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A tarsas helyzetben tapasztalt
flow-élmény kapcsolata az élettel valé elégedettséggel
és a pszicholégiai jolléttel, fiatal felnStteknél

MAGYARODI TIMEA* - OLAH ATTILA

ELTE Eo6tvos Lorand Tudoméanyegyetem Pszicholégiai Intézet, Budapest

(Beérkezett: 2019. méjus 15.; elfogadva: 2019. december 16.)

Elméleti hattér: A flow a jollét novelésének egyik eszkoze is lehet, aktivitaselméletként a
viselkedés pozitiv kovetkezményeire, novekedéshez valé hozzajaruldséara épit. Cél: A tar-
sas helyzetben tapasztalt &ramlat-élmény Osszefiiggéseit a jollét kiilonboz6 dimenzidival
- élettel valo elégedettség és pszicholdgiai jollét - ezidaig nem vizsgaltak, holott a tarsas
kapcsolatok jollétet novel6 szerepét tobb koncepcié hangstlyozza. Jelen kutatas célja ezen
Osszefliggés igazolasa. A tarsas flow gyakorisagat, intenzitasat, valamint a flow szinkro-
nizacio tényezoéinek hatasat vizsgaljuk. Mddszerek: 1060 {6, 18 éven feliili vizsgalati sze-
mély, életkor: M(SD) = 26,67(10,76) év, vett részt az online kérd6éives médszerrel lebonyo-
litott keresztmetszeti kutatdsunkban. A kérdsiveket anonim médon toltotték ki: Altalanos
Flow Leiras, Altalanos Flow Leiras Tarsas Interakciokban, Flow Allapot Kérdsiv, Flow
Szinkronizacié Kérdésiv, Elettel Valo Elégedettség Skala és Pszicholégiai Jollét Skalak.
Eredmények: A hierarchikus lineéris regresszidanalizis alapjan elmondhaté, hogy a téarsas
helyzetben atélt flow-élmény gyakorisaga (f = 0,07; p = 0,038) és intenzitasa (f = 0,08; p =
0,039) az élettel val6 elégedettség szignifikdns, kismértéki magyarazo tényezdje. Az egyé-
ni helyzetben &télt flow gyakorisaga (f = 0,10; p = 0,002) és a tarsas helyzetben tapasztalt
optimalis élményhez kapcsolédé szinkronizaciés tényezék (az egytittmiikodo, flow-t in-
dukal6 helyzet interakcios jellemzéi) (8 = 0,15; p < 0,001) szintén szignifikans meghataro-
z6i a pszichologiai jollétnek. Kovetkeztetések: Eredményeink alapjan valdszintisithets, hogy
a flow-élmény tarsas helyzetben hozzajarul a jollét kiillonboz6 aspektusaihoz, atélési gya-
korisaga, intenzitasa, valamint az interakciébdl fakadoé szinkronizaciés dimenziék tamo-
gatjak a jollét magasabb szintjének elérését.

Kulcsszavak: flow, flow szinkronizaci6, tarsas, interakcio, pszicholégiai jollét, élettel valo
elégedettség

1. Bevezetés

Az aramlat-élmény (flow) (Csikszentmihalyi, 1975) szdmos kovetkezmény-
nyel jarhat, affektiv (rovid tavon: hangulatvaltozas; hossza tavon: hatas a
jollét kiilonbozé komponenseire), kognitiv (kapacitds novekedése, feldolgo-

* Levelez6 szerz6: Dr. Magyar6di Timea, ELTE E6tvos Lorand Tudoményegyetem Pszicholégiai
Intézet, 1064 Budapest, Izabella u. 46. E-mail: magyarodi.timea@ppk.elte.hu

1419-8126 © 2020 Szerzd(k)



38 Magyarodi Timea - Olih Attila

zasi stilusok fejlédése), fiziologiai és teljesitménybeli szempontbél egyarant
(Keller & Landh&ufSer, 2012). Kutatdsunkban a pozitiv pszicholdgia alapve-
t6 torekvéseinek (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) eleget téve a jollét és
disztalis hatasat kivanjuk ellenérizni, amely az élmény minél gyakoribb és
intenzivebb atélésének az aktualis allapothoz kdzvetleniil nem kapcsol6do
kovetkezménye lehet. A jelenség tarsas interakciéban torténd vizsgalatédval
reflektalunk a pozitiv pszichologia kritikdira, miszerint sziikséges a pozitiv
pszicholégiai jelenségeket az individuélis szinten tal is vizsgalni (Kashdan,
Steger, & Steger, Michael, 2011; Linley, Joseph, Harrington, & Wood, 2006).
Mivel a flow-élmény tarsas aspektusanak vizsgélata kialakuléban 1év6 ku-
tatasi tertilet (Magyarodi & Olah, 2017), igy indokolt a pozitiv pszicholégiai
témakorok kozé beemelni, és a jolléthez val6 hozzéjarulasat vizsgalni.

1.1. Flow-élmény mint a jollét novelésének eszkoze

A flow azt az allapotot jelli, amikor a személy bevonédik egy kihivast je-
lent6 aktivitasba. Az élmény a személy-kornyezet kozotti dinamikus inter-
akcion maulik (Csikszentmihalyi, 1997), a tevékenység és a személy készsé-
geinek folyamatos illesztésérol szol (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002).
Konceptualisan a Csikszentmihalyi (1975) altal leirt &ramlat-élmény és a
kiilonbozé jollétfelfogasok kapcsolataval eddig is szamos tanulmény fog-
lalkozott, mivel a flow akar a jollét novelésének egyik eszkoze is lehet
(Lyubomirsky, 2008; Peterson, Park, & Seligman, 2005).

Tobb kiilonboz6 jollétkoncepcioé ismert, amelyekkel a flow-elmélet szo-
ros Osszeftiggésbe hozhat6 (Csikszentmihalyi, 1999). Mivel a flow kovetkez-
ményeit mindeddig kevésbé tanulmanyoztdk (Engeser & Schiepe-Tiska,
2012), igy jelen fejezetben a kutatasi célkit(izéshez kapcsolodo élettel valod
elégedettség (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) és pszicholégiai jol-
lét (Ryff, 1989) elképzeléseit mutatjuk be.

A flow aktivitdselméletként a viselkedés kovetkezményeire, novekedés-
hez val6 hozzajaruldsara épit (Diener, 1984; Engeser & Schiepe-Tiska, 2012).
Sok esetben az aramlatcsatornabdl valé kilépéskor, az éntudatositas Gjboli
megjelenése utan figyelhet6k meg az élmény hangulatra, j6llétre vonatkozo
pozitiv hatasai (Carpentier, Mageau, & Vallerand, 2012; Csikszentmihalyi,
1993; Fredrickson, 1998; Keller & Landh&ufier, 2012). Ilyenek lehetnek a po-
zitiv érzelmek (Fredrickson, 1998), amelyek hossza tavon a kompetencia
énhatékonysag, a megemelkedett teljesitmény megtapasztalasdhoz kap-
csolédoan akér a szubjektiv jollét meghatdrozé tényezéi lehetnek (Diener,
Lucas, & Oishi, 2011), tovabba fontos kérdés a flow minél gyakoribb atélésé-
tol fliggd novekedésérzés, a pszichologiai jollét hossza tava tdmogatasa is
(Ryff, 1989).
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A kutatasban a jollét és flow mértékének feltarasan tal arra vallalkozunk,
hogy az dramlat tarsas aspektusanak beemelésével megvizsgaljuk, hogy az
a tobblet, amely az egyéni helyzetben atélt flow-hoz képest tarsas egyditt-
miikodés sordn megjelenik (Magyarddi & Olédh, 2017), kimutathato-e a jol-
létre vonatkoz6 hatasokban is.

Hangstlyozzuk, hogy a flow-élmény annak tarsas helyzetben val6 vizs-
galatakor is szubjektiv allapotot jelol (Magyarédi & Olah, 2015b), az inter-
akci6 sajatossagai feltételezhetSen a szubjektiv élmény mindségét timogat-
jak, ezért jelen kutatdsban a jollét privat, személyes vonatkozasait vizsgal-
juk (Keyes, 1998).

1.2. A tarsas helyzetben atélt flow

Tobb koncepci6 sziiletett az optimalis-élmény tarsas helyzetben valé meg-
tapasztalasarol. Ezek alapvetSen az élmény tarsas megtapasztalasanak di-
namikus jellemzéit emelik ki (Magyarédi & Oléh, 2017): a specifikus vizsga-
lati, illetve hipotézisalkotashoz sziikséges kontextusokra, a kialakulas felté-
teleire, a személyek egymasra hatdsanak médjara, tovabba az élmény atfogo
mindségére fokuszalnak, amely szerint a tarsas hatdsnak hozzdadott értéke
van az élményhez (Walker, 2010). Az aramlat szocidlis interakciékban val6
atélését alatamasztani kivané elméletek - pl. érzelmi fert6zés (Hatfield,
Cacioppo, & Rapson, 1994), élmények/éllapotok atterjedése (Westman,
2013), tarsas koordinéci¢ (Ackerman & Bargh, 2010) - hangstlyozzak az ér-
zelmi, viselkedéses, pszichofiziologiai mintazatok automatikus szinkroni-
zacidjat, valamint az interperszonélis tapasztalat hozzaadott értékét. A part-
nerek kozotti koordindcids tendencia elvezethet akar az egyes mentalis alla-
potok (pl. kiégés, elkotelez6dés, élvezet, csticsélmény) konvergenciajahoz is
(Bakker, 2005). Ebbdl az osszefiiggésbdl indul ki a flow szinkronizécié kon-
cepcidja (Magyarodi & Olah, 2015b, 2016), amely a kozos, kihivast jelentd
tevékenységek kozben létrejové szubjektiv flow-élmények egymédsra hata-
sat irja le, kiemelve az élménytobblet jelent6ségét, amely feltehetSleg az in-
terakci6 sajatossagaibol fakad (Magyarodi & Olah, 2017).

Bar a flow-élmény térsas szituacidkban valo atélésének jolléttel valo kap-
csolata egyel6re nem tisztazott, szamos elképzelés kiemeli a szociabilitas
(Harker & Keltner, 2001) és tarsas timogatas (Lakey, 2013) jollétre hat6 sze-
repét. Az élvezetes, Gj és izgalmas megosztott tevékenységekben val6 rész-
vétel fokozza a pszichologiai j6llétet (Snyder & Lopez, 2010), igy feltételezé-
stink szerint a tarsas helyzetben tapasztalt flow-élmény, valamint az él-
ményt tdmogaté flow-szinkronizaciés osszetevék kapcsolodnak a jollét
kiilonb6z6 koncepcidihoz.
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1.3. A szubjektiv jollét kognitiv komponense:
élettel valo elégedettség

A szubjektiv jollét (Diener, 1984) a személy sajat jollétének értékelése: érzel-
mi komponense a pozitiv és negativ érzések optimalis ardnyara vonatkozik
(Fredrickson & Losada, 2005), kognitiv komponensét pedig az élettel valo
elégedettség jelenti, amikor a személy érzelmi vonatkozédsok nélkiil megité-
li, hogy mennyire elégedett az életével. Az élettel valo elégedettség pozitiv
Osszefliggést mutat a flow-élménnyel (Fritz & Avsec, 2007; Sahoo & Sahu,
2009). Mivel az élettel val6 elégedettség kognitiv miikodést jelol, ezért a
flow élettel valo elégedettséghez val6 hozzdjarulasakor fontosak lehetnek
a tarsas interakcio altal szolgéltatott plusz kdrnyezeti informaciok, a szitua-
ciokra val6 visszaemlékezés és értékelés szempontjabol (Bryant & Veroff,
2006; Echterhoff & Hirst, 2009).

1.4. Pszicholégiai jollét

Egyes elképzelések szerint a j6llét tobb, mint a pozitiv és negativ érzelmek
optimalis ardnya (Keyes, 1998). A pszicholdgiai jollét (Ryff, 1989) fogalma a
boldogsdgkutatasokhoz sziikséges elméletalkotas céljabol keriilt kifejlesz-
tésre, és azon jellemzok osszességeként foghato fel (Keyes, 2002), amelyek a
személy pozitiv pszicholégiai miikodéséhez vezetnek (6nelfogadas, pozitiv
kapcsolat méasokkal, autonémia, kornyezeti hatékonysag, életcél, személyes
novekedés). A koncepci6 kidolgozasa a kordbbi, mentélis egészségrol alko-
tott elméletek, példaul Jahoda, Maslow munkai (Jahoda, 1958; Maslow,
1954), alapjan valosult meg (Ryff & Keyes, 1995).

Csikszentmihalyi (1990) érvelése szerint a flow-élmény a pszicholdgiai
egészséghez vezethet, ezért feltételezziik, hogy az optimélis-élmény a tanu-
lashoz és fejlédéshez kapcsol6dé tényezdi (Csikszentmihalyi, 1993) miatt
hozzdjarul a pszicholégiai jollét dimenziéhoz (Ryff, 1989).

Feltételezhets, hogy ahogyan az 6ndeterminaciés elméletben (Ryan &
Deci, 2000) megjelen6 human alapsziikségletek kielégtilését célozza a flow-
élmény atélése az autonodmia- és kompetenciasziikségletek timogatasaval,
ugy jarul hozza tovabba a személy-kornyezet interakcié (Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2002) atjan a kornyezeti hatékonysaghoz, az emergens
motivacion keresztiil - a tevékenység intrinzik motivéalova valik, a moti-
véaci6 fennmarad, pillanatrdl pillanatra éptil és bontakozik ki a kihivasok
és készségek novekedésével (Mozes, Magyarodi, Soltész, Nagy, & Olédh,
2012) - a személyes novekedéshez, az élmény &télése tarsas helyzetben pe-
dig a masokkal val6 pozitiv kapcsolatot eredményezheti (Graham, 2008).



A tdrsas helyzetben tapasztalt flow-élmény kapcsolata az élettel valo elégedettséggel 41

Ryff (1989) a pszicholdgiai jollét fontos feltételeként emliti a masokhoz valo
jo viszonyt, amit az érzelmi kot6dések mellett a tarsas egytiittmtikodésben
végzett tevékenységeket kovetd sikerélmények is erdsitenek.

2. Hipotézisek

Csikszentmihalyi (2009) kimondja, hogy hossza tdvon nem az anyagi javak
teszik boldoggé az embert, hanem a kihivasok keresése és a készségek fej-
lesztése, valamint a hétkdznapi élmények soran tapasztalt egyiittmiikodés
mértéke. A flow-élmény tarsas helyzetben valé mitikodésérsl sz616 koncep-
ciok kiemelik az egytiittmiikodés jelent6ségét, igy feltételezhetd, hogy az
egyéni helyzetben atélt flow-élmény mellett annak tarsas atélése is hozzaja-
rul a magasabb jolléthez.

Mindezek alapjan jelen kérdéives vizsgalat hipotézisei a kovetkezok:

1. A flow-élmény és szubjektiv jollét osszeftiggéseinek (Collins, Sarkisian,
& Winner, 2009; Sahoo & Sahu, 2009) kiegészitéseként feltételezziik,
hogy
a) a tarsas helyzetben atélt &ramlat-élmény gyakorisdga magyardzza

az élettel valo elégedettség mértékét;
b) a tarsas helyzetben atélt aramlat-élmény intenzitdsa magyarazza az
élettel valo elégedettség mértékét.

2. A szakirodalomban hangsulyozzak a pszicholégiai jollét és az optima-
lis-élmény Osszeftiggésére vonatkozo6 kutatasi eredmények hidnyat,
mivel konceptuédlisan feltételezhet6 a két jelenség kozotti kapcsolat
(Chen, Wigand, & Nilan, 2000; Keyes, 2002), ezért feltételezziik:

a) a tarsas flow-élmény gyakorisdga elérejelzi a pszicholégiai jollét
mértékét;

b) a tarsas flow-élmény intenzitdsa és a partnerek kozott észlelt flow-
szinkronizacié mértéke elérejelzi a pszicholégiai jollét kimunkalt-
sagat.

3. Mo6dszer

3.1. Minta

1060 feln6tt vizsgélati személy vett részt a keresztmetszeti kutatasban, at-
lagéletkoruk 26,67 év volt (SD = 10,76 év). Tovabbi jellemz6iket az 1. tablizat
ismerteti. A részvétel onkéntes alapti, anonim volt, a hozzaférés a mintahoz
kényelmi és holabda médszerrel tortént.



42 Magyarodi Timea - Oldh Attila

1. tabldzat. A minta (n = 1060) demografiai jellemz6i

Viltozok Minta (%)
Nem Férfi 34,6
N6 65,4
Lakohely Budapest 41,0
Vidéki nagyvaros 20,8
Vidéki kisvaros, falu 25,2
Kulfold 13,0
Csaladi allapot Egyediiléllo 444
Parkapcsolatban 55,6
Iskolai Alapfoku 3,5
vegzetiseg Kozépfoku 63,6
Fels6foku 32,9

3.2. Mér6eszkozok

A vizsgalati személyek online kérddives feliileten vettek részt a kutatasban.
A demografiai kérdések (nem, életkor, lakéhely, kapcsolati dllapot, iskolai
végzettség) megvalaszoldsa utan a résztvevok a flow-élményhez és jollét
koncepcidkhoz kapcsolod6 mérdeszkdzoket toltdttek ki.

Altaldnos Flow Leirds (AFL) (Magyarodi & Oléah, 2015a). Az Altalanos Flow
Index (General Flow Index) (Jackson & Roberts, 1992) alapjan alkottunk egy
leirast az aramlat-élményrdl, amelyet elolvasva a vizsgélati személy értékeli
egy-egy otfokua Likert-tipust skalan (1: egyaltalan nem - 5: egészen nagy-
mértékben), hogy mennyire jellemz6 rd az élmény a mindennapjai soran, és
mennyire intenziv altalaban az élmény. Jelen kutatasban kizarélag a gyako-
risag skalat hasznaltuk. A leiras segitségével azonosithat6 az a legjellem-
z6bb tevékenység is, amely sordn az élményt tapasztalja a személy.

Altaldnos Flow Leirds Tdrsas Interakcickban (ASZFL) (Magyarédi & Oléh,
2015a). A valaszad6 egy leirast olvashat a tarsas helyzetben atélhet6 flow-
élményrdl, amely utan értékeli egy-egy otfoku Likert-tipusa skalan (1: egy-
altaldan nem - 5: egészen nagymértékben), mennyire jellemz6 ra a k6zos
élmény a mindennapjai sordn, és mennyire intenziv altaldban a kozos
élmény. Jelen vizsgélatban kizarolag a gyakorisagi valtozot elemeztiik.
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A leirast alkalmaztuk a vizsgalatban annak a kozos, tarsas tevékenységnek
az azonositasdra, amelyben a vizsgélati személy a leggyakrabban éli at a
flow-élményt.

Flow Allapot Kérdéiv (Magyarodi, Nagy, Soltész, Mozes, & Olah, 2013).
A Flow Allapot Kérdsiv (FAK) az aramlatélmény alapdimenzi6it méri,
20 item segitségével. A résztvevok otfoku Likert-tipust skélan értékelik az
egyes allitasokat (1: egyaltaldn nem értek egyet - 5: teljesen egyetértek).
A FAK két alskalabol 4ll: a Kihivas-készség-egyenstly skalabol, amely a
flow-zoénaba lépés alapveto feltételeire utal, az Egybeolvadas az élménnyel
skéla pedig a flow kiséréjelenségeit foglalja 6ssze. A skaldk belsé megbizha-
tosaga megfelel6 (o= 0,92; o; = 0,91). A valaszadé a jelolt tevékenység so-
ran altaldban tapasztalt élményeir6l szamol be. A kérdéiv jelen vizsgalatban
a partnerrel kozos tevékenység sordn tapasztalhaté aramlat-élményre vo-
natkozik.

Flow Szinkronizicié Kérdéiv (Magyarddi & Olédh, 2015b). A Flow Szinkro-
nizacié Kérdéiv (FSZK) 28 tételes kérd6iv 5 skdlan keresztiil ragadja meg
azokat a tényezoket, amelyek a kozos interakciés flow-helyzetben az atélt
élményt kisérik, tamogatjak. A skaldk a kovetkez6k: Hatékonysag és dssze-
hangoltsag a partnerrel; Bevondédasélmény és koncentracié; Motivacio és
pozitiv hatds a partnerre; Motivaci6 és tanulds a személy szdméra; Koordi-
nacio a partnerrel a tevékenység kozben. A valaszadok otfoku Likert-tipusa
skalan (1: egyéltalan nem - 5: teljes mértékben) valaszolnak az egyes alli-
tasokra (pl. 19. Automatikusan egyiitt tudunk m@ikodni a partneremmel.)
A skélak bels6 megbizhatosdga megfelel6 (0,80 < o < 0,93). A vizsgélati sze-
mély a jelolt tevékenység soran éltaldban tapasztalt élményeir6l szamol be.
A kérdéiv jelen vizsgalatban a partnerrel kozos tevékenység sordn tapasz-
talhat6 flow-szinkronizaciés 6sszetevékre vonatkozik.

Elettel Valo Elégedettség Skala (Satisfaction with Life Scale, SWLS) (Diener és
mtsai, 1985; Martos, Sallay, Désfalvi, Szabé, & Ittzés, 2014). Az Elettel Val6
Elégedettség Skala egy 5-tételes, bnbeszamolos kérd6iv, amely az élettel
val6 altalanos elégedettséget méri. A valaszado6 az éllitasokat hétfoka
Likert-tipust skédlan (1: egyaltalan nem értek egyet - 7: teljes mértékben
egyetértek) értékeli. A kérd6iv magyar valtozatanak reliabilitdismutatoi kii-
16nb6z6 mintak tesztelésekor is megfelel6nek mutatkoztak (0,84< o < 0,90)
(Martos és mtsai, 2014).

Pszichologiai Jollét Skaldk (Scales of Psychological Well-being, PWB) (Olah,
2012; Ryff & Keyes, 1995). A kérdéiv 18 tételt tartalmaz, amelyek a pszicho-
l6giai jollét hat dimenzidjat mérik (6nelfogadas, pozitiv kapcsolat masok-
kal, autonémia, kornyezeti hatékonység, életcél, személyes novekedés),
megfelelve a pszicholégiai j6llét elméleti és koncepcionalis alapjainak. A va-
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laszadas soran a résztvevék minden allitast hatfokua Likert-tipust skalan ér-
tékelnek (1: teljesen egyetértek - 6: egyéltalan nem értek egyet). A Pszicho-
l6giai Jollét Skalak reliabilitdismutatoi a gyenge és mérsékelt értékek kozott
mozogtak (6nelfogadas: a = 0,52, kérnyezeti hatékonysag: o = 0,49, pozitiv
kapcsolat masokkal: o = 0,56, életcél: o = 0,33, személyes novekedés: o =
0,40, autonémia: a = 0,37) (Ryff & Keyes, 1995). A skaldk magyar verzidja
szintén gyenge-mérsékelt reliabilitasértékeket mutat (0,4 < o < 0,6) (Olah,
2012).

3.3. Eljaras

Az Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Kutatdsetikai Bizottsaga tdimogatta a
vizsgalat megvaldsitasat (Iktatasi szam: 2014/13.). A résztvevok toborzasa
egyetemi kurzusokon és kozosségi média feliileteken tortént. A részvétel
feltételei a kovetkez6k voltak: 18. életév betoltése, pszichidtriai és neurolo-
giai probléméktol valé mentesség. A kérdéiv kitoltése online feliileten tor-
tént, a tdjékoztato elolvasasa és vizsgélatba torténd beleegyezés utan 15-20
percet vett igénybe.

3.4. Alkalmazott statisztikai probak

A kutatdsban alkalmazott skalak bels6é konzisztencidjanak becsléséhez
Cronbach-a-mutatékat szdmitottunk. A leir¢ statisztikai vizsgélatok utan a
valtozok kozotti kapesolatvizsgélatot végeztiik el Pearson-féle korrelacios
modszerrel. A hipotézisteszteléshez mindkét hipotézis esetében hierarchi-
kus linearis regresszidelemzést alkalmazunk, Enter modszerrel 1éptetve be
a fliggetlen véltozokat a modellbe. Az elemzéseket SPSS Statistics 25 statisz-
tikai programcsomaggal végeztiik.

4. Eredmények

A vizsgalat soran alkalmazott valtozok leir6 statisztikai eredményeit és bel-
s6 megbizhatésaganak mutatoéit a 2. tiblazatban ismertetjiik.

A Pszicholégiai Jollét Skalak bels¢ konzisztencia mutatéinak alacsony
értékei a mi vizsgalatunkban is problémaként mertiltek fel. Sok esetben kri-
tizaltak mar a skélakat az alacsony bels6 megbizhatésaguk miatt, ennek
ellenére a mér6eszkoz hasznalatban van (Fernandes, Vasconcelos-Raposo,
& Teixeira, 2010; van Dierendonck, Diaz, Rodriguez-Carvajal, Blanco, &
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Moreno-Jiménez, 2008), mivel kialakitasa sordn a meglév tételek reprezen-
taltak leginkabb a dimenzidk elméleti és konceptudlis alapjait (Ryff &
Keyes, 1995). Mivel a PWB 6sszesitett skdlaként megfelel6 reliabilitasértéket
mutatott, igy elemzésiinkben ezt a valtozot hasznaltuk.

2. tabldzat. Az elemzés soran alkalmazott valtozok leir6 statisztikaja,
reliabilitismutatoi

Skala M SD Cronbach-a
(tételszam)
Egyéni flow gyakorisag (AFL) 3,49 0,86 -
@
Tarsas flow gyakorisag (ASZFL) 3,22 0,94 -
@)
Tarsas flow intenzitas (FAK) 3,62 0,40 0,85
(20)
Térsas flow: szinkronitas (FSZK) 3,95 0,58 0,94
(28)
Elettel val6 elégedettség (SWLS) 4,72 10,24 0,86
©)
Autonémia (PWB) 4,18 0,97 0,55
®)
Eletcél (PWB) 4,54 0,91 0,36
®)
Kornyezeti hatékonysag (PWB) 4,09 0,85 0,48
®)
Onelfogadés (PWB) 4,23 0,95 0,64
®)
Pozitiv kapcsolatok (PWB) 3,95 0,88 0,54
)]
Személyes novekedés (PWB) 4,67 1,05 0,65
®)
Pszicholégiai jollét (PWB) 4,28 0,64 0,85
(18)

A hipotézistesztelésben alkalmazandé véltozok kozotti kapesolatvizsga-
lathoz Pearson-féle korrelacids elemzést alkalmaztunk. A valtozok kozotti
kapcsolatok szignifikdnsak, pozitiv irdnytak, és egy kivétellel gyenge, illet-
ve kozepes mértéktiek (3. tablazat).
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3. tabliazat. Az elemzés soran alkalmazott valtozok kozotti korrelacio.

Valtozok 1 2 3 5
Egyéni flow gyakorisag (AFL) -
Tarsas flow gyakorisag (ASZFL) 0,42** -
Téarsas flow intenzités (FAK) 0,24** 0,30** -
Térsas flow: szinkronitas (FSZK) 0,22%* 0,36** 0,52**
Elettel valo elégedettség (SWLS) 0,11* | 0,14* | 0,13** | 0,13** -
Pszicholégiai jollét (PWB) 0,14* | 0,10 | 0,10** | 0,17* | 0,42**

Megjegyzés: ** p < 0,01.

Az 1. hipotézis teszteléséhez hierarchikus linearis regressziéanalizissel
dolgoztunk (4. tdblizat). Az elemzés soran ellenériztiik, hogy az életkor
kontrollja (1. modell) mellett az egyéni helyzetben tapasztalt flow-élmény
gyakorisaga (2. modell) és a tarsas helyzetben tapasztalt aramlat-élmény
gyakorisaga, intenzitdsa és szinkronizaciés sajatossagai (3. modell) magya-
razo tényezdi-e az élettel valo elégedettségnek. A multikollinearitds problé-
maja a varianciainflaciés tényezo6k alapjan nem mertilt fel. Az 1. hipotézist

az eredmények alatamasztjak.

4. tabldzat. Hierarchikus linedris regresszi6elemzés
az élettel valo elégedettség és flow kapcsolatanak teszteléséhez.

c ) I

B Fiiggetlen valtozok R? F (df) P B P VIF

=

1. | Eletkor 0,01 646 | 0,011 -0,08 0,011| 1,00

(1,1058)

2. | Eletkor ; 0,02 10,13 |<0,001| -0,08 | 0,009| 1,00
Egyéni flow gyakorisag (AFL) (2,1057) 0,11 | <0,001| 1,00

3. | Eletkor 0,04 8,96 | <0,001| -0,09 | 0,003| 1,01
Egyéni flow gyakorisag (AFL) (5,1054) 0,05 0,125| 1,24
Tarsas flow gyakorisag ({ASZFL) 0,07 | 0,038 1,35
Térsas flow intenzitds (FAK) 0,08 | 0,039 1,44
Térsas flow szinkronitas (FSZK) 0,06 | 0,093| 1,46

Megjegyzés: Fligg6 valtozo: élettel vald elégedettség (SWLS), VIF = varianciainflacios

tényezo.
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Az elemzés eredményei szerint a valtozok kozott szignifikans linedris
kapcsolat van. A determinacids egytitthato értékei alapjan elmondhato,
hogy a vizsgélt mintan a tarsas helyzetben tapasztalt aramlat gyakorisaga
és intenzitdsa 2%-kal tobb magyarazoéer6t ad hozza a regresszios modellhez
az élettel valo elégedettség vonatkozasaban, mint a flow-élmény egyéni
gyakorisaga és az életkor egyiitt. A fentieken tal az egyéni flow-élmény
gyakorisagénak szignifikans el6rejelzé értéke megsziinik a tarsas dimenzi-
6k modellbe léptetésével. Az életkor szignifikans predikciés erével bir, for-
ditott irdnyt kapcsolatot mutat az élettel valo elégedettséggel.

A 2. hipotézis teszteléséhez alkalmazott hierarchikus linearis reg-
resszidelemzés eredményei szerint (5. tibldzat) a kizarélag az életkort tartal-
maz6 regresszios modell nem szignifikans, az életkornak nincs szignifikéns
linearis kapcsolata a pszicholégiai jolléttel. Az egyéni flow gyakorisag on-
magaban magyarazhatja a pszicholégiai jollétet a 2. modell szerint, vala-
mint a tarsas flow élmény szinkronizaciés aspektusai tovabbi predikcios
erével birnak a pszicholdgiai jollétre vonatkozoan. A 2. hipotézis részben
igazolodott, mivel kizarélag az egyéni flow gyakorisag és a szinkronizacios
tényezdk bizonyultak szignifikans magyarazé tényezéknek a pszicholdgiai
jollét mértékére vonatkozoan, sem a tarsas flow gyakorisdga, sem az inten-
zitdsa nincs szignifikans kapcsolatban a fligg6 véltozéval.

5. tabldzat. Hierarchikus linearis regressziéelemzés
a pszicholégiai jollét és flow kapcsolatanak teszteléséhez

— VIF

:§ Fiiggetlen valtozok R? F(df) P B P

=

1. | Eletkor 0,00 60,07 | 0,793| -0,01 | 0,793| 1,00

(1,1058)

2. | Eletkor 0,02 9,98 [<0,001| -0,01 | 0,724 1,00
Egyéni flow gyakorisag (AFL) (2,1057) 0,14 | <0,001| 1,00

3. | Eletkor ) 0,04 8,74 1<0,001| -0,02 | 0,633| 1,01
Egyéni flow gyakorisag (AFL) (5,1054) 0,10 | 0,002 1,24
Térsas flow gyakorisag (ASZFL) 0,01 | 0976| 1,35
Tarsas flow intenzitas (FAK) -0,01| 0,824 1,44
Tarsas flow: szinkronitas (FSZK) 0,15 [ <0,001| 1,46

Megjegyzés. Fiiggd valtozo: pszicholdgiai jollét (PWB), VIF = varianciainflaciés tényezé.
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5. Diszkusszi6

Keresztmetszeti kérd6ives kutatasunk célja az dramlat-élmény és jollét osz-
szefliggésérdl szol6 eredmények kibovitése volt, a flow tarsas helyzetben
val6 megtapasztalasanak egyidejii vizsgalataval, amely Gjabb kutatasi téma
a pozitiv pszicholégiaban.

Ugyan a flow-élmény atélésének gyakorisagai és kiillonb6z6 dimenzioi-
nak intenzitdsa csak nagyon kis szazalékban magyarazzék az élettel valo
elégedettség variancidjat, az eredmények tdmogatjak a korabbi elképzelése-
ket az osszeftiggésekrol (Csikszentmihalyi, 1993; Sahoo & Sahu, 2009;
lezett hatdsaval egészitik ki. Az élettel valo elégedettség a szubjektiv jollét
kognitiv komponense, az interakciés helyzetben tapasztalt flow az emléke-
zet szamara hozzaférhet6bb lehet a tarsas aspektus mint plusz kornyezeti
informécié miatt (Echterhoff & Hirst, 2009), igy a szubjektiv beszamolokban
is intenzivebb hatdstuként jelenhet meg. Mivel a flow-élmény inkabb a szub-
jektiv jollét érzelmi, semmint kognitiv aspektusdhoz kothetd, igy az ala-
csony, de szignifikans predikciés er6 illeszkedik a korabbi eredményekhez
(Fritz & Avsec, 2007). A kapcsolatot azonban sziikséges tovabb vizsgalni, a
jelen kutatdsban kapott kismértékl osszeftiggésmutatok miatt. A kismérté-
ki osszeftiggés elfogadhato lehet ugyan abban a tekintetben, hogy az élettel
valo elégedettséghez szamos egyéb szempont, aktivitas hozzajarul: példaul
a szabadsag megélése (Wan & Zhao, 2018), vagy akar a személyt koriilvevd
természeti, szocidlis, illetve kulturalis t6ke is (Kubiszewski, Zakariyya, &
Costanza, 2018).

Annak tdmogatasaval, hogy az aramlat egytittm(ikodo, kozos tevékeny-
ségében is megtapasztalhato legyen (pl. iskoldaban, munkatevékenységek-
ben), a flow-élmény gyakorlasanak lehet6ségei kib6viilnek, ezaltal hozzase-
gitve a személyt az dramlat-élmény minél gyakoribb atéléséhez (Magyarodi
& Oléh, 2015a). A szubjektiv jollét temporalis elképzelése, az an. 3P (Past,
Present, Prospect) elmélet, amely a jelen, mult és jov6 id6i allapotai alapjan
kategorizalja a szubjektiv jollét komponenseit (Durayappah, 2011), tdmo-
gatja a kapott eredményt: a flow-élmény a jelen allapotai kozé tartozik,
amely magasabb élettel val6 elégedettséghez vezethet. Fontos eredmény,
hogy forditott irdnyt kapcsolat mutatkozik a mintdban az életkor és az élet-
tel valo elégedettség kozott, amelyet korabban id6s mintat vizsgalva szintén
kimutattak (Uma Devi, Kavithakiran, & Swachita, 2015). Az életkor és az
élettel valo elégedettség kozotti Osszeftiggés vizsgalatahoz szintén tovabbi,
az életkori kuilonbségeket illetGen szisztematikus kutatdsok sziikségesek.

A flow és a mentélis egészség kapcsolatardl szamos hipotézis sziiletett,
amelyek alapja az dramlat hozzajaruldsa az optimalis mtikodéshez
(Csikszentmihalyi & Rathunde, 1993). Eredményeink szerint az egyéni
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helyzetben atélt flow-élmény gyakorisdga és a partnerrel interakciéban ér-
zett szinkronitds mértéke valoban kapcsolatban allnak a jol mtikodéssel, te-
hat a pszicholégiai jollét és flow Osszefiiggéséhez alapvet6 informaciokat
szolgaltat a jelenlegi kutatds. A pszicholégiai jollét Osszetettsége miatt a
flow-aspektusok kismértékii magyarazo6 hatasai elfogadhatok. Az eddig
csak hipotézisként megfogalmazott 6sszefiiggés az aramlat gyakorisaga és
a pszicholodgiai jollét kapcsolatarol igazolast nyert (Chen és mtsai, 2000).
A flow interakcios aspektusai (flow szinkronizaci6é) magasabb prediktiv
erejlinek tlintek az egyéni flow gyakorisdgnal. Ezt az eredményt tdmogatja,
hogy a flow tarsas helyzetben val6 atélése intenzivebb az egyéni megta-
pasztaldsnal, magasabb minéségti élményrol lehet sz6 (Magyarédi & Olah,
2017), igy a hozzaadott értéke is tobb lehet, vélhetSen az interakciobol faka-
do6 tobblet miatt, 8sszhangban a szinkronizaciés elképzelésekkel (Ackerman
& Bargh, 2010; Magyarédi & Olah, 2015b). A flow tarsas helyzetben tapasz-
talt sajatossagai tehat kapcsolatban allnak a pszicholégiai jolléttel (Ryff,
1989), alatdmasztva ezzel Csikszentmihalyi alapvetéseit az dramlat fejlodés-
hez és mentélis egészséghez valo viszonyérél (Hektner & Csikszentmihalyi,
1996). A flow-élmény a tiszta célok kittizésén, kihivasok keresésén keresztiil
(Csikszentmihalyi, 2009) jarul hozza az autonémia megvalésitasahoz.
A személy-kornyezet-interakci6 a kornyezeti hatékonysagot tamogatja, mi-
vel a személy képes kontroll alatt tartani a tevékenységeket, olyan lehet&sé-
geket keresve, amelyek megfelelnek a sajat készségeinek. A flow-élmény az
emergens motivaciéon (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002) keresztiil a
személyes novekedéshez jarul hozza: a személy a készségei szintjét folya-
matosan hozzdilleszti a novekvé kihivasokhoz. A személyes novekedés a
flow-élmény gyakori atélésével lehet 6sszeftiggésben, mivel a személy meg-
talalja azokat a helyzeteket, amelyek a fejlédéshez segitik hozza. Az 6n-
elfogadés pedig az énhatékonyséag-érzésen (Bandura, 1998) keresztiil kap-
csolodhat az dramlat 4téléséhez, a kompetencia gyakorlasdhoz a kihivast
jelent6 helyzetekben. A flow-élmény tarsas helyzetben minél gyakoribb és
intenzivebb atélése a kapcsolatok fejlesztésére lehet pozitiv hatassal
(Graham, 2008; Sawyer, 2008), igy jarulva hozza a mentalis egészség pozitiv
kapcsolat masokkal faktorahoz.

Kitekintésként emlitjiik meg, hogy mentalis egészség koncepcioként az
un. PERMA-modell' (Seligman, 2011) a jol m{ikodés, avagy pszicholdgiai
jollét integralt részeként tekinti a torekvést az dramlat-élmény atélésére.

1 A PERMA-modell (Seligman, 2011) kezd&bettii a pozitiv érzelmek (hedonisztikus élet)
(P: Positive emotion), elkotelez6dés (flow-élménnyel teli élet) (E: Engagement), pozitiv kap-
csolatok (R: Relationships), jelentésteliség (az élet céljanak megtaldldsa, 6nmegvaldsitasa)
(M: Meaning), és teljesitmény (cél felé haladas a mindennapi tevékenységekben, teljesitmény-
érzés) (A: Accomplishments) faktorokat jelslik.
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Kutatasunkban ugyan nagy elemszdmua mintaval dolgoztunk, azonban a
résztvevoket kényelmi, hélabda mintavétellel vontuk be, igy az eredmé-
nyek altalanosithatésdga korlatozott. A fiatal feln6tt korosztaly alkotta a
minta nagy részét, tovabba az alacsony iskolai végzettségtiek alulreprezen-
taltak voltak a mintaban: ezen szempontokat fontos kiemelniink a jélléthez
kapcsolodoé esetleges kulturalis, demografiai jellemz6k menti kiilonbségek
miatt (Ani¢ & Tonci¢, 2013; Collins és mtsai, 2009; Delle Fave, Massimini, &
Bassi, 2011). Lényeges szempontként jelennek meg a visszatekintési torzitas
problémai (Hassan, 2005), tovabba az élettel valo elégedettség 6nbeszdmo-
16s méréseinek fliggdsége az aktualis allapottdl (Durayappah, 2011). A ku-
tatas limitacioi kozé tartozik az onbeszdmolés kérd6ivek hasznalatan tal a
Pszicholégiai Jollét Kérdéiv (Ryff, 1989) bels6 konzisztencidjanak problema-
tikussdga. Ennek kikiiszoboléséhez fontosnak tartjuk a jovében egyéb, men-
talis egészséget vizsgalo mérdeszkoz alkalmazasat, pl. a Mentalis Egészség
Kontinuumot (Keyes, 2002; Reinhardt, 2013), amelynek egyik elméleti alap-
jat képezi a pszichologiai jollét koncepcidja. Keresztmetszeti vizsgélattal
dolgoztunk, holott feltételezéseink megalapozasahoz, az ok-okozati vagy
cirkularis osszeftiggések (Fredrickson, 1998) igazolasahoz sziikség lehet egy
longitudinalis kutatdsra. A hosszmetszeti kutatdssal a hétkoznapi aktuélis
élmények és a jollét dimenzidinak tobbszori értékelésével a gyftijtott adatok
pontossaga nShet. Elképzelhet6 tovabba, hogy a flow-élmény atélése és a
jollét kiilonb6z6 dimenzidi tekintetében korkoros oksagrol beszélhetiink,
mivel a flow-élmény nemcsak el6rejelz6 tényezdje lehet példdul a szubjek-
tiv jollétnek (Fritz & Avsec, 2007), hanem a magasabb jollét-szinttel rendel-
kez6 személyek intenzivebb flow-élményt is tapasztalnak (Sahoo & Sahu,
2009). A jovoben fontosnak tartjuk a jollét egyéb dimenzidinak elemzését is:
példaul a szubjektiv jollét érzelmi komponensét, a pozitiv és negativ érzel-
mek ardnyanak vizsgélataval (Fritz & Avsec, 2007). Amennyiben a flow-él-
mény atélésének vizsgalatat a diddikus szinten talra ki tudjuk terjeszteni,
ugy tobb személy bevonasaval, a személy csoporthoz, tdrsadalomhoz tarto-
zasaval a szocidlis jollét dimenzi6i is vizsgalhatéva véalnak (Keyes, 1998).

Lyubomirsky szubjektiv jollétre vonatkoz6 boldogsag modelljében
(Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005) hangstulyozza, hogy a személy
jolléte 50%-ban biologiai alapokkal rendelkezik, 10%-ban fligg az életkortil-
ményektol, és 40% jelenti azokat a tudatos tevekénységeket, amelyek az ak-
tudlis boldogsagérzés fokozasaért felel6ssé tehetSk: ezt a pozitiv érzelmek
magas szintje jelzi (Lyubomirsky, King, & Diener, 2005). A boldogséagfoko-
z6 gyakorlatok (Lyubomirsky, 2008) kozott szerepel a flow minél gyakoribb
atélése, amelynek tarsas helyzetben val6é megtapasztaldsa akar intenzivebb
hatassal is lehet a hétk6znapok szubjektiv megitélésére vonatkozéan, tovab-
ba a véltozatossag tdmogatasaval fenntarthatéva valik a megemelt boldog-
sagszint, ezért fontosnak tartjuk a jovében a flow-élmény intervencids lehe-
téségeinek vizsgalatét, és megélésének tamogatasat a tarsas interakciékban.
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Experiencing flow in social activities
and its relationship with satisfaction with life and psychological
wellbeing, in the sample of young adults

MAGYARODI, TIMEA - OLAH, ATTILA

Theoretical background: Flow can contribute to well-being, because as an activity theory, it
is related to the positive consequences, and contributions to development of the behavior.
Aim: Flow in a social interaction and its relationship with the different well-being concepts
has not been studied yet, however the contributing role of social relationships to well-being
has been emphasized a lot. This study aims to reveal this relationship. We investigate the
effect of the frequency and intensity of flow in social activities, and flow synchronization.
Methods: 1060 adult people took part in the online cross-sectional survey study - age: M(SD)
= 26.67(10.76) years. They filled in the questionnaires anonymously: General Flow
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Description, General Flow Description in Social Interactions, Flow State Questionnaire,
Flow Synchronization Questionnaire, Satisfaction with Life Scale, Scales of Psychological
Well-being. Results: according to the hierarchical regression analysis, the frequency (f =
0.07, p = 0.038) and intensity (8 = 0.08, p = 0.039) of flow in a social activity can predict
satisfaction with life, while the frequency of flow in solitary situations (# = 0.10, p = 0.002)
and flow synchronization (interactional aspects during a cooperative flow-inducing
activity) (f = 0.15, p < 0.001) may contribute to psychological well-being Consequences:
the social aspects of flow can contribute to well-being, the frequency, intensity and
synchronization factors can help elaborating the person’s mental health.

Keywords: flow, flow synchronization, social, interaction, psychological well-being,
satisfaction with life
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