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Elméleti háttér: A pozitív élmények átélése során megjelenõ érzéseinket különbözõ módokon 
dolgozhatjuk fel. Különbséget tehetünk az élmények intenzitását növelõ és csökkentõ reak-
ciók között. Cél: Tanulmányunkban bemutatjuk a Rövidített Pozitív Élmények Feldolgo-
zási Módjai Skála magyar változatának (WOSC-H) reliabilitás- és validitásvizsgálatát. A 
kérdõív azokat a kognitív és viselkedéses reakciókat vizsgálja, amelyeket pozitív élmények 
átélése közben adhatunk. Módszer: Keresztmetszeti vizsgálatunkban 596 fõ (296 férfi, 300 
nõ) töltötte ki a kérdõívcsomagot. A skála validitásának vizsgálatára a boldogsággal kap-
csolatos orientáció, az élettel való elégedettség, illetve a vitalitás mérõeszközeit alkalmaz-
tuk. Eredmények: A skála fõkomponens-elemzése két komponens jelenlétét mutatta: a po-
zitív élményekbe Bevonódó, illetve a pozitív élményektõl Eltávolodó élményfeldolgozást. 
A kérdõív megfelelõ reliabilitású, azonban a kétkomponensû modell illeszkedési mutatói 
csak közepes szintûek. Az egyes faktorok az elvárt irányú összefüggést mutatták a validá-
lóskálákkal. Következtetések: Összességében a skála a pozitív élményekre adott reakciók 
megbízható és valid mérõeszközének bizonyult.

Kulcsszavak: pozitív élmények feldolgozási módja, tudatos megélés, pozitív pszichológia, 
validitás, reliabilitás

1. Bevezetés

1.1. A konstruktum bemutatása és az eredeti kérdõív kidolgozása

A pozitív pszichológiai paradigma megjelenéséig a pozitív élményfeldol-
gozás vizsgálata háttérbe szorult a stresszel, a negatív élményekkel való 
megküzdés vizsgálatával szemben. Ezt az aránytalanságot hivatott csök-
kenteni — többek között — a Fred Bryant és kollégái (Bryant, Ericksen, & 
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DeHoek, 2008; Bryant &Veroff, 2007) által leírt pozitív élmények feldolgozása 
(savoring) konstruktum. A fogalom angolul „ízlelgetést” jelent,1 utalva ezzel 
a pozitív élmények élvezetének aktív folyamatára. Többet jelent ugyanak-
kor, mint pusztán a pozitív élmény által kiváltott örömöt: magába foglalja 
az öröm érzésének tudatosítását és feldolgozását. Ezt a folyamatot számos 
inger elindíthatja: egy kellemes fizikai inger, egy mûalkotás látványa vagy 
egy kellemes emlék. 

A pozitív élmények szabályozásának (azaz a pozitív érzelmek elõidé-
zésének, fenntartásának és növelésének) több konceptuális szintjét külö-
níthetjük el (Bryant, Chadwick, & Kluwe, 2011). A legtágabb fogalom a 
pozitív élményfeldolgozás (savoring experience): ez mindazokat az érzékle-
teket, észleleteket, gondolatokat, cselekvéseket és érzéseket jelenti, ame-
lyek a pozitív élmény tudatos feldolgozása során megjelennek. A közép-
sõ szintet a pozitív élményfeldolgozási folyamat (savoring process) jelenti. Ez 
azokat a mentális/fizikai mûveleteket jelenti, amelyek a pozitív ingereket 
pozitív élménnyé alakítják. A legkevésbé absztrakt szintet pedig a pozitív 
élményfeldolgozási stratégiák (savoring strategy) jelentik: ezek a folyamat 
gyakorlati megvalósulását jelentik (azaz valamilyen konkrét kognitív fo-
lyamat vagy viselkedés, amely felerõsíti vagy csökkenti a pozitív érzések 
intenzitását, illetve idõtartalmát). Bryant és Veroff (2007) tíz ilyen straté-
giát azonosított: 

  1.	 az élmény megosztása másokkal;
  2.	 emlék-kialakítás (arra való fókuszálás, hogy késõbb fel tudjuk idéz-

ni az élményt);
  3.	 ön-gratuláció (gratulálunk önmagunknak ahhoz, hogy átéltük az él-

ményt); 
  4.	 összehasonlítás (az élmény összehasonlítása olyan pillanatokkal, 

amikor az még/már nincs jelen);
  5.	 szenzoros-észlelési „kiélesedés” (tudatosan megpróbálunk minél in-

kább jelen lenni az élményben);
  6.	 feloldódás (az élményben való, áramlat-élmény jellegû feloldódás); 
  7.	 viselkedéses kifejezés: a pozitív érzelmi állapot nonverbális kifejezése
  8.	 idõi tudatosság: annak a tudatosítása, hogy a jövõben majd véget fog 

érni az élmény;
  9.	 hála-érzés: annak a tudatosítása, hogy milyen szerencsések vagyunk, 

hogy velünk történt meg az esemény;

1 A magyar szakirodalomban is megjelent a konstruktum „ízlelgetés” megnevezése. Hosszas 
mérlegelés után azonban úgy döntöttünk, hogy a jelenséget pontosabban írja le a „pozitív 
élmények feldolgozása” kifejezés, hiszen a pozitív élmények intenzitását csökkentõ stra-
tégiák „ízlelgetés” vagy „negatív ízlelgetés” megnevezése nem lenne szerencsés.
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10.	 „örömgyilkos” gondolatok: olyan gondolatok, melyek megnehezítik 
a pozitív élmény élvezetét (pl. „nem érdemlem meg”).

Ezeket a stratégiákat különbözõ elméleti keretek közt csoportosították 
különbözõ szerzõk (1. táblázat).

1. táblázat. A pozitív élmények átélése során adott reakciók különbözõ szerzõknél

Bryant & Veroff 
(2007)

Chadwick & Jose 
(2010)

Wood, Heimpel, & 
Michela (2003)

Quidbach, Berry,  
Hansenne, &  

Mikolajczak (2010)
— kognitív stratégiák 
(pl. ön-gratuláció)
— viselkedéses straté-
giák (pl. megosztás 
másokkal)
— vegyes stratégiák 
(pl. észlelési kiélese-
dés)

— bevonódó él-
ményfeldolgozás 
(pl. feloldódás az 
élményben)
— eltávolodó él-
ményfeldolgozás 
(pl. örömgyilkos 
gondolatok)

— pozitív élménye-
ket növelõ straté-
giák
— pozitív élménye-
ket csökkentõ stra-
tégiák

— pozitív élményeket  
növelõ stratégiák  
(viselkedéses kimuta-
tás, a jelen pillanatra 
fókuszálás,  felhaszná-
lás, pozitív mentális 
idõutazás)
— pozitív élményeket 
csökkentõ stratégiák 
(elnyomás, hibakere-
sés, elterelõdés, nega-
tív mentális idõutazás)

A pozitív élmények élvezetére vonatkozó hit (savoring belief) az egyénnek 
a pozitív kimenetel élvezetére vonatkozó hitét jelöli (azaz az arra vonat-
kozó hitet, hogy milyen mértékben képes átélni és kiélvezni a pozitív 
élményeket). A konstruktum mérésére elsõként kidolgozott skála a Po-
zitív Élmények Élvezetére Vonatkozó Észlelt Képesség Skála (Perceived 
Ability to Savor Positive Outcomes Scale — PASPO; Bryant, 1989) volt. A 
2003-ban megalkotott Pozitív Élmények Átélésével Kapcsolatos Hiedel-
mek Kérdõív (Savoring Beliefs Inventory — SBI; Bryant, 2003) már külön 
vizsgálja, hogy mit gondolunk a múltra, jelenre és jövõre fókuszáló po-
zitív élményfeldolgozásra vonatkozó képességünkrõl. Pozitív Élmények 
Feldolgozási Módjai Skála (Ways of Savoring Checklist, WQSC; Bryant 
& Veroff, 2007) kidolgozásához az az elképzelés vezetett, hogy a pozitív 
élmények feldolgozására vonatkozó hiedelmeknél sokkal fontosabb és in-
formatívabb a tényleges reakciók vizsgálata (elõfordulhat ugyanis, hogy 
aki azt gondolja magáról, hogy képes a pozitív élmények élvezetére, va-
lójában kevéssé képes rá vagy fordítva). A 60-itemes kérdõív tíz alskálája 
azokat a kognitív, illetve viselkedéses élményfeldolgozási stratégiákat 
méri, melyeket a pozitív élmény átélése közben alkalmazhatunk. A kitöl-
tõknek fel kell idézniük az elmúlt 3 hónap eseményeit és egy 7-fokozatú 
Likert-skálán kell értékelniük, hogy milyen mértékben reagált az itemek-
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ben leírt módon. A kérdõív validálása egy 1136 fõs, egyetemi hallgatók-
ból álló mintán történt, az egyes alskálák megfelelõ belsõ konzisztenciát 
mutatnak (Cronbach-alfa: 0,72—0,89). 

1.2. Kérdõív-változatok, adaptációk más nyelveken

A kérdõív rövidített verzióját Erica Chadwick (2012) készítette el: az ere-
deti skála 10 alskálájának mindegyikébõl kiválasztott 2 itemet, így alakult 
ki az összesen 20 tételbõl álló Rövidített Pozitív Élmények Feldolgozási 
Módjai Skála. Ugyanebben a kutatásban dolgozta ki a szerzõ a skála ka-
maszoknál alkalmazható verzióját. Mindkét skála megfelelõ reliabilitás- és 
validitásmutatókkal bír. 

1.3. A mérõeszközzel szerzett eredmények

A pozitív élmények feldolgozásának hatását több kontextusban vizsgál-
ták: így például a fizikai (Dua, 1994; Middleton & Byrd, 1996) és a mentális 
egészséggel (Wood, Heimpel, & Michela, 2003) és a munkateljesítmén�-
nyel (Chia-Wu, Shu-Ling, & Ruei-Yang, 2011) összefüggésben. Az élmé-
nyek élvezetére való képesség pozitívan korrelál többek között az érzel-
mek erõsségével, extraverzióval, optimizmussal, a belsõ kontrollal, élettel 
való elégedettséggel, önbecsüléssel, a boldogság érzésének intenzitásával 
és gyakoriságával. Negatívan pedig a szorongással, bûntudattal, örömte-
lenséggel (anhedóniával), reménytelenséggel, depresszióval, illetve a le-
vertség gyakoriságával (Bryant és mtsai, 2011).

1.4. A jelen vizsgálat célja

A pozitív élmények feldolgozási módja csak néhány éve került a pszicho-
lógiai kutatások fókuszába (szemben a negatív élményekre, stresszhely-
zetekre adott megküzdési válaszok vizsgálatával). Célunk a pozitív élmé-
nyek megélését mérõ Rövidített Pozitív Élmények Feldolgozási Módjai 
Skála (Ways of Savoring Scale-S; Chadwick, 2012) magyar verziójának 
strukturális elemzése, valamint reliabilitás- és validitásvizsgálatának el-
végzése volt.
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2. Módszer

2.1. Minta és eljárás

Az adatfelvétel 3 hullámban, 2010 és 2012 közt történt kényelmi mintavé-
teli eljárással. Az adatfelvétel részben papír-ceruza eljárással, részben az 
erre a célra létrehozott online felületen keresztül történt. A 2. táblázat tar-
talmazza a minta legfontosabb demográfiai jellemzõit.

 
2. táblázat. A minta legfontosabb demográfiai jellemzõi

Elemszám Iskolai végzettség Életkori csoportok

teljes
ffi (%)
nõ (%)

alapfokú
középfokú
felsõfokú

25 év és alatta
26—45 év

46 év és fölötte
596
296 (49,7%)
300 (50,3%)

  10 (1,7%)
265 (44,5%)
311 (53,8%)

241 (40,4%)
204 (34,2%)
151 (25,3%)

2.2. Eszközök

Rövidített Pozitív Élmények Feldolgozási Módjai Skála (Chadwick, 2012). A 
pozitív élmények átélése során alkalmazott stratégiák 20-tételes mérõesz-
köze. Minden skálához 2 tétel tartozik. A válaszadók 7-fokú skálán jelzik 
az állításokkal való együttértésük fokát, a skálákhoz tartozó tételek értékét 
átlagoljuk. A magasabb pontszám az adott stratégia gyakoribb használatát 
jelzi. A kérdõív fordítását egymástól függetlenül 3 fordító végezte. Ezután 
a 3 verziót egyeztettük és ahol eltérés mutatkozott, ott kiválasztottuk az 
eredeti jelentéstartalmat leginkább tükrözõ változatot. 

Élettel való Elégedettség Skála (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985; 
magyar verzió: Martos, Sallay, Désfalvi, Szabó, & Ittzés, 2014). Az SWLS-H 
öttételes kérdõív, valamennyi tétel egyenesen mér, a válaszadók 7-fokú 
skálán adhatják meg az állításokkal való egyetértésük mértékét (1 = egy-
általán nem igaz rám, 7 = tökéletesen igaz rám). A skála pontszámát a té-
telekre adott válaszok összegzése adja, a magasabb érték magasabb élettel 
való elégedettséget jelez. A skála belsõ megbízhatósága magas volt (Cron-
bach-alfa = 0,866).

Boldogság Orientáció Skála (Peterson, Park, & Seligman, 2005; magyar 
verzió: Szondy & Martos, 2014). A 18-tételes skála a „boldogságkeresés” 
3 lehetséges útját méri: a hedonikus boldogságkeresést (pozitív élmények, 
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pozitív érzések keresése), az aktív bevonódás, áramlat-élmény átélése során 
átélt boldogságkeresést és az értelemkeresésen alapuló boldogságorientáci-
ót. Mindhárom skálához 6 tétel tartozik, az 5-fokozatú skálára adott vá-
laszokat átlagoljuk. Az élvezetkeresõ és értelemkeresõ boldogságot mérõ 
alskála megfelelõ (0,818 és 0,776), az áramlatkeresõ boldogság pedig kö-
zepes szintû (0,642) Cronbach-alfa-értéket mutatott.

EPQ Hazugság Skála (Eysenck és Eysenck, 1975, magyar változat: Eysenck 
& Matolcsy, 1984). A társas kívánatosság irányába való torzítás mérésére 
alkalmaztuk az Eysenck Személyiség-kérdõív Hazugság alskáláját. A 21 
tételre igen-nem válaszformátumban kell válaszolni, a magasabb összeg-
zett érték nagyobb torzításra utal (Cronbach-alfa = 0,869).

Szubjektív egészségi állapot. Egy kérdés mérte a válaszadó értékelését saját 
egészségi állapotáról: „Összességében milyennek értékeli az egészségi álla-
potát?”. Az öt válaszlehetõség a nagyon rossztól a kiválóig terjedt. Szubjektív 
anyagi helyzet. A válaszadó értékelését saját anyagi helyzetérõl egy 10-fokú 
skálán mértük, melynek végpontjai: 1 = nagyon rossz, 10 = nagyon jó. 

3. Eredmények

3.1. Strukturális elemzés

Vizsgálatunkban elõször a Rövidített Pozitív Élmények Feldolgozási  
Módjai Skála faktorstruktúráját ellenõriztük. A fõkomponens-elemzés két 
fõ komponens jelenlétét mutatta ki (1. ábra). Az egyik komponens olyan 
reakciómódokat tartalmaz, melyek csökkentik a pozitív élmény által ki-
váltott pozitív érzéseket (pl. az élménybõl való kiszakadás vagy az élmény 
átmeneti jellegére való fókuszálás) — ezt Eltávolodó élményfeldolgozás 
faktornak neveztük [Chadwick & Jose (2010) nomenklatúrája alapján]. A 
másik faktor olyan reakciómódokat tartalmaz, melyek növelik a pozitív 
élmény által kiváltott érzések intenzitását (pl. a helyzet tudatos megélése 
vagy az élmény megosztása másokkal) — ez a Bevonódó élményfeldolgo-
zás faktor. 

A kétfaktoros megoldás adatokra való illeszkedésének pontosságát kon-
firmatív faktorelemzéssel ellenõriztük. A modellt két korreláló latens válto-
zóval építettük fel a fõkomponens-elemzés alapján és maximum likelihood 
becslést alkalmaztunk. A modell illeszkedési mutatói gyengék voltak (vö. 
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 standardizált 
faktorsúlyait az 1. ábra mutatja.
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Eltávolódó
élmény -

feldolgozás

Bevonódó 
élmény -

feldolgozás

3. Arra emlékeztettem magam, hogy milyen tünékeny 
is ez a pillanat – arra gondoltam, hogy egyszer vége 
lesz. 

17. Emlékeztettem magam, hogy már vége is lesz, még 
mielőtt észrevenném.

18. A jövőre koncentráltam – amikor ez a jó dolog 
már a múlté lesz.

19. Megpróbáltam lassítani, lassabban mozogni, hogy 
ezáltal megállítsam/lelassítsam az időt.

20. Azt mondtam magamban: ez az egész bizonyára 
mély benyomást tett másokra.

1. Arra gondoltam, hogy később megosztom majd ezt 
az emléket másokkal.

2. Megpróbáltam minden érzékszervemmel befogadni 
az eseményt (látással, hallással, szaglással, stb.). 

4. Ugráltam, futkároztam vagy más látható módon 
fejeztem ki, hogy tele vagyok energiával.

13. Lehunytam a szemem, lazítottam, átadtam magam 
a pillanatnak.

11. Nevettem vagy kacagtam

6. Csak a jelenre gondoltam – feloldódtam a 
pillanatban.

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

9. Embereket kerestem, akikkel megoszthatom az 
élményt.

5. Felidéztem olyan eseményeket, melyek elvezettek 
idáig – olyan időket, amikor még nem éltem ezt át, 
csak vágytam rá. 

8. Az járt a fejemben, hogy ezt a jót miért is nem 
érdemlem meg.

10. Az járt a fejemben, hogy később hogyan fogok 
gondolni erre az eseményre.

12. Tágra nyitottam a szemem és mély levegőt vettem; 
próbáltam éberebb lenni. 

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

,57

,34

,55

,46

,34

,61

-,08

,82

,78

,53

,42

,39

,47

,35

,40

,32

,32

,77

,47

14. Arra gondoltam, hogy milyen szerencsés ember 
vagyok, hogy ennyi jó dolog történik velem.

16. Azt mondtam magamban: erre büszke vagyok. 

,80

,44

,37

1. ábra. A Rövidített Pozitív Élmények Feldolgozási Módjai Skála faktorstruktúrája
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3.2. Megbízhatóság

A skála érzékenységét a társas kívánatossági hatásra az EPQ Hazugság Ská-
lájával való korreláció segítségével vizsgáltuk: sem a Bevonódó élményfel-
dolgozás, sem az Eltávolodó élményfeldolgozás nem mutatott korrelációt 
a társas kívánatossággal. A skála Cronbach-alfa-értékei megfelelõ belsõ 
reliabilitást jeleznek: Bevonódó élményfeldolgozás esetén alfa = 0,747; az 
Eltávolodó élményfeldolgozás esetén alfa = 0,813.

3.3. Összefüggés szociodemográfiai változókkal

Az egyes stratégiákban mutatkozó nemi különbségeket t-próbával ellen-
õriztük. A Bevonódó élményfeldolgozás faktor tekintetében szignifikáns 
különbséget kaptunk a nõk javára [férfiak átlaga: 4,97 (szórás 0,81), nõk 
átlaga: 5,22 (0,79) (t = —3,73; p < 0,001], az Eltávolodó élményfeldolgozás 
faktorban nem találtunk nemi különbséget. 

3.4. Konvergens és divergens validitás

A 3. táblázat foglalja össze a validitásvizsgálat legfontosabb eredményeit. 
A pozitív élmények átélése közben alkalmazott Bevonódó élményfeldol-
gozási stratégiák pozitív, az Eltávolodó élményfeldolgozás pedig negatív 
kapcsolatban álltak az élettel való elégedettséggel. A boldogságkeresés 
preferált módjai (hedonikus, áramlatélmény-keresõ, értelemkeresõ) csak 
az élménynövelõ stratégiák alkalmazásával álltak (pozitív) kapcsolatban 
(legerõsebb kapcsolatot — talán meglepõ módon — nem a hedonikus bol-
dogságkereséssel mutat, hanem az értelemkeresõ boldogsággal). 

A legerõsebb pozitív korrelációt az értelemkeresés szintje és a pozitív 
élmények növelésére irányuló stratégiák alkalmazása közt találtuk. A Be-
vonódó élményfeldolgolgozás nem mutatott együttjárást a szubjektív  
anyagi helyzettel (és a szubjekítv egészségi állapottal is csak gyengét). Ez-
zel szemben a rossznak megélt anyagi helyzet, illetve fizikai állapot olyan 
Eltávolodó élményfeldolgozással jár együtt, mely csökkenti a pozitív él-
mény intenzitását. 
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3. táblázat. A pozitív élmények átélése során megjelenõ élményfeldolgozás együttjárása a 
többi változóval

Bevonódó  
élményfeldolgozás

Eltávolodó  
élményfeldolgozás

Élettel való elégedettség 0,302** —0,183**
OTH — Hedonikus boldogság 0,287** 0,06
OTH — Áramlatélmény 0,301** 0,01
OTH — Értelemkeresés 0,325** 0,02
Szubjektív egészségi állapot 0,1* —0,124**
Szubjektív anyagi helyzet —0,01 —0,141**

OTH = Orientation to Happiness (Boldogság Orientáció Skála). *p < 0,01; **p < 0,001 

4. Megbeszélés

Tanulmányunk célja a Rövidített Pozitív Élmények Feldolgozási Módjai 
Skála magyar változatának reliabilitás- és validitásvizsgálata volt. A fõ-
komponens-elemzés szerint a pozitív élmények átélése során alkalmazott, 
az eredeti modellben (Bryant & Veroff, 2007) leírt tíz stratégia 2 kompo-
nensbe rendezõdik. Chadwick & Jose (2010) eredményeinek megfelelõen 
különbséget tehetünk a pozitív élmények intenzitását növelõ, Bevonódó 
élményfeldolgozás és a pozitív élmények intenzitását csökkentõ Eltávolodó 
élményfeldolgozás között. A szociális kívánatossági hatás nem befolyásolja 
a kérdõív kitöltését, a skála megfelelõ reliabilitás- és validitásmutatókkal 
rendelkezik. A pozitív élmények átélése során a Bevonódó élményfeldol-
gozás a szubjektív jóllét magasabb, az Eltávolodó élményfeldolgozás pe-
dig a szubjektív jóllét alacsonyabb szintjével járt együtt. 

A kérdõív magyar verziója megfelelõ mérõeszköze a pozitív élmények 
átélése során megjelenõ kognitív és viselkedéses élményfeldolgozási mó-
doknak. A kétkomponensû modell viszonylag gyenge illeszkedési mutatói 
arra utalnak, hogy a jövõben a skála további vizsgálatára és finomítására 
(például tételek kihagyása) van szükség. A jövõbeli kutatások elõtt szá-
mos megválaszolásra váró kérdés áll. Például fontos kérdés, hogy milyen 
mértékben tanulható, illetve tanítható a pozitív élmények átélése során 
adott reakció, vagy, hogy milyen terápiás hatással jár a pozitív élmények 
intenzitását növelõ stratégiák tudatos alkalmazása. Míg a pozitív pszicho-
lógia egyik legfontosabb elmélete — a pozitív érzelmek gyarapítás-elmélete 
(Fredrickson, 2001) — szerint ennek számos hasznos következménye lehet, 
addig egyes szerzõk, illetve kutatási eredmények (Hayes, Strosahl, & Wil-
son, 2003) szerint a pozitív érzelmek növelésére irányuló direkt törekvés 
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paradox hatással járhat és megnövelheti a negatív érzések és kogníciók 
hozzáférhetõségét és aktivitását.

Függelék
Rövidített Pozitív Élmények Feldolgozási Módjai Skála (WOSC-H)

Kérjük, hogy gondoljon az elmúlt három hónap pozitív eseményeire és arra, hogy hogyan reagált 
ezekre az eseményekre! Ez alapján értékelje ezeket az állításokat! 

1 — Egyáltalán nem értek egyet
2 — Nem értek egyet
3 — Inkább nem értek egyet
4 — Semleges vagyok
5 — Inkább egyetértek
6 — Egyetértek
7 — Teljesen egyetértek

 
  1.	 Arra gondoltam, hogy késõbb megosztom majd ezt az emléket másokkal.
  2.	 Megpróbáltam minden érzékszervemmel befogadni az eseményt (látással, hallással, 

szaglással stb.). 
  3.	 Arra emlékeztettem magam, hogy milyen tünékeny is ez a pillanat — arra gondoltam, 

hogy egyszer vége lesz. 
  4.	 Ugráltam, futkároztam vagy más látható módon fejeztem ki, hogy tele vagyok ener-

giával.
  5.	 Felidéztem olyan eseményeket, melyek elvezettek idáig — olyan idõket, amikor még 

nem éltem ezt át, csak vágytam rá. 
  6.	 Csak a jelenre gondoltam — feloldódtam a pillanatban.
  7.	 Arra emlékeztettem magam, hogy milyen szerencsés is vagyok, mert ez a jó dolog 

velem történt meg.
  8.	 Az járt a fejemben, hogy ezt a jót miért is nem érdemlem meg.
  9.	 Embereket kerestem, akikkel megoszthatom az élményt.
10.	 Az járt a fejemben, hogy késõbb hogyan fogok gondolni erre az eseményre.
11.	 Nevettem vagy kacagtam.
12.	 Tágra nyitottam a szemem és mély levegõt vettem; próbáltam éberebb lenni.
13.	 Lehunytam a szemem, lazítottam, átadtam magam a pillanatnak.
14.	 Arra gondoltam, hogy milyen szerencsés ember vagyok, hogy ennyi jó dolog történik 

velem.
15.	 Azon gondolkodtam, hogyan is lehetett volna még jobb.
16.	 Azt mondtam magamban: erre büszke vagyok. 
17.	 Emlékeztettem magam, hogy már vége is lesz, még mielõtt észrevenném.
18.	 A jövõre koncentráltam — amikor ez a jó dolog már a múlté lesz.
19.	 Megpróbáltam lassítani, lassabban mozogni, hogy ezáltal megállítsam/lelassítsam 

az idõt.
20.	 Azt mondtam magamban: ez az egész bizonyára mély benyomást tett másokra.
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The reliability and validity of the Hungarian version of the 
Abridged Ways of Savoring Checklist

SZONDY, MÁTÉ — MARTOS, TAMÁS —  
SZABÓ-BARTHA, ANETT — PÜNKÖSTY, MÁRIA

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
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