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A hala gyakorta atélt tarsas érzelmeink egyike. Jellemz&en olyan helyzetekhez kot6dik,
amelyekben azt észleljiik, hogy a masik személy (szandékos) cselekvése rank nézve pozitiv
kovetkezménnyel jar, vagyis szamunkra valamilyen médon hasznos. A hala megjelenhet
vallasi kontextusba agyazottan vagy attol fiiggetlentil, egy olyan altalanosabb életszemlé-
let részeként is, amely az élettink pozitiv aspektusainak felismerésével és fokozott értéke-
lésével fligg Ossze. A kétezres évektsl kezdve (dontSen a pozitiv pszicholdgia térnyerésé-
hez kapcsoléddan) ugrasszertien megnétt a halaval kapcsolatos tudomanyos publikéciok,
azon beliil is f6ként a héla és egyes személyiségvonasok, a jollét, a pszichopatologiak, a
tarsas kapcsolatok és a megkiizdés osszeftiggéseit feltar6 empirikus kutatdsok szama. A
jelen tanulmany célja egyfel6l annak bemutatasa, hogyan gondolkodik a pszicholégia tu-
domanya a héla természetérdl, milyen médon konceptualizalja és teszi mérhet6vé azt;
masrészt azoknak a kutatdsi eredményeknek az attekintése, amelyek a hala atélése és ki-
fejezése, valamint a mentélis egészség és boldogsag kozotti Osszefiiggéseket vizsgéljak.
Végiil olyan terapids intervenciok is emlitésre kertilnek, amelyek hatékonynak bizonyultak
a hala, és azon keresztiil a jollét fokozdsa szempontjabol.
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1. Bevezetés

Bér a hala az egyike a legnagyobb gyakorisaggal atélt pozitiv tarsas érzel-
meinknek, az empirikus pszicholégiai kutatasok szempontjabol az utébbi
masfél évtizedig meglehetSsen elhanyagolt témanak szamitott (Wood,
Froh, & Geraghty, 2010). Ennek oka egyrészt vallasi kontextusba agyazott-
sdga: barmely nagy monoteisztikus vilagvallast tekintjiik, a hala a szent
szovegekben és tanitdsokban magasra értékelt erényként jelenik meg, at-
élése és kifejezése pedig a vallasi ritusok kozponti eleme (Emmons &
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Paloutzian, 2003). A haldra vonatkoz6 vizsgalatok hidnya masrészt azzal
is magyarazhato, hogy a pszicholégiai kutatasokon beliil a pozitiv affek-
tusok altalaban véve is marginalis szerepet toltottek be (Fredrickson, 1998),
amely tendencia csak a XXI. szazad forduléjan, a pozitiv pszicholégiai
iranyzat megjelenésével valtozott meg.

Elméleti szinten az 1900-as évek elsé felétdl kezdve szamos tarsadalom-
tudomdnyi munka érintette a hala témdjat, szocioldgiai jelenségként els6-
sorban a tarsadalmi strukttrabdl szarmaztatva, és az udvariassag mani-
fesztacidjaként targyalva azt (McCullough, Kilpatrick, Emmons, & Larson,
2001). A pszichoanalitikus elméletalkotok koziil Melanie Klein foglalkozott
behatobban a hdla megjelenésével és a terapias helyzetben val6 alkalmaz-
hatosdgaval. A héla szerinte fejlédési eredmény, az emociondlis érettség
jele: a josag megbecsiilése bonmagunkban és méasokban (Klein, 1957). A
konkrét targyra vonatkozé kutatasok hidnyaban a hala olyan jelenségek
kontextusaban kertilt targyaldsra, mint példdul a lekotelezettség, mely
valoban egy lehetséges reakci6 egy szivesség fogadasakor, de mig a héla
amasik személyének és joindulatdnak pozitiv értékelését feltételezi (Tsang,
2006), és kellemes, az elégedettséggel, boldogsaggal és biiszkeséggel 6ssze-
fon6do érzésekkel jar (McCullough és mtsai, 2001), a lekotelezettség leg-
tobbtink szamara inkdbb kellemetlen, averziv pszichés allapotot jelent.

A héla tudoményos kutatasanak a pozitiv pszicholégia eléretorése adott
lendiiletet. A lélektan teriiletén 2000-ben megjelené Gj iranyzat érdeklédé-
se homlokterében az , éIni érdemes élet” (Csikszentmihalyi, 2011) &ll; ko-
vetdi - szakitva a korabbi pszicholégia patologiakat és azok gyogyitasat
fokuszba emel6 gyakorlataval - a hangsulyt az emberi erésségekre, fejls-
désilehetéségekre, a boldogsagra és a jollétre helyezik. A pozitiv érzelmek
(tobbek kozott a megbocsétas, a hdla, a remény és a megelégedettség) kuta-
tasa a kezdetektdl kiemelten fontos tertilete a pozitiv pszicholégianak; mar
csak azért is, mivel a multra, a jelenre és a jovére vonatkozé pozitiv érzel-
mek atélését a mentalis egészség alapjaként tételezik (Seligman, 2008).!

A hélaval foglalkoz6 tanulményok kozponti kérdései a kovetkezdk:

- Hogyan definialhat6 a hala (diszkrét érzelem, személyiségvonds, mo-

ralis emoci6, erény stb.)?

- Milyen osszeftiggések mutathatok ki a héla és a (szubjektiv és pszi-

cholégiai) jollét kozott?

! A mentélis egészség tovabbi dsszetevdi Seligman szerint erésségeink kiteljesitése, és
azoknak egy minket meghaladé értelmes cél érdekében torténd felhasznalasa (Seligman,
2008).
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- Mely terapias intervenciok lehetnek hatékonyak a hala novelésének
szempontjabol?
A tovéabbiakban az e kérdésekre vonatkozo legfontosabb kutatasi ered-
ményeket tekintjiik at.

2. A hala konceptualizalasa

Halat prototipikusan olyan helyzetekben éliink at, amikor a méasik cselek-
vése szamunkra valamilyen pozitiv kimenettel jar, vagyis agy érzékeljtik,
hogy a masik tdimogatni szandékozik jollétiinket. A hala masokra irdnyu-
16 érzelem, targya lehet egy masik személy, de nem-emberi 4gensek (Isten,
allatok, sors stb.) is (Teigen, 1997).2 A halat egyfeldl felfoghatjuk diszkrét
érzelemként, aktualisan megélt érzelmi allapotként (state), de az egyes
emberek kozti kiilonbségeket hordozo, stabil vonasként (trait) is. Vagyis
az, hogy egy személy egy adott helyzetben megéli, és akar ki is fejezi a
halajat, nem sziikségképpen jelenti azt, hogy 6 altalaban véve is halatelt
(diszpozicionalisan halas) személy lenne (Emmons, 2004).

A héla mint érzelmi dllapot (state) megjelenéséhez egy kétlépcsés kogni-
tiv folyamat vezet: (a) detektaljuk a pozitiv torténéseket, és (b) felismerjiik,
hogy ezek kiilsé forrasboél szarmaznak (Emmons, 2004). Lazarus és Lazarus
(1994) szerint a hala esetében a megkiilonboztets cselekmény (dramatic
plot) a masik altruista viselkedésének észlelése, ez hatarozza meg azutan
a személy céljait, motivumait és viszonyuldsait a kérdéses esemény kap-
csan. A héla ,empatias emodcié”, mivel mindkét fél szempontjabol a mésik
érzelmi allapotanak atélése sziikséges hozza: ez a haszonélvezd részérdl a
masik pozitiv szandékanak, mig a jétevé oldaldrol a fogadé sziikségletei-
nek felismerését jelenti (Emmons & Shelton, 2002; Kulcsar 2009).

Egyes szerzék a hala kognitiv komponensét, attribticiokhoz kotottségét
hangsalyozzak. Emmons és Crumpler (2000) szerint a hala érzéséhez az
vezet, ha agy értékeljuk, hogy a jotett (a) a jotevs szamadra koltséges, (b) a
haszonélvezd szdmadra értékes és (c) a jotevs részérdl szandékos, mig Wood
és munkatarsai a koltségesség és értékesség mellett a cselekvés 6nzetlen-
ségét emelik ki (Wood, Maltby, Stewart, Linley, & Joseph, 2008). Ortony,
Clore és Collins (1998) érzelem-elméletében a hala - a haraghoz hasonléan
- azon emocidk kozé tartozik, amelyek kialakuldsahoz sziikséges egy cse-
lekvé dgens és a cselekvés okozataként el6allo esemény, a megjelené hala

2 Hila szavunk a dicséret, kdszonet jelentésben ismert déli szlav chvala kifejezésbdl ered,
mig az angol gratitude gyodkere a latin gratia, amely eredetileg irgalmat, kegyelmet, koszo-
netet jelentett.
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e kett6 kovetkezményeként értelmezhets. Kvalitativ szempontbdl a hala
olyan Osszetett érzelem, amely a masik személy elismerésre mélto cselek-
vésével Osszefliggésben érzett csodalat (attribtcios osszetevd) és a kivana-
tos kimenetel kapcsan érzett 6rom, boldogsag (jollét-osszetevd) elegye. A
hala intenzitasat (kvantitative) ennek megfelelGen részben a cselekvés di-
cséretre méltésaganak mértéke, az elvarasoktol valo eltérés foka és a ki-
menetel kivanatossdga hatdarozza meg (Emmons & Shelton, 2002).

Cohen felveti, hogy a hala kutatasaban problémat jelent egy olyan ki-
dolgozott taxonémia hianya, amely mentén a hala érzését pontosan kiilon
tudnank vélasztani més pozitiv érzelmektdl, példaul az ahitattél vagy a
lelkestiltségtdl. Javaslata szerint az elkiilonités alapja az lehet, hogy a hala
per definitionem magaban foglalja az 4gensre vonatkozo attribuciokat. Igy
a Grand Canyon latvanya vélthat ki dhitatot, egy lottonyeremény 6rom-
mamort, de halat nem (Cohen, 2006).

A héla - a szolidaritdshoz és empéatiahoz hasonléan - moralis érzelem-
ként is konceptualizdlhat6.? McCullough és munkatarsai (2001) a hala ha-
rom, morélis szempontbdl relevans funkciéjat kiilonitik el: (a) moralis ba-
rométerként a hala érzékennyé tesz a szocidlis kapcsolatokban mutatkozé
bizonyos valtozasokra, vagyis segiti annak észlelését, hogy a masik pro-
szocidlisan viselkedett; (b) mordlis 6sztonzéként proszocialis viselkedésre
motival, ha a masik cselekvésének kedvezményezettjei vagyunk, és egyben
gatolja a destruktiv viselkedésmintakat; valamint (c) a morélis viselkedés
megerdsitdjeként a masik személy altal kifejezett nagyrabecsiilés vagy hala
noveli a proszocidlis viselkedés jovébeli el6forduldasanak valdszintiségét.

Az evoluciés pszicholégia reciprokaltruizmus-koncepcidja (Trivers,
1971) a proszocialis viselkedés természetes szelekcidjdban elsédlegesnek
tekinti a viszonossag elvének kovetését. A hala ennek megfelelGen olyan
érzelem, amely segit abban, hogy tudjuk, kihez kell fordulnunk a jovében
sziikség esetén, és arra motival, hogy a szdmunkra segitséget nytjtokkal
szemben mi is szivélyesen viselkedjiink, igy jarulva hozza az erds és kol-
csondsen elényos szocialis kapcsolatok kialakuldsahoz és fenntartasdhoz
(Polak & McCullough, 2006). A kutatasi eredmények szerint, ha haldsak
vagyunk valakinek, az valéban szdndékot ébreszt a viszonzésra (Tsang,
2006), és arra indit, hogy a jotevével fenntartsuk a kapcsolatot, ami tAmo-
gatja a viszonossag normajanak érvényestilését (Algoe & Haidt, 2009). A
hala fokozza a bizalmat olyanokkal szemben is, akiket nem ismertink (Dunn

* A ,moralis érzelem” koncepcidjanak alapja Adam Smith The theory of moral sentiments
cimd, el6szor 1759-ben megjelent mtve (Smith, 1976). Egy érzelem nem att6l , moralis”,
hogy atélése és kifejezése erkolesosnek szamit, hanem att6l, hogy az altala sztonzott vi-
selkedés erkolesos, igy pozitivan jarul hozza a tarsadalmi egytittéléshez.
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& Schweizer, 2005), amin keresztiil annak a valdszintiségét is noveli, hogy
a szivesség kedvezményezettje maga is segitséget nyujtson a jovében egy
harmadik félnek (Bartlett & DeSteno, 2006), vagyis az , upstream recipro-
citas”* generdldja. A kolcsonosség ekként létrejovs lancolata a kozosség
egészét tekintve integral6 funkciéval bir (Chang, Lin, & Chen, 2011).

A pozitiv érzelmek gyarapodés-elmélete (broaden-and-build theory;
Fredrickson, 1998) szerint a hdla, mint a pozitiv érzelmek altaldban, b6vi-
ti a személy aktudlis gondolat- és cselekvéskészletét, és gyarapitja a tartds
pszicholégiai és szocidlis eréforrasokat. Fredrickson szerint a reciprocitas
alapja, hogy a masik segit6é szandékanak észlelése nyoman kialakul6 hala
hataséra a joszandékot transzferaljuk a jotevérdl méas személyekre, ami
tdmogatja az altruista viselkedést, és erdsiti a tarsas kotelékeket (Fredrick-
son, 2004).

Igy tehat a hala diadikus interperszonalis helyzetekben valasz a mora-
lis viselkedésre, és egyben motivéldja is annak, tdgabban értelmezve pedig
tdmogatja a kolcsonos segitséget, és ezaltal a tarsadalom jolétéhez is hozza-
jarul (Haidt, 2003). Ha azonban a hélét - a fentieknek megfelelGen - egy
adott helyzetben megjelend, a személy érzelmi allapotat, motivacidjat és
cselekvési tendenciajat érintd, proszocialis iranyd valtozasként azonositjuk,
csak egy részét ragadjuk meg mindazon élményeknek, amelyeket a hét-
koznapi élettinkben halaként cimkéziink. Halasnak lenni néha tobbet jelent,
mint értékelni egy masik ember tdmogatédsat. A hala felfoghat6 egyfajta
eléfeszitettségként arra vonatkozéan, hogy a tarsas szitudciokat pozitivan
interpretaljuk, de tagabb értelemben a vilag, az élet egészére vonatkozo,
abban a j6 dolgokat felismeré és megbecsiilé szemléletmodként is (Wood,
Maltby, Gillet, Linley, & Joseph, 2008).

A diszpoziciondlis hila (trait) Emmons megfogalmazasa szerint altalanos
tendenciat jelent arra vonatkozoéan, hogy felismerjiik, mas jotette szerepet
jatszik pozitiv élményeinkben, és pozitiv érzelmekkel reagéljunk arra (Em-
mons, 2009), vagyis a halateltség mint vonas csokkenti a hala megtapasz-
talasanak észlelési kiiszobét, kiiszobértékét (Emmons, 2012). A héla négy
valtoz6 mentén ragadhat6 meg, ezek: (a) az intenzitas, (b) a gyakorisag,
(c) a tdgassag, (d) a denzitas (stirtség). A diszpozicionalisan halas szemé-
lyekre ezek szerint jellemzd, hogy (a) egy pozitiv eseménnyel 6sszeftig-
gésben erdsebb halat éreznek; (b) a hala érzése gyakrabban jelentkezik
naluk, és kivaltasahoz egy egyszerd kedvesség vagy udvarias gesztus is

* Az upstream reciprocitas (Nowak & Roch, 2007) olyan evoltcids folyamatot jelent, amely-
nek lényege, hogy miutdn segitséget kaptunk, azt egy fiiggetlen harmadik fél felé adjuk
tovabb, igy lehet6vé valik a kozdsségen beliil az eréforrasok cseréje, és novekszik a koope-
rativitas szintje (b6vebben lasd McCullough, Kimeldorf & Cohen, 2008).



144 Nagy Bedta Magda

elég; (c) a hélat életiik szdmos aspektusdban (a csaladdal, munkaval, egész-
séggel vagy altalaban véve a léttel kapcsolatosan); és (d) sok személy (szii-
16k, baratok, csaladtagok, tandrok stb.) irant meggélik. A halara valé hajlam
Osszefligg a pozitiv érzelmek (boldogsag, remény, optimizmus) magasabb
és a negativ érzelmek (sért6dottség, szorongas, irigység) alacsonyabb szint-
jével, valamint az élettel valé nagyobb megelégedettséggel.

A proszocialis vondsokat tekintve a diszpoziciondlisan halas személyek
empatikusabbak és segit6készebbek, mint a kevésbé halatelt személyek,
konnyebben megbocsatanak méasoknak, tarsasagkedveldk, a kapcsolataik-
ban szeretetteljesek és bizalommal teltek. A konkrét vallasi orientaciotol
fuggetlentil vallasosabbak, tobb spiritualis tapasztalatrol szamolnak be, és
kevésbé vonzza ket a materialis javak megszerzése (Wood és mtsai, 2010).
A Big Five faktorai koziil a hala mint vondas pozitivan korrelal a baratsa-
gossaggal (r=0,41; p <0,01), valamint az extraverziéval (r = 0,32; p <0,01),
és negativan a neuroticizmussal (r = -0,42; p < 0,01), de e harom vonas a
halaban mutatkoz6 variancidnak csak mintegy 30%-aért felel6s (McCul-
lough, Emmons, & Tsang, 2002).

A hala szocial-kognitiv modelljében a kutatok a héla atélésében mutat-
koz6 egyéni kiilonbségeknek és a tarsas szitudci6 jellemzdinek integrala-
saval igyekeztek a hala mint vonas (trait) és mint allapot (state) kozti koz-
vetits tényezdket feltarni. Wood és munkatarsai vizsgalatukban a kognitiv
értékeld folyamatok medialo szerepét igazoltdk (Wood és mtsai, 2008c).
Elméletiik szerint miutan észleltiik, hogy a masik személy segitségtinkre
volt valamiben, attribtcidkat gyartunk a segitség természetére vonatko-
z6an, ennek alapjan értékeljiik magat a jotettet, és ez vezet a hala megjele-
néséhez. Halara val6 hajlamunk mértéke viszont befolyasolja attribticidin-
kat: a hdla mint vonas magas szintje mellett a masik cselekedetét jellem-
z6en pozitivabbként értékeljik (vagyis a segitséget értékesebbnek,
koltségesebbnek és onzetlenebbnek tartjuk). Az aktualis helyzetben meg-
élt héla és a diszpozicionalis hala kozott tehat a jotett értékelése kozvetit
(1. abra).

Wood és munkatérsai szerint a hdla egy tagabban értelmezhetd életszem-
lélet (life-orientation) része, melynek lényege, hogy észrevegytik és érté-
keljiik a vilagban 1év6 pozitiv dolgokat (Wood, Maltby, Stewart, & Joseph
2008). ,,Racsodalkozas az életre, koszonetérzés és hala az életért” (Emmons,
idézi Lyubomirsky, 2008, 125. 0.). Mivel a hdla mérésére kifejlesztett harom
mérdeszkoz (1asd késébb) mogott a fogalom kiilonboz6 konceptualizacioi
hazédnak meg, igy az azokban megjelend faktorok kiilon-kiilon a hala
egyes indikatorainak tekinthetdk; azok 6sszegzésével viszont a hala szé-
lesebb, a személy életszemléletére vonatkozé definiciéjahoz jutunk. Wood

2z

a héla nyolc kiilonb6z6, de egymassal osszefiiggésben 1évé aspektusat
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Diszpozicionalis hala 0,02 Aktualisan atélt hala
(trait) ] > (state)
\8’23 0,9/

A jotett értékelése

0,40
0,86
/ 0,59 i \
Koltségesség Ertékesség Onzetlenség

1. abra. A hala szocial-kognitiv modellje
(Wood és mtsai, 2008c nyoman). A folytonos vonal szignifikans,
a szaggatott nem szignifikdns osszeftiggést jelsl (p < 0,001)

azonositotta, amelyek (feltaré és megerdsité faktoranalizissel igazoltan)
egyetlen folérendelt hala-faktor dsszetevéiként (facet) értelmezhetdk:

1.

Egyéni kiilonbségek a héla atélésében (intenzitas, gyakorisag, denzi-
tas)

,, Sok minden van az életemben, amiért halas lehetek.””

. Mas emberek megbecsiilése (més emberek irant érzett hala)

,,Nagyon halds vagyok a bardtaimnak és a csalddomnak.”

. Arra figyelni, amink van (anyagi és eszmei értékek, amelyekkel ren-

delkeziink)

., Sokat gondolok arra, hogy a bardtaim milyen fontosak nekem.” , Sokat gon-
dolok arra, milyen szerencsés vagyok, hogy van mit ennem, felvennem, és
van hol laknom.”

. Ahitat (az ahitat atélésének gyakorisaga)

,Amikor lattam a Niagara vizesés szépségét, olyan megilletodott voltam,
mint egy gyerek.”

. A hala viselkedéses kifejezése (rendszeres cselekvések a héla kifeje-

zésére)
., Személyes vagy valldsi ritudlékat végzek, hogy emlékeztessem magam arra,
hogy hdlds legyek dolgokért.”

> Dé6lt bettivel az adott aspektusra jellemzé item olvashato.
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6. A jelen pillanat atélése (az adott pillanat pozitiv aspektusaira figyel-
ni, nem-emberi forrdsok felé iranyul6 halat érezni)
, Ugy vélem, nagyon fontos néha megdllni és élvezni az élet szépségét.”

7. Az élet rovidségének megélése (abbol fakad6 héla, hogy megértjiik,

semmi nem tart 6rokké)
, A haldl gondolata emlékeztet engem arra, hogy minden napot a maga tel-
jességében éljek dt.”

8. Pozitiv tarsas 0sszehasonlitds (annak a megértésébdl fakado hala,

hogy az életiink rosszabb is lehetne)
,Ha latok valakit, aki ndlam kevésbé szerencsés, rajovdk, milyen boldog is
vagyok.”

A karaktererdsségek Peterson és Seligman-féle osztalyozasaban (Selig-
man, 2008) a halaérzet a transzcendencia erénycsoportjaba tartozik, el6-
térbe helyezve a hala azon jellemzdjét, hogy tsszekapcsol minket valami
rajtunk kivil dll6val, vagy ndlunk nagyobbal, legyen az egy masik ember,
Isten vagy az univerzum. , Tudatdban vagy annak, ha j6 dolgok torténnek
veled, és sohasem tekinted Sket természetesnek. Mindig szansz ra idét,
hogy kifejezd koszonetedet. A héla valaki méas kivalo erkolcsi jellemvona-
sainak értékelése. Mint érzelem, egyfajta csodalat és koszonetérzet, és ma-
ganak az életnek az értékelése” (Seligman, 2008, 209. o.).

Ha a halat nemcsak egy adott helyzetben megjelend érzelmi allapotként,
hanem személyiségvondasként vagy az életszemléletiinket meghatarozo
stabil jellemzéként fogjuk fel, joggal mertil fel a kérdés, vajon a hala valé-
ban 6nall6 konstruktum-e, amelynek vizsgalatdval kozelebb juthatunk az
emberi természet és viselkedés megértéséhez, és ha igen, melyek azok a
valtozok, amelyek mentén leirhatok az egyes emberek kozti kiillonbségek
a héla atélésének tekintetében. E kérdéseket megvalaszolando az aldbbiak-
ban a hala méréeszkozeit és azok pszichometriai jellemzéit tekintjiik at.

3. A hala mérése

A szakirodalom a hala mint vonds mérésére harom mérdeszkozt emlit. Az
egyik a Gratitude Questionnaire-6 - GQ-6 (Hala Kérdéiv-6; McCullough és
mtsai, 2002).° Ez egy egyfaktoros kérdé6iv, melynek hat tételét 7-foka Li-
kert-skéalan kell megitélnie a valaszadénak (1: egyaltalan nem értek egyet,
7: teljesen egyetértek). A magasabb sszpontszam a hala-vonas magasabb
szintjét jelzi. Az itemek arra kérdeznek r4, hogy a vélaszad6 milyen gyak-

¢ A GQ-6 magyar nyelven megtalalhat6: Seligman, 2008, 107. o.
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ran, milyen intenziven és milyen sokféle helyzetben éli 4t a hala érzését
(,Sok idének kell eltelni, miel6tt halat érzek valami vagy valami irdnt” -
forditott tétel; ,Ha mindent felsorolnék, amiért halas vagyok, nagyon hosz-
szu lista lenne”, , Sokféle ember irant érzek halat”). A kérdéiv belsé kon-
zisztencidja megfelel$ (Cronbach-alfa = 0,82). A GQ-6 dsszpontszama po-
zitiv korreldciét mutat az élettel valé elégedettséggel (r = 0,53; p < 0,01),
az optimizmussal (r = 0,51; p < 0,01), a reménnyel (r = 0,67; p < 0,01), a
megbocsatassal (r = 0,36; p < 0,01) és a pozitiv affektivitassal (r = 0,31; p <
0,01), mig negativ egyiittjaras mutatkozott a halateltség mértéke és a de-
presszi6 (r =-0,30; p <0,01), a szorongas (r = -0,20; p <0,01) és az irigység
(r=-0,39; p <0,01) kozott (McCullough és mtsai, 2002).

Egy masik méréeszkodz az Appreciation Scale (Megbecsiilés Skéla; Adler
& Fagley, 2005), mely mér multifaktoridlis kérdé6iv, az 57 item nyolc (a
priori) faktorba rendezédik, melyek a kovetkezdk:

1. Birtoklas-fokusz: mindazon dolgok megbecstilése, amelyekkel a sze-
mély rendelkezik, legyenek azok anyagi javak vagy olyan eszmei ér-
tékek, mint példdul az egészség vagy a lehetdségek az életiinkben.

2. Ahitat: mély érzelmi, spirituélis vagy transzcendens kapcsolat ét-
élése példaul egy természeti szépség megcsodéldsakor vagy egy gyer-
mek sziiletésekor.

3. Rituélék: rendszeresen végzett cselekvések a hala kifejezésére, melyek
segitenek abban, hogy észrevegyiik és tudatositsuk a j6 dolgokat az
élettinkben.

4. Jelen-fokusz: a jelen pillanat, az ,itt és most” pozitiv aspektusaira
forditott tudatos figyelem.

5. Osszehasonlitas: életiink pozitiv aspektusainak fokozott megbecsii-
lése azaltal, hogy jelentinket sajat multbéli helyzetiinkkel vagy ma-
sokéval mérjiik Gssze.

6. Hala: a hala meggélése és kifejezése a masik személy felé, ha azt ész-
leljiik, hogy a segitségiikre volt, valamilyen erdfeszitést tett, vagy
aldozatot hozott az érdekiinkben.

7. Veszteségek, csapasok: annak megértésébdl fakado6 héla, hogy semmi
nem &llandé; nehézségeink fényében megtaldlni az értékeket az éle-
tinkben.

8. Interperszonalis hala: észrevenni és értékelni mindazt, amit a kapcso-
latok tesznek hozza az életiinkhoz és jollétiinkhoz.

Az egyes faktorok esetén a Cronbach-alfa értéke 0,84 (Ritudlék) és 0,73
(Veszteségek) kozotti, kivétel ez aldl az Osszehasonlitas (Cronbach-alfa =
0,62), amely a kérdéiv legkisebb tételszamu faktora, az 57-bél 5 item tar-
tozik ide. A tételek egyrészt a gyakorisagra (1: naponta tobbszor, 7: soha),
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masrészt az allitdsokkal kapcsolatos attitddre (1: teljesen egyetértek, 7:
egyaltalan nem értek egyet) vonatkoznak.

A harmadik méréeszkoz a Gratitude, Appreciation and Resentment Test
- GRAT (Hala, Megbecsiilés és Neheztelés Teszt; Watkins, Woodward,
Stone, & Kolts, 2003). A 44 itembdl 4116 kérdSiv esetében az egyes tételek-
kel val6 egyetértés mértékét 5-foku Likert-skalan adjak meg a valaszadok.
A teszt a diszpozicionalis hala hdrom faktorat méri:

1. Mésok méltanylasa (mdas emberek irant érzett hala); pl. , Mély haldt

érzek azokért a dolgokért, amelyeket masok tettek értem az életem soran”.

2. Egyszert nagyrabecsiilés (hala érzése nem-tarsas forrasok irant); , Ugy
gondolom, fontos élvezni az egyszerii dolgokat az életben”.

3. A béség érzése (a nélkiilozés érzésének hianya); , Sokkal t6bb rossz do-
log tortént velem az életem sordn, mint amire rdszolgdltam” - forditott
tétel.

A teszt belsé konzisztenciaja és idébeli megbizhatoséga is megfelel6
(Cronbach-alfa = 0,92, a teszt-reteszt reliabilitas kéthetes Gjrafelvétel utan
0,9). A validitasvizsgalatokban a GRAT 6sszpontszama pozitivan korrelalt
az élettel valé megelégedettséggel (r = 0,68; p < 0,0001) és a pozitiv affek-
tivitassal (r = 0,36; p < 0,01), negativan a depresszi6é mértékével (r = -0,72;
p <0,0001), a negativ affektivitassal (r = -0,35; p < 0,001) és az agresszivi-
tassal (r = -0,30; p < 0,05) (Watkins és mtsai, 2003).

A mindennapi életben aktuélisan megélt hala (state) mérésére a McCul-
lough és Emmons altal kifejlesztett melléknév-lista alkalmazhat6 (The Gra-
titude Adjective Checklist; Emmons & McCullough, 2003). A vizsgalati
személyt arra kérik, hogy idézze fel a legnehezebb helyzetet, amellyel az
elmult hét soran meg kellett birkéznia, majd valaszoljon arra a kérdésre,
hogy az adott probléma megoldédsaban élt-e az aldbbi lehetéségek valame-
lyikével: (a) elfogadni mas egytittérzését; (b) beszélni valakivel arrol, hogy
érzi magat; (c) konkrét segitséget vagy tanacsot kapni valakitél. Ha a ha-
rom koziil legalabb az egyik tipusat a segitségnytjtasnak valasztotta a
személy a helyzettel valé megkiizdés soran, akkor arra kérik, itélje meg,
hogy milyen mértékben érezte magat haldsnak, bosszasnak, feszélyezett-
nek, megértettnek, meglepettnek, sromtelinek, frusztraltnak és elismerének
azzal a személlyel szemben, aki segitségére volt (1: alig vagy egyéltalan
nem, 5: nagyon). A hdla mértékét a hala, sromteliség és elismerés 6sszpont-
szdma adja. A teszt megfelel6 belsé konzisztencidval rendelkezik (Cron-
bach-alfa = 0,87).
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4. Hala és jollét

Kahneman, Diener és Schwartz alapmtivének (Jollét: A hedonikus pszicho-
l6gia alapjai/ Well-being: The foundations of hedonic psychology) 1999-es
megjelenése 6ta az életmindség és a jollét (well-being) a pszicholdgiai ku-
tatasok homlokterébe kertilt. A jollét fogalman beliil megkiilonboztethet-
jik a szubjektiv és a pszicholdgiai jollétet (Linley & Joseph, 2004).

A szubjektiv jollét (subjective well-being) értelmezésének kiindulé-
pontja Diener definiciéja, mely szerint , egy személy akkor jellemezhetd
magas szubjektiv jolléttel, ha az életét kielégitének latja, pozitiv érzelmeket
gyakran, negativ érzelmeket pedig ritkan él 4t” (Diener, Suh, Lucas, &
Smith, 1999; Szondy, 2011, 328. 0.). A szubjektiv jollét (SWB) tehat olyan
konstruktumot jelent, amely egyrészt egy kognitiv (az élettel valo elége-
dettség), masrészt egy affektiv 6sszetevét (atélt pozitiv és negativ érzelmek)
tartalmaz; altalaban ezt érti a koznyelv ,boldogsag” alatt. A pszichologiai
jollét ezzel szemben személyes potencialjaink realizalasaval (Ryff & Singer,
1998), a képességeink és aktivitdsaink kozti kongruenciaval (Waterman,
1993), és igy végsé soron a személyes fejlédéssel, novekedéssel fligg tssze.
Ryff a pszicholégiai (vagy eudaimonikus) jollét hat dimenzidéjat kiilonboz-
teti meg: kompetencia, személyes fejlédés, életcél, autonémia, Snelfogadas
és pozitiv kapcsolat méasokkal (Ryff, 1989; Szondy, 2011).

A diszpozicionalis héla és a szubjektiv jollét kapcsolatanak kutatasaban
Emmons és McCullough tanulménya jelenti minden késébbi vizsgélat ki-
indulépontjat és hivatkozasi alapjat (Emmons & McCullough, 2003). Ered-
ményeik szerint a hala szamos kedvezé kovetkezménnyel jar a jollétre
nézve: a hdlas személyek tobb pozitiv érzelmet (6rom, boldogsag) élnek
at (r=0,41és 0,42; p < 0,01), élettiket teljesebbnek (r = 0,22; p <0,01), jov6-
jiket biztatobbnak (r = 0,24; p < 0,01) érzik. A késébbi vizsgalatok is ko-
vetkezetesen pozitiv kapcsolatot igazoltak a hala mint vonds mértéke és a
pozitiv affektivitas kozott; példaul Toussaint és Friedman (2009) eredmé-
nyei szerint a két konstruktum kozott kozepesen erds a kapesolat (r = 0,55;
p <0,001).

A hala gyakori atélése a negativ érzelmek (pl. kesertiség, irigység, sér-
t6dottség, félelem) alacsonyabb szintjével jar egytitt (Emmons & McCul-
lough, 2003; Froh, Sefick, & Emmons, 2008), és forditott egytittjarast mutat
a negativ affektivitassal (r = -0,43; p < 0,01; McCullough és mtsai, 2002).
»Ahéla [...] eloszlatja a negativ érzéseket: a harag és a féltékenység meg-
semmisiil a hédla 6lelésében, a félelem és a védekezés 6sszezsugorodik” (R.
Walsh, idézi Lyubomirsky, 2008, 132. o.).

A szubjektiv jollét kognitiv komponensét tekintve, a héala és az élettel
valo elégedettség (life satisfaction) kozti pozitiv irdnyt 6sszefiiggést is
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szamos vizsgalat igazolta (pl. Froh, Bono, & Emmons, 2010; Froh és mtsai,
2008; McCullough és mtsai, 2002); a korrelacié mértéke az emlitett vizsga-
latokban r = 0,30 és 0,53 kozott mozgott. Wood, Joseph és Maltby (2008)
eredményei szerint a diszpoziciondlis hala az élettel valé elégedettségben
mutatkozo egyéni eltérések mintegy 20%-at magyarazza, melynek hatte-
rében a Big Five jollétet és szocialis funkcionalast reprezentalo alskalaival
(pl. melegség, tarsasdgkedvelés, kompetencia, kotelességtudat) mért szoros
kapcsolat feltételezhetd.

A hélassag mint személyiségvonds véddfaktort jelenthet szdmos pszi-
chopatolégiai tiinet szempontjabol is (Wood és mtsai, 2010). Kendler 2003-
as epidemioldgiai vizsgélataban 2616 férfi és néi ikerpar adatait elemezve
azt taldlta, hogy a hala magasabb szintje szignifikdnsan kisebb kockazattal
jart egyiitt a major depresszio, a generalizélt szorongas, a fobia, a nikotin-,
alkohol- és drogfliggdség (esélyhanyados: 0,81-0,84), valamint a bulimia
nervosa (esélyhanyados: 0,60) élettartam-prevalencidjanak tekintetében
(Kendler és mtsai, 2003).

A héla mint vonas negativan korreldl (r = -0,21 - -0,36; p < 0,01) a de-
presszios tiinetek megjelenési gyakorisdgaval (McCullough és mtsai, 2002;
Ruini & Vescovelli, 2013; Wood és mtsai, 2008a), valamint - gyengén, de
szignifikdnsan - az 6ngyilkossagi gondolatok és kisérletek el6fordulasaval
(r =-0,10; p < 0,001; Li, Zhang, Li, Li, & Ye, 2012), és olyan traumatizalé
élmények utdn is véd a hangulatzavarokkal szemben, mint a 2001. szep-
tember 11-i terrortdmadasok (Fredrickson, Tugade, Waugh, & Larkin,
2003). Wood szerint a fenti 9sszeftiggés alapja a hdla mint pozitiv élet-
szemlélet és a depresszidra jellemzé , kognitiv tridd” (az énre, a vilagra és
a jovore vonatkozo negativ hiedelmek) kozti inkonzisztencidban keresen-
dé (Wood és mtsai, 2010). Tovabbi magyarazatként szolgalhatnak Watkins,
Grimm és Kolts (2004) kutatasi eredményei is, amelyek kimutattak, hogy
amagas diszpoziciondlis haldval jellemezhet6 személyek konnyebben idéz-
nek fel szdndékosan pozitiv torténéseket személyes multjukbol, mint a
kevésbé halateltek, és az akaratlanul felidéz8dé emlékek kozott is tobb a
kellemes, mig az objektive pozitiv életesemények gyakorisaga és a hdla
kozott nincs Osszeftiggés. Vagyis feltételezhets, hogy a hala mint vonas
segit életiink eseményeinek pozitiv értékelésében, valamint a negativ ér-
zelmi allapotokkal tarsul6 emlékeink dtkeretezésében, igy csokkentve azok
averziv hatasat mentalis és fizikai egészségiinkre, és ezen keresztiil is tdimo-
gatva a szubjektiv jollétet. Utobbi természetesen nemcsak a depresszios
tineteket csokkenti, de 9sszefiiggésben dllhat a traumak feldolgozasaval
is. Erre utal Kashdan, Uswatte és Julian (2006) vizsgélata is, ahol vietnami
veterdnokat vizsgalva a poszttraumas stressz-zavarral (PTSD) diagnosz-
tizaltak kozott a hdla mint vonas alacsonyabb szintjét talaltdk, mint a nem
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PTSD-s csoportban. A diszpoziciondlis hdla magasabb szintje tovabba tobb
pozitiv érzelemmel, kedvezébb onértékeléssel és fokozottabb intrinzik
moédon motivélt aktivitassal jart egytitt.

A pozitiv pszicholdgia eredményeire épits, azokat a kognitiv 1élektan
teoretikus keretébe beilleszté poszttraumas novekedés (posttraumatic
growth, PTG) elmélete szerint a pszichés traumékat nemcsak veszteségként
élheti meg az egyén, hanem abbdl pszicholégiai nyereségre is szert tehet,
vagyis a traumabdl valo felépiilés a jollét novekedésével is jarhat (Tedeschi
& Calhoun, 2005).” A pozitiv traumafeldolgozas kovetkeztében el6allo
valtozasok (pl. az élet teljességének atélése, a baratok és a csalad fokozot-
tabb megbecsiilése, az élet végességének nézépontjabol szemlélve az életet,
minden nap értékesként megélése stb.) jelentds mértékd egyezést mutatnak
azzal az életszemlélettel, amelynek részeként a halat értelmezhetjiik (Wood
és mtsai, 2010). A traumaval val6 megkiizdés és a pozitiv érzelmek kap-
csolatat jol példézza, hogy a 2001. szeptember 11-i, Egyesiilt Allamok el-
leni terrortdmadas utan a hala érzésének novekedésérdl szamoltak be a
kutatasok feln6tteknél (Peterson & Seligman, 2003) és gyermekeknél (Gor-
don, Musher-Eizenman, Holub, Dalrymple, 2004) egyarént, és a tragédia
idején az egytittérzés utan a masodik leggyakrabban kifejezett érzelem a
hala volt (Fredrickson és mtsai, 2003). Masrészt a hala fontos prediktora is
lehet a poszttraumds novekedésnek: Ruini és Vescovelli (2013) mellrakos
ndékkel végzett vizsgalataban a hidla mint vonds magas szintje a poszttrau-
mas novekedés magas (1. tabldzat), mig a szorongds, depresszio és hoszti-
litas alacsonyabb szintjével (r = -0,21 - -0,41; p < 0,01) jart egytitt.

1. tabldzat. A héla és a poszttraumas novekedés kapcsolata (Ruini & Vescovelli, 2013).
A poszttraumas novekedés mérésére a Poszttraumas Novekedésérzés Kérddivet (PTGI;
Tedeschi & Calhoun, 1996), a hala mérésére a mar emlitett GQ-6-ot
(McCullough és mtsai, 2002) alkalmaztik

Poszttraumas novekedés sszetevdi A halaval valé kapcsolat erdssége
Az élet tisztelete r=0,359 (p <0,01)
Személyes erd atélése r = 0,269 (p <0,05)
Spiritudlis valtozas r=0,421(p <0,01)
A tarsas kapcsolatok elmélyiilése r=0,318 (p <0,01)
Uj életlehetSségek r=0,354 (p <0,01)
Osszpontszam r=0,398 (p < 0,01)

7 A PTG-t Tedeschi és Calhoun ,nagyfoku kihivast jelenté életkrizisekkel val6 kiizdelem
soran meggélt pozitiv pszicholégiai valtozasok”-ként definialja (Tedeschi & Calhoun, 2005,
37.0.).
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A diszpozicionalisan halds személyek kevesebb fizikai tiinetrél szdmol-
nak be, tobb idét toltenek testedzéssel, tobbet alszanak, reggelente kipi-
hentebben ébrednek (Emmons & McCullough, 2003). A héla mint vonas
szintje pozitiv irdnyt dsszeftiggést mutat az alvas szubjektiv mindségével
(r=0,25;,p <0,001) és negativat az elalvas latenciajaval (r = -0,20; p <0,001),
ami az elalvés el6tti tobb pozitiv és kevesebb negativ kognicié kovetkez-
ménye (Wood, Joseph, Lloyd, & Atkins, 2009). A héla csokkenti az észlelt
stressz nagysagat és egészségre gyakorolt hatasat (Krause, 2006; Wood és
mtsai, 2008a), kedvezden hat az immunrendszer miikodésére és csokken-
ti a kardiovaszkularis betegségek kockazatat (Kendler és mtsai, 2003).

A diszpozicionalis héla befolyasolja munkavégzésiink hatékonyséagat
is: pozitivan korrelal a munkaval valé elégedettséggel (r = 0,36; p < 0,01),
valamint az egyéni teljesitménnyel (r = 0,62; p < 0,001; Lanham, 2011), és
csokkenti a kiégés veszélyét tandroknal (Chan, 2010, 2011), egészségligyi
dolgozoéknal (Lanham, 2011), protestans lelkészeknél (Lee, 2010) és spor-
toloknal (Chen & Kee, 2008) egyarant.

Bér a héla 4télése nem feltétlentil kotédik barmiféle valldsi kontextus-
hoz, a vizsgalati eredmények szerint a diszpozicionalis hala vallasosabb,
spiritualisabb beallitottsaggal jar egylitt, vonatkozzon az akar a tradicio-
nélis valldsossagra, akar olyan spiritudlis élmények megtapasztalasara,
mint példdul az isteni erével val6 kapcsolat atélése (Emmons, 2012; Em-
mons & Kneezel, 2005, McCullough és mtsai, 2002). Watkins és munka-
tarsai (2003) pozitiv kapcsolatot talaltak az intrinzik vallasossag és a vo-
nas-szintd héla kozott (r = 0,32; p < 0,01), mig Krause (2006) eredményei
szerint az Isten felé érzett hdla csokkenti az egészségszorongést és mér-
sékli az anyagi nehézségek depressziot kivalté hatasat.

A hit és hala kozotti konzekvensen pozitiv kapcsolat egyrészt azzal ma-
gyarazhato, hogy mivel az intrinzik valldsos személyek szdmara minden
jotétemény valodi forrasa Isten, és igy a masik joszandékanak észlelése
végsd soron Isten gondoskodasanak megtapasztalasat jelenti, ezért hajla-
mosabbak a héla atélésére, mint a nem hivé vagy extrinzik médon vallasos
személyek (Watkins és mtsai, 2003). Mdasrészt a valldsos emberek - feleke-
zeti hovatartozastol fliggetleniil - jobban elfogadjak, hogy felel6sek va-
gyunk masokért, a vilagot jéindulatinak, az életet lehetéségekkel telinek
latjak, ami ugyancsak segiti méasok jotetteinek észlelését és annak viszon-
zasat is (Emmons & Kneezel, 2005).

A héla és a szubjektiv jollét kapcsolatat vizsgédldé szamtalan kutatashoz
képest alig néhany foglalkozik a halanak a pszicholdgiai jollétre gyakorolt
hatdsaval. Wood, Joseph és Maltby (2009) eredményei szerint a diszpozi-
ciondlis héala a pszicholégiai jollétnek is fontos prediktora: szoros tssze-
figgés mutathato ki az onelfogadas, a masokkal valé pozitiv kapcsolat és
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a személyes fejlédés, kozepes a kompetencia és az életcél, és gyenge, po-
zitiv kapcsolat az autondmia és a hala mért szintje kozott (2. tdblizat). Kash-
dan és munkatarsai (2006) mar emlitett vizsgalata a hala mint vonds és a
tarsas aktivitas, valamint a céltudatos tevékenységek kozott jelzett egytitt-
jarast.

2. tdbldzat. A hala mint vonas és a pszicholdgiai jollét dimenzioi kozott mért korrelaciok
(Wood és mtsai, 2009b nyoman)

A pszicholégiai jollét dimenzibi A halaval valé kapcsolat erdssége
Onelfogadas r=0,61 (p <0,001)
Pozitiv kapcsolat masokkal r=0,54 (p <0,001)
Személyes fejlédés r=0,50 (p <0,001)
Kompetencia r=0,38 (p <0,001)
Eletcél r=0,28 (p <0,001)
Autonémia r=0,17 (p <0,05)

Bar az eddigiekben a hala mint vonas (trait) és a jollét kapcsolatarol esett
sz0, a kutatasok eredményei szerint mar az is pozitiv hatdst, ha egy adott
helyzetben a halat mint aktualisan megjelend érzelmi allapotot (state) at-
éljuk. A Gallup Intézet 1998-ban amerikai serdiil6k és felnéttek korében
végzett vizsgalatdban a megkérdezettek tobb mint 90%-a szdmara a hala
a boldogsag érzésével kapcsolodott 6ssze (Emmons & Shelton, 2002). A
hala atélése amellett, hogy dnmagaban is jutalmazé értékd, olyan pozitiv
érzelmi allapotokkal tarsul, mint a megelégedettség, a biiszkeség vagy a
remény (Overwalle, Mervielde, & De Schuyter, 1995).

Térsas kapcsolatainkban nemcsak a héla atélése, hanem annak kinyil-
vanitasa is kittintetetten fontos. A hala kifejezése 6sztonzéleg hat 4j kap-
csolatok kialakitasara (Algoe, Haidt, & Gable, 2008), pozitivan befolyasol-
ja a kapcsolatok észlelt mingségét (Emmons & McCullough, 2003), és segit
megbirkézni az életiinkben bekovetkezd véltozdsokkal azéltal, hogy fo-
kozza a tarsas tdimogatas észlelt mértékét (Wood és mtsai, 2008a). A hala
kinyilvanitasa noveli a hdzassaggal valo elégedettséget; az atélt hala meny-
nyisége a hazastérs elégedettségének prediktora is egyben (Gordon, Arnette,
& Smith, 2011). Halank kifejezése a partnertink felé tudatositja benntink
iranta érzett szeretetiinket, és a kolcsonosségen at fokozza az dsszetartozas
érzését (Algoe, Gable, & Maisel, 2010), mig egy benséséges kapcsolatban
a héla kinyilvanitdsanak elmaradasa, illetve a mésik tdimogataséara vonat-
kozé irrealis negativ attribticiok a kapcsolati problémakkal allnak 6ssze-
figgésben (Wood és mtsai, 2010). A héla erdsiti a parkapcsolatokban a
megbocsatasra valo hajland6sagot (Toussaint & Friedman, 2009), és tamo-
gatja a proszocialis viselkedést (Emmons & McCullough, 2003).
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A halaval kapcsolatos kutatdsok egy jelentds csoportja a diszpoziciona-
lis hédla és az anyagiassag (materialism) Osszeftiggéseit vizsgalja. Eredmé-
nyeik szerint az anyagias értékorientaci6 a boldogsag, az onmegvalositas
és az élettel valo elégedettség alacsonyabb, a depresszio, szorongas és nar-
cizmus magasabb szintjével, valamint a fliggdséget okoz6 szerek (cigaret-
ta, alkohol, kabitészerek) gyakoribb hasznélataval jar egyttt (Kasser, 2005).
Az anyagiassag csokkenti tovdbba a proszocialis viselkedést, negativan
hat a tarsas kapcsolatokra, noveli a distresszt és a fizikai tiinetek szamat
(Polak & McCullough, 2006) - vagyis az anyagiassag forditott osszefliggést
mutat a szubjektiv és pszicholdgiai jolléttel egyarant. A fentieknek meg-
feleléen a diszpoziciondlis hala és az anyagiassag kozott szignifikans ne-
gativ korrelacié mutathat6 ki (r = -0,34; p < 0,01), amely kapcsolat kauza-
lis: a héla atélése befolyasolja az adott szituacio interpretacidjat (pl. azaltal,
hogy a figyelem fokuszaba az irdanyunkban jészandékot mutaté masik
személy kertil), és igy csokkenti az aktualisan megjelend anyagias viselke-
dés valészintségét (Froh, Emmons, Card, Bono, & Wilson, 2011; McCul-
lough és mtsai, 2002). Lambert, Fincham, Stilmann és Dean (2009) szerint
a héla és az anyagiassag kozott az élettel valo elégedettség medidl: a hala
intrinzik médon motivalt cselekvésekhez vezet, amely noveli a jollétet,
utobbi pedig csokkenti az extrinzik célokra vonatkozé aspirdcionkat (2.
ibra).

Kasser szerint az anyagias torekvések hatterében a biztonsag kielégitet-
len sziikséglete htizodik meg, igy az anyagelvi értékorientacié a bizony-
talansaggal valé megkiizdés alacsony hatékonysédgt, hosszt tavon dest-
ruktiv, a bizonytalansag érzését tovabb mélyité stratégidjaként foghato fel

Elettel valo
elégedettség
-0,05
Hala ~ s > Anyagiassag

2. dbra. A hala, az élettel valé megelégedettség és az anyagiassag dsszefliggései
(Lambert és mtsai, 2009 nyoman). A folytonos vonal szignifikans, a szaggatott
nem szignifikans osszeftiggést jelol (p < 0,001)
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(Kasser, 2005). A hala érzése ugyanakkor - részint annak megtapasztala-
saval, hogy masok torédnek veliink, részint pedig bizalmunk fokozédasan
at - segit abban, hogy sajat életiinket biztonsdgosnak éljiik meg, igy lehe-
téséget ad az anyagelvd irdnyultsag ellenstlyozasara, illetve csokkentésé-
re. Ebbdl a szempontbdl a hala az anyagiassag alternativajaként is felfog-
hat6 (Polak & McCullough, 2006).

Szamba venni mindazon dolgokat, amiért halasak lehetiink, a megk{iz-
dés (coping) altalanos mddjaként is felfoghaté (Kulcsér, 2009). Wood, Jo-
seph és Linley (2007) eredményei szerint a magas diszpozicionalis haladval
jellemezhetd személyek inkdbb élnek az érzelmi (r = 0,2; p < 0,05) és inst-
rumentalis timogatas® (r = 0,33; p < 0,01) hasznalataval mint megkiizdési
moddal, és gyakrabban vélasztanak olyan, a problémara irdnyulé meg-
oldasokat, mint az aktiv megkiizdés (r = 0,4; p < 0,01), a tervezés (r = 0,25;
p <0,05) vagy a pozitiv Gjraértelmezés (r = 0,4; p < 0,01); szemben az olyan
elkertil6 coping-stratégidkkal, mint a viselkedéses feladas (r =-0,34; p <0,01),
az 6nhibéztatas (r = -0,23; p <0,01), a szerabazus (r = -0,23; p < 0,01) vagy
a tagadas (r = -0,23; p < 0,01). Ezen eredmények figyelembevételével fel-
tételezheté a megkiizdési médok kozvetits szerepe a hala mint vonds és
az atélt stressz mértéke kozott.

A fentiek 0sszefoglaldsaként elmondhatd, hogy a hala tobb mechaniz-
muson keresztiil is befolyasolja a jollétet:

- Ahala mint vonas kdzvetleniil 6sszeftigg a szubjektiv jolléttel; a héla-
telt személyek tobb pozitiv és kevesebb negativ érzelmet élnek at, és
elégedettebbek az életiikkel, mint a kevésbé halas személyek (pl. Em-
mons & McCullough, 2003; McCullough és mtsai, 2002). A pozitiv
érzelmek kivédik a negativ emdcidk patogén hatdsait (Kulcsar, 2009),
mig a megelégedettség segit csokkenteni az olyan érzelmi allapotok
negativ kdvetkezményeit, mint a kidbrandultsag vagy a csalodas (Em-
mons, 2012). A fentiekkel 6sszefiiggésben a héla protektiv faktor a
pszichopatologidk tekintetében (Kendler és mtsai, 2003).

- A hala azaltal, hogy tamogatja, hogy észrevegyiik és ne tekintsiik
magatol értetéddnek a pozitiv torténéseket az élettinkben, illetve fo-
kozza elégedettségiinket, csokkenti a hedonikus alkalmazkodas (he-
donic adaptation)® hatdsat (Emmons, 2012).

8 Megfoghatd, gyakorlati tiamogatas, kozvetlen segitségnyujtés fizikai jellegd problémak
megoldasaban.

° A hedonikus alkalmazkodas kifejezés arra a jelenségre utal, hogy az életiinkben 1évé jo
dolgokhoz gyorsan hozzdszokunk, igy azok jutalmazo, 6romszerzé értéke elvész, ami tjabb
javak és eredmények megszerzésére 9sztondz, amelyhez ugyancsak hozzaszokunk, és igy
tovabb (ldsd bévebben: Seligman, 2008).
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- A diszpoziciondlisan hélds személyek specialis attribtcidik kovetkez-

tében a masik segitségét értékesebbnek, koltségesebbnek és altruis-
tadbbnak latjdk, sémaik a helyzetek pozitivabb értelmezését vonjak
maguk utan, igy gyakrabban élnek at halat a mindennapokban, és
ugyanezen sémak védik 6ket a depresszios tiinetek kialakuldsatol is
(Wood és mtsai, 2008c¢).

A hélas személyek extravertaltabbak, bardtsdgosabbak és kevésbé
neurotikusak, mint a kevésbé hélateltek, és magasabb szintjét mutat-
jak olyan proszocialis vondsoknak, mint az empatia és a megbocsatas,
igy a héla erdsiti és boviti a tarsas kapcsolatainkat (pl. McCullough
és mtsai, 2002). Fokozza tovabba az sszetartozas érzését és a kapcso-
lati elégedettséget, és a viszonzas révén a folyamatos egytittmikodés
alapja (Polak & McCullough, 2006). Csokkenti ezenfeliil az elmaga-
nyosodés és izolalodés valdszintségét is (Emmons, 2012).

A héla gyakorta valldsos/ spiritudlis attitddhoz kapcsolédik (Emmons
& Kneezel, 2005), mely fontos protektiv tényezé a lelki egészség meg-
6rzése szempontjabol (Martos & Kézdy, 2007).

A hala mint vonas adaptiv megkiizdési stratégiak valasztasaval jar
egyttt, igy csokkenti a stressz mértékét (Wood és mtsai, 2007).

A pozitiv érzelmek , gyarapodas” elméletének megfelelGen a héla is
szélesiti aktudlis gondolkodasi-cselekvési repertoarunkat, és gyara-
pitja a tartés személyes eréforrasainkat, amelyek segitségével haté-
konyabban vagyunk képesek megkiizdeni a nehéz élethelyzetekkel.
Ennek kovetkeztében a jovében is pozitiv érzelmeket éliink majd at,
és ez a felfelé halad6 spirdl tdimogatja jollétiinket (Fredrickson & Joi-
ner, 2002).

A diszpoziciondlis hala tdimogatja fizikai jollétiinket azaltal, hogy ja-
vitja az alvas mindségét, amely szamos kovetkezményt von maga
utan, kedvezden hat példdul az immunfunkcidkra, a kognitiv és mo-
toros teljesitményre, igy kozvetve és kozvetlentil is taimogatja szub-
jektiv jollétiinket (Wood és mtsai, 2009a).

5. A hala szintjét novel6 intervenciok

Fejleszthetd-e vajon az, hogy milyen gyakran és intenziven éljiik at a héla
érzését? Segit-e a depresszi6 lekiizdésében, a distressz csokkentésében
vagy az irigység, a kesertség, a mohosag gatlasdban az, ha megtanulunk
halasabbnak lenni? Mivel a fentiekben attekintett kutatasi eredmények a
hala és ajollét kozott szoros és kauzalis kapcsolatot igazoltak, fontos, hogy
legyenek olyan terapias helyzetben is alkalmazhat¢ stratégiak, amelyek
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hasznélataval a hala, és azon at a jollét mértéke novelhets. Wood attekin-
t6 tanulmanyaban a hédla-intervenciokat harom kategoridba sorolta (Wood
és mtsai, 2010):

Halanaplo, lista mindazon dolgokrol, amiért hildsak lehetiink. A modszer
lényege, hogy rendszeresen (pl. minden este, lefekvés el6tt vagy he-
tente egyszer) irjunk le harom-6t olyan dolgot, ami az adott id6szak-
ban a halankat kivaltotta (pl. Emmons & McCullough, 2003)."° A tech-
nika elénye, hogy egyszerd, konnyen és gyorsan megval6sithato, a
résztvevdk élvezetesnek és én-erdsitének taldljdk, és gyakran az in-
tervenci6 idészakanak befejezédése utan is folytatjak a halanaplé ve-
zetését (Seligman, 2005; Wood és mtsai, 2010). A hélanaplo, illetve
-listak pozitiv hatdsat szamos vizsgalat igazolta. A legelsé ilyen ku-
tatadsban a napi 6t hélatelt élményt feljegyz6 kisérleti személyek a napi
Ot bossztisagot okozg, illetve napi 6t fontos eseményt leiré kontroll-
csoportokhoz képest optimistdbbak és az életiikkel elégedettebbek
voltak, tobb id6t toltottek testedzéssel, és kevesebb fizikai tiinetrdl
szamoltak be (Emmons & McCullough, 2003). 11-14 éves didkok rend-
szeres halanapl6 irasa az iskola iranti pozitivabb attitddok kialaku-
lasdhoz vezetett (Froh és mtsai, 2008), mig 55-85 éves életkori cso-
portban alkalmazva csokkentette a haldlfélelem mértékét (Lau &
Cheng, 2011). Geraghty, Wood és Hyland (2010) testtikkel elégedetlen
vizsgdlati személyeinek egyik fele halanaplot vezetett, a masik csoport
feladata pedig a problémaikra vonatkozé negativ gondolataik lejegy-
zése és atstrukturalasa volt."! A tiinetek (a sajat testtel valo elégedet-
lenség) csokkenése szempontjabol a két médszer hatékonysagaban
nem mutatkozott kiilonbség, de a halanaplot vezetS csoport tagjai
kétszer nagyobb gyakorisaggal teljesitették a feladatot egészen a vizs-
galati idszak végeéig. Ugy ttinik tehat, hogy ha megtanulunk tuda-
tosan reflektalni a hala élményére, az segiti testi és lelki jollétiinket.

Hala-kontemplicio, koncentrilds a pozitiv élményekre. A hala-interven-
ciok masodik tipusandl az el6z6ekhez képest globdlisabb szinten tor-
ténik a pozitiv élmények atgondolasa, illetve leirasa. Watkins és mun-
katérsai (2003) példaul nyari emlékek felidézését kérték f6iskolai
hallgatoktol. A vizsgalati személyek egyik fele olyan élményeket irt

10 A Lyubomirsky altal hasznalt instrukcié a kovetkezé: ,Sok olyan dolog van az életiink-
ben, amiért halasak vagyunk, nagyok és kicsik egyarant. Gondoljon vissza a malt hét ese-
ményeire, és az alabbi {ires sorokba irjon le 6t olyan dolgot, amiért halas és kdszonettel
tartozik!” (Lyubomirsky, 2008, 127. o.)

T A kisérletben mindkét csoport interneten keresztiil kapta az instrukcidkat, illetve a mun-
kaftizetet, terapeutdval a vizsgélat soran nem taldlkoztak.
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Ossze, amelyekért halas, mig a kontrollcsoport olyanokat, amelyeket
szerettek volna megtenni, de valamiért nem sikertilt. Az eredmények
szerint a halateli élményeket felidézé csoport a vizsgélati helyzetben
kevesebb negativ érzelmet élt at. Ez a rovid, minddssze 6t perces in-
tervencid képes a hangulat kozvetlen megvéltoztatasara, és igy a te-
rapias helyzetben pozitiv érzelmi allapot indukalaséra is alkalmaz-
hato. A hala atélését meditacios technikdkkal is tAmogathatjuk. Ha
meditativ allapotban magunk elé idéziink egy személyt, aki szamunk-
ra megtestesiti a hala érzését, majd elképzeljik, amint halank kiarad
egy szamunkra jot cselekvé személy felé, az segit, hogy a minden-
napokban is gyakrabban és tudatosabban éljiik 4t a héla érzését (Ger-
mer, Siegel, & Fulton, 2005.)

A hala viselkedéses kifejezése, hdlaldtogatds. Az e csoportba tartozé
intervenciok lényege, hogy halankat kozvetlentil fejezziik ki egy méa-
sik személy szdmara. Seligman (2008) megfigyelései szerint a boldog
emberek életiik tobb eseményével kapcsolatban élnek at halat, és ezek
amultbeli élmények a jelenben is nagyon élénken élnek benniik. Hogy
segitse a masok nagyrabecstilésével 6sszefon6do emlékek felidézését,
arra kérte vizsgdlati személyeit, hogy irjanak egy hélat kifejezé leve-
let valakinek, akinek kedvességét, gondoskodasat eddig még nem
koszonték meg, aki nagy hatdssal volt az életiikre, de ezért még nem
mondtak halat. A levél megfogalmazasat annak személyes atadasa
és felolvasasa kovette egy , koszondlatogatas” alkalmaval. A héla fen-
ti moédon torténd kifejezése a boldogsag magasabb és a depresszié
alacsonyabb szintjével jart egytitt, még a latogatas utan egy honappal
is (Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005). A fenti eredményeket
késébb 3-12. osztalyos gyerekek vizsgalati csoportjan is sikertilt meg-
ismételni (Mallen Ozimkowski, 2008).

A pszicholégiai kutatdsok szdmos bizonyitékkal szolgélnak arra vonat-
kozoéan, hogy ha gondolatainkat, érzéseinket ,kiirjuk magunkboél” (exp-
ressziv irds), az jotékony hatassal van testi és lelki egészségiinkre egyarant
(Baikie & Wilhelm, 2005). Az életiink eseményeibdl létrehozott, koherens,
szervezett formdba ontott narrativumok segitenek értelmet talalni a veltink
torténtekben, és kezelni az eseményekhez kapcsol6do érzelmeinket (Pen-
nebaker & Seagal, 1999; Singer, 2004). Ennek megfelelen a fentebb emlitett
halalevél megirasa onmagéban is novelte a boldogsagot és az élettel valo
elégedettséget és csokkentette a depresszios tiineteket (Toepfer, Cichy, &
Peters, 2012).

A héla-intervenciok kiilonféle pszichoterapias iranyzatok protokolljdba
is beillesztheték. Az egyes helyzetek szubjektiv értelmezését a fokuszba
allit6 kognitiv viselkedésterdpidk implicite foglalkoznak a tarsas szituaci-
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6kban megjelené kogniciokkal, de a hala mogott 4ll6 specifikus kognitiv
folyamatok (pl. attribticiok) feltarasaval és azok explicit elemzésével a te-
rapias munka hatékonysaga tovabb névelhet6 (Bono & McCullough, 2006).
Ezt célozza Miller négy 1épésbdl allé6 modellje, melynek elemei: (a) a ha-
latlan gondolatok azonositasa, (b) hélatelt gondolatok megfogalmazasa,
(c) az elébbiek helyettesitése a halas gondolatokkal, (d) a hala érzésének
kiils6 cselekvésbe forditasa (Miller, 1995).

Egyes hala-intervenciok a pozitiv pszichoterapia részét képezik: a Ras-
hid (2008) altal kidolgozott terapids protokoll egy kiilon tilést szan a héla
hatasainak megbeszélésére és a multbéli élmények felidézésével a hala
érzésének felébresztésére. Hazi feladatként halalevél irdsdval és atadasaval
batoritjdk a hala viselkedéses kifejezését (Rashid, 2008). A hala atélésének
tdmogatdsa all a Japanbdl szarmazo, specidlis Naikan-terapia kozéppont-
jdban is. A technika egy, a paciens kapcsolataira fokuszalo, vezetett intro-
spekci6, amelynek célja, hogy a narcisztikus nézépont (panaszkodés és
masok okolasa) helyett halat érezziink azok irant, akik az élettinkben va-
laha, valamiben is segitségiinkre voltak (Tseng, 1999).

Bar a halaval kapcsolatos kutatasok viszonylag tj teriiletnek szdmitanak
a pszicholégia tudoméanyan beliil, egyértelmi adataink vannak arra vo-
natkozodan, hogy a hala segiti személyiségiink adaptivitdsat, timogatja
fizikai és pszichés egészségiinket, csokkenti a distresszt, j6tékonyan hat
tarsas kapcsolatainkra, vagyis noveli (szubjektiv és pszicholdgiai) j6l1étiin-
ket. Szamos kérdés var ugyanakkor még megvalaszolasra. Ilyen lehet pél-
déul a hala és a jollét kozti kapcsolat irdnyanak tisztdzasa: vajon a héla
atélése noveli a jollétiinket, vagy forditva? Esetleg mindkett6 igaz, és a
reciprok kauzalitas révén, felfelé tart6 spiralként mdkodve héalank és jol-
létiink egyiittesen is fokozhat6? Keveset tudunk még a héla és jollét kozti
kapcsolatot esetlegesen medialé mas valtozokrol, amelyek kozt feltételez-
het6, de empirikusan még nem bizonyitott a kognitiv mechanizmusok
kittintetett szerepe. Tovabbi feladat lehet annak tisztazasa, hogy vajon a
hala minden esetben adaptiv-e, vagy vannak olyan feltételek, amelyek kozt
- amint az példaul az optimizmus esetében is ismert (Carver, Scheier, &
Segerstrom, 2010) - maladaptivva valhat (Wood és mtsai, 2010)? Fontos
volna tovabba olyan specialis intervencios technikak kidolgozasa, amelyek
egyéni, par- vagy csoportterapias helyzetekben hatékonyan alkalmazhaték
a hala atélésének erdsitésére és kifejezésének tdmogatasara, ezéltal is se-
gitve a kliensek személyes jollétének novekedését és kapcsolataik mindsé-
gének javitasat.
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The psychology of gratitude

NAGY, BEATA MAGDA

Gratitude is one of the social emotions all of us have experienced during the course of our
lives. It is typically connected to situations in which we realize that the (intentional) action
of another person has positive effects on us, or it is useful for us in one way or another.
Gratitude may also appear in a religious context, or independently of it, as part of a gen-
eral attitude to life, which is connected to the realization and appreciation of the positive
aspects of our lives. There has been a remarkable increase in the number of studies published
since 2000 (which is mainly due to the headway of positive psychology), especially those
empiric ones looking into the connection between gratitude and certain personality traits,
well-being, psychopathologies, social relations, and coping. The primary aim of the present
article is to present what the science of psychology says about the nature of gratitude, how
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it is conceptualized and measured. Besides, it also aims at looking through the outcome of
studies that look into experiencing end expressing gratitude and the connection between
mental health and happiness. Finally, therapeutic interventions will also be mentioned
which have proved to be useful from the viewpoint of gratitude, through which they can
improve well-being.

Keywords: gratitude, well-being, positive psychology, interventions to promote grati-
tude



