A 2017 novemberében kezd8dé adatgyijtés hozzéférés-alapl mintavalasztassal
zajlott, 65 év feletti személyek koreben, papir-ceruza tesztek segitségével. A részevevsk
budapesti id8sek klubjainak aktiv tagjai voltak. 2017-ben 8sszesen 139 £ vett részt az
adatfelvételben. A minta bévitése érdekében 2024 julius-augusztusdban az adatgyjtést
kényelmi mintavétellel folytattuk, elektronikus Gton bevonva tovabbi, a vizsgalati
kritériumoknak megfelel$ személyeket. Az adatfelvétel a kutatds ezen fézisdban tilnyomorészt
online zajlott. A kérd8ivesomagot, a tdjékoztatd szdveget és a beleegyezd nyilatkozatot
tartalmaz linket eljuttattuk a résztvevékhoz, amelyet Google Urlap segitségével télthettek
ki. A résztvevék minden esetben tdjékoztatdst kaptak a kutatds menetérdl, majd eldonthették,
hogy véllaljak-e a halanapld vezetését. Azok, akik vallalkoztak ra, a kisérleti csoportba
keriiltek, akik nem, a kontrollcsoportba. A vizsgilatban sszesen 161 f6 vett részt. A
kisérleti csoportot 94 6 (79 nd, 15 férfi) alkotta, mig a kontrollcsoport 67 f8bél allt (43
nd, 24 férfi). A résztvevok dtlagéletkora mindkét csoportban kézel azonos volt (kisérleti
csoport: atlag = 73,51 év, SD = 6,24; kontrollcsoport: atlag = 73,45 év, SD = 7,07).

A csoportok kialakitasanal nem tortént randomizalas, mivel a vizsgalat célja az
volt, hogy 6nkéntesen vallalt beavatkozas hatasat kdvessiik nyomon egy valds, kdzosségi
kornyezetben. Ez a megoldds lehetéséget adott arra is, hogy sszehasonlitsuk a hélanapldzasra
nyitott és az azt elutasité résztvev8k pszicholdgiai jellemz8it.

A longitudinalis vizsgdlat sordn két mérési idépontban vettiink fel adatokat: a
beavatkozis el6tt, majd a beavatkozds utdni negyedik héten. Az elsé méréskor minden
résztvevd kitoltdtee a kérdbivesomagot (online vagy papiron). A kisérleti csoport tagjai
ezt kovetden négy héten keresztiil minden nap leirtak legaldbb 6t dolgot, amiért héldsak
voltak (halanapl6-vezetés). A kontrollcsoport tagjai esetében semmilyen intervencié nem
tortént. A mésodik méréskor mindkét csoport ugyanazt a kérd8ivesomagot toleotte ki.

A bevilasztdsi kritériumok szerint a résztvev8knek be kellett tdlteniiik 65.
életéviket és irasban bele kellett egyezniiik a részvételbe. A valaszadas minden esetben
onkéntes és anonim modon zajlott. A kutatast a Kéaroli Géaspar Reformatus Egyetem
Pszicholdgiai Intézetének Etikai Bizottsaga hagyta jova (engedélyszam: BTK/350/2023).
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2.2. Mérdeszkizok

Demogréafiai adatok: A nem, az életkor és a csaladi allapot mellett rakérdeztiink a
legmagasabb iskolai végzettségre, hogy kikkel él egy haztartasban, és dolgozik-e valahol.

Az egészségi allapot szubjektiv megftélését az ,,Osszességében hogyan mindsiti sajat
egészségi dllapotdt?” kérdéssel térképeztiik fel. (Vilaszlehetdségek: 1. egészséges, 2. tartds
beteg, 3. jelenleg fennall betegség, de egyébként egészséges.)

A vallésgyakorlasra vonatkozd kérdéseket a 2002-es Hungarostudy Kkutatés
teszthattériajabol emeltiik at.” A ,Gyakorol-e valamilyen vallast, és ha igen, milyen
moédon?” kérdésre adott vdlaszlehetSségek a kdvetkez8k voltak: 1. nem hivé, 2. hisz
Istenben, de nem gyakorolja a vallasat, 3. ritkan, egyhazaban, 4. rendszeresen, egyhazaban.
5. rendszeresen olvassa a Bibliat és imadkozik, de nem jar templomba (a maga mddjan
vallasos). Tovabba megkérdeztik azt is, hogy ,,Mennyire fontos 6nnek mindennapi
életvitelében a vallds, a hit?” Vidlaszlehet8ségek: 1. egydltaldn nem fontos, 2. kissé fontos,
3. nagyon fontos, 4. minden cselekedetemet befolyasolja.

Hdla Kérdéiv (Gratitude Resentment and Appreciation Test, GRAT). A GRAT
kérddivet Watkins és munkatdrsai a diszpoziciondlis, azaz tartés hdldra valé hajlam
mérésére dolgoztdk ki.™" A 44 tételbdl 4ll6 eszkdz hdrom alskdldt tartalmaz. A ,Béség
erzékelése” (Sense of Abundance) azt vizsgdlja, mennyire érzékeli a kitoltd a kdrnyezetében
jelen 1év8 jolétet és lehet8ségeket. Az ,Egyszertt dolgok értékelése” (Appreciation of
Simple Pleasures) a mindennapi, apré éromokre fokuszal, mig a ,,Masok megbecsiilése”
(Appreciation for Others) arra vonatkozik, mennyire értékeli és tartja fontosnak az egyén
a koriilotte él6 embereket sajdt jolléte szempontjdbdl. A tételek Osszevondsdval egy
osszesitett hdlapontszdm is kiszdmithat6. A szerz6k javaslata alapjan — a faktorelemzés
sordn taldlt erds kereszttoltések miatt —a 10. és a 33. tétel egyik alskalahoz sem tartozik,
ugyanakkor az 6sszpontszamba beleszamit. A valaszadas 5 pontos Likert-skalan torténik,
ahol az 1-es érték a , Teljesen nem értek egyet”, az 5-6s pedig a ,, Teljesen egyetértek”

vélaszt jelenti; a magasabb pontszdm erdsebb diszpoziciondlis haldt jelez. A kérd8iv belsd

70 SKrABSKI Arpad — Kopp Maria — ROZsA Sandor — RETHELYI Janos (2004): A koherencia mint a
lelki és testi egészség alapveté meghatdrozdja a mai magyar tdrsadalomban, In: Mentélhigiéné és
Pszichoszomatika. 5. 1. 7-25.

T WATKINS — WOODWARD — STONE — KOLTS (2003).
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megbizhatdsaga magas (Cronbach-a = 0,92), és idébeli stabilitasa is megfelels (kéthetes
teszt—reteszt r = 0,90). A magyar nyelvi valtozatot a szerzé engedélyével készitettik el,
a forditést visszaforditasos eljarassal ellensriztiik, amelyet Watkins jovahagyott.

Zimbardo Idéperspektiva-kérdéiv (Zimbardo Time Perspective Inventory, ZTPI): A
vizsgalatban haszndlt kérdéiv Zimbardo és Boyd id6perspektiva kérdéivének a réviditett
valtozata.”® Az eredeti kérddiv 56 tételt tartalmaz, de kiilonb6z8 kutatdsok sordn ezen
valtozat faktorstruktlraja nem bizonyult megbizhatonak, igy egy rovidebb és
pszichometriailag meghizhatébb 17 tételes valtozat is kidolgozasra kertilt.” A kérdéiv 5
kiilonboz6 idéperspektiva mérésére alkalmas, melyek belsé konzisztencidi megfeleléek:
Multpozitiv (a = 0,71), Multnegativ (a = 0,80), Jelenhedonista (a = 0,75), Jelenfatalista
(a = 0,70) és Jovéorientale (a0 = 0,71). A multpozitiv skala 3 (2, 3, 7), a multnegativ
skala 4 (5, 6, 9, 17), a jelenhedonista skala 3 (8, 14, 16), a jelenfatalista skala szintén 3
(10, 11, 12) és a jovorientdlt idSperspektiva skdla 4 tételt tartalmaz (1, 4, 13, 15). A
valaszt a kérdéssel valé egyetértés mértékének jelzésével lehetett megadni egy 5 pontos
Likert-skalan (1 = teljesen elutasitom, 5 = teljesen egyetértek).

Reménytelenség Skala (Beck Hopelessness Scale, BHS): A reménytelenség mérésére
Beck és Steer Reménytelenség Skaldjat alkalmaztuk.™ A skéalat az ©ngyilkossagi
veszélyeztetettség, illetve szdndék felmérésére készitették a szerz6k, amely legfontosabb
elérejelz8jének a magas fokd reménytelenséget lattdk. A kérdSiv 20 téeelbdl dll, az
allitasok a reménytelenség harom komponensét mérik: (1) affektiv faktor: a jovével
kapcsolatos (negativ) érzések, (2) motivéacids faktor: a motivacio elvesztése, illetve (3)
kognitiv faktor: a jovdvel kapcsolatos elvdrdsok. A valaszadok minden allitasrol eldontik,
hogy az elmult egy hétben igaz volt-e rajuk vagy hamis (beleértve a tesztfelvétel napjat
is), és ezt a megfeleld betlijellel jelolik (I: Igaz; H: Hamis) az adott tétel mellett. Minden
valaszra egy-egy pont adhatd. A 4 és 8 kozotti igaz vélaszok szdma kozepes mértékii

2 ZIMBARDO — BOYD (1999); ZIMBARDO, Philip G. — BoYD, John N. (2012): Idéparadoxon.
Budapest, HVG Kiado Zrt.

8 ORrROsz Gébor — Domsl Edina — TOTH-KIRALY Istvan — ROLAND-LEVY, Christine (2015): The
Less Is More: The 17-Item Zimbardo Time Perspective Inventory, In: Current Psychology. 36. 1.
39-47.

™ BECK, Aaron T. — STEER, Robert A. (1988): Manual for the Beck Hopelessness Scale. San Antonio,
TX: Psychological Corporation.
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reménytelenségre, a 9 és 14 kozottieké moderalt reménytelenségre, a 15 és 20 kozotti
igaz valaszok szama pedig fokozott reménytelensegre utal. A mér8eszkdz magyar adaptacioja
Perczel Forintos és munkatdrsai nevéhez kothetd — ugyanazon tételekbdl és faktorokbol
all, mint az eredeti véaltozat.™ Belsé konzisztencidja megfeleld, a teljes skdla Cronbach-
alfa értéke 0,91, illetve minden faktor esetében 0,70 felett van.

Eszlelr Tiirsas Tamasz Kérdéiv (MOS Social Support Survey, MOS SSS): A Sherbourne
és Stewart’ ltal kidolgozott 20 tételbél 4ll6 kérdéiv magyar nyelvre adaptalt véltozata
az eredeti négy helyett harom alskélat tartalmaz.” Ezek a kovetkez8k: Erzelmi-informacios
tamasz (8 tétel), Pozitiv szocialis interakcion alapul6 tAmasz (7 tétel), valamint Instrumentalis
tamasz (4 tétel). A kitoledk a kérdéseket 5 pontos Likert-skalan értékelik, ahol az 1 a
»o0ha” és az 5 a ,Mindig”. A magasabb pontszdm a tdrsas tdmogatottsdg erésebb
mértékét jelenti. Mindhéarom alskéla Cronbach-a értéke 0,7 feletti lett (0,79-0,93). Az
alskalak 19 teételéhez egy 20-adik (a kérdések sorrendjében elsé) is kapcsolédik, amely a
bizalmas kapcsolatok szdmdra vonatkozik, és nem része sem a f8-, sem az alskalaknak.

Pszicholdgiai Jéllét Kérdéiv (Psychological Well-Being Scales, PWBS): Ryff és Keyes
Pszicholdgiai Jollét Kérddivének elsé megjelenése 6ta a mérbeszkoznek tobb kiilonbozé
verzidja is kidolgozasra kertilt.”® Jelen kutatasban a 18 tételes valtozatot alkalmaztuk,
amely a kovetkezd hat fakeorbél 4ll: 6nelfogadas, életcél, kornyezeti hatékonysag, pozitiv
kapcsolatok, személyes novekedés és autondmia.™ Az allitasokkal vald egyetértést a valaszadok
7 pontos Likert-skalan jel6lik (1 = egyaltalan nem értek egyet, 7 = tokéletesen egyetértek). A
magasabb pontszdm minden skalanal a pszicholdgiai jollét adott komponensének magasabb

> PERCZEL-FORINTOS Déra — SALLAI Judit — Rozsa Sandor (2001): A Beck-féle Reménytelenség
Skaéla pszichometriai vizsgalata, In: Psychiatria Hungarica. 16. 6. 632—643.

6 SHERBOURNE, Cathy Donald — STEWART, Anita L. (1991): The MOS Sacial Support Survey, In:
Social Science & Medicine. 32. 6. 705-714.

" SZENTIVANYI-MAKO Hajnalka — BERNATH Lészl6 — SZENTIVANYI-MAKO Norbert — VESZPREMI
Béla — VAIDA Ddra — Kiss Enikd Csilla (2016): A MOS SSS — tarsas tamasz mérésére szolgalo
kérd8iv magyar véltozatdnak pszichometriai jellemzéi, In: Alkalmazott Pszicholdgia. 16. 3. 145-162.

8 RYFF, Carol. D. — KEYES, Corey Lee M. (1995): The Structure of Psychological Well-Being
Revisited, In: Journal of Personality and Social Psychology. 69. 4. 719-727.

™ OLAH Attila (2012): A megkiizdés szivirvdnyszinei: a stresszkezelést8l a boldogsdg noveléséig, In:
Filép Mérta — Szab6 Eva (szerk.): A pszicholdgia mint tarsadalomtudomény. A 70 éves Hunyady
Gyorgy tiszteletére. Budapest, ELTE E6tvos Kiadd. 507-522.
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szintjét jelenti. A méréeszkdz osszes tételébdl képzett teljes skdla belsd konzisztencidja
megfelelé (Cronbach-alfa = 0,85), mig az alskalak megbizhatosaga tobb kutatési eredmény
alapjan is sokszor elmarad az elvarttol.

2.3. Alkalmazott statisztikai eljarasok

Az adatelemzés elsd 1épésében a kutatdsban alkalmazott mérdeszkozok legfontosabb
leird statisztikai kerlilnek bemutatasra, kilonds tekintettel a ferdeség- és csticsossagmutatdkra,
valamint a skédldk belsé megbizhatdsigdt becslé Cronbach-alfa értékekre. Ezt kovetden
osszehasonlitottuk a két vizsgdlati csoport szociodemografiai jellemzdit, azzal a feltételezéssel,
hogy ezen véltozdk tekintetében nem mutatkoznak szdmottevé kiilonbségek. A folytonos
valtozok vizsgalatahoz kétmintas t-prébét, a nominalis valtozdok esetében pedig khi-négyzet
prébat alkalmaztunk. A valtozok kozotti osszeflggéseket — a normalitasfeltétel enyhe
sériilésére valo tekintettel — Spearman-féle rangkorrelacioval elemeztiik. Végiil a halanaplo-
vezetés hatasat ismételt méréses varianciaanalizissel (repeated measures ANOVA) vizsgaltuk,
ahol az idé (a beavatkozds elétti és utdni mérés) volt a within-subjects faktor, a csoport
(kisérleti — halanaplét vezetdk; kontroll — hédlanaplét nem vezet8k) pedig a between-
subjects faktor. Az elemzés sordn megvizsgaltuk az id§ f8hatdsdt, a csoport f8hatdsdt,
valamint az id6 x csoport interakcidt. A statisztikai eredményeket az F-értékek, a hozzajuk
tartozo szabadsagfokok (df), a szignifikanciaszintek (p) es a parcialis eta-négyzet (n2,)
értékek feltiintetésével kozoltlk. A sphericity feltétel teljestilését a Mauchly-teszttel
ellendriztiik, és amennyiben a feltétel sériilt, a szabadsdgfokokat és az F-értekeket
Greenhouse—Geisser-korrekcioval szamitottuk. A statisztikai elemzéseket az SPSS 22.0
szoftverrel végeztik.

3. Eredmények

3.1. Leird statisztikak és a mérdeszkizik megbizhatdsaga

A felhaszndlt mérbeszkozok normalitdsinak sériilését a kutatdsi gyakorlatban
széles kdrben hasznalt ferdeség- és csucsossagmutatokkal jellemeztiik (1. tablazat). A
gyakorlatban gyakran alkalmazott, abszolut értékben 1-1,5 kozocti hatdréreékedl

elsésorban a tdrsas tdimogatottsigot mérd alskalik térnek el. A bels6é konzisztencidkat
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becsl§ Cronbach-alfa mutatdk a f8skéldk esetében elfogadhatéak, ugyanakkor az alskalaknal
talalunk 0,7-nél alacsonyabb mutatdkat is, amelyek néhany esetben az alacsony
tételszammal magyarazhat6k. Kuléndsen gyenge megbizhatdsagi mutatdkat lathatunk a

Pszichologiai Jollét hdrom tételbdl 4116 alskdldi esetében, amit mds nemzetkdzi tanulmdnyok

is jeleznek.

1. tdblazat: A vizsgalatban hasznalt kérdsivek sklainak leir¢ statisztikai és megbizhatdsagi mutatoi

Skalak és alskalak Tetelek o~ cesosstg  Ferdessg  Crompech
széma -alfa
HALA 44 0,00 -0,23 0,90
Béség erzékelése 17 -0,31 0,24 0,89
Egyszerti dolgok értékelése 14 -0,70 -0,03 0,82
Maésok megbecsiilése 11 -0,17 -0,07 0,74
IDOPERSPEKTIVA
Multpozitiv 3 -0,39 -0,35 0,68
Multnegativ 4 0,40 -0,54 0,74
Jelenhedonista 3 0,59 -0,15 0,67
Jelenfatalista 3 -0,15 -0,41 0,53
JovBorientdlt 4 -0,87 1,08 0,72
REMENYTELENSEG 20 0,87 -0,28 0,86
Jovével kapcsolatos érzések 6 0,92 0,03 0,58
Motivacio elvesztése 8 1,19 0,18 0,82
Jovével kapcsolatos elvarasok 6 0,43 -0,74 0,64
TARSAS TAMASZ 19 -1,64 -3,09 0,96
Erzelmi-informécids tamasz 8 -1,19 0,82 0,94
Instrumentalis tamasz 4 1,71 2,41 0,88
Pozitiv szocidlis interakcion 7 -1,76 3,08 0,92
alapuld
PSZICHOLOGIAI JOLLET 18 0,23 -0,52 0,67
Onelfogadés 3 0,21 -0,39 0,47
Eletcél 3 -0,21 -0,40 0,20
Kornyezeti hatékonysag 3 -0,11 -0,03 0,13
Pozitiv kapcsolatok 3 -0,08 -0,70 0,43
Személyes ndvekedeés 3 -0,19 -0,77 0,61
Autondmia 3 -0,22 -0,52 0,42
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Az itt bemutatott adatok az els¢ mérési idSpontbdl szdrmaznak, és a két csoport
eredményeit Osszevontan tartalmazzdk. A késébbi elemzések nem jeleztek lényeges
kilonbséget a mintazatokban a kisérleti és a kontrollcsoport kozott, illetve a masodik
mérés soran kitdltott tesztek pszichometriai mutatoi is hasonléak voltak.

A kisérleti és kontrollcsoport dsszehasonlitdsa az alapvetd szociodemogrifiai,
szubjektiv egészségi és valldsossdggal kapcsolatos jellemz8k mentén azt mutatta, hogy a
valtozok kozul egyedil a nemi dsszetételben jelentkezett szignifikans eltérés (2. tablazat):
a kontrollcsoportban a férfiak aranya magasabbnak bizonyult, mint a kisérleti csoportban.
Mivel a csoportok kialakitasa nem randomizacioval tortént, az elemzésbe tovabbi
hattérvaltozokat is bevontunk a kiindulasi kulonbségek feltérképezése érdekében. Az
eredmények alapjan a halanaplo-vezetést vallalé résztvevdk sajét szubjektiv egészségi
dllapotukat kedvez8bben itélték meg, tovdbbd a valldsgyakorlds és a hit fontossiga
tekintetében is magasabb értékeket jeleztek.

2. tablazat: A kisérleti és kontrollcsoport dsszehasonlitasa szociodemografiai,

egbszségi és valldsi jellemzdk mentén

Kisérleti csoport Kontrollcsoport  t vagy x? p
Eletkor 73,51 (6,24) 73,45 (7,07) 0,06 0,953
Nem (né/férfi) 79/15 43/24 8,41 0,004
Iskolai végzettség? 0/9/48/23/11/3 1/9/31//14/11/1 3,42 0,636
Csaladi allapot® 0/37/3/40/14 2/3414/20/6 7,46 0,113
Egészségi allapot 2,09 (0,93) 1,81 (0,80) 1,99 0,048
Vallasgyakorlas 3,02 (1,32) 2,43 (1,41) 2,66 0,008
Hit fontossaga 2,64 (1,00) 2,22 (1,02) 2,54 0,012

Megjegyzések:

2 Az iskolai végzettség kategéridi: 8 dltaldnos alate, 8 dltaldnos, szakkozépiskola, f8iskola, egyetem, magasabb
végzettség.

b A csalddi 4llapot kategéridi: ndtlen/hajadon, hdza, élettari kapcsolatban, dzvegy, elvdlt.

Az életkor, az egészségi allapot, a vallasgyakorlas és a hit fontossagandl atlag (szoras) szerepel, a tobbi
véltozonal a gyakorisagok és szazalékok.
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3.2. Korrel&cids vizsgalatok

A Hila Kérd6iv 6sszpontszdma szignifikdns, erés pozitiv kapcsolatot mutatott a
pszicholdgiai jollét (r = 0,56, p < 0,01) és a téarsas tamasz (r = 0,35, p < 0,01)
osszpontszdmdval, mig erésen negativan korreldlt a reménytelenséggel (r = —0,50, p <
0,01). A héla a vallasossdg mutatéival is szignifikans pozitiv kapcsolatban all: mind a
vallasgyakorlas (r = 0,25, p < 0,01), mind a hit fontossaga (r = 0,26, p < 0,01) 6sszefliggést
mutatott a Héla Kérddiv sszpontszdmdval (3. tablazat).

A Hila Kérdéiv tobb alskdldja is szignifikins kapcsolatban allt a vizsgalt
pszicholégiai mutatokkal. A ,Bdség érzékelése” alskdla kizepes erdsségli, negativ 0sszefliggést
mutatott a Reménytelenség Skala teljes pontszamaval (r = 0,47, p < 0,01), valamint
annak ,,Motivacio elvesztése” (r = —0,55, p < 0,01) és ,Jovdvel kapcsolatos elvdrdsok”
(r =-0,48, p < 0,01) alskélaival. Ugyanez a valtoz6 kozepes pozitiv kapcsolatban allt a
Pszicholdgiai jollét Osszpontszamaval (r = 0,63, p < 0,01), kuléndsen a ,Pozitiv
kapcsolatok” (r = 0,51, p < 0,01) és az ,,Eletcél” (r = 0,39, p < 0,01) dimenziokkal.

Az ,Egyszer(i dolgok értékelése” alskdla gyenge, de szignifikdns pozitiv korreldciét
mutatott a Tdrsas Tdmasz KérdSiv dsszpontszdmadval (r = 0,23, p < 0,01) és az ,Erzelmi-
informdcids tdmasz” alskdldval (r = 0,27, p < 0,01), valamint az Idéperspektiva Kérdbiv
»Multpozitiv’ dimenzidjaval (r = 0,31, p < 0,01). Negativ kapcsolatot mutatott a
Reménytelenség Skala dsszpontszdmaval (r = -0,27, p < 0,01).

A ,Mésok megbecsiilése” alskéla szintén pozitiv egyuttjardst mutatott az
Id8perspektiva Kérdéiv ,Multpozitiv” alskdldjéval (r = 0,36, p < 0,01), a Tdrsas Tdmasz
Kérdéiv 6sszpontszdmaval (r = 0,34, p < 0,01), valamint az ,Erzelmi-informécios tamasz”
(r=0,35, p <0,01) és a ,Pozitiv szocialis interakcio” (r = 0,24, p < 0,01) alskalakkal.
Ezen kivil negativ irAnyd kapcsolat volt a Reménytelenség Skala tobb komponensével,
kildndsen a ,,Motivacid elvesztése” alskalaval (r = -0,34, p < 0,01).

A vallasossag aspektusai szintén szoros 6sszefliggést mutattak a héla alskalaival. A
LVallasgyakorlas” pozitivan korrelalt a ,,Masok megbecsiilése” alskalaval (r = 0,32, p < 0,01)
és kisebb mértékben az ,Egyszer(i dolgok értékelése” dimenziéval (r = 0,21, p < 0,01).
A ,Hit fontossdga” erésebb kapcsolatban dllt a hélaval, kiilénésen a ,Mdsok megbecsiilése”
(r = 0,40, p < 0,01) és az , Egyszerii dolgok értékelése” (r = 0,27, p < 0,01) alskaldkkal
mutatott szignifikans pozitiv dsszefliggést.
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3. tAblazat: A diszpozicionlis hala korrelécioja a vizsgdlt mérdeszkizikkel

Hila Kérdéiv |Béscg ggl’ggim Masok
Osszpontszdm |érzékelése érickelése meghbecsulése
Idéperspektiva
Multpozitiv 0,27** 0,04 0,31** 0.36**
Miltnegativ -0,05** -0,25** 0,15 0,06
Jelenhedonista -0,01 -0,09 0,08 0,08
Jelenfatalista -0,09 -0,26* 0,04 0,13
Jévborientdlt 0,08 0,05 0,08 0,09
Reménytelenség -0,50%* -0,47** -0,27** -0,28**
Jovével kapcsolatos érzések -0,28** -0,16* -0,24** -0,16*
Motivacio elvesztése -0,56** -0,55% -0,27%* -0,34**
Jovével kapcsolatos elvarasok — |-0.47** -0,48** -0,22* -0,27*
Térsas tamasz 0,35** 0,31** 0,23** 0,34**
Erzelmi-informacios tamasz 0,36** 0,30** 0,27** 0,35**
Instrumentélis tdmasz 0,20* 0,23** 0,05 0,18*
Pozitiv szocidlis interakcid 0,26** 0,27** 0,18* 0,24**
Pszichol6giai jollét 0,56** 0,63** 0,27** 0,26**
Onelfogadas 0,45** 0,45** 0,22** 0,28**
Eletcél 0,29** 0,39** 0,05 0,11
Kdrnyezeti hatékonysag 0,29** 0,38** 0,08 0,11
Pozitiv kapcsolatok 0,47** 0,51** 0,24** 0,21**
Személyes noévekedés 0,39** 0,38** 0,31** 0,14
Autonémia 0,06 0,04 0,08 0,01
Vallasossag
Vallasgyakorlas 0,25** 0,06 0,21** 0,32**
Hit fontossaga 0,26** 0,03 0,27** 0,40**

Megjegyzések: * p < 0,05; ** p < 0,01.

A korrelacios eredmények dsszességében azt jelzik, hogy a magasabb diszpozicionalis
hala szoros Osszefliggést mutat a pszicholdgiai jéllét magasabb szintjével, a tarsas

tdmogatottsig kedvezdbb megélésével, valamint az id8perspektiva adaptivabb, pozitiv
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dimenzioival. Ezzel parhuzamosan a hala magasabb szintje alacsonyabb reménytelenséggel
tarsul, kiilondsen a motivdcié megdrzése és a jovével kapcsolatos optimista elvirdsok
tekintetében. Mindezek az eredmények alatdmasztjak azt a feltételezést, hogy a héla
id8skorban fontos pszicholégiai véddfaktorként miksdik, amely el8segiti a mentalis
egészség fenntartasat és a pozitiv alkalmazkodast ezen életszakasz kihivasaihoz.

3.3. A halanaplé-vezetés hatasa

Az ismételt méréses varianciaanalizis (ANOVA) eredményei azt mutattak, hogy a
hélanaplo-vezetés hatdsa tobb vizsgalt konstruktumban eltérden érvényesiile (4. tablazat). A
Haila Kérddiv 6sszpontszdmdban sem az id8, sem a csoport f6hatdsa, sem az interakcié
nem érte el a szignifikanciaszintet, ami arra utal, hogy a halaszint atlaga nem valtozott
szimottevden a négy hét sordn egyik csoportban sem. Az alskdldk koziil az ,Egyszeri
dolgok értékelése” mutatott tendencidt az id§ x csoport interakciéban, de ez nem érte el
a szignifikanciaszintet (F(1,156) = 3,35, p = 0,069, n?, = 0,021).

Az id8perspektiva-dimenzidk koziil a ,Multnegativ” skdla esetében mind az id6
(F(1,149) = 13,10, p < 0,001, n2, = 0,081), mind a csoport f6hatdsa (F(1,149) = 8,45,
p = 0,004, n2, = 0,054) szignifikansnak bizonyult, jelezve, hogy a negativ multészlelés
dltaldnosan csokkent a vizsgilt iddszakban: a kisérleti csoportban alacsonyabb értékek
jellemezték a résztvevéket a 4. hét utdn. Szintén figyelemre méltd, hogy a ,Jelenfatalista”
dimenzi6ban az interakci6 kozel szignifikans volt (F(1,152) = 3,19, p = 0,076), ami a
halanaplé lehetséges kedvezd hatdsira utalhat.

A Reménytelenség Skala esetében a csoport f6hatdsa szignifikdns volt (F(1,151) =
11,62, p = 0,001, n?, = 0,071), ami arra utal, hogy a Kisérleti csoport altalanosan
alacsonyabb reménytelenségszintet mutatott, fiiggetleniil az id6t8l. Az alskaldk koziil a
~Motivacio elvesztése” (F(1,151) = 8,87, p = 0,003, n2, = 0,056) és a ,Jovdvel kapcsolatos
elvarasok” (F(1,151) = 10,56, p = 0,001, n?, = 0,065) esetében is szignifikans csoportféhatis
mutatkozott, mig az id8 f6hatdsa egyik alskdldn sem bizonyult szignifikansnak.

A Tirsas Tdmasz Kérd6iv alskdldinak esetében nem taldltunk szignifikdns hatasokat
sem a f8hatdsok, sem az interakcidk tekintetében.

A Pszicholégiai Jollét Kérddiv 8sszpontszdma sem mutatott szignifikdns valtozst,
azonban az ,,Autonémia” alskdla esetében mind az id6 f6hatdsa (F(1,156) = 8,92, p = 0,003,
N%p = 0,054), mind a csoport f8hatdsa (F(1,156) = 4,35, p = 0,039, n?, = 0,027)
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szignifikinsnak bizonyult. Ez arra utal, hogy a résztvevék autonémiaérzete 4ltalénosan
csokkent az id§ elérehaladtdval, és a kontrollesoport értékei magasabbnak bizonyultak.
A, Személyes ndvekedés” skdldn szintén szignifikdns csoportf6hatds jelentkezett
(F(1,156) = 6,57, p = 0,011, n2, = 0,040) a kisérleti csoport kedvez8bb 4tlagértékeivel.

Osszegzésként elmondhat6, hogy a héalanaplo-vezetés kozvetlen hatésa a vizsgalt
véltozék t6bbségében nem jelentkezett szignifikinsan, ugyanakkor t6bb kedvezd
tendencia kirajzolodott. Kulondsen figyelemre méltd, hogy a kisérleti csoportban
alacsonyabb szinti reménytelenség és negativ multészlelés jellemezte a részevevkert,
valamint magasabb értékeket mutattak a személyes ndvekedés dimenzidjaban. Emellett az
autondmia tekintetében mind a csoport-, mind az id6hatdsok szignifikdnsnak bizonyultak,
jelezve, hogy a kontrollcsoport kedvezdbb értékeket mutatott, mig dltaldnosan csokkenés
figyelhetd meg az autondmia érzésében. Bdr az interakciés hatdsok tobbsége nem érte el
a szignifikanciaszintet, az eredmények dsszességében arra utalnak, hogy a héalanapl6zas
elsésorban a pszichés nehézségek mérséklésében (reménytelenség, maltnegativ perspektiva)
jatszhat szerepet, mig a pozitiv pszicholdgiai dimenzidkban (pszicholdgiai jollét, tarsas

tamasz) inkabb enyhe, nem szignifikans javulas mutathatd ki.

4. tablazat: A kisérleti és kontrollcsoport dtlagai és szdrdsai két mérési idépontban,
valamint az ismételt méréses ANOVA eredményei

Skalak és Elétesat Utéteszt Csoportfhatis Idéfdhatis Interakcid
alskalak | OO | g (aorss | atlagoray | T 4B F (df;, dfy) F (df,, df;)
P (n?p) P (M) p ()
Hala Kisérleti | 170,36 (19,18) |173,00 (19,07)| 0,259 (1, 156) | 12360 (L, 156) | 1826 (L, 156)
Kontroll | 170,25 (19,83) |170,06 (21,06)| 0,611 (0,002) | 0245 (0,009) | 0,179 (0,012)
Béség Kisérleti | 60,82 (1253) | 61,79 (11,76) | 0,001 (L, 156) | 2,506 (1, 156) | 0,048 (L, 156)
ézékelése  |Kontroll | 60,88 (10,85) | 61,61(11,02)| 0973(0,000) | 0,115(0,016) | 0,826 (0,000)
Egyszert Kisérleti | 60,34 (6,65) | 6L31(646) | 1153 (L 156) | 0,704 (L, 156) | 3,350 (L, 156)
dolgok Kontroll | 60,10 (6,82) | 59,39 (7.65) | 0,285(0,007) | 0,786(0,000) | 0,069 (0,021)
értékelése
Masok Kisérleti | 41,20 (578) | 4188 (5,57) | 0,064 (L, 156) | 0917 (L, 156) | 0,770 (L, 156)
megbecsillése  [Kontroll | 41,30 (6,49) | 41533 (6:34) | 0,801(0,000) | 0,340(0,006) | 0,382 (0,005)
Id8perspektiva
Maltpozitiy _|Kiserleti | 10,60 (2,64) | 10,76 (257) | 0,068 (L, 156) | 1,134 (L, 156) | 3563 (L, 156)
Kontroll | 11,06(275) | 1051(2,86) | 0,794 (0,000) | 0289 (0,007) | 0,061(0,022)
Maltnegativ_|Kisérleti | 10,42 (4,10) | 9,68 (3.75) | 8,451 (1, 149) | 13,103 (1, 149) | 0,546 (L, 149)
Kontroll | 9,03(328) | 791(331) | 0,004(0,054) | 0,000(0,081) | 0461 (0,004)
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Skalak és Elétesat Utéteszt Csoportfhatis Idéfohatas Interakcid
alskalak Csoport tlag (sz6rds Atlag (s26r4s) F (df,, df;) F (dfy, df,) F (df;, df;)
P (n%p) P (%) P (%)
Jelenhedonista |Kisérleti 6,91 (2,94) 7,26 (2,88) 0,253 (1, 151) 0,115 (1, 151) | 1,387 (1, 151)
Kontroll 6,98 (2,81) 6,79 (2,59) 0,615 (0,002) 0,735(0,001) | 0,241 (0,009)
Jelenfatalista  |Kisérleti 9,47 (2,78) 9,55 (3,01) 3,123 (1, 152) 1,973(1,152) | 3,193(1, 152)
Kontroll 10,51 (2,37) 9,84 (2,13) 0,079 (0,020) 0,162 (0,013) 0,076 (0,021)
Jovéorientale | Kisérleti 1,26 (1,31) 1,03 (1,27) 7,877 (1,151) | 0,465 (1,151) | 1,330(1, 151)
Kontroll 1,65 (1,51) 1,71 (1,55) 0,006 (0,050) | 0,496 (0,003) | 0,251 (0,009)
Reménytelen- |Kisérleti 4,41 (4,31) 415(3,86) | 11,618(1,151) | 0,249(1,151) | 0,127 (1, 151)
50 Kontroll 6,47 (4,53) 6,43 (4,79) | 0,001(0,071) | 0,618(0,002) | 0,722 (0,001)
Jovével Kisérleti 1,26 (1,31) 1,03(1,27) | 7,877(1,151) | 0465(1,151) | 1,330 (1, 151)
kapcsolatos
érzések Kontroll 1,65 (1,51) 1,71 (1,55) 0,006 (0,050) 0,496 (0,003) | 0,251 (0,009)
Motivacio Kisérleti 1,26 (1,93) 121(1,72) | 8874(1,151) | 0,092(1,151) | 0,009 (1, 151)
elvesztése Kontroll 2,13 (2,25) 2,10 (2,23) 0,003 (0,056) 0,763 (0,001) 0,823 (0,000)
Jovével Kisérleti 1,88 (1,63) 1,90 (1,49) | 10,560 (1,151) | 0,052(1,151) | 0,189 (1, 151)
kapcsolatos
elvérdsok Kontroll 2,68 (1,55) 2,61 (1,65) 0,001 (0,065) 0,820 (0,000) | 0,665 (0,001)
Tarsas tamasz |Kisérleti 78,38 (18,62) | 80,31 (16,53)| 0,894 (1,151) | 0,450 (1,151) | 1,197 (1, 151)
Kontroll 81,86 (14,09) | 81,40 (14,69)| 0,346 (0,006) 0,503 (0,003) | 0,276 (0,008)
Erzelmi-infor-  |Kisérleti 32,89(7,63) | 33,88(7,32) | 0110(1,140) | 1,979(1,140) | 0,613 (1, 140)
mécis timasz | Kontroll 33,62 (6,86) | 33,92 (6,84) 0,740 (0,001) 0,162 (0,014) | 0,435 (0,004)
Instrumentalis |Kisérleti 16,97 (4,26) | 17,26 (4,16) | 3,884(1,146) | 0,499(1,146) | 0,617 (1, 146)
tamasz Kontroll 18,24 (2,58) | 18,23 (2,74) 0,051 (0,026) 0,481 (0,003) | 0,433 (0,004)
Pozitiv szocia- |Kisérleti 30,01 (6,39) | 30,16 (5,84) 0,061 (1, 143) 0,074 (1, 143) | 0,449 (1, 143)
lis interakcié  |Kontroll 30,49 (5,53) 30,13 (6,04) 0,806 (0,000) 0,787 (0,001) 0,504 (0,003)
Pszichologiai |Kisérleti 88,93 (11,76) | 89,03 (10,28)| 0,011 (1, 156) 0,002 (1, 156) | 0,007 (1, 156)
jollét Kontroll | 88,82 (11,71) | 88,79 (11,58)| 0,915 (0,000) 0,963 (0,000) | 0,932 (0,000)
Onelfogadas  |Kisérleti 14,63 (3,29) | 14,78 (2,87) 0,927 (1, 156) 2,792 (1, 156) | 1,222 (1, 156)
Kontroll | 14,79 (3,42) | 15,49 (3,15) | 0,337 (0,006) 0,097 (0,018) | 0,271 (0,008)
Eletcél Kisérleti 13,57 (3,60) | 14,35(3,01) | 0,304(1,156) | 1987 (1,156) | 1,462 (L, 156)
Kontroll 13,68 (3,39) 13,74 (3,24) 0,582 (0,002) 0,161 (0,013) 0,228 (0,009)
Kornyezeti Kisérleti 14,79 (2,94) | 14,59 (2,80) 0,872 (1, 156) 1,228 (1, 156) | 0,089 (1, 156)
hatékonysdg  |Kontroll 15,22 (2,75) 14,88 (2,80) 0,352 (0,002) 0,270 (0,008) 0,766 (0,001)
Pozitiv Kisérleti 15,48 (3,51) | 15,98(2,99) | 0,362(1,156) | 0,347 (1,156) | 2,014 (1, 156)
kapcsolatok  |Kontroll 15,56 (3,20) | 15,35 (3,16) 0,548 (0,002) 0,557 (0,002) | 0,158 (0,013)
Személyes Kisérleti 15,87 (3,86) | 15,56 (3,63) | 6,571(1,156) | 0,077 (1,156) | 2,277 (1, 156)
novekedés Kontroll 14,12 (3,67) | 14,58 (3,51) 0,011 (0,040) 0,781 (0,000) | 0,133 (0,014)
Autonémia  |Kisérleti 14,57 (3,34) | 13,75(2,72) | 4,354(1, 156) 8,923 (1, 156) | 0,049 (1, 156)
Kontroll 15,43 (3,02) | 14,73 (3,53) 0,039 (0,027) 0,003 (0,054) | 0,826 (0,000)

Megjegyzés: A szignifikans hatasokat vastaggal emeltik ki.
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4. Megbeszélés

Kutatdsunk célja a héla idéskori szerepének feltdrdsa volt, kiilonds tekintettel a
diszpozicionalis hala dsszefliggéseire a pszicholdgiai jolléttel, a reménytelenséggel, a tarsas
tdmasz megélésével, az id8perspektivéval és a valldsossdggal. Emellett azt is értékeltik, hogy
a halanaplo-vezetés mint alacsonyerdforrds-igény(i pszicholégiai intervencié, milyen
rovid tdvi hatdsokkal jar id6sebb felndttek korében. Az idéskor a tdrsas hdlé besziikiilésével,
a fizikai egészség romldséval és a jovével kapesolatos kildtdsok atalakulasaval jarhat egytt,
amelyek fokozhatjak a pszichés sériilékenységet.® A héla ilyen kortilmények kozott kilénosen
fontos pszicholdgiai eréforris lehet.

Vizsgalatunk eredményei illeszkednek a korabbi szakirodalomhoz, amely a halat
a jollée egyik meghatdrozé tényezdjeként irja le.®' A miuiltpozitiv idéperspektivaval
mutatott szignifikins kapcsolat azt jelzi, hogy a hdla el8segiti a multbeli tapasztalatok
kedvezd Gjrakeretezését. Ez kiilonosen fontos iddskorban, amikor a veszteségek feldolgozasa
és az életut értelmezése kozponti feladat. A hala komponensei kozil kilonosen az
egyszerti dolgok értékelése €s a masok megbecstilése jart egyiitt er8sebben a multpozitiv
perspektivaval, ami egybecseng azzal a feltételezéssel, hogy a hala segiti a mindennapi
elmények és kapcsolatok értékelését.

A reménytelenséggel mért erds negativ kapcsolat megerdsiti a hala protektiv
szerepét: a halds bedllitddds csokkenti a pesszimista jovSorientdcit és a motivaci6
elvesztését, amelyek a depresszi6 és a szuicid kockdzat fontos eldrejelzéi idéskorban.®

A térsas timasz dimenzidival mért korreldcidk arra utalnak, hogy a héla erdsiti a
szubjektiven észlelt tdrsas eréforrdsokat. Ez 6sszhangban 4ll Fredrickson broaden-and-
build elméletével, amely szerint a pozitiv érzelmek el8segitik a szocidlis kapcsolatok
kiépitését és fenntartdsat.® Mivel idéskorban a tdrsas hdlé gyakran sziikiil, a hdla

kiilondsen értékes véddfaktor lehet a pszichés egészség megdrzésében.

8 ALEXOPOULOS (2005).

8 EMMONS — McCULLOUGH (2003).

82 BECK — STEER (1988).

8 FREDRICKSON, Barbara L. (2004): Gratitude, Like Other Positive Emotions, Broadens and Builds,
In: Emmons, Robert A. — McCullough, Michael E. (szerk.): The Psychology of Gratitude. New York,
Oxford University Press. 145-166.
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A pszichol6giai jollét tobb alskalajaval — onelfogadas, pozitiv kapcsolatok, személyes
novekedés — szintén erds osszefiiggést taldltunk. Ezek a tényezdk a sikeres dregedés
alapvet$ osszetevdinek tekinthetdk, amelyek kulesszerepet téltenek be a pszicholégiai
rugalmassig megdrzésében.

A vallasossag aspektusai — vallasgyakorlas és a hit fontossaga — ugyancsak szoros
kapcsolatban alltak a hala alskalaival, kiiléndsen a masok megbecsiilésével. Ez egybecseng a
vallasi hagyoméanyokban hangstlyozott halaadassal, amely egyéni és kdzosségi dimenzidban
egyarant megjelenik. Eredményeink arra utalnak, hogy a vallasossag idéskorban a hala
egyik fontos forrésa lehet, amely védelmet nydjthat a reménytelenséggel szemben és
tdmogathatja a mentalis egészség fenntartésat.

A hélanapld-vezetés kozvetlen, szignifikans hatasa a pszicholdgiai jollét globalis
mutatéiban és a tarsas tamaszban nem volt kimutathatd. Ugyanakkor a negativ
pszichologiai allapotok — kilondsen a reménytelenséy €s a muiltnegativ idéperspektiva —
mérsékldésére egyértelmibb jelek mutatkoztak. Ez azt sugallja, hogy id8skorban a hila
inkdbb protektiv tényezéként mikodhet a pszichés nehézségekkel szemben, mintsem
kdzvetlen erdsitdje lenne a pozitiv érzelmeknek.?* Ezt a nézdpontot tdmasztjak ald azok
a vizsgalatok is, amelyek a hala és a depresszids tlinetek kozotti forditott kapcsolatra
mutattak rd id8seknél.® A muiltpozitiv idéperspektiviban és az egyszerii dolgok értékelésében
szintén megmutatkozd igéretes elmozdulasok pedig arra utalnak, hogy a hétkdznapi
oromok tudatositasa és a mult pozitiv Gjrakeretezése lehet az a két terlilet, ahol a halanaplo
el8sz6r megmozditja az id8sek élményvildgdt — ugyanakkor a kismértékd hatasok miatt
ezek megerdsitéséhez nagyobb mintdra vagy hosszabb beavatkozdsra lenne sziikség.

A virakozdsunktdl eltéré eredményekre tobb lehetséges magyardzat is felmertil. A
randomizacio hidnya jelent8s hatdssal lehet az ilyen kutatdsokra, hiszen az 6nkéntesen
jelentkezd és az intervenciét elutasité személyek pszicholégiai jellemz8i gyakran mér a
kiinduléskor eltérnek egymastol. Eredményeink azt mutatjak, hogy a halanaplé-vezetésre
vallalkozé résztvevdket kedvezdbb lelkidllapot jellemezte: mdr a beavatkozds el6tt viszonylag
magasak voltak a hala- és jollétértékeik, alacsonyabb volt a reménytelenségszintjik (minden
alskdldn), mérsékeltebb jovorientdltsdg és erdsebb személyes ndvekedés volt kimutathato

8 WOooD — FROH — GERAGHTY (2010).
8 BARTLETT — ARPIN (2019); KRAUSE (2006).
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esetiikben. Ez plafonhatést eredményezhetett, azaz a magasabb kiindulasi értékek miatt
kisebb tér maradt a javulasra. Harbaugh és Vasey vizsgélata szerint a halaintervenciok
hatésa a diszpozicionalis hala alacsonyabb értékeit mutatd személyek esetén érvényesul
leginkabb.®® Erdekes modon naluk a negativ multperspektiva is magasabb volt, mint a
kontrollcsoportban, ami arra enged kovetkeztetni, hogy a vizsgalati csoport tagjai a multbeli
nehézségek jelenléte mellett is nyitottak voltak a pozitiv szemléletet erdsitd gyakorlat
kiprobalasara. Ez a kombindcié egy olyan pszicholdgiai profilt rajzol ki, ahol a belsé
erbforrdsok és a fejlédési lehetSségek irdnti érzékenység egyszerre van jelen.

A rovid id6tartam, a napi minddssze ot hdlatétel rogzitése és az egyéni
naplovezetés heterogenitdsa szintén csdkkenthették a hatdsokat. Valészindi, hogy id8skorban
a hélagyakorlatok inkabb kozosségi formaban — példaul nyugdijasklubokban, vallasi
kozosségekben — hatékonyabbak lehetnek, ahol a térsas kapcsolatok erdsitése is tiamogatja a
pozitiv valtozasokat.

Az eredmények értelmezését tobb tényezd is korldtozza. Egyrészt az alkalmazott
mérdeszkozok nem feltétleniil elég érzékenyek a rovid tdvd, finom véltozdsok Kimutatasara.
Misrészt az adatgydjeés két kiilonboz8 idészakban, részben eltéré médszerrel (papir-
ceruza vs. online) zajlott, ami befolyasolhatta a valaszadasi mintazatokat. Harmadrészt a
minta Osszetétele — idések klubjét litogatd és online elérhetd, 65 év feletti személyek —
sziikiti az eredmények 4ltaldnosithatdsdgdt a teljes idés populdciora.

Vizsgalatunk korlatai kozott arra is érdemes Kitérni, hogy a halaintervencié hatasait a
GRAT kérddivvel ércékeltiik, ami elsdsorban stabil, vondsszint(i bedllitodasokat meér,
amelyek idéskorban nehezebben véltoztathatdk. Szdmos tétel (pl. ,,Ugy gondolom, az
élet j6 lehetdségei helyett a rovidebbet htiztam.”; ,, Tobb rossz dolog tortént az életemben,
mint amennyit megérdemlek.”; ,,Ugy érzem, hogy becsapott az élet.”) globalis élettorténeti
értékeléseket tlikroz, amelyek révid tavua intervencioval nehezebben médosithatdk. Ezzel
szemben a hélanaplo-vezetés inkdbb az dllapotszintt hédla élményét és a mindennapi
pozitiv tapasztalatok tudatosabb értékelését erésitheti. Ez magyardzhatja, hogy a beavatkozas
hatdsai kevésbé jelentek meg a diszpoziciondlis hdldt mérd skdldn, mikézben a résztvevék

szubjektiv reflexidi finomabb, de jelentds pozitiv elmozduldsokat jeleztek.

8 HARBAUGH, Casaundra N. — VAsey, Michael W. (2014): When Do People Benefit from
Gratitude Practice? In: The Journal of Positive Psychology. 9. 6. 535-546.
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Mindezek mellett vizsgalatunk eredményei arra vilagitanak ra, hogy a vonashala
idéskorban olyan protektiv tényez8 lehet, amely elésegiti a pozitiv maltéreékelést,
csokkenti a reménytelenség érzését, erdsiti a tdrsas tdmaszt és a pszicholdgiai jéllét tobb
komponensét. A hala azaltal, hogy segit az élet pozitiv aspektusait megragadni, csokkenti
a torékenységtdl valé félelmet — vagyis az Oregkorral gyakran tarsitott kiszolgaltatottsag,
hanyatld fizikai allapot, a masokra valo rautaltsag vagy értéktelenség érzését —, azt a belsd
fenyegetést, amely rombolhatja az iddsek onképét és életmindségét. Ez a komplex
hatéasrendszer jol illeszkedik azokhoz az elméleti modellekhez, amelyek a hala adaptiv
szerepét hangsulyozzak az életkorilményekhez valé sikeres alkalmazkodasban és az
Oregedés pozitiv megélésében.

Maga a halanaplo-vezetés idéskorban kiildnésen a pszichés nehézségek csokkentésében
lehet hatékony, és hozzdjérulhat a mult és jov6 adaptivabb értelmezéséhez. Ez alapjan a hala
gyakorldsit érdemes lehet célzottan beépiteni iddseknek sz6l6 pszicholdgiai prevencids
és intervencios programokba, hangsulyozottan a reménytelenség érzésének mérséklése és
az élet pozitiv Gjraértékelésének el8segitése érdekében. Vizsgdlatunk lényeges felismerése,
hogy a héla id8skorban is mozgdsithat6 erbforrds, de a beavatkozds hatékonysagahoz
hosszabb, tarsas elemekkel Kiegészitett protokollra lehet szikség. A halagyakorlatokat
célszerli lehet strukturdlt programokba dgyazni, példdul nyugdijasklubok, egyhazi
kozosségek vagy idések otthondnak foglalkozdsai keretében. Az intervencié csoportos
formaban is megvaldsithatd, amely a trsas kapcsolatok erdsitésével tovébbi védéfaktort
nydjthat. A vallasgyakorlas és a hala kozotti szoros kapcsolat fényében a spirituélis
dimenzi6 integralasa (példaul imaban megfogalmazott héala) kiilondsen tdmogatd lehet
vallasos kdzosségekben.

A szamszer(i eredményeket kiegészitik a vizsgilati csoport tagjainak visszajelzései,
amelyek betekintést engednek abba, hogy a négyhetes halanapld-vezetés miként jelent
meg mindennapi tapasztalataikban:

A négy hét alatt, mig vezettem a naplét, naprél napra arra lettem figyelmes, hogy
egyre jobban érdekel, hogy mi torténik velem. Vartam minden estét, hogy leirjam az
aznapi halamat.”

Jobban atgondoltam a nap eseményeit, részletesebben elemeztem gondolataimban.
Talén jobban is 6rllok a szép sorsomnak, dregségemnek, hogy mélyebben elgondolkoztam.”
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»A klub miatt véltozott konnyebben elviselhetévé az életem, az itteni kedves
emberek kozott, aminek még jobban 6rulok, hogy tudatositottam.”

»A naplozés soran tapasztalt pozitiv dolgok ismét kellemes érzéseket keltettek
bennem, és raddbbentettek arra, hogy milyen j6 dolgok torténnek velem, amire
egyébként nem is gondolnék.”

~EQy par nap utan észrevettem, hogy mennyi mindennek lehet érilni.”

»Minden nap hdlds lehettem valamiért, f6leg az egészségi dllapotom javuldsdére.”

»Rajottem, hogy mennyire fontos vagyok a csaladomnak és a barataimnak.”

»Most egyre tébbszor érzem, hogy van okom 6rilni, bizakodni, felhivni valakit,
megkérdezni valakitél, hogy van, segitséget kérni és elfogadni.”

A naploirds radobbentett, hogy az élet apré dolgainak is kell ordilni, és hogy
tulajdonképpen jé életem van, driilhetek.”

Tobben fogalmazték meg, hogy , Testi-lelki megnyugvast okozott.” ,Lelki
megnyugvast talaltam.”

Masvalaki igy 6sszegezte tapasztalatait: ,,J0 volt ez a négy hét. Kinézek az ablakon,
szemben a Harmashatéar-hegy, és mar ennek is 6rulok. Tudom értékelni ezt a keveset is,
amim van.”

Ezek a reflexiék megerésitik, hogy bar a kvantitativ mutatékban nem jelentkeztek
er6s hatdsok, a hdlanaplé mégis képes volt szubjektive jelentés, pozitiv élmények elinditasara.
Ez kiemeli annak fontossdgdt, hogy a jovébeni kutatdsok kombindljik a kvantitativ és
kvalitativ adatokat, és a halaintervencid hatasat a célcsoport igényeihez illesztett, kdzdsségi
formaban is teszteljék.
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