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Az vy dugitalis technologiak (mint példaul a virtudlis realitas) megjelenésével és elterjedésével egyre fonto-
sabb, hogy mennyire tudjuk kihasznalni ugy az daltaluk adott lehetéségeket, hogy kozben elkeriiljiik a veszé-
lyetket (példdaul addikcié és technostressz). Tanulmanyomban bemutatom, hogy az 1ij technologiak hogyan
segithetik a diagnozis, a rehabilitacio és a pszichoterapia folyamatat. A diagndzis teriiletén csokkenthetik a
szubjektiv torzitds esélyét, mivel segithelnek élményszeriien és in vivo megjeleniteni a tiineteket. A terapiaban
immerziv jellegiik és rugalmas haszndlatuk, elérhetéségiik miatt lehetnek vonzéak. Ezutan korbejarom, hogy
kiilonféle pozitiv érzelmeket és dallapotokat (példaul mindfulness, empdtia vagy onegyiittérzés) hogyan segit-
hetnek az 1ij eszkozok. A jovében tovabbi kutatasoknak kell tisztaznia, hogy mi a kapcsolat a digitalis jollét,
a pszichologiai jollét és a szubjektiv jollét kozott.
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Egy tudomanytertilet empirikus jellegét tobbek kozott az jelzi, hogy mennyire képes
reflektdlni a tarsadalmi-tudomanyos fejlédésre és az 4j kihivasokra. A pozitiv (egyé-
ni, tarsas és tarsadalmi) mikodéseket és funkciokat vizsgalé pozitiv pszichologiara
mindig is jellemzd volt ez a fajta rugalmassag és reflektivitds. Ezen valtozdsok koziil az
utobbi években talan legfontosabbnak az 1j technol6gidk altalanossa, mindenki altal
elérhetové valasat tekinthetjuk. Rendkiviil Janus-arcu tertiletrél van sz6: a digitalizacio
és a folyamatos elérhetdség segitheti az optimdlis human funkcionalast, a kapcsola-
tokat és az egészséget, de komoly problémakat is okozhat (példaul addiktiv haszna-
lat, technostressz). Egy 1150 szakért6 bevonasaval készult felmérésben (Pew Research
Center, 2018) a vdlaszadék mindossze 21%-a gondolta azt, hogy a kévetkezd évtized-
ben a technolégia emberekre kifejtett hatdsa nem fog novekedni. 47%-uk elképzelése
szerint a technologiai fejlodés és a digitalis élet inkabb hasznara valik az embereknek,
32%-uk szerint viszont tobb kart koszonhetiink majd neki, mint hasznot.

A technolégiai fejlédés potencidlis veszélyei mellett mindenképp fontos kérdés,
hogy a digitalis technol6gidk hogyan segithetik a megfelel6 miikodést és erosségeket
egyéni, csoport- és szervezeti szinten (Botella, Banos és Guillen, 2017; Riva, Bafios,
Botella, Wiederhold és Gaggioli, 2012; Gaggioli, Riva, Peters és Calvo, 2017). A ,pozi-
tiv technologia” iranyzata a pozitiv iranyu valtozas (a pozitiv érzelmek, aramlatélmény,
értelemkeresés, kompetencia és pozitiv kapcsolatok élénkitésén keresztili) serkenté-
sét célz6 1j digitdlis élmények és eszkozok tervezésével, kidolgozasaval, validalasaval
foglalkozé tertilet, mely a pozitiv pszicholégia és a felhasznal6i élmény, dizajn és tech-
noldgia integraci6jabdl sziletett. Az 0j technolégidk egyrészt szélesebb korben tesz-
nek elérhet6vé intervencios modszereket (példaul internetes terapias modszerek),
»csokkentik” az elldtasi kiiszObot; mdsrészt olyan élményeket biztositanak, melyek ko-
rabban nem voltak elérhet6ek (példaul virtudlisvalosag-alapti médszerek).

Tanulmdnyomban el6szor roviden bemutatom azokat a technolégidkat, melyek ki-
emelt figyelmet kapnak a pozitiv technolégia vizsgalédasaiban. Ezutan — bar nem a
szorosan vett pozitiv pszichologia témdja — felvillantom a technolégiai eszk6zok diag-
nosztikaban, illetve terapiaban jatszott szerepét. Ezutan irok arrél, hogy a technolo6-
giai eszk6zok hogyan képesek serkenteni a pozitiv érzelmeket és dllapotokat (példaul
a tudatos jelenlétet vagy az empatiat). Végul pedig azt a kérdést vizsgalom meg, ho-
gyan lehet csokkenteni a ,technostressz” és ,technoferencia” szintjét. A tovabbiakban
a témaval kapcsolatos legfontosabb kérdéseket és lehetoségeket mutatom be —a téma
teljes korti attekintése a technologiai eszk6zok, a pozitiv allapotok és patologiak széles
skaldja miatt meghaladna ezen 6sszefoglal6 kereteit.

U] TECHNOLOGIAK

Az utébbi években egyre tobb olyan préobalkozast lathatunk, melyek soran a modern
technika eszkozeivel probaljak meg szélesiteni egyrészt a pszichoterdpia modszerta-
nat, masrészt novelni a kliens jollétszintjét: ilyenek a Skype-on vagy egy chatszobaban
folytatott terapids beszélgetések, az e-mailes konzultacio, a terapiat segitd6 mobilte-
lefonos alkalmazdsok, illetve a kilonféle immerziv technol6giak. Ez utébbiak a sze-
mély részére ,inkluziv és kiterjedt kornyezetet és a valosag élénk érzetét keltik” (Slater
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és Wilbur, 1997). Az immerziéhoz hasonlé fogalom a ,jelenlét”, amikor valédinak
érezzik a virtualis kornyezetet, €s azt érezzuk, hogy ,ott vagyunk” (Jsselsteijn és Riva,
2003). A virtualisval6sdg- (VR-) eszkozokre és -technikdkra jellemzd a legnagyobb foki
immerzivitas, ennél kevésbé intenziv a jelenlét érzése a kiterjesztettvalosag- (augmen-
ted reality, AR-) alkalmazasoknal (ahol a virtualis tartalom ,ravetil” a valosagra). Leg-
kevésbé immerzivek a hanghatasok altal 1étrehozott virtualis terek.

Fontos kérdés az interaktivitds mértéke — ez arra vonatkozik, hogy a felhasznal6 mi-
lyen mértékben tudja médositani vals idoben a virtudlis kornyezetet (Steuer, 1992)
(nem interaktiv technologiak példaul a weboldalak, vide6k, nem modosithaté telefo-
nos alkalmazasok).

A porzitiv pszicholégia egyik elméleti alapkérdése a pozitiv és negativ élmények és
allapotok viszonya. Jelen sorok iréja azt gondolja (egyetértve példaul Larsen, Heme-
nover, Norris és Cacioppo [2003] elképzelésével), hogy ezek az allapotok — se elméleti,
se gyakorlati szempontb6l — nem valaszthatok el élesen egymastdl. Ahogy a klinikum-
ban, a terapiaban is fontos a pozitiv kogniciok, érzések és viselkedések serkentése, ugy
a klinikai tineteket nem mutat6é személyeknél is fontos a negativ élmények kezelése.
Eppen ezért a kovetkezokben, mieltt ratérnék arra a kérdésre, hogy az 1j technolé-
gidk hogyan serkenthetik a pozitiv dllapotokat, réviden felvillantom, hogy a diagnoézis-
ban és a terapiaban milyen szerepuk lehet.

DIAGNOZIS, REHABILITACIO ES TERAPIA

Az interaktiv, virtudlis és digitdlis technol6gidk egyre fontosabb szerepet toltenek be
a killonféle mentalis, kognitiv és viselkedéses zavarok diagnézisaban és terapiajaban.
Ezeket a technolégiakat a kovetkezd csoportokba sorolhatjuk:'
¢ Internetalapt feluletek (weboldalak, chatszobak)
e Mobiltelefonos alkalmazasok
e Virtualis realitas, kiterjesztett valosag: valtozé mértékii immerzivitassal (1asd fent)
jellemezhet6 eszkozok
e Hordhat6, biometrikus adatokat gylijté6 okoseszkozok: példaul aktivitasszintet,
szivritmust, alvas-€brenlétet méré eszkozok
e ,CsevegOrobot-terapeutak”

DIAGNOZIS

A virtualis realitas diagnozisallitasban betoltott potencialis szerepe azért (is) lehet igé-
retes, mert a mentdlis zavarok diagnézisanak alacsony megbizhat6saga igen komoly
probléma (Aboraya, Rankin, France, EI-Missiry és John, 2006). A virtualis realitas se-
gitségével nyert adatok kevésbé vannak kitéve a paciens emlékezeti torzitasanak, illet-
ve a klinikus szubjektiv értékelésébol fakado torzitasanak, igy objektivebb képet ad-

A felosztas didaktikus jellegt, a val6sagban sokszor példaul egy hordhat6 okoseszk6zhoz alkalmazas és
weboldal is kapcsolodik.
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hatnak a kliens allapotardl és tineteir6l. Emellett a VR segitségével olyan szcenariok
és élmények is 1étrehozhatok, amelyek tradicionalis klinikusi elrendezésben nehezen
jelenhetnek meg: példdul a tobmeggel, a repiiléssel, harctéri helyzetekkel kapcsolatos
szorongasteli élmények, gondolatok, érzések is szinte in vivo és élményszertien figyel-
het6k meg, nem pedig ,csak” felidézve. Dechant, Trimpl, Andreas és Shiban (2017)
példaul a szocidlis szorongds mérésére alakitottak ki olyan élményszer(i VR-kornyeze-
tet, amely olyan szinten aktivdlja a tineteket, ami nehezen lenne elképzelhet hagyo-
manyos elrendezésben (vagy akar in sensu expoziciéban).

Van Bennekom, De Koning és Denys (2017) metaanalizisikben a VR diagnosztikai
eszkozként val6 alkalmazasat tekintették at. Metaanalizisikben a kovetkez6 allapotok
diagnosztizalasaban alkalmazott VR-vizsgalatok eredményeit osszegezték: skizofrénia
(n=15), fejlédési rendellenességek (n=12), evészavarok (n=3), szorongasos zavarok
(n=6). Eredményeik szerint a VR segitségével feldllitott diagnoézisok magas korre-
laciot mutattak a hagyomanyos eszkozokkel nyert diagnoézisokkal. Kiemelik, hogy a
VR-technikaval végzett diagnosztika elonye a realis kontextus és élmények, valamint
a személyre szabhat6sag mellett a standardizalhat6sag — amely noveli a diagnézis meg-
bizhat6sagat. A technika igéretesnek tlinik a patolégias allapotok korai felismerésé-
ben. Az Exeter Egyetem kutatéi (Stowifiski és mtsai, 2017) dltal 2017-ben kidolgozott,
a skizofrénia jellegzetes szociomotoros biomarkereinek vizsgalatin alapulé VR-alkal-
mazas a skizofrénia korai diagnozistat segiti egy ,tukorjaték” segitségével, ahol a vizs-
galati személynek egy virtualis avatarfigura mozgasat kell kovetnie.

NEUROREHABILITACIO ES KOGNITIV FEJLESZTES

Lacorte, Sperduti, Abichou és Piolino (2019) attekintik a VR-eszk6zok rehabilitacio-
ban és kognitiv fejlesztésben jatszott potencidlis szerepét. Osszességében sok kutatis
jelzi a VR-technolégia kognitiv rehabiliticiéban elért sikereit és azt, hogy ezek a hata-
sok — az immerziv multiszenzoros kornyezet miatt — transzferalédnak a valos életbe.
Gamito, Oliveira, Morais, Coelho, Santos és Alves (2018) példaul az id6s személyek
mindennapi €letét lemdasolé VR-kornyezetet alkottak, ahol kiilonb6z6 kognitiv tera-
leteket ,er6sithettek” a résztvevok. Eredményeik szerint ez szignifikdnsan javitotta a
vizualis memoriat, a figyelmet és a kognitiv rugalmassagot.

A korral jar6é, normalis kognitiv hanyatlason tdl a patologias kognitiv hanyat-
las rehabilitaci6jaban is szerepet jatszhat a VR-technolégia. Kilonb6z6 programok
segitségével példaul az érintettek virtudlis bevasarlas (Zygouris, Giakoumis, Votis,
Doumpoulakis, Ntovas és Segkouli, 2015), vagy virtualis f6zés (Foloppe, Richard,
Yamaguchi, Etcharry-Bouyx és Allain, 2018) kézben gyakorolhatjdk az 6nall6 életvitel-
hez sziikséges kognitiv-viselkedéses készségeket.
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Terapia

A pszichoterapidaban alkalmazott 1ij technolégiai vivmanyok koziil els6sorban az inter-
netalapu terapiak, a mobiltelefonos alkalmazasok, a ,,csevegdprogram-terapeutak” és
a VR-technikak emelkednek ki.

Internetalapu terapiak

Az internetalapu terapiak széles erny6fogalma ald esnek az internetes edukativ-6n-
segitd oldalak, a Skype-on folytatott terapias beszélgetések, illetve az internetalapu,
automatizalt, elsésorban a kognitiv viselkedésterapia elveit kovetd terapiak (iCBT).
Hedman, Lj6tsson és Lindefors (2012) metaanalizise szerint az iCBT a depresszid,
panikzavar €és a szocialis fébia esetén ttinik bizonyitottan hatékonynak az offline tera-
pidkhoz hasonl6 eredményességgel.

Yuen, Goetter, Herbert, és Forman (2012) attekintik az internetalapu terapiakkal
kapcsolatos kihivasokat, olyanokat, mint (1) a biztonsdg, bizalom, privacykérdések,
(2) a terapias kapcsolat alakuldasa (mennyire tud elmélytulni?) és (3) a technoldgiai
problémak (pl. nem megfelel6é kép- vagy hangmindség).

Okostelefonos alkalmazasok

A WHO 2015-6s felmérése szerint a mobileszkozokre fejlesztett egészségfejlesztd al-
kalmazasok (az in. mHealth alkalmazasok) 29%-a fékuszal a mentdlis egészségi al-
lapotra (Antes, 2016). Kéonnyt hasznalatuk, elérhetoséguk és koltséghatékonysaguk
miatt ttinnek ideadlis jeloltnek akkor, amikor a pszichoterapias kezelések csak korlato-
zott szamban és mértékben elérhet6ék. Segithetik a krizisintervenciot, a prevenciot, a
diagnozist, kiegészithetik a személyes terapiat, illetve a rehabilitaciét (Price, Yuen és
Goetter, 2014).

Chandrashekar (2018) attekinti avonatkozo kutatasokat és metaanaliziseket, és arra
a kovetkeztetésre jut, hogy a telefonos alkalmazdsok depresszio, szorongas és skizof-
rénia’ esetén hatékonyan segithetik a terapidt, és tinetredukciét eredményezhetnek.
A szerz6 azt is 6sszefoglalja, hogy milyen tényezdk csokkenthetik az ezen alkalmaza-
sokkal kapcsolatban felmertilt potencidlis problémakat — azaz a min&ségi és biztonsa-
gi kérdéseket, a bevonodasban tapasztalhaté inkonzisztencidkat és a tilsagosan sziik
fokuszt. A bevonédast a gamifikalt megoldasok és a figyelmeztetd tizenetek kuldése
noveli. A felhasznal6i élmény tervezésénél pedig kiemelten fontos, hogy viszonylag
alacsony kognitiv terhelést jelentsen a tartalmak befogaddsa (szoveg helyett inkabb
képet tartalmazzon; révid mondatok; érthetd nyelvezet). Mivel a patolégidk gyakran
komorbid jelleggel vannak jelen, ha az alkalmazas transzdiagnosztikus jellegti, kisebb
val6szintiséggel van sziikség egyszerre tobb telefonos alkalmazasra (példaul kalon egy
a panikzavarra és egy a szocidlis foébidra) — ez pedig javitja a felhasznal6i élményt és
a paciens elkotelezé6dését. Ezenkival a hatékony alkalmazdsok lehetové teszik az 6n-

? Ebben az esetben a szocidlis készségek gyakorldsat, a kognitiv tréninget és a betegedukaciot segitette

az alkalmazas.
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monitorozdst, amelynek sordn a kliens idénként értékelheti az aktualis gondolatait,
érzéseit és viselkedését. Ez noveli az onreflexio szintjét, ami szamos patologia esetén
tinetcsokkentd hatasu, €s javitja a megkuzdési készségeket.

,, Csevegorobot-terapeutak”

Az elmult néhany évben a mesterséges intelligencia eloretorésével parhuzamosan
megjelentek az in. csevegdrobot- (chatbot-) terapeutdk. Ingyenesen elérhet6 alkalma-
zasokrol van sz6, melyek automatikusan, emberi beavatkozas nélkul folytatnak beszél-
getést chatizenetek formajaban. Elényik, hogy konnyen hozzaférhetok, és anonim
moédon vehetok igénybe. Altalaban proaktivan érdeklédnek a kliens allapota feldl,
barmikor készen dllnak a ,beszélgetésre”, és kuilonbo6z6 tevékenységeket javasolnak a
jollét javitasara.

A leggyakrabban hasznalt ilyen alkalmazds, a Woebot a kognitiv viselkedésterdpia
elveit koveti a ,,beszélgetések” soran. Példaképp lassuk egy beszélgetés részletét a szer-
z6 (,paciens”) és a Woebot kozott.

Woebot: ,,["Jdvl Folytassuk a korabbi beszélgetést?”

Paciens: Igen, segitségre van sziikségem.

W.: Ertem. Mit szélna hozz4, ha azt kérném, kezdjen el mesélni errdl a helyzetrél?

P.: Intenziv szorongast szoktam érezni...

W.: Tehat mostanaban gyakran €l at intenziv stresszt és szorongast? J6l értem?

P.: Igen...

W.: Sajndlom. Ez nehéz lehet. Szeretne dolgozni ezzel, vagy csak jol esett meg-
osztani?

P.: Szeretnék dolgozni vele.

W.: Vagy a gondolatai megvaltoztatasaban, vagy a relaxalasban tudok segiteni. Me-
lyiket szeretné?

Fitzpatrick, Darcy és Vierhile (2017) vizsgédlata alapjan a Woebot kéthetes hasznd-
lata szignifikansan csokkentette a résztvevok depressziopontszamat. A szerzo sajat ta-
pasztalata alapjan a Woebot leginkdbb egy megértd, ugyanakkor strukturalt, a proto-
kollt kovetd CBT-terapeutahoz hasonlit.

Virtualis realitds

A szorongasos zavarok terapiajaban kulcskérdés a szorongaskeltd ingernek valé kitett-
ség és a tiltanult elkeril6 magatartas megel6zése. A virtudlisvalosag-expozicios terapia
(VRET) soran a paciens fokozatosan és konnyen ismételhet6 médon tud szembestlni
félelmének targyaval — példaul pok, repilés, vagy tomeg — a virtudlis kornyezetben
(Powers és Emmelkamp, 2008). A virtudlisval6sag-expozicios terapia terében a tera-
peuta konnyen és hatékonyan tudja megfigyelni a pacienst, az expozici6 testreszabha-
t6, interaktiv és rugalmas, id6- és pénztakarékos.

Egy 2019-es metaanalizis (Carl, Stein, Levihn-Coon, Pogue, Carlbring és Powers,
2019) a virtualis és az in vivo expozicié hatékonysiagat vetette Ossze magas szoron-
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gdssal jellemezhetd allapotok (specifikus fobia, teljesitményszorongds, PTSD, panik-
betegség) esetében. Harminc tanulmany alapjan az eredmények azt mutatjak, hogy a
virtualis valésagban torténé expozicié hatékonysaga ugyanolyan j6, mint a valos ex-
pozici6é.

A szorongdsos zavarok mellett a pszichotikus dllapotok kezelésében is terapias segit-
séget jelenthet a virtualis val6sag alkalmazasa. Az igynevezett AVATAR terapia (Craig,
Rus-Calafell, Ward, Julian és Howarth, 2018) soran példaul a hanghallucinaciékban
szenvedo paciens altal hallott hangokhoz egy digitalis reprezentdciot tarsitanak (ez az
avatar), amely el6segitheti az azokon val6 feliilkerekedést. Az avatar altal ,mondotta-
kat” a terapeuta irdnyitja a paciens és az avatar kozti beszélgetés soran. Ekozben a pa-
ciens gyakorolhatja az avatar altal megtestesitett hangok egyre asszertivabb kezelését,
masrészt a kezelés masodik fazisdban az avatar dltal megfogalmazottak egyre kevésbé
ellenségesek, egyre inkdbb timogatjdk a kliens 6nbizalmdt. Ennek nyomdn (Craig és
mtsai, 2018) a szupportiv terapianal sokkal nagyobb mértékben csokkent a hanghal-
lasok zavar6 hatdsa.

POZITIV ALLAPOTOK SERKENTESE

A patologias allapotok és tiinetek azonositasan és kezelésén tal az Gj technologiai viv-
manyok segithetnek a pozitiv dllapotok tamogatasiaban és serkentésében. Mitchell,
Vella-Broderick és Klein (2011) 6t olyan tanulmdnyt tekintenek at, melyekben online
pozitiv pszicholégiai intervenciék hatékonysigat vizsgaltidk. Az online instrudlt sze-
mélyek példaul az erdsségek hasznalataval, a hala megélésével és az elégedettséggel
kapcsolatban kaptak edukaciot és feladatokat. Az 6t kutatasbol haromban tapasztaltak
novekedést a jollétszintben. Azokban a csoportokban, ahol enyhe-kozepes depresszio
jellemezte a vizsgdlati személyeket, a tinetek enyhtilése volt tapasztalhat6. Ez alapjan
a szerz6k megfontolandénak tartjak az online pozitiv pszicholégiai intervenciok alkal-
mazasat.

Természetesen a pozitiv pszichologia széles erny6fogalmaba tartozé valamennyi
konstruktumra nem tudunk kitérni, azonban bemutatok néhany lehetdséget a pozitiv
allapotok technoloégiai eszk6zok altali timogatasara.

Mindfulness — flow

Az intenziv bevonodassal jaré tudatos jelenlét (mindfulness), illetve aramlat- (flow-)
élmények kivaltasa soran az utébbi években egyre gyakrabban hasznaljak az 4j techno-
l6giai eszkozoket. Magyarodi és Olah (2015) példaul az aramlatélmény létrehozasara
Wiijatékot alkalmazott, és kimutatta, hogy a tarsas helyzetben kivaltott/megjelend
aramlatélmény egyfajta tobbletet ad az egyéni flow-€lményhez.

A tudatos jelenlét allapotanak tamogatdsara létrejott technolégiai probalkozasok
hérom csoportba sorolhatok: (1) mobiltelefonos alkalmazasok, (2) immerziv virtualis
realitds alkalmazdsok és (3) célzottan erre a célra kialakitott helyiségek (pl. Vidyarthi,
Riecke és Gromala, 2012).
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Jelenleg tobb tucat, valtozé szinvonalud és valtozatos tartalmd mobilapplikacié cé-
lozza a tudatos jelenlét novelését. Ezen alkalmazasok egy része (pl. Headspace) — le-
egyszerusitett formaban, de — végigvezeti a felhasznal6t a ,klasszikus” mindfulness-
tréningek folyamatdn (elsésorban edukativ videokkal és vezetett meditacidkkal). Mas
részuk (pl. Mindfulness Bell) egyszertien csak idénként figyelmezteti a felhasznal6t a
tudatossag gyakorlasara. A tobb sziz mindfulnesst célz6 alkalmazas hatékonysagaval
kapcsolatban nem lehet dltalanositani. Spijkerman, Pots és Bohlmeijer (2016) meta-
analizisiikben azt talaltak, hogy a digitalis feltleteken (interneten, virtualis ,tanterem-
ben” vagy telefonos alkalmazassal) torténé mindfulnesstréningek képesek lehetnek
novelni a tudatos jelenlét és az életminéség szintjét. Osszesen 15 randomizilt, kont-
rollalt kutatas attekintése alapjan azt allitjak, hogy az online mindfulnessképzések kis-
mértékd, de szignifikans hatast fejtenek ki a depressziora, a szorongdsra, a jollétre és
a tudatos jelenlétre. A legnagyobb (koézepes mértékii) hatast a stressz-szintre fejtik ki
ezek a képzések.

A virtualis realitds példaul egyes esetekben segitheti a figyelem fokuszalasat. Narra-
ro-Haro és munkatdarsai (2016) egy borderline n6ébeteg esetérél szamolnak be, aki a
dialektikus viselkedésterapia mindfulnessmeditacioja kozben egy folyon utazott végig
a virtualis realitas technika segitségével. Az eredmények szerint a VR-rel tamogatott
meditaciok utan csokken mind az 6ngyilkossaggal, illetve szerabtuizussal kapcsolatos
késztetés, mind a negativ érzelmek szintje. A szerz6k (Narrarro-Haro és mtsai, 2017)
ugyanezt a technolégiat egy mindfulnesskonferencia 44 résztvevojével is letesztelték,
és hasonl6an pozitiv hatasokat tapasztaltak. Csokkent a résztvevok szorongds- és le-
vertségszintje, nyugodtabbnak érezték magukat, és elfogadhaténak érezték a VR-t a
mindfulness képességének javitasara.

Vidyarthi és munkatarsai (2012) a valos és virtudlis kornyezet kombinaciéjat hoztak
létre egy olyan hangszigetelt szobaval (Sonic Cradle), melyben a felhasznal6 egy fliggo-
anyban fekszik, és a 1égzésmintazatat hangokkal felerdsitve tiikrozik neki vissza. Ez a
modszer tehdt a belso aktivitas (1égzés) kézzelfoghatova tételével/megtestesitésével
(embodiment) segiti a figyelem jelenben valo lehorgonyzasat.

Az 1j technolégiakkal kapcsolatban az egyik legfontosabb kérdés az emberi tényezd
szerepe (illetve az emberi tényez6 hianyanak hatasa). A tudatos jelenlét alapt mod-
szerek ,klasszikus” formadiban a tandr megtestesiti (embodiment) a tudatos jelenlétet
(figyelmével, elfogado, érdeklédo jelenlétével), és ez fontos része a tréningnek. Vajon
mi torténik akkor, ha ezt az emberi tényez6t, a megtestesitett tudatos jelenlétet meg-
szuntetjuk, és teljesen (az emberi tényezot kiiktatva) egy telefonos alkalmazasra vagy
egy virtudlis térre bizzuk az oktatast?

Szintén jovobeli kutatasoknak kell valaszt adniuk arra a kérdésre, hogy a tudatos
Jelenlét kilonféle technologiai eszkozok segitségével torténd elsajatitasa soran nem jelentke-
zik-e a technologiar eszkozok tudatos jelenlétet csokkento hatasa (errdl a hatasrol lejjebb rész-
letesen irok). A technologiai eszk6zok segitségével torténdé mindfulnessoktatasnak ak-
kor lehet relevancidja, ha (1) ezek az eszk6zok nem jarulnak hozza a technostresszhez,
és ha (2) transzferhatast tapasztalunk, azaz az ily médon elsajatitott mindfulnesskész-
ségek a digitalis felulettol fliggetlentl is megjelennek.
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Empatiafejlesztés

Az empdtia erny6fogalma ala (Davis, 1980) tobb konstruktum tartozik: példaul a pers-
pektivafelvétel (kognitivempatia), az empatids torodés, az empatids distressz és a fiktiv
személyekkel kapcsolatos empatias beleérzés. Sajnalatos médon a téma annyira exp-
lorativ jellegli, hogy pontosan még nem tudjuk, hogy a lent bemutatott beavatkozasok
az empatia mely Osszetevoire lehetnek hatassal.

Shin és Biocca (2018) bemutatja azokat a kutatasokat, melyek arra utalnak, hogy
a virtualisrealitas-eszk6zok hatékonyan tamogathatjak a kialonféle személyekkel, cso-
portokkal kapcsolatos empatiat, odafordulast és segitségnyujtast. A VR-élményben
megélt, ,megtestesult” élmények segithetnek abban, hogy a személy jobban megértse
masok élményeit — példaul szinvak (Ahn, Le és Bailenson, 2013), id6s (Oh, Bailenson,
Weisz és Zaki, 2016) vagy skizofrén személyek (Kalyanaraman, Penn, Ivory, és Judge,
2010) élményvilagat. A New York Times altal készitett VR-élmény (The Displaced) harom
menekiilt gyerek (Ukrajnabol, Dél-Szudanbdl és Libanonbdl) életébdsl mutatott be
helyzeteket, ezzel intenziv élményt és empatiat kivaltva a nézékbol.

Egy masik, immar empirikus kutatasban a Stanford Egyetem kutat6i (Herrera, Bai-
lenson, Weisz, Ogle és Zaki, 2018) azt vizsgaltak, hogy a hajléktalan személyekkel kap-
csolatos empatiara hogyan hat a VR-élmény. Eredményeik szerint a VR empatianoveld
hatasa heteken at tart, és valos, redlis segité magatartast inspiral. A kutatasban részt
vevok fele olvasott a hajléktalanok életérdl, a masik feliik ugyanezt VR-kornyezetben
tapasztalta meg. Bar mindkét modszer novelte a hajléktalanokkal kapcsolatos empa-
tids torodés szintjét, a VR-csoportnal hosszabb volt a hatas (minimum 2 hénap), és
nagyobb volt a realis segitségnyujtasba (egy petici6 aldirasa, amely magasabb ad6t ko-
vetel, amelybdl a hajléktalanokat tiamogatnak) valo6 atfordulasa.

Integracio, honvagy kezelése

Jelenlegi, egyre globalizaltabba val6 viligunkban egyre tobb ember hagyja el (kény-
szerbol vagy 6nként) lakéhelyét, és probal 1j egyensulyt teremteni a szirmazasi és be-
fogado kultara kozott. Recupero, Triberti, Modesti és Talamo (2018) attekintik, hogy
a pozitiv technolégia (a kiterjesztettvalosag-eszkozok, illetve a digitalis torténetme-
sélés) hogyan csokkentheti az 1j, idegen és szokatlan kornyezetben megjelené hon-
vagyat, illetve hogyan segitheti az 0j kornyezetbe torténé integraciot. Beszamolojuk
szerint ,a kiterjesztett valosag azaltal gazdagithatja az intervencidkat, hogy hozzdad
valamilyen digitdlis elemet a valésaghoz ahelyett, hogy helyettesitené azt valamilyen
immerziv élménnyel — ami pusztan egyfajta fajdalomcsillapitast jelentene a szomoru-
sag ellen, de nem segiti az integraciot az 1j, ,valodi” fizikai és tarsas kornyezetben.

A szerzok szerint a kiterjesztett val6sdg tamogathatja az interkulturalis kommunika-
ci6t a befogad6 kultira tagjaival. Példaul segithet a kulturdlis jelentések, gyakorlatok
és emlékek megosztasiban. Az egytitt és egymas mellett €16 kozosségeket bevono, a
digitalis feliletek segitségével torténd emlékezés és torténetmesélés erdsitheti a kol-
csONos megértést és tiszteletet.
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Onegyiittérzés

Az onegyuttérzés (self-compassion) konstruktumanak megalkotasaval Neff (2014) a
masok irant érzett egyuttérzés fogalmat kiterjesztette az énre. Neff az dnegytttérzés
hirom f6 komponensét azonositja: az énmagunk irdnt érzett kedvesség (self-kindness) azt
jelenti, hogy nehézségek vagy sikertelenség esetén is megértoek €és kedvesek vagyunk
onmagunkhoz; a kdzos emberi természet (common humanity) annak a belatasa, hogy a kozos
emberi 1€t része, hogy tokéletlenek vagyunk, és hibakat kovetiink el; a tudatos jelenlét
pedig itt arra vonatkozik, hogy a negativ gondolatokon val6 ragédas, illetve a veluk
val6 azonosulas helyett képesek vagyunk tudatos objektivitassal figyelni oket.

Falconer, Slater, Rovira, King, Gilbert és Antley (2014) olyan virtudlis kérnyeze-
tet dolgozott ki, amellyel er6sen onkritikus személyekben prébaltdk novelni az 6n-
egyuttérzés szintjét. Az immerziv virtualis élmény els6 részében a résztvevok (virtualis
felnottként) megprobaltak megvigasztalni egy (virtudlis) sir6 kisgyereket. A masodik
fazisban két csoportba soroltdk a résztvevoket. Az egyik csoport tagjai a sir6 gyerek
virtualis szerepébe kertultek, és megtapasztaltak sajat maguk els6 fazisban rogzitett
vigasztalo gesztusait. igy onmaguknak nyudjtottak vigasztalé gesztusokat és mondato-
kat. A masik csoport tagjai nem kertltek a sir6 gyerek szerepébe, csupan ,kivilrél”,
megfigyeloként nézhették végig a vigasztalds gesztusat. Az élmény hatasara mindkét
csoportban csokkent az onkritikussdag, és nétt az dnegyuttérzés szintje (nagyobb volt
a valtozas, ha a résztvevo a ,gyerek” szerepében meg is tapasztalta a vigasztalast, nem
csak szemtanu volt). Ugyanez a munkacsoport két évvel kés6bb (Falconer és mtsai,
2016) hasonlé VR-elrendezés hatdsat vizsgalta depresszios személyek esetén. Eredmé-
nyeik szerint ez az élmény szignifikansan csokkentette a depressziv hangulat szintjét,
és ebben a mintdban is novelte az 6negytittérzést.

Jelenleg még nem tudunk olyan kutatasr6l, melyben hasonlé VR-élményt vetet-
tek volna 6ssze olyan onegyuttérzést ndveld imagindaciés technikakkal, mint példaul
a sématerapia imaginaciés moédszere. A jovoben mindenképp indokolt lenne ennek
felmérése.

Borzongato ahitat (awe)

Az Un. ,borzongat6/ahitat” (awe) élménye az 6réom és a félelem hataran helyezkedik
el. Kulcsar Zsuzsanna (2007) 6sszefoglaléja alapjan azt mondhatjuk, hogy ,a jelenség
két kozvetlen kivaltoja (...) az erd két elemi formadja: a természeti és az emberi erd, de
targyai lehetnek pusztulast megjelenité helyzetek vagy muivészi alkotasok (azaz kivalt-
hatjak esztétikai élmények) is. Ezt az érzést kivalthatja valamilyen természeti jelenség
(példaul az 6cean vagy a csillagos ég latvanya), vagy akar valamilyen mivészeti alkotas
is. Chirico, Ferrise, Cordella és Gaggioli (2018) példaul természeti képek VR-megjele-
nitésével valtott ki csodalatélményt a résztvevoknél.

A ,borzongat6 ahitat” élményét legtipikusabban a Fold latvanya képes kivaltani
(Yaden és mtsai, 2016). Szamos trhajés szamol be az Girutazas hatasara torténo, je-
lent6s gondolkodasbeli valtozasrol: az angolul ,,overview” — szabad forditasban talan
~bolyg6hatas” vagy ,Fold-hatas” — hatasnak nevezett jelenséget atélokben tudatosul,
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hogy mennyire térékeny a hajszalvékony atmoszféra altal biztositott élet a Foldon.
Az Grbédl az orszaghatarok, az emberek kozti kilonbségek és konfliktusok jelent6sé-
ge csokken, az osszefogas a Fold jovojéért pedig magatol értetddd kotelességgé valik.
A ,borzongat6 ahitat” kivaltasara kilonosen alkalmasnak ttinik a virtualis realitas im-
merziv jellege: tobb kutatocsoport is kidolgozott olyan VR-kdrnyezetet, amely a Fold
latvanyanak segitségével valtja ki ezt az érzést (Gallagher, Janz, Reinerman, Trempler
és Bockelman, 2015, Quesnel és Riecke, 2018, Stepanova, Quesnel és Riecke, 2019).

A TECHNOSTRESSZ KEZELESE A POZITIV PSZICHOLOGIA SEGITSEGEVEL

A digitalis eszko6zok folyamatos jelenléte és elérhetésége nagymértékben megnovel-
te napjainkban a technolégiahoz kapcsol6dé stressz (technostressz) eléforduldsat
és szintjét. Az 1j technolégiakhoz kapcsolédé technostressz a ,szorongas, faradtsag,
szkepticizmus és alacsony hatékonysagérzés” egytitteseként jellemezhet6 (Salanova,
Llorens és Cifre, 2013). Tobbdimenzios fogalomrol van sz6, mely a kovetkez6é dimen-
zidkat tartalmazza:
¢ technoszorongas: kilonb6z6 technolégiai eszk6zok haszndlatahoz kapcsolédo
félelem, a bizonytalan kimenet miatt (példaul félelem az adatvesztéstol);
¢ technofligg6ség: képtelenség a technoloégiai eszkoztol valo elszakadasra. Ha mun-
kahoz kapcsolodva jelenik meg, akkor felboritja a munka-maganélet egyensulyt;
¢ technofeszultség: az 0 technolégiak hasznalatahoz kapcsolodo fesziiltség.

Tobb tényezé is hozzdjarul a technostresszhez (Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan
és Tu, 2008):a (1) ,technoinvazié” (a technolégia behatoldsa az élettérbe), a (2) tech-
nologiai tulterheltség, a (3) technolégiai bizonytalansag, amely a technol6gia haszna-
latdra vonatkoz6 inkompetenciaérzésbol fakad. Ezenkiviil vannak arra mutaté adatok,
hogy a technoferencia atalakitja az informaciéfeldolgozas folyamatat: a mélyebb fel-
dolgozas helyett a felszinesebb, egyszerre sok informaciét kezel6 feldolgozas kertl
elétérbe. Ezt a kérdést jarja korbe részletesen Nicholas Carr (2014) a Hogyan vdltoztat-
ta meg az agyunkat az internet? A sekélyesek kora cimt konyvében.

Ez a jelenség arra hivja fel a figyelmtinket, hogy barmilyen alkalmazast vagy digitalis
feliiletet haszndlunk is a pszicholoégiai jollét novelése érdekében, szem elott kell tarta-
nunk a technolégia hasznalatdhoz kapcsol6do potencidlis veszélyeket.

Brivio és munkatarsai (2018) olyan (elméleti) modellt mutatnak be, melyben a jol-
1ét harom komponense (hedonikus jollét, bevon6das/6nmegvaldsitas, kapcsolodas)
kompenzaljak, illetve csokkentik a technostressz szintjét. Ezt olyan technologiai esz-
kozok és feluletek segithetik, melyek (1) tamogatjak a pozitiv érzelmek megjelenését,
(2) segitik a bevonoddst, az dramlatélményt €s az dnmeguvalositast, illetve (3) novelik a
kapcsolodas és integracio fokat.
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OSSZEFOGLALAS

A technoldgiai fejlédés egyrészt olyan kihivdsokat jelent, melyekre a pozitiv pszicho-
16gia elméleti és gyakorlati szakemberei is keresik a vilaszt, masrészt olyan lehetéséget
jelent, mely segitheti a pozitiv élmények és mindségek megjelenését és megtapaszta-
lasat.

Ezt a kettosséget példaul jol lathatjuk a hangulatkovetd és hangulatot elérejelzo
modszerekkel kapcsolatban. Ma mar kiilonbozé eszk6zokhoz kapcsol6d6é magatarta-
si mintakbol (példaul okostelefon-hasznalat, kozosségi feluletek hasznalata), illetve
egyes biomarkereket (példaul fizikai aktivitas jellege) méré hordozhaté okoseszkozok
adataibol elég pontosan bejosolhaté a személy varhato viselkedése és hangulata (Sano
és mtsai, 2015). Ez egyrészt segitheti a maladaptiv (veszélyeztetd) magatartasok ido-
ben torténdé detektalasat és kezelését, ugyanakkor ezek a lehetéségek komoly kérdé-
seket és kétségeket vetnek fel: vajon joga van-e barkinek a hangulatra, elégedettségre,
boldogsagra vonatkoz6 adatok, mutaték folyamatos monitorozasara és meg6rzésére?
A porzitiv pszicholégia etikai titmutatdsa alapjan ezzel kapcsolatban els6sorban a sze-
mély szabadsaga €s szabad akarata lehet iranymutato.

Brett Frischmann és Evan Selinger 2019-es konyvében (Re-engineering Humanity,
Az emberi[es]ség ujraalkotasa) altalanosabb keretbe helyezi a technolégia és az em-
ber viszonyat. Felvetésiik szerint az 0 technol6gidk hatdsara sok esetben elkezdtink
kevésbé auton6m modon, ,gépszeriien” reagalni — ez pedig hatassal van az emberi
kapcsolatainkra is, példaul a folyamatos valaszkészség elvarasa, igény a lajkolasra és a
folyamatos jelenlétre. A szerzok szerint ez a folyamat a szabad akarat ,,hasznalataval”
és a tudatos dontésekkel valésulhat meg. Ebben fontos szerepe van a pozitiv pszicho-
légianak: figyelmeztet arra, hogy a technologia addig a pontig hasznos, amig segiti és
tamogatja az egyének és kozosségek fejlodését és boldogulasat.

IRODALOM

Aboraya, A., Rankin, E., France, C., El-Missiry, A., & John, C. (2006). The Reliability of Psy-
chiatric Diagnosis Revisited. The Clinician’s Guide to Improve the Reliability of Psychiatric
Diagnosis. Psychiatry, 3(1), 41-50.

Ahn, S. J., Le, A. M., & Bailenson, J. (2013). The effect of embodied experiences on self-other
merging, attitude, and helping behavior. Media Psychology, 16(1), 7-38.

Antes, E. (2016). Mental health: There’s an app for that. Nature, 16(532), 20-23.

Botella, C., Banos, R. M., & Guillen, V. (2017). Positive technologies for improving health
and well-being. In C. Proctor (Ed), Positive Psychology Interventions in Practice (pp. 219-234).
Cham: Springer International Publishing.

Brivio E., Gaudioso F., Vergine 1., Mirizzi C. R., Reina C., Stellari A. & Galimberti C. (2018). Pre-
venting Technostress Through Positive Technology. Frontiers in Psychology, 9(2569).

Carl, E., Stein, A., Levihn-Coon, A., Pogue, ]J. R., Carlbring, P., & Powers, M. B. (2019). Virtual
reality exposure therapy for anxiety and related disorders: A meta-analysis of randomized
controlled trials. Journal of Anxiety Disorders, 61, 27-36.

Carr, N. (2014). Hogyan vdltoztatja meg agyunkat az internet? — A sekélyesek kora. Budapest, HVG
Koényvek Kiadé.



Pozitiv technologia 419

Chandrashekar, P. (2018). Do mental health mobile apps work: evidence and recommenda-
tions for designing high-efficacy mental health mobile apps. Mhealth, 4(6).

Chirico, A., Ferrise, F., Cordella, L., & Gaggioli, A. (2018). Designing Awe in Virtual Reality: An
Experimental Study. Frontiers in Psychology, 22. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.02351
Craig, T., Rus-Calafell, M., Ward, T., Julian, P., & Howarth, L. (2018). AVATAR therapy for au-
ditory verbal hallucinations in people with psychosis: a single-blind, randomised controlled

trial. Lancet, 5(1), 31-40.

Davis, M. H. (1980). A multidimensional approach to individual differences in empathy. J[SAS
Catalog of Selected Documents in Psychology, 10.

Dechant, M., Trimpl, S., Andreas, C., & Shiban, Y. (2017). Potential of virtual reality as a diag-
nostic tool for social anxiety: A pilot study. Computers in Human Behavioy, 76, 128-134.

Falconer, C. ]J., Slater, M., Rovira, A., King, J. A., Gilbert, P., & Antley, A. (2014). Embodying
compassion: a virtual reality paradigm for overcoming excessive self-criticism. PLoS One, 9:
el111933

Falconer, C. J., Rovira, A,, King, J. A., Gilbert, P., Antley, A., Fearon, P., Ralph, N., Slater, M., &
Brewin, C. (2016). Embodying self-compassion within virtual reality and its effects on pa-
tients with depression. B[Psych Open, 2(1), 74-80.

Foloppe, D. A, Richard, P., Yamaguchi, T., Etcharry-Bouyx, F., & Allain, P. (2018). The poten-
tial of virtual reality-based training to enhance the functional autonomy of Alzheimer’s di-
sease patients in cooking activities: a single case study. Neuropsychology and Rehabilitation, 28,
709-733. doi: 10.1080,/09602011.2015.1094394

Frischmann, B., & Selinger, E. (2019). Re-Engineering Humanity. Cambridge: Cambridge Uni-
versity Press.

Fitzpatrick, K. K., Darcy, A., & Vierhile, M. (2017). Delivering Cognitive Behavior Therapy to
Young Adults With Symptoms of Depression and Anxiety Using a Fully Automated Conversa-
tional Agent (Woebot): A Randomized Controlled Trial. JMIR Mental Health 4(2), e19.

Gaggioli, A,, Riva, G., Peters, D., & Calvo, R. A. (2017). Positive technology, computing, and
design: shaping a future in which technology promotes psychological well-being. In M. Jeon
Ed), Emotions and Affect in Human Factors and Human-Computer Interaction (pp. 477-502).
Cambridge: Elsevier.

Gallagher, S., Janz, B., Reinerman, L., Trempler, J., & Bockelman, P. (2015). A Neurophenomeno-
logy of Awe and Wonder: Towards a Non-reductionist Cognitive Science. London: Springer.

Gamito, P, Oliveira, J., Morais, D., Coelho, C., Santos, N., Alves, C., (2018). Cognitive stimulati-
on of elderly individuals with instrumental virtual reality-based activities of daily life: pre-post
treatment study. Cyberpsychology, Behavior and Social Networking, 22, 69-75. doi: 10.1089/
cyber.2017.0679

Hedman, E., Lj6tsson, B., & Lindefors, N. (2012). Cognitive behavior therapy via the Internet: a
systematic review of applications, clinical efficacy and cost-effectiveness. Expert Review of Phar-
macoeconomics & Ouicomes Research, 12(6), 745-764. doi: 10.1586/erp.12.67.

Herrera, F., Bailenson, J., Weisz, E., Ogle, E., & Zaki, J. (2018). Building long-term empathy:
A large-scale comparison of traditional and virtual reality perspective-taking. PLoS ONE
13(10).

Jsselsteijn, W., & Riva, G. (2003). Being there: the experience of presence in mediated environ-
ments. In G. Riva, F. Davide, & W. Jsselsteijn (Eds), Being There: Concepts, Effects and Measure-
ments Of User Presence (pp. 3—-16). Amsterdam: 10S Press.

Kalyanaraman, S. S., Penn, D. L., Ivory, J. D., & Judge, A. (2010). The virtual doppelganger: ef-
fects of a virtual reality simulator on perceptions of schizophrenia. The Journal of Nervous and
Mental Disease, 198(6), 437-443.

Kulcsdr, Zs. (2007). Komplex humdn emdcick, dsszetartozds és felépiiles. Budapest: Trefort Kiado.



420 Szondy Maté

La Corte, V., Sperduti, M., Abichou, K., & Piolino, P. (2019). Episodic Memory Assessment
and Remediation in Normal and Pathological Aging Using Virtual Reality: A Mini Review.
In A. Gaggioli, D. Villani, S. Serino, R. Banos, C. Botella (Eds), Positive Technology: Designing
E-experiences for Positive Change (pp. 155-160). Frontiers Media. https://doi.org/10.3389/
fpsyg.2019.00173

Larsen, J. T., Hemenover, S. H., Norris, C. ., & Cacioppo, J. T. (2003). Turning adversity to
advantage: On the virtues of the coactivation of positive and negative emotions. In L. G. As-
pinwall & U. M. Staudinger (Eds), A psychology of human strengths: Fundamental questions and
Sfuture divections for a positive psychology (pp. 211-225). Washington, DC, US: American Psycho-
logical Association.

Magyardédi, T., & Olah, A. (2015). Flow Szinkronizacié Kérd6iv: az optimalis élmény mecha-
nizmusanak mérése tarsas interakcios helyzetekben. Mentdlhigiéné és Pszichoszomatika, 16(3),
271-296.

Mitchell, J., Vella-Broderick, D., & Klein, B. (2011). Positive psychology and the internet: A men-
tal health opportunity. e-Journal of Applied Psychology, 6, 30—-41.

Nararro-Haro, M. V., Hunter, H. G., Garcia-Palacios, A., Sampaio, M., Alhalabi, W., Hall, K.,
& Linehan, M. (2016). The use of virtual reality to facilitate mindfulness skills training in
Dialectical Behavioral Therapy for borderline personality disorder: a case study. Frontiers in
Psychology, 7, 1573-1578.

Nararro-Haro, M. V., Lépez-del-Hoyo, Y., Campos, D., Linehan, M. M., Hoffman, H. G., &
Garcia-Palacios, A. (2017). Meditation experts try Virtual Reality Mindfulness: A pilot study
evaluation of the feasibility and acceptability of Virtual Reality to facilitate mindfulness prac-
tice in people attending a Mindfulness conference. PLoS ONE, 12(11), e0187777. https://
doi.org/10.1371/journal.pone.0187777

Neff, K. (2014). Egyiittérzés énmagunkkal. Budapest: Ursus Libris.

Oh, S. Y, Bailenson, J., Weisz, E., & Zaki, J. (2016). Virtually old: Embodied perspective taking
and the reduction of ageism under threat. Computers in Human Behavior, 1(60), 398-410.
Pew Research Center (2018). Letoltve: 2019. 09. 03-an: https://www.pewinternet.org/

2018/04/17/the-future-of-well-being-in-a-tech-saturated-world/

Powers M. B., & Emmelkamp P. M. G. (2008). Virtual reality exposure therapy for anxiety disor-
ders: a meta-analysis. Journal of Anxiety Disorders, 22, 561-569.

Price, M., Yuen, E. K., & Goetter, E. M. (2014). mHealth: a mechanism to deliver more accessib-
le, more effective mental health care. Clinical Psychology and Psychotherapy, 21, 427-436.

Quesnel, D., & Riecke, B. E. (2018). Are you awed yet? Exploring interactive virtual reality for
positive emotions. Frontiers in Psychology, 8, 1-22.

Ragu-Nathan, T. S., Tarafdar, M., Ragu-Nathan, B. S., & Tu, Q. (2008). The consequences of
technostress for end users in organizations: conceptual development and validation. Infor-
mation Systems Research, 19(4). doi: 10.1287/isre.1070.0165

Recupero, A., Triberti, S., Modesti, C., & Talamo, A. (2018). Mixed Reality for Cross-Cultural
Integration: Using Positive Technology to Share Experiences and Promote Communication.
Frontiers in Psychology, 9, 1223. doi: 10.3389 /fpsyg.2018.01223

Riva, G., Banos, R. M., Botella, C., Wiederhold, B. K., & Gaggioli, A. (2012). Positive technology:
using interactive technologies to promote positive functioning. Cyberpsychology, Behav and So-
cial Networking, 15, 69-77. doi: 10.1089/cyber.2011.0139

Salanova, M., Llorens, S., & Cifre, E. (2013). The dark side of technologies: technostress among
users of information and communication technologies. International Journal of Psychology,
48(3), 422-436.



Pozittv technoligia 421

Sano, A., Yu, A. Z., McHill, A. W,, Phillips, A. J. K., Taylor, S., Jaques, N., et al. (2015). Prediction
of Happy-Sad mood from daily behaviors and previous sleep history. 2015 37th Annual Inter-
national Conference of the IEEE Engineering in Medicine and Biology Society (EMBC), 6796-6799.

Shin, D., & Biocca, F. (2018). Exploring immersive experience in journalism whatmakes people
empathize with and embody immersive journalism? New Media and Society, 19(11), 1-24.

Slater, M., & Wilbur, S. (1997). A framework for immersive virtual environments (five): specu-
lations on the role of presence in virtual environments. Presence Teleoperators and Virtual Envi-
ronment, 6, 603—616. doi: 10.1162/pres.1997.6.6.603

Stowinski, P., Alderisio, F., Zhai, C., Shen, Y., Tino, P., Bortolon, C., et al. (2017). Unravelling
socio-motor biomarkers in schizophrenia. Npj Schizophrenia, 3(1). https://doi.org/10.1038/
s41537-016-0009-x

Spijkerman, M. P. J., Pots, W. T., & Bohlmeijer, E. T. (2016). Effectiveness of online mindful-
ness-based interventions in improving mental health: A review and meta-analysis of rando-
mised controlled trials. Clinical Psychology Review, 45, 102-114.

Stepanova, E. R., Quesnel, D., & Riecke, B. E. (2019). Understanding AWE: Can a Virtual Jour-
ney, Inspired by the Overview Effect, Lead to an Increased Sense of Interconnectedness?
Frontiers in Digital Humanities, 6. https://doi.org/10.3389/fdigh.2019.00009

Steuer, J. (1992). Defining virtual reality: dimensions determining telepresence. Journal of Com-
munication, 42, 73-93. doi: 10.1111/j.1460-2466.1992.tb00812.x

Van Bennekom, M. J., De Koning, P. P, & Denys, D. (2017). Virtual Reality Objectifies the
Diagnosis of Psychiatric Disorders: A Literature Review. Frontiers in Psychiatry, 5(8), 163. doi:
10.3389/fpsyt.2017.00163

Vidyarthi, J., Riecke, B. E., & Gromala, D. (2012). Sonic Cradle: Designing for an immersive ex-
perience of meditation by connecting respiration to music. Proceedings of the Designing Interac-
tive Systems Conference on — DIS ’12, 408-417. https://doi.org/10.1145/2317956.2318017

Yaden, D. B. Iwry, J., Slack, K. J., Eichstaedyt, J., Zhao, Y., Vaillant, G. E.; & Newberg, A. B. (2016).
The overview effect: Awe and self-transcendent experience in space flight. Psychology of Con-
sciousness: Theory, Research, and Practice, 3(1), 1-11.

Yuen, E. K., Goetter, E. M., Herbert, J. D., & Forman, E. M. (2012). Challenges and opportu-
nities in internet-mediated telemental health. Professional Psychology: Research and Practice,
43(1), 1-8.

Zygouris, S., Giakoumis, D., Votis, K., Doumpoulakis, S., Ntovas, K., & Segkouli, S. (2015). Can a
virtual reality cognitive training application fulfill a dual role? Using the virtual supermarket
cognitive training application as a screening tool for mild cognitive impairment. Journal of
Alzheimer’s Disease, 44, 1333-1347. doi: 10.3233/JAD-141260



422 Szondy Mdté

POSITIVE TECHNOLOGY.
HOW NEW TECHNOLOGIES COULD HELP HUMAN FLOURISHING?

SZONDY, MATE

With the birth and the more and more widespread usage of new technologies (like Virtual Reality) it is
crucial to use them in a mindful way — that is avoiding the potential dangers of the usage (e.g. addiction
and technostess). In the article first I review the ways in which new technologies can help the process of the
diagnosis and the therapy. After this I focus on the possible ways in which can help positive emotions and
states (e.g. mindfulness, empathy and self-compassion). Further research is needed to understand the con-
nection between the digital, psychological and subjective well-being.

Keywords: positive technology, digital well-being, technostress, virtual reality



