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Elméleti hattér: A pozitiv élmények atélése soran megjelend érzéseinket kiilonbozé médokon
dolgozhatjuk fel. Kiillonbséget tehetiink az élmények intenzitdsat novels és csokkents reak-
ciok kozott. Cél: Tanulméanyunkban bemutatjuk a Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgo-
zasi Médjai Skala magyar véltozatanak (WOSC-H) reliabilitas- és validitasvizsgalatat. A
kérdéiv azokat a kognitiv és viselkedéses reakcidkat vizsgalja, amelyeket pozitiv élmények
atélése kozben adhatunk. Modszer: Keresztmetszeti vizsgalatunkban 596 £6 (296 férfi, 300
no) toltotte ki a kérddivesomagot. A skala validitasanak vizsgélatara a boldogsaggal kap-
csolatos orientacio, az élettel valo elégedettség, illetve a vitalitds mérSeszkozeit alkalmaz-
tuk. Eredmények: A skéla f6komponens-elemzése két komponens jelenlétét mutatta: a po-
zitiv élményekbe Bevonodo, illetve a pozitiv élményektsl Eltavolodé élményfeldolgozast.
A kérdé6iv megfelel6 reliabilitdst, azonban a kétkomponenstd modell illeszkedési mutatéi
csak kozepes szinttiek. Az egyes faktorok az elvart irdnya 0sszeftiggést mutattak a valida-
loskalakkal. Kdvetkeztetések: Osszességében a skala a pozitiv élményekre adott reakciok
megbizhat6 és valid méréeszkozének bizonyult.

Kulcsszavak: pozitiv élmények feldolgozasi médja, tudatos megélés, pozitiv pszicholdgia,
validitas, reliabilitds

1. Bevezetés

1.1. A konstruktum bemutatésa és az eredeti kérd6iv kidolgozasa

A pozitiv pszicholdgiai paradigma megjelenéséig a pozitiv élményfeldol-
gozas vizsgélata hattérbe szorult a stresszel, a negativ élményekkel valo
megkiizdés vizsgalataval szemben. Ezt az ardnytalansagot hivatott csok-
kenteni - tobbek kozott - a Fred Bryant és kollégai (Bryant, Ericksen, &
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DeHoek, 2008; Bryant &Veroff, 2007) altal leirt pozitiv élmények feldolgozdsa
(savoring) konstruktum. A fogalom angolul , izlelgetést” jelent,' utalva ezzel
a pozitiv élmények élvezetének aktiv folyamatara. Tobbet jelent ugyanak-
kor, mint pusztan a pozitiv élmény altal kivaltott 6romot: magaba foglalja
az 0rom érzésének tudatositasat és feldolgozasat. Ezt a folyamatot szamos
inger elindithatja: egy kellemes fizikai inger, egy mualkotas latvanya vagy
egy kellemes emlék.

A pozitiv élmények szabalyozasanak (azaz a pozitiv érzelmek elGidé-
zésének, fenntartasanak és novelésének) tobb konceptualis szintjét kiilo-
nithetjiik el (Bryant, Chadwick, & Kluwe, 2011). A legtagabb fogalom a
pozitiv élményfeldolgozis (savoring experience): ez mindazokat az érzékle-
teket, észleleteket, gondolatokat, cselekvéseket és érzéseket jelenti, ame-
lyek a pozitiv élmény tudatos feldolgozédsa soran megjelennek. A kozép-
s szintet a pozitiv élményfeldolgozdsi folyamat (savoring process) jelenti. Ez
azokat a mentélis/fizikai miveleteket jelenti, amelyek a pozitiv ingereket
pozitiv élménnyé alakitjdk. A legkevésbé absztrakt szintet pedig a pozitiv
élményfeldolgozasi stratégidk (savoring strategy) jelentik: ezek a folyamat
gyakorlati megval6sulasat jelentik (azaz valamilyen konkrét kognitiv fo-
lyamat vagy viselkedés, amely felerdsiti vagy csokkenti a pozitiv érzések
intenzitasat, illetve id6tartalmat). Bryant és Veroff (2007) tiz ilyen straté-
giat azonositott:

1. az élmény megosztdsa masokkal;

2. emlék-kialakitas (arra valo fokuszalas, hogy késébb fel tudjuk idéz-

ni az élményt);

3. dn-gratulacio (gratulalunk snmagunknak ahhoz, hogy atéltiik az él-

ményt);

4. dsszehasonlitas (az élmény Osszehasonlitdsa olyan pillanatokkal,

amikor az még/mar nincs jelen);

5. szenzoros-észlelési , kiélesedés” (tudatosan megprobalunk minél in-
kabb jelen lenni az élményben);
felold6édas (az élményben val6, aramlat-élmény jellegt felold6das);
viselkedéses kifejezés: a pozitiv érzelmi allapot nonverbdlis kifejezése
id6i tudatossag: annak a tudatositdsa, hogy a jovében majd véget fog
érni az élmény;

9. hala-érzés: annak a tudatositdsa, hogy milyen szerencsések vagyunk,
hogy veliink tortént meg az esemény;

SN S

! A magyar szakirodalomban is megjelent a konstruktum ,izlelgetés” megnevezése. Hosszas
mérlegelés utdn azonban tgy dontottiink, hogy a jelenséget pontosabban irja le a , pozitiv
élmények feldolgozasa” kifejezés, hiszen a pozitiv élmények intenzitdsat csokkentd stra-
tégidk ,izlelgetés” vagy ,negativ izlelgetés” megnevezése nem lenne szerencsés.
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10. , 6romgyilkos” gondolatok: olyan gondolatok, melyek megnehezitik

a pozitiv élmény élvezetét (pl. ,nem érdemlem meg”).
Ezeket a stratégiakat kiilonboz6 elméleti keretek kozt csoportositottak
kiilonbozé szerzdk (1. tabldazat).

1. tdbldzat. A pozitiv élmények atélése soran adott reakciok kiilonbozé szerzéknél

Bryant & Veroff Chadwick & Jose | Wood, Heimpel, & Quidbach, Berry,
(2007) (2010) Michela (2003) Hansenne, &
Mikolajczak (2010)

- kognitiv stratégiak
(pl. 6n-gratulacio)
- viselkedéses straté-

- bevon6do él-
ményfeldolgozas
(pl. feloldodas az

- pozitiv élménye-
ket novelg straté-
gidk

gidk (pl. megosztas élményben) - pozitiv élménye- | tas, a jelen pillanatra
masokkal) - eltavolodo él- ket csokkentd stra- | fokuszalas, felhaszna-
- vegyes stratégiak ményfeldolgozas |tégiak 1&s, pozitiv mentalis
(pl. észlelési kiélese- | (pl. 6romgyilkos id6utazas)

dés) gondolatok) - pozitiv élményeket

- pozitiv élményeket
noveld stratégiak
(viselkedéses kimuta-

csokkentd stratégidk
(elnyomads, hibakere-
sés, elterel6dés, nega-
tiv mentélis id6utazas)

A pozitiv élmények élvezetére vonatkozo hit (savoring belief) az egyénnek
a pozitiv kimenetel élvezetére vonatkozo hitét jeloli (azaz az arra vonat-
koz6 hitet, hogy milyen mértékben képes atélni és kiélvezni a pozitiv
élményeket). A konstruktum mérésére elséként kidolgozott skéla a Po-
zitiv Elmények Elvezetére Vonatkozo Eszlelt Képesség Skala (Perceived
Ability to Savor Positive Outcomes Scale - PASPO; Bryant, 1989) volt. A
2003-ban megalkotott Pozitiv Elmények Atélésével Kapcsolatos Hiedel-
mek Kérdéiv (Savoring Beliefs Inventory - SBI; Bryant, 2003) mar kilon
vizsgalja, hogy mit gondolunk a multra, jelenre és jovére fokuszalo po-
zitiv élményfeldolgozasra vonatkozé képességiinkrdl. Pozitiv Elmények
Feldolgozasi Mdédjai Skala (Ways of Savoring Checklist, WQSC; Bryant
& Veroff, 2007) kidolgozasahoz az az elképzelés vezetett, hogy a pozitiv
élmények feldolgozasara vonatkozo6 hiedelmeknél sokkal fontosabb és in-
formativabb a tényleges reakciok vizsgalata (el6fordulhat ugyanis, hogy
aki azt gondolja magardl, hogy képes a pozitiv élmények élvezetére, va-
16jaban kevéssé képes ra vagy forditva). A 60-itemes kérdéiv tiz alskalaja
azokat a kognitiv, illetve viselkedéses élményfeldolgozasi stratégiakat
méri, melyeket a pozitiv élmény atélése kozben alkalmazhatunk. A kitol-
téknek fel kell idéznitik az elmult 3 honap eseményeit és egy 7-fokozat
Likert-skalan kell értékelnitik, hogy milyen mértékben reagalt az itemek-
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ben leirt médon. A kérdéiv validalasa egy 1136 f6s, egyetemi hallgatok-
boél allé6 mintan tortént, az egyes alskalak megfelel6 belsé konzisztenciat
mutatnak (Cronbach-alfa: 0,72-0,89).

1.2. Kérdéiv-valtozatok, adaptaciok mas nyelveken

A kérdéiv roviditett verzidjat Erica Chadwick (2012) készitette el: az ere-
deti skala 10 alskalajanak mindegyikébdl kivalasztott 2 itemet, igy alakult
ki az dsszesen 20 tételbsl 4ll6 Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi
Moédjai Skala. Ugyanebben a kutatdsban dolgozta ki a szerzé a skala ka-
maszokndl alkalmazhato verzidjat. Mindkét skala megfelel6 reliabilitas- és
validitasmutatokkal bir.

1.3. A mérGeszkozzel szerzett eredmények

A pozitiv élmények feldolgozasanak hatasat tobb kontextusban vizsgal-
tak: igy példaul a fizikai (Dua, 1994; Middleton & Byrd, 1996) és a mentalis
egészséggel (Wood, Heimpel, & Michela, 2003) és a munkateljesitmény-
nyel (Chia-Wu, Shu-Ling, & Ruei-Yang, 2011) dsszeftiggésben. Az élmé-
nyek élvezetére val6 képesség pozitivan korrelal tobbek kozott az érzel-
mek erésségével, extraverzioval, optimizmussal, a belsé kontrollal, élettel
val6 elégedettséggel, onbecsiiléssel, a boldogsag érzésének intenzitasaval
és gyakorisagaval. Negativan pedig a szorongassal, btintudattal, 6romte-
lenséggel (anhedonidval), reménytelenséggel, depresszidval, illetve a le-
vertség gyakorisagaval (Bryant és mtsai, 2011).

1.4. A jelen vizsgalat célja

A pozitiv élmények feldolgozasi mddja csak néhany éve keriilt a pszicho-
logiai kutatasok fokuszaba (szemben a negativ élményekre, stresszhely-
zetekre adott megkiizdési valaszok vizsgalataval). Célunk a pozitiv élmé-
nyek megélését méré Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi Médjai
Skala (Ways of Savoring Scale-S; Chadwick, 2012) magyar verzidjanak
strukturdlis elemzése, valamint reliabilitas- és validitasvizsgalatanak el-
végzése volt.
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2. Médszer
2.1. Minta és eljaras
Az adatfelvétel 3 hullamban, 2010 és 2012 kozt tortént kényelmi mintavé-
teli eljarassal. Az adatfelvétel részben papir-ceruza eljarassal, részben az

erre a célra létrehozott online feliileten keresztiil tortént. A 2. tabldzat tar-
talmazza a minta legfontosabb demografiai jellemzéit.

2. tabldzat. A minta legfontosabb demografiai jellemzéi

Elemszam Iskolai végzettség Eletkori csoportok
teljes alapfoka 25 év és alatta
ffi (%) kozépfoku 26-45 év
né (%) felséfoku 46 év és folotte
596 10 (1,7%) 241 (40,4%)
296 (49,7%) 265 (44,5%) 204 (34,2%)
300 (50,3%) 311 (53,8%) 151 (25,3%)

2.2. Eszkozok

Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozdsi Mddjai Skdla (Chadwick, 2012). A
pozitiv élmények atélése soran alkalmazott stratégidk 20-tételes mérdesz-
koze. Minden skalahoz 2 tétel tartozik. A valaszad6k 7-foku skalan jelzik
az allitasokkal val6 egytittértésiik fokat, a skaldkhoz tartozoé tételek értékét
atlagoljuk. A magasabb pontszdm az adott stratégia gyakoribb hasznélatat
jelzi. A kérdéiv forditasat egymastol fliggetlentil 3 fordito végezte. Ezutan
a 3 verziot egyeztettiik és ahol eltérés mutatkozott, ott kivalasztottuk az
eredeti jelentéstartalmat leginkabb tiikrozé valtozatot.

Elettel valé Elégedettség Skdla (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985;
magyar verzi6: Martos, Sallay, Désfalvi, Szabo, & Ittzés, 2014). AzSWLS-H
ottételes kérddiv, valamennyi tétel egyenesen mér, a valaszadok 7-fokua
skalan adhatjak meg az allitdsokkal valo egyetértésiik mértékét (1 = egy-
altalan nem igaz ram, 7 = tokéletesen igaz ram). A skdla pontszamat a té-
telekre adott valaszok dsszegzése adja, a magasabb érték magasabb élettel
val6 elégedettséget jelez. A skéla bels6 megbizhatésdga magas volt (Cron-
bach-alfa = 0,866).

Boldogsdg Orientdcio Skila (Peterson, Park, & Seligman, 2005; magyar
verzi6: Szondy & Martos, 2014). A 18-tételes skala a ,boldogsagkeresés”
3 lehetséges utjat méri: a hedonikus boldogsagkeresést (pozitiv élmények,
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pozitiv érzések keresése), az aktiv bevonddds, dramlat-élmény atélése soran
atélt boldogsagkeresést és az értelemkeresésen alapuld boldogsagorientaci-
6t. Mindharom skaldhoz 6 tétel tartozik, az 5-fokozata skdalara adott va-
laszokat atlagoljuk. Az élvezetkeresd és értelemkeresé boldogsagot mérs
alskala megfeleld (0,818 és 0,776), az aramlatkeresé boldogsag pedig ko-
zepes szintd (0,642) Cronbach-alfa-értéket mutatott.

EPQ Hazugsig Skila (Eysenck és Eysenck, 1975, magyar valtozat: Eysenck
& Matolcsy, 1984). A tarsas kivanatossag irdnyaba valo torzitas mérésére
alkalmaztuk az Eysenck Személyiség-kérdéiv Hazugsag alskalajat. A 21
tételre igen-nem valaszformatumban kell valaszolni, a magasabb 6sszeg-
zett érték nagyobb torzitdsra utal (Cronbach-alfa = 0,869).

Szubjektiv egészséqi dllapot. Egy kérdés mérte a valaszado értékelését sajat
egészségi allapotarol: ,Osszességében milyennek értékeli az egészségi alla-
potat?”. Az o6t valaszlehet6ség a nagyon rossztdl a kivdldig terjedt. Szubjektiv
anyagi helyzet. A valaszado értékelését sajat anyagi helyzetérdl egy 10-foku
skalan mértiik, melynek végpontjai: 1 = nagyon rossz, 10 = nagyon jo.

3. Eredmények

3.1. Strukturalis elemzés

Vizsgéalatunkban el§szor a Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi
Moédjai Skéla faktorstruktarajat ellendriztiik. A f{6komponens-elemzés két
{6 komponens jelenlétét mutatta ki (1. dbra). Az egyik komponens olyan
reakciomoédokat tartalmaz, melyek csokkentik a pozitiv élmény altal ki-
valtott pozitiv érzéseket (pl. az élménybdl valo kiszakadas vagy az élmény
atmeneti jellegére val6 fokuszalas) - ezt Eltavolodo élményfeldolgozas
faktornak neveztiik [Chadwick & Jose (2010) nomenklattraja alapjan]. A
masik faktor olyan reakciémodokat tartalmaz, melyek novelik a pozitiv
élmény altal kivéltott érzések intenzitasat (pl. a helyzet tudatos megélése
vagy az élmény megosztasa masokkal) - ez a Bevonodé élményfeldolgo-
zas faktor.

A kétfaktoros megoldas adatokra val6 illeszkedésének pontossagat kon-
firmativ faktorelemzéssel ellenériztiik. A modellt két korrelald latens valto-
zoval épitettiik fel a f6komponens-elemzés alapjan és maximum likelihood
becslést alkalmaztunk. A modell illeszkedési mutatéi gyengék voltak (vo.
Hu & Bentler, 1999): khi-négyzet = 940,2; df = 168; p < 0,001; NFI = 0,715;
TLI = 0,719; CFI = 0,752; RMSEA = 0,088. Az egyes itemek standardizalt
faktorsulyait az 1. dbra mutatja.
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3. Arra emlékeztettem magam, hogy milyen tiinékeny
is ez a pillanat — arra gondoltam, hogy egyszer vége
lesz.

5. Felidéztem olyan eseményeket, melyek elvezettek
idaig — olyan id6ket, amikor még nem éltem ezt at,
csak vagytam ra.

8. Az jart a fejemben, hogy ezt a jot miért is nem
érdemlem meg.

10. Az jart a fejemben, hogy késébb hogyan fogok
gondolni erre az eseményre.

12. Tagra nyitottam a szemem és mély levegét vettem;
probaltam éberebb lenni.

15. Azon gondolkodtam, hogyan is lehetett volna még
jobb.

17. Emlékeztettem magam, hogy mar vége is lesz, még
miel6tt észrevenném.

18. A jovére koncentraltam — amikor ez a jo dolog
mar a multé lesz.

19. Megprobaltam lassitani, lassabban mozogni, hogy
ezaltal megallitsam/lelassitsam az idét.

20. Azt mondtam magamban: ez az egész bizonyara
mély benyomast tett masokra.

1. Arra gondoltam, hogy késobb megosztom majd ezt
az emléket masokkal.

2. Megprobaltam minden érzékszervemmel befogadni
azeseményt (latassal, hallassal, szaglassal stb.).

4. Ugraltam, futkaroztam vagy mas lathaté modon
fejeztem ki, hogy tele vagyok energiaval.

6. Csak a jelenre gondoltam — feloldodtam a
pillanatban.

7. Arra emlékeztettem magam, hogy milyen
szerencsés is vagyok, mert ez a jo dolog velem tortént
meg.

9. Embereket kerestem, akikkel megoszthatom az
élményt.

11. Nevettem vagy kacagtam.

13. Lehunytam a szemem, lazitottam, atadtam magam
a pillanatnak.

14. Arra gondoltam, hogy milyen szerencsés ember
vagyok, hogy ennyi jo dolog torténik velem.

16. Azt mondtam magamban: erre biiszke vagyok.

,57

Eltavolodo
3 élmény-
feldolgozas

,37

39
47

40

Bevonodo
.77 ¢lmény-
feldolgozas

311

1. dbra. A Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi M6djai Skala faktorstruktiréja
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3.2. Megbizhatosag

A skala érzékenységét a tarsas kivanatossagi hatasra az EPQ Hazugsag Ska-
lajaval valo korrelacio segitségével vizsgaltuk: sem a Bevon6dé élményfel-
dolgozas, sem az Eltavolodo élményfeldolgozas nem mutatott korrelaciot
a tarsas kivanatossaggal. A skala Cronbach-alfa-értékei megfelel6 belsé
reliabilitast jeleznek: Bevonodoé élményfeldolgozas esetén alfa = 0,747; az
Eltavolodo¢ élményfeldolgozas esetén alfa = 0,813.

3.3. Osszefiiggés szociodemografiai valtozokkal

Az egyes stratégidkban mutatkoz6 nemi kiilonbségeket t-probéval ellen-
6riztiik. A Bevonddo élményfeldolgozas faktor tekintetében szignifikans
kiilonbséget kaptunk a nék javara [férfiak atlaga: 4,97 (szoéras 0,81), nék
atlaga: 5,22 (0,79) (t = -3,73; p < 0,001], az Eltdvolod6 élményfeldolgozas
faktorban nem talaltunk nemi kiilonbséget.

3.4. Konvergens és divergens validitas

A 3. tablazat foglalja 6ssze a validitasvizsgalat legfontosabb eredményeit.
A pozitiv élmények &télése kozben alkalmazott Bevonddoé élményfeldol-
gozasi stratégidk pozitiv, az Eltavolod6 élményfeldolgozas pedig negativ
kapcsolatban alltak az élettel val6 elégedettséggel. A boldogsagkeresés
preferdlt modjai (hedonikus, dramlatélmény-keresd, értelemkeresd) csak
az élménynovel§ stratégidk alkalmazaséaval alltak (pozitiv) kapcsolatban
(legerésebb kapcsolatot - talan meglepé médon - nem a hedonikus bol-
dogsagkereséssel mutat, hanem az értelemkeresd boldogsaggal).

A legerdsebb pozitiv korrelaciot az értelemkeresés szintje és a pozitiv
élmények novelésére iranyulo stratégiak alkalmazasa kozt talaltuk. A Be-
vonodo élményfeldolgolgozds nem mutatott egyiittjarast a szubjektiv
anyagi helyzettel (és a szubjekitv egészségi allapottal is csak gyengét). Ez-
zel szemben a rossznak meggélt anyagi helyzet, illetve fizikai allapot olyan
Eltavolodo élményfeldolgozassal jar egyiitt, mely csokkenti a pozitiv él-
mény intenzitasat.
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3. tablizat. A pozitiv élmények atélése soran megjelené élményfeldolgozas egyiittjarasa a

tobbi valtozoval

Bevono6do Eltavolodo
élményfeldolgozas élményfeldolgozas
Elettel valo elégedettség 0,302** -0,183**
OTH - Hedonikus boldogsag 0,287%* 0,06
OTH - Aramlatélmény 0,301** 0,01
OTH - Ertelemkeresés 0,325** 0,02
Szubjektiv egészségi allapot 0,1* -0,124**
Szubjektiv anyagi helyzet -0,01 -0,141**

OTH = Orientation to Happiness (Boldogsdg Orientaci6 Skala). *p < 0,01; **p < 0,001

4. Megbeszélés

Tanulmanyunk célja a Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi Médjai
Skala magyar valtozatanak reliabilitas- és validitasvizsgalata volt. A f6-
komponens-elemzés szerint a pozitiv élmények atélése soran alkalmazott,
az eredeti modellben (Bryant & Veroff, 2007) leirt tiz stratégia 2 kompo-
nensbe rendezdédik. Chadwick & Jose (2010) eredményeinek megfelelGen
kiilonbséget tehettink a pozitiv élmények intenzitdsat novels, Bevon6do
élményfeldolgozas és a pozitiv élmények intenzitasat csokkentd Eltdvolodé
élményfeldolgozas kozott. A szocidlis kivanatossagi hatas nem befolyasolja
a kérdéiv kitoltését, a skala megfelel6 reliabilitas- és validitasmutatékkal
rendelkezik. A pozitiv élmények atélése sordn a Bevon6do élményfeldol-
gozas a szubjektiv jollét magasabb, az Eltdvolodé élményfeldolgozés pe-
dig a szubjektiv jollét alacsonyabb szintjével jart egyttt.

A kérdé6iv magyar verzidja megfelel6 mérSeszkoze a pozitiv élmények
atélése soran megjelend kognitiv és viselkedéses élményfeldolgozasi moé-
doknak. A kétkomponenst modell viszonylag gyenge illeszkedési mutatoi
arra utalnak, hogy a jovében a skala tovdbbi vizsgalatara és finomitdsara
(példaul tételek kihagydsa) van sziikség. A jovébeli kutatdsok el6tt sza-
mos megvalaszolédsra varé kérdés all. Péld4ul fontos kérdés, hogy milyen
mértékben tanulhat¢, illetve tanithat6 a pozitiv élmények atélése soran
adott reakcio, vagy, hogy milyen terapids hatdssal jar a pozitiv élmények
intenzitdsat noveld stratégidk tudatos alkalmazésa. Mig a pozitiv pszicho-
l6gia egyik legfontosabb elmélete - a pozitiv érzelmek gyarapitas-elmélete
(Fredrickson, 2001) - szerint ennek szamos hasznos kovetkezménye lehet,
addig egyes szerzdk, illetve kutatdsi eredmények (Hayes, Strosahl, & Wil-
son, 2003) szerint a pozitiv érzelmek novelésére irdnyul6 direkt torekvés
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paradox hatéssal jarhat és megnovelheti a negativ érzések és kogniciok
hozzatérhet6ségét és aktivitasat.

Fiiggelék

Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi Médjai Skala (WOSC-H)

Kérjiik, hogy gondoljon az elmiilt harom honap pozitiv eseményeire és arra, hogy hogyan reagalt
ezekre az eseményekre! Ez alapjdn értékelje ezeket az dllitdsokat!

Juny

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.

20.

1 - Egyéltalan nem értek egyet
2 - Nem értek egyet

3 - Inkabb nem értek egyet

4 - Semleges vagyok

5 - Inkéabb egyetértek

6 - Egyetértek

7 - Teljesen egyetértek

. Arra gondoltam, hogy kés6bb megosztom majd ezt az emléket masokkal.
. Megprobéltam minden érzékszervemmel befogadni az eseményt (latassal, hallassal,

szaglassal stb.).

. Arra emlékeztettem magam, hogy milyen tiinékeny is ez a pillanat - arra gondoltam,

hogy egyszer vége lesz.

. Ugréltam, futkdroztam vagy mas lathaté6 médon fejeztem ki, hogy tele vagyok ener-

giaval.

. Felidéztem olyan eseményeket, melyek elvezettek iddig - olyan id6ket, amikor még

nem éltem ezt at, csak vagytam ra.

. Csak a jelenre gondoltam - feloldédtam a pillanatban.
. Arra emlékeztettem magam, hogy milyen szerencsés is vagyok, mert ez a j6 dolog

velem tortént meg.

. Azjart a fejemben, hogy ezt a j6t miért is nem érdemlem meg.

Embereket kerestem, akikkel megoszthatom az élményt.

Az jart a fejemben, hogy késébb hogyan fogok gondolni erre az eseményre.
Nevettem vagy kacagtam.

Tégra nyitottam a szemem és mély levegé6t vettem; probaltam éberebb lenni.
Lehunytam a szemem, lazitottam, dtadtam magam a pillanatnak.

Arra gondoltam, hogy milyen szerencsés ember vagyok, hogy ennyi jé dolog torténik
velem.

Azon gondolkodtam, hogyan is lehetett volna még jobb.

Azt mondtam magamban: erre biiszke vagyok.

Emlékeztettem magam, hogy mar vége is lesz, még miel6tt észrevenném.

A jovére koncentraltam - amikor ez a j6 dolog mar a multé lesz.

Megprobaltam lassitani, lassabban mozogni, hogy ezéltal megallitsam/lelassitsam
az idét.

Azt mondtam magamban: ez az egész bizonyara mély benyomast tett masokra.
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The reliability and validity of the Hungarian version of the
Abridged Ways of Savoring Checklist

SZONDY, MATE - MARTOS, TAMAS -
SZABO-BARTHA, ANETT - PUNKOSTY, MARIA

Background: Our emotions during positive experiences can be processed in different ways.
We can make a distinction between reactions that increase and reactions that decrease the
intensity of the experience. Aim: The aim of our study was to present the adaptation of the
Hungarian version of the Abridged Ways of Savoring Checklist (WOSC). This scale mea-
sures the potential cognitive and behavioral responses during positive experiences. Method:
Data from our cross-sectional study (N = 596, 296 male, 300 female) are analyzed. To ex-
amine the validity of the scale, we used instruments measuring orientation to happiness,
satisfaction with life, and vitality. Results: The principal component analysis revealed 2
components: savoring positive experiences versus dampening positive experiences. The
reliability of the scale is good, but the goodness of fit of the two-component model was
weak. The validity of the scale proved to be adequate: savoring positive experiences goes
with higher level of positive mental health indicators, while dampening positive experi-
ences goes with lower level of positive mental health indicators. Conclusions: The Hungar-
ian version of WOSC is a useful measure of the reactions during positive experiences.

Keywords: savoring, mindfulness, positive psychology, validity, reliability



