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A tanulmdany bemutatja a pozitiv pszichologia (PP) uj évezredre datalhato szinre lépésétol a zdszlobontassal
szinte egy idoben Magyarorszdagon is elindulé térhoditasanak torténetét és a hazai PP dinamikus fejlodésé-
nek folyamatdt. A mozgalom eszmei elozményeinek feltarasaban jelentés hozzdjaruldasként emliti Pléh Csa-
banak a PP eszmetorténetét lefektetd elemzéseit, amelyekben ravilagit arra, hogy a modern PP emberképében
kiemelt tényezok eloképei jol azonosithatok a 19. szazad kozepétol kezdodden az europai pszichologiaban. J.
S. Mill, Karl Biihler és W. Stern pozitiv pszichologia felé vezeld megldtdsaira utalva hivja fel a figyelmet
arra, hogy az ondetermindlt, értékorientalt, sajat értékrendjének alakitasdval a pozitiv élménydllapotok
tulsulyanak megteremtésére a szevetet, a tuddsszerzés és az értelemkeresés révén torekvd ember képe nem egy
kizarolagos ,,amerikai termék”. A hazai pozitiv pszichologia tablojat bemutatva a tanulmany szamba ve-
szi azokat a pozitiv pszichologia dltal fokuszba allitott témakat (flow, érzelmi intelligencia, spiritualitds,
értelemkeresés, jollét, mentalis egészség, boldogsagorientdcio, protektiv faktorok), amelyek miivelése soran a
magyarorszagi PP mihelyek (ELTE, Pozitiv Pszichologiai Laboratorium, Szegedi Egyetem, Karoli Gdspar
Reformatus Egyetem, Pécsi Tudomdnyegyetem) nemzetkizi kitekintésben is elismerést hozo eredményeket értek
el. A PP hazai térhoditasanak bizonyitékaként a tanulmany kiemeli, hogy a 2012-ben felmért magyar pozi-
tiv pszichologiai kozlemények szama 2020-ra meghdromszorozodott, latvanyosan né a PP témdkat miiveld
fiatal kutatok és a PP témakbol késziilt PhD-disszertdaciok szama. A PP az egyetemi oktatds minden szintjén
(BA, MA, Doktori képzés) bekeriilt a képzés tananyagaba. Egyre gazdagabb a magyar szakemberek daltal irt
maivekbol osszedllt konyvkindlat is, amelybol a PP gyakorlati alkalmazdsat ismerheljiik meg a pszichologia
kiilonbozo alkalmazotti dgaiban. A tanulmdany méltatja Csikszentmihdlyi Mihdly érdemeit a hazai PP fej-
lodésének elomozditasaban.

Kulcsszavak: pozitiv pszichologia, flow, érzelmi intelligencia, spiritualitds, értelemkeresés, jollét, mentalis
egészség, protektiv faktorok
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Az elmult évtizedek egyik mindenképpen emlitésre mélto fejleménye a pszichologia-
tudomany teriiletén a pozitiv pszicholégia (PP) zaszlobontasa. Az ezredfordulon szin-
re 1ép6 4j iranyzat rovid torténete azt mutatja, hogy a PP dinamikusan fejlédik, port-
folioja gazdagodik, és 1j témdk kutatdsanak felvallaldsaval olyan teruletté nétte ki
magat, amely hatasat és népszertiségét tekintve versenyre kel a pszichol6égia nagy moz-
galmaival és irdnyzataival. A hazai pszichol6gidban tobb kutat6 is a PP programnyilat-
kozatanak megjelenésétol kezd6déen nemzetkozi egylttmiikodések keretében részt
vallalt a PP dltal f6kuszba dllitott témak (flow, megkiizdés, érzelmi intelligencia, pro-
tektiv személyiségtényezok, jollét, erésségek) kutatasaban, az USA-ban szervez6do net-
work euré6pai tagozatanak kialakitasaban, és figyelmet kelto vizsgalati eredményekkel
jarult hozza a PP d4ltal felkarolt témdk kutatasdhoz (Olah és Nagy, 2014).
A PP Washingtonban 2002-ben tartott elsé nemzetkozi, a Gallup Intézet szponzoralta
konferencidjan meghivott el6adoként Pléh Csaba a pozitiv pszicholégia eurépai ha-
gyomadnyai eszme- és pszicholégiatorténeti el6zményeinek elemzése soran tobbek ko-
zott J. S. Mill, Karl Buhler és W. Stern pozitiv pszicholégia felé vezetd meglatasainak
felmutatasaval ravilagitott arra, hogy a PP alapitéi altal is hangsulyozott azon kinyilat-
kozds, amely szerint a pozitiv pszicholégia 1ényegében a humanisztikus pszicholégidara
épul, konkrétabban Maslow koponyegébdl bujt volna el6, alapvetden egy leegyszera-
ce based folytatasaként, PlIéh (2006) elemzése példakkal illusztralva ramutat arra,
hogy a modern PP emberképében kiemelt tényezok eloképei jol azonosithatok a
19. szazad kozepétdl kezdd6dden az eurdpai pszichologidban. A pozitiv emberkép
egy-egy mozaikja korvonalazédik a kovetkezo felvetésekben: a tudas mint 6romforras,
mint a személyiségépuilés és a korlatlan kiteljesedés eredményezdje, az értelemkeresés
mint a kezdeményez6 és oninditotta viselkedést general6 tényezd, a szeretet mint ki-
apadhatatlan, a tdrsas pozitiv élményt és a kiteljesedést a ,masokban val6 folytat6das”
révén el6segitd eréforras, az elme mint mozg6sitd erd, mint a kivancsisag révén a pszi-
cholégiai toke kiéptilését generalo tényezo, és valamennyi a személyiség aktiv koncep-
cigjat elotérbe helyezod olyan gondolat, amely szerint az ember nem kizarélag a bol-
dogsagkeresés és a fajdalomkerulés determinaciéjaban €1, hanem 6nmaga fejlesztésén
is munkalkodik, és valamennyi az embert kizarélagosan determinalt 1ényként beallito
feltevést megkérddjelezd, az autonémia mellett voksol6 emberfelfogds. Nem megkér-
dojelezve, hogy a 20. szazad kozepén a Maslow és Rogers altal fokuszba allitott 6nmeg-
val6sitas és a személyiség aktiv onalakité képességének kiemelése az egyik legfonto-
sabb alappillére lett a PP emberfelfogasanak, az eszmei és torténeti helyénvalosag
okan az ondeterminalt, értékorientalt, az értékrendszerének alakulasaért sajat maga
felelds, sajat értékrendjének alakitasaval a pozitiv élményallapotok tilstlyanak a meg-
teremtésére a szeretet, a tudasszerzés és az értelemkeresés révén torekvdé embernek a
képe nem egy kizdrolagos ,amerikai termék”. Pléh Csaba dolgozatanak (Pléh, 2006)
mint a mozgalom eszmetorténetét lefektetd irdsanak koszonhetden (Pléh, 2006) az
eur6pai PP elismert képviselgjeként 2018-ban a Budapesten megtartott Eurépai Pozi-
tiv Pszicholégiai Konferencia tudomanyos bizottsaganak elnoki posztjat latta el. A po-
zitlv pszicholégia program nyilatkozataban kijelolt portféligjaban az egyik kozponti
téma azoknak a protektiv személyiségtényezoknek az azonositasa és kutatdsa, amelyek
a stresszel szembeni kiizdelemben a megktizd6 személy eredményes helytallasat szava-

ht to you by Library and Information Centre of the Hungarian Academy of Sciences MTA | Unauthenticated | Downloaded 08/19/22 09:35 AM UTC



A pozitiv pszichologia térhéditasa Magyarorszdgon 805

toljak. Ugyancsak a Washingtonban tartott elsé nemzetkozi Pozitiv Pszichologiai Kon-
ferencia meghivott el6adojaként ismertette Olah Attila azt a Pszicholégiai Immun-
rendszerként nevesitett modellt, amely a korabban izolaltan kezelt protektiv vonasok
(pl. optimizmus, koherenciaérzék, leleményesség, szivossag, reziliencia stb.) integralt
rendszerét mint a személyiség stresszel szembeni legmagasabb szinten szervez6do,
prevencios funkciokat is ellaté védépajzsat irja le, és bemutatta a modellt operaciona-
lizdl6 Pszicholégiai Immunkompetencia Kérdéivet, amelyet tobb nemzetkozi egytitt-
mikodésben végzett kutatas keretében alkalmazva megerdsitést nyert, hogy a menta-
lis egészség fenntartasaban, vagy a terminalisnak tekintett betegségek legy6zésében a
pszicholégiai immunrendszer komponenseinek kitiintetett szereptik van (Oldh, Nagy
és Toth, 2010; Olah és Nagy, 2014; Olah, 2021). Az ELTE PPK-n 2005-ben alakult Po-
zitiv Pszicholo6giai Laboratérium (2016-t61 Kutatocsoport) 2005 és 2012 kozott Csik-
szentmihalyi Mihalynak, a PP egyik alapit6janak flow modelljét vizsgdlta, tesztelve a
flow modellbdl levezethet6 allitasok (mint pl. a flow-ban fogant tudas hatékonyabb,
vagy a flow a fejl6dés mozgatoja) empirikus érvényességét. A kozépiskolai tanulok és
fiatal sportolok korében végzett keresztmetszeti és longitudinalis vizsgalatok megerd-
sitették, hogy a flow élménnyel szerzett tudas hosszabban tart6 és eredményesebben
alkalmazhato6 4j helyzetekben, tovabba a flow élménnyel tarsul6 fejlesztd gyakorlatok
sportoloknal a képességek magasabb szintl fejlettségének elérését eredményezik
(a tobb flow-val kisért edzésmennyiség fiatalkorban a longitudinalis empirikus vizsga-
latok megerssitése alapjan eredményeseb, [olimpiai érmekkel mint indikatorokkal
mért] feln6ttkori sportkarriert prognosztizal (Olah, 2005)). A flow élmény neurofizio-
l6giai hatterének feltarasara torekedve a Laboratériumban nemzetkozi kitekintésben
is elsd6ként tettek kisérletet a flow és antiflow dllapotok spektrilis jellemzdinek azono-
sitdsara szamitogépes jatékok végzése kozben rogzitve az 6nbeszamolok alapjan a flow
élményt, fesziiltséget és unalmat atéld vizsgalati személyek EEG-aktivitasat. Az eredmé-
nyek azt mutattak, hogy amikor a személyek flow élményrél szamolnak be, a spektralis
mutatok szignifikans csokkenése (béta és gamma) jelentkezik, ami egybevag a flow
agyi folyamatait értelmezo és a késobbi kutatasokban is megerdsitett tin. hipofrontali-
tas elmélettel (Soltész, Magyarodi, Moézes, Nagy és Olah, 2014). A flow kutatasok egyik
markdns vonulata a flow élmény létrejottében szerepet jatszo személyiségtényezdk
azonositdsa. Ezek a kutatdsok leggyakrabban azt er6sitik meg, hogy a Csikszentmihalyi
altal leirt autotelikus személyiségjellemzok jarnak egytitt a gyakrabban megtapasztalt
flow élménnyel. Az ELTE Pozitiv Pszichologiai Laborban végzett vizsgalatok 4j szem-
pontokkal egészitették ki a flow és a személyiség tanulmanyozasanak kérdéskorét.
Szisztematikus vizsgalatok soran kimutattdk, hogy a flow élmény kiéptilésének egyes
fazisaira a kiilonbo6zo6 személyiségtényezdknek eltérd a hatasa. A flow élmény l1étrejot-
téhez, fenntartasahoz és a flow folyamat ,,6rzéséhez”, a flow-bdl esetlegesen kizokken-
t6 tényezok kizarasahoz a kiilonbozo6 személyiségtényezok eltérd hatékonysaggal jarul-
nak hozza. Igazolast nyert, hogy pl. a kihivaskeresés, a kivincsisag és az Gjdonsagkeresés
a flow-ba kerulést, az énhatékonysag, a leleményesség és a kreativitas a flow-ban mara-
dast, az igerlékenységgatlas és az 6nregulacios képesség a flow 6rzést tamogato szemé-
lyiségkomponens. A Laboratériumban végzett EEG-vizsgalatok azt is megerdsitették,
hogy az Gjdonsagkeresék gyorsabban kertilnek flow dllapotba, az énhatékony és lele-
ményes személyek tovabb tartjak fenn a flow allapotot, az énregulaciét mérd skalan
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magas pontértékkel rendelkezok pedig nehezebben billenthetok ki elmélyultséguik-
bél (Magyarddi, Nagy, Soltész, Mézes és Olah, 2013). A Laboratérium a nemzetkozi
kutatasi aramba bekertilt, pszichometriailag hiteles, validitalt és széles korben hasznalt
Flow Allapot Kérdsiv (Magyarédi és mtsai, 2014) kidolgozasaval jarult hozza a flow
kutatas nemzetkozi elémozditasahoz, tovabba két 1j konstruktum kimunkalasaval és
két 4j kutatasi témaval bévitette a flow élmény vizsgalatat. A tarsas flow (social flow) és
a flow szinkronizacié témadjat nemzetkdzi kitekintésben is els6ként az ELTE Laborat6-
rium kutatécsoportja vezette be a flow kutatas vilagaba (Magyarédi, T. és Oldh, A.,
2015; Magyar6di és Oldh, 2017). A konstruktum definidldsat és operacionalizaldsat
kovetd vizsgalatok feltartdk, hogy a tarsas flow élmény intenzitasa és gyakorisaga meg-
haladja az egyedul végzett tevékenységek soran atélt optimalis élményt, és a flow szink-
ronizacio létrejotte megnoveli a tarsas egyuttlétben atélt flow tartamat. A flow szinkro-
nizacié ugy tekinthetd, mint egymas flow-ban tartasanak muvészete, amely azaltal
val6sul meg, hogy a kozos cél elérésére torekedve a cél elérését szolgalo visszajelzése-
ket adunk egymasnak, és 6sszeadjuk kompetenciavagyonunkat az egytuttmiikodés so-
ran megjelend esetleges elakadasok kikiiszobolésére, meghosszabbitva ezaltal a
flow-ban lubickolas tovabbi lehetoségét. Az ELTE Pozitiv Pszicholégiai Kutat6csoport
(amelyben az elmult években a jollét Spektralis Modelljének és a Fenntarthat6 Pozitiv
Mentalis Egészség Modellnek a validitasat igazol6 vizsgalatok allnak a kozéppontban)
kutatasi eredményeinek nemzetkozi lathatosagat nagymértékben noévelte az a tény,
hogy a kutatécsoport volt a European Network for Positive Psychology (ENPP) meg-
bizasabdl a felelds szervezoje a Budapesten 2018-ban, tobb mint ezer kutaté részvéte-
lével megrendezett 9. Eurépai Pozitiv Pszicholégiai Konferencidnak. A pozitiv pszi-
cholégiat miivel6 masik hazai mtihely, a Magyarorszagot az ENPP vezetoségében
képvisel6 Martos Tamasnak, Sallay Violanak és Csabai Martanak a vezetésével a Szege-
di Egyetemen mtikodik. Ez a tudomdanyos miihely tobbek kozott a hétkoznapi embe-
rek boldogsagértelmezését és a boldogsag forrasaira vonatkoz6é magyarazatait a de-
mografiai és kulturdlis tényezokkel osszefliggésben elemzd, széles korti nemzetkozi
egyuttmikodésben végzett vizsgalatok eredményeinek nivés nemzetkozi lapokban
torténé megjelentetésével (Fave és mtsai, 2016), valamint az éveken 4t folytatott
és nemzetkozi forumokon elismerést araté kutatasaiknak koészonhetéen (Lakatos és
Martos, 2019; Martos, Szab6, Koren és Sallay, 2021; Martos, Sallay, Nagy, Gregus és
Filep, 2019) —amelyekben pl. a diddikus megkiizdésnek, az optimizmusnak, a remény-
nek, a vallasossagnak, az értelemkeresésnek, a boldogsagorientacioknak, az életcélok-
nak, valamint az aspiracioknak a kapcsolati megelégedettség, a jollét és a mentalis
egészség alakuldsara gyakorolt hatasat tartak fel — a pozitiv pszicholégiai kutatasok
nemzetkozi élvonaldba poziciondlta magat. Pik6 Bettina a Szegedi Egyetem Magatar-
tastudomanyi Intézetében az altala alapitott, pozitiv pszicholégiai alapu ifjasagkutatas
munkacsoportban a jollét, mentalis egészség, perfekcionizmus, optimizmus, spiritua-
litas témakban nemzetkozi egyuttmiikodés keretében végzett kutatdsaival az egyik leg-
termékenyebb miiveldje a hazai pozitiv pszicholégianak. Teljessé téve a hazai pozitiv
pszichologiai kutatohelyek palettdjat, a Pécsi Tudomanyegyetemen és a Karoli Gaspar
Reformatus Egyetemen Kiss Enikd és Varga Andras vezetésével reziliencia, mindful-
ness, értelemkeresés, boldogsagmérés, jollét és mentalis egészség témakban folynak a
hazai pozitiv pszicholégia portfélidjat gazdagité kutatasok. A PP Magyarorszagon a
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nemzetkozi trendekhez hasonléan az egyik legdinamikusabban fejlodé aga a pszicho-
l6giatudomanynak, a 2012-ben felmért magyar pozitiv pszicholégiai kézlemények sza-
ma 2020-ra megharomszorozodott. A PP magyarorszagi térhoditasa megmutatkozik a
pozitiv pszicholégiai témakat miiveld fiatal kutatok, a pozitiv pszicholégiai témakbél
készuilt PhD-disszertaciok latvanyos novekedésében. A PP az egyetemi oktatdas minden
szintjén (BA, MA, doktori képzés) bekertilt a képzés tananyagaba. Egyre gazdagabb az
a magyar szakemberek altal irt mtivekbol 6sszeallt konyvkindlat is, amelybdl a PP gya-
korlati alkalmazasit ismerhetjiik meg a pszicholégia kiillonb6z6 alkalmazott dgaiban.
logiai Szemle 2012-ben és 2019-ben is (67. kotet 1. sz. és a 74. kotet 3. sz.) tematikus lap-
szamokban adott attekintést a hazai PP-kutatdsok empirikus kutatdsi eredményeirdl.
A PP hazai mivel6inek 6nall6 szekcioja van a Magyar Pszicholégiai Tarsasagban, és a
pozitiv pszichologiat elsésorban a gyakorlatban miivel6k évenként megrendezik a Ma-
gyar Pozitiv Pszicholégiai Konferenciat. Ezeken a konferenciakon és a PP minden je-
lentds budapesti rendezvényén plenaris eloadoként gyakran vett részt Csikszentmihalyi
Mihily, a PP egyik alapité atyja, akire hdldval és szeret6 nagyrabecstiléssel tigy tekinthe-
tink, mint a hazai PP latvanyos fejlédését jelentosen meghatarozé szereplore.
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THE RISE OF POSITIVE PSYCHOLOGY IN HUNGARY
OLAH, ATTILA

The study presents the history of the spread of positive psychology (PP), which dates back to the new millen-
nium, and the process of the dynamic development of the Hungarian PF, which started almost simultane-
ously with the flag breakdown of PP.

The study highlights Csaba Pléh’s analyzes as a significant contribution to the exploration of the ideological
antecedents of the high-hoping movement in which he points out that the precedents of the factors highlighted
in the human image of modern PP have been well identifiable in European psychology since the middle of the
19th century. Referring to the views of J. S. Mill, Karl Biihler and W. Stern towards positive psychology, he
draws atlention to the fact that the self-determined, value-oriented image of man is not an exclusive “Ameri-
can product”. Presenting the Hungarian Positive Psychology situation, the study takes stock of the topics
brought into focus by positive psychology (flow, emotional intelligence, spirituality, meaning-seeking, well-
being, mental health, happiness orientation) in the Hungarian PP workshops (ELTE, Positive Psychology
Laboratory, Szeged). University, Karoli Gaspdr Reformed University, University of Pécs) have also achieved
resulls in international recognition. As evidence of the prevalence of PP in Hungary, the study highlights
that the number of Hungarian positive psychological publications surveyed in 2012 tripled by 2020, with
a spectacular increase in the number of young researchers working on PP topics and PhD dissertations on
PP topics. PP at all levels of university education (BA, MA, Doctoral training) has been included in the
curriculum. There is also an increasing supply of books compiled from works written by Hungarian experts,
from which we can learn about the practical application of PP in various branches of psychology. The study
praises the merits of Mihaly Csikszentmihdalyi in promoting the development of Hungarian PP.

Keywords: flow, emotional intelligence, spirituality, meaning-seeking, well-being, mental health, happiness
orientation, protective factors
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