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Hattér: A tanulmanyban egy olyan elméleti keretet mutatunk be, mely a boldogsag és a pozitiv érzelmi
allapotok mogott elsésorban a dinamikus 6nszabalyozdsi folyamatok jelentdségét feltételezi. A jéllét egy jo
személy-kornyezet illeszkedést biztositd mikrovildg, a ,személyes niche” megalkotdsa révén érhetd el.
Ennek a tranzakcionalis folyamatnak fontos alapegységei a személyes célok, melyek alapvetdek a személy
agencidjanak megvalositasdban: ezek segitségével egyszerre tudjuk 6nmagunk komplex bels6 allapotait
szabalyozni, és tudunk alkoté médon valaszolni kornyezetiink kihivésaira. Eredmények: Attekintjiik azokat
az empirikus kutatdsainkat, melyek Osszekapcsoljak a személyes célok tapasztalatait a személyes niche
aspektusaival. Az életcélok fontossaga és a személyes célok bels$ integréltsiga (énkonkordancidja) a jollét
fontos el6feltételének bizonyult. Ugyanakkor a parkapcsolatban €16k szamadra a partnerrel kozos célok és a
kozos célokban megélt kozos megkiizdés ugyanilyen fontos jellemz6i lehetnek a kapcsolati integracionak.
Ujabban pedig a személyes és tdrsas integréci6 mellett mar a kdrnyezeti tranzakciok szerepét is vizsgdljuk a
célok elérésében és igy a személyes niche alakitdsaban. Kovetkeztetések: A ,személyes niche” igéretes
fogalom a niche kiillonb6z6 aspektusaiban zajlo komplex, tranzakciondlis folyamatok leirasdra. Ezeket
képviselik a személyes célok és a jollét osszefiiggéseinek kutatdsai. A jollét tarsas-Skoldgiai bed-
gyazottsaganak feltérképezése tehat segithet jobban megérteni a pozitiv emberi miikodést.
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»vajjon ardnyos-e hozzdm most minden, ami van”

(Jozsef Attila: Szabad-otletek jegyzéke két iilésben)

BEVEZETES

A pozitiv pszicholdgiai szemlélet megjelenése majd megerésodése az elmult évtizedek tudoma-
nyos pszicholdgiai és szakmai fejlddésének egyik kétségtelen fejleménye (Lomas és mtsai, 2021).
Maira a tudomdnyos megkozelités, sot szakmai mozgalom szamos hazai eredménnyel is biisz-
kélkedhet (Olah, 2022), és megsziilettek a boldogsag és jollét elméleteinek magyar sszefoglaloi
(Zabo, Olah és Vargha, 2023). De vajon - latva a vildg sokasod6 rendszerszintli problémait, az
okologiai krizistdl a tarsadalmi egyenlétlenségek fokozddasan at a kiilonbozé szintli konfliktusok
élez6déséig — nincs-e helye az (6n)vizsgalatnak: nem tévesztettiink-e valamit szem el6]? Az
elmult években ugyanis azok a kritikak is egyre hangosabba valtak, melyek a pozitiv pszicho-
logiat leegyszer(isitd megkozelitéssel vadoljak (4ttekintéen lasd: Van Zyl és mtsai, 2023). Ezek
kozil a tarsadalmi vonatkozasokat emeljiik most ki: eszerint a pozitiv pszicholdgia emberképe
alapvetSen individualista, az egyénre fokuszal; anndl is inkabb, mivel ideoldgiai alapja egy
dekontextualizalt (és ilyen médon kéros) neoliberdlis megkézelités; mely a szakmai gyakorlatban
tal konnyen valhat pénztermel$ és az egyenl6tlenségeket fenntart6 kapitalista véallalkozdssa.
Bér az idézett tanulmany szerz6i maguk is kiemelik, hogy a pozitiv pszicholdgiai elméletek és
kutatdsok, éppen sokszintiségitk okdn, nehezen vehet6k ennyire ,egy kalap ala” (Van Zyl
és mtsai, 2023), mégis érdemes komolyan venni a kritikdkat. Az aldbbiakban sajat elméleti
megkozelitésiink és kutatdsaink bemutatdsan keresztiil egy olyan formalédé modellt mutatunk
be, mely lehet6séget ad e dilemmak meghaladasara.

A SZEMELYES NICHE MODELLE

Az altalunk javasolt megkozelités, a Személyes Niche Modellje mint elméleti keret egyfel6l
elismeri, hogy az emberi létezés mélyen a tdrsas és okoldgiai kornyezetbe bedgyazott létezés.
Masrészt a modell a boldogsag és a pozitiv érzelmi dllapotok létrejottében elsésorban a dinami-
kus 6nszabalyozasi folyamatok jelentdségét tételezi, melyek a tarsas-okologiai kornyezetbe agya-
zottan valésulnak meg. Modelliink ezért a személyt, a mindennapi mitikodését és az altala
megtapasztalt élményeket egy olyan komplex fizikai, kapcsolati és id6i térben helyezi el, melynek
megértéséhez az 6koldgiabdl ismert niche fogalom tiinik a leginkdbb haszndlhaténak (Trappes,
2021). Erdemes megjegyezni, hogy a niche fogalmara épiilé megkozelités méra az élévilag és az
emberi fejl6dés tobb szintjén is 1étjogosultsdgot nyert (Coninx, 2023), az evolucids folyamatoktol
(Laland, Matthews és Feldman, 2016) a kulturalis és tdrsadalmi kérnyezet megértésén keresztiil
(Kendal, 2011) a személyes élet kereteinek leirasaig (Koster, 2022). A személyes niche ebben a
felfogdsban a személy komplex, €16 és élettelen, tarsas és fizikai kornyezete, annak valamennyi
elemével, valamint az a méd, ahogy az a személy felfogja és a maga szamara hasznositja, ahogy
vele interakcidba keriil - azaz a kornyezet és az abban zajlo folyamatok egytittese, ahogy azt a
személy megszervezi és ahogyan ra visszahat.

Sajat tarsas-okologiai megkozelitésiinket felvazold egyik elsé tanulmanyunkban (Martos és
Sallay, 2017) azt vetettiik fel, hogy a személyes niche a kévetkezé jellemzékkel irhat6 le (lasd az
1. dbrit is).
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Korkoros visszacsatolasok és

tranzakeionalis folyamatok

Targyi-
technoloégiai

1. abra. A személyes niche aspektusai

1. szimbolikus (affektiv és kognitiv) jellemzOk: azok a tudasrendszerek, kozdsen osztott
jelentések és szabalyok, valamint informdcids csatornak, melyek a niche elemeit egységes
rendszerré szervezik a személy értelmezésében;

2. térsas jellemzdk: a niche-ben elérhetd kapcsolatok, kozosségek, tarsas intézményekhez valé
kapcsolodas jellemzéi és folyamatai;

3. téri-technoldgiai jellemz8k: a niche-ben elérhetd épiiletek, targyak, technoldgiai rendszerek
jellemzd6i és folyamatai;

4. okologiai jellemzdk: a niche bioldgiai, természeti elemei (pl. id6jaras, taj, novények, allatok) és
az ezekhez valé kapcsolddas folyamatai.

Azt feltételezzitk tovabba, hogy mindezek nem egymdstdl figgetlen jellemz8k, hanem
a személyes niche egymassal sokszorosan kapcsolatban 1évé, alapvetd aspektusait jelentik, és a
sokszoros Osszefiiggések halozatdban és interakcidiban egyiitt, egymassal tranzakcidban érvé-
nyesiilnek. A személy és a niche egymadssal korkoros visszacsatolasi kapcsolatokban 1étezik
(Oishi, 2014). Mikézben tehat hangsulyozzuk a niche-alkotas aktiv oldalat, melyben a személy
kezdeményezdként van jelen, ugyanilyen fontos az is, hogy a személyes niche tovabbi agensei
szintén aktiv részesei a folyamatnak. A személyes niche-b6l érkezé kezdeményezések és visz-
szajelzések hatnak a személyre, és hozzdjarulnak a fejlédéséhez.

De vajon mit jelent ebben a megkozelitésben a jollét? Elméleti alapvetésiink a kovetkezd: a
jollét megtapasztalasa elsGsorban azon mulik, hogy a személy hogyan tud a maga szamara egy
igényeihez és bels6 adottsagaihoz jol illeszkedd, azokat kiteljesité személyes niche-t alkotni a
rendelkezésére allo kornyezetben és az azzal valé dinamikus tranzakcidk sorozatidban (Delle
Fave, Wissing és Brdar, 2023). Az emberek egész életiik sordn arra torekszenek, hogy megtalaljak
az 6nmagukkal 6sszhangban 1év6 kornyezetet (Roberts és Robins, 2004), azaz a személyes
niche-t (Martos és Sallay, 2017; Willi, 1999), ahol boldogulhatnak, és értelmes torekvéseket
valdsithatnak meg (Little, 2015). A jobb személy-kornyezete illeszkedés pedig stabilabb és
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autentikusabb miikodést és végsé soron magasabb jollétet tesz lehet6vé (Rauthmann, 2021).
A tanulmanyunk mottdjaként idézett, Jozsef Attilatol szarmazé mondat dramai pontossidggal
fogalmazza meg ezt az 6rok emberi igényt: a hozzank, bels$ vilagunkhoz és legmélyebb igé-
nyeinkhez ,,aranyos”, azaz jol illeszkedd mikrovilag utani vigyunkat.

A SZEMELYES CELOK SZEREPE A SZEMELYES NICHE ALAKITASABAN

A személyes niche alkotdsa és alakitdsa elsdsorban 6nszabalyozasi folyamat: annak mérlegelése,
hogy milyen cselekvési lehetségek nyilnak, és ezek eredménye hogyan hat vissza a személyre.
A bels6 vilag stabilitasa azonban egyuttal feltételezi a kornyezeti alakitds konzisztencidjat
és kiszdmithatosagat is. A feltevésiink az, hogy az emberek a személyes niche-iik alakitasat és
stabilizalasat személyes célok kitlizése és megvaldsitasa révén végzik. Az onszabélyozas fontos
alapegységei a személyes célok, melyek alapvet6ek a személy agencidjanak megvalositasaban,
egyuttal pedig a konzisztens és kornyezeti szempontbdl adekvat magatartds tervezésében.

A személyes niche alakitasanak folyamatai megértése szempontjabodl a sokféle célkonstruk-
tum koziil (attekintSen lasd pl. Martos, 2009a; Milyavskaya és mtsai, 2022) Brian R. Little
»személyes projekt” fogalmat talaltuk a leginkabb hasznosnak (Little, 1999, 2015), mely azonban
altalaban is kiterjeszthet6 a személyes célokra (lasd 2. dbra). A célok segitségével egyszerre
tudjuk 6nmagunk komplex belsé dllapotait szabélyozni, és tudunk idében és térben koherens
modon reagalni a kdrnyezetiikre. A célokat olyan dinamikus 6nszabdlyozasi egységeknek tekint-
jiik, amelyekkel a személyek a kornyezeti lehetdségekre és kihivasokra reagalnak, és amelyek -
elméleti szempontbdl — megmagyarazzak a kapcsolatot a stabil személyiségvondsok és egyes
konkrét cselekvések kozott (Little, 2015). Igy a személyes célok kitlizése és megvaldsitasa a
kornyezethez val6 kapcsolédas és a tagabb (6kologiai) rendszerekbe val6 beagyazottsag alakita-
sanak eszkoze is. A személyes jollét élménye pedig arrdl ad visszajelzést a személynek, hogy
ezeknek a folyamatoknak a sordn milyen mértékben sikeril a belsd és kiils§ illeszkedést
megvaldsitani.

SZEMELYES JOLLET
elégedettség, értelem,
egészség, ,well-being”

KORNYEZET
..._ALAPVETG JELLEMZOT

SZEMELY ;
ALAPVETG JELLEMZOT

A SZEMELYES NICHE
MEGALKOTASA

Személyes célok,

swell-doing”
e@Q:f&% et
vonasok pe w affordancidk
képességek T[T ’ tarsas hatasok
sziikségletek normak, kultira

2. abra. A személyes niche-alkotas mint dinamikus 6nszabalyozasi folyamat
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SZEMELYES CELOK MINT NICHE-ALKOTAS: EMPIRIKUS EREDMENYEINK

Szamos empirikus eredmény szol egy ilyen komplex megkozelités érvényessége mellett.
Az aldbbiakban bemutatjuk azokat a kutatdsainkat, melyeket a személyes célok és torekvések
témakorében végeztink az elmdlt bd tiz évben. Az egyes kutatdsokat a Személyes Niche
Modelljének aspektusai szerint vessziik sorra (9sszefoglaléan lasd az I. tdbldzatban).

Célok és belsd integracio

A személyes célok egyfeldl a belsé integracié eszkozei. A kérdés ebbdl a néz8pontbdl az, hogy
a személy céljai, és az ezek megvaldsitasara végzett cselekvéslancolatok mennyire illeszkednek a
személy belsé igényeihez és adottsagaihoz. Az egyik megkozelités szerint tartalmuk szerint
kiillonboztethetjitk meg a fontos torekvéseket vagy mas néven aspiracidkat (extrinzik és intrinzik
célok elmélete) (Kasser és Ryan, 1996). A masik néz8pontbol az tehet killonbséget az egyes
torekvések kozott, hogy azokat milyen mértékben tekinti igazdn a sajatjanak a személy (énkon-
kordancia elmélete) (Sheldon, 2002).

Az intrinzik és extrinzik életcélok tarsadalmi szintl jelentségének vizsgalatara azaltal nyilt
lehet8ség, hogy a Kopp Maria éltal vezetett Hungarostudy 2006, majd a Hungarostudy 2011
kutatdsok soran orszagos reprezentativ mintdkon felvették a Aspirdcids Index réviditett valto-
zatdt (Martos, Szabd és Rozsa, 2006). Az eredmények mindkét adatfelvétel elemzésekor fontos
tanulsagokkal szolgdltak (Martos, 2010, 2013; Martos és Kopp, 2012). Egyfelél az egyes célok
(példaul jo kapcsolatokra vagy jo kinézetre, megjelenésre valo torekvés) relativ értéksorrendje azt
mutatta, hogy az intrinzik életcélok Osszességében fontosabbak. A relativ értéksorrend élén
jellemzden az egészség és a jo kapcsolatokra vald torekvés allt (Martos, 2010, 2013). Ekozben
az adatok arra utaltak, hogy a kiszolgaltatottabb tarsadalmi helyzet (pl. alacsonyabb iskolazott-
sdg, rosszabb anyagi helyzet) valdszinilibbé teszi, hogy a személyes célrendszerben relative
nagyobb szerepet kapnak az extrinzik torekvések. A magasabb jollétet azonban egyértelmiien
az intrinzik életcélok preferalasa jelezte elére, mig az extrinzik életcélok fontossaganak mértéke a
mentalis problémdk (depresszivitas, ellenségesség) fokozott jelenlétével jart egyiitt. Ami a sajat
kutatdsaink f6 hozzatétele volt az addigi eredményekhez, hogy ezek az Gsszefiiggések fliggetlen-
nek bizonyultak a tarsadalmi statusz szintjétdl, azaz hasonlé modon voltak érvényesek a magyar
tarsadalom valamennyi szegmensében.

Egy masik lehetséges megkozelités, ha azt vizsgaljuk, hogy a személy sajat maga mennyire érzi
beliilrdl motivaltnak a céljait (Sheldon, 2002). Enkonkordénsnak, az énnel dsszhangban lévének
tekinthetjiik azokat a célokat, melyek megvaldsitasara autoném (azaz intrinzik vagy identifikalt)
moédon motivélt a személy. Ezzel szemben kevésbé énkonkordansak a kontrolldlt 6nszabalyo-
zasy, externdlis vagy introjicidlt motivacioju torekvések. Az énkonkordans, autoném modon,
belilrdl motivalt célok kovetése egyuttal magasabb énintegraciot is jelez: hozzéjarul a személy
pszichologiai alapsziikségleteinek kielégiiléséhez, jobb lelki egészséggel jar egyiitt, és Osszefligg az
életcélok intrinzik orientacidjaval is (Martos, 2009b; Sheldon, 2002).

Az énkonkordans célok kovetésének fontos szerepe lehet abban, hogy a személy a személyes
niche-ének egy-egy konkrét teriiletét minél jobban a maga javara formalja. Egyik vizsgalatunk-
ban hétkoznapi célok vallasi motivacioit vizsgaltuk (Martos, Kézdy és Horvath-Szabd, 2011).
Azt feltételeztilk, hogy azok a célok, melyeket inkdbb normativ vallasi el6irdsok motivalnak
(pl. megfelelés a vallasi kozosség elvarasainak), kevésbé lesznek jol integralhatdk a szelfbe, mint
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1. tablazat. Attekintés - kutatasok a személyes célok tarsas okoldgiai kontextusairdl

A személyes niche

aspektusa Eredmények, konkluzio

Hivatkozds

szimbolikus-belsé integracio

hatrdnyos élethelyzetben fontosabbé valhatnak az
extrinzik életcélok, de a jollét és értelem az intrinzik
életcélok fontossagaval fiigg dssze

az extrinzik célok a kontrollalt motivacidval, az
intrinzik célok az autoném motivécidval (jobb belsé
integraciéval) fuggnek ossze

a személyes célok transzcendens valldsi motivacioi
jobban integrélhatok az énbe, és magasabb jolléttel
jarnak, mint a normativ valldsi motivaciok

az 6nkéntes munkdaval kapcsolatos célok jobban
integralhatok az énbe, és magasabb jolléttel jarnak,
mint a pénzkeresé munka céljai

s s

az énkonkordans (énbe jobban integrélt) egészségcélok
tobb pozitiv érzéssel és énhatékonysaggal, magasabb
jolléttel jarnak egytitt

kapcsolati integracié

a személyes célokhoz kapcsoldédo pozitiv paros
megkiizdés véd a stressz ellen, jobb kapcsolati
elégedettséggel jar, és timogatja a cél megvaldsitasat

a személyes célok kozos voltat a partnerek kozos paros
megkiizdése fejezi ki legjobban

melldaganattal diagnosztizalt és egészséges nék
személyes céljainak érzelmi tdmogatdsa a partneriik
részér6l magasabb kapcsolati elégedettséget és
onértékelést jelez el6re

a személyes célok tartalmi orientdcidja Osszefiigg a
partnerek kozotti egytittmiikodés és konfliktus
mintdzataival

a személyes célok jobb kapcsolati koordinacidja
hosszabb tdvon is magasabb elégedettséget jelez elére

technoldgiai és kornyezeti integracié

a biztonsagra torekvés otthoni tereinek tapasztalatai a
tagabb kornyezettel kapcsolatos élményeket tikrozik

ha digitalistechnoldgia-hasznalat timogatja a
Crohn-betegek egészségre vald torekvését, akkor
az gyakoribb testmozgassal és egészségesebb
taplalkozdssal jar egytitt

az egészségcélokkal kapcsolatos online informaciok
énerdsitd integracidja magasabb, ha a tdrsas
kornyezet is timogato a céllal kapcsolatban

Martos (2010, 2013),
Martos és Kopp (2012)

Martos (2009b)
Martos, Kézdy és
Horvath-Szab6 (2011)

Pdlya és Martos (2012)

Csuka és mtsai (2021)

Horvat és mtsai (2023,
2024)

Martos és mtsai (2019,
2021), Orban és mtsai
(2024)

Sallay és mtsai (2023b)

Csuka és mtsai (2023)

Rosta-Filep és mtsai
(2023a)

Rosta-Filep és mtsai
(2023b)

Martos, Sallay és Donato

(2023)
Festd és mtsai (2023)

Szlics és mtsai (2024)

= to you by MTA Konyvtar és Informacidés Kozpont olvasdék | Unauthenticated | Downloaded 08/12/24 11:39 AM UTC



Magyar Pszicholégiai Szemle 79 (2024) 2, 337-350 343

azok a torekvések, melyek mogott transzcendens valldsi szandékok allnak (pl. ezaltal mélyebben
megtapasztalhaté a transzcendens valosaggal valé kapcsolat). A kutatds igazolta ezeket a felte-
véseket, és Ujra megerGsitette a torekvések énkonkordancidgjanak mértéke és a jollét kozotti
pozitiv kapcsolatot is. Az énkonkordancia belsé tapasztalata — és ezzel Osszefiiggésben a jollét
szintje — tehdt érzékenyen jelzi, hogy a személy mennyire képes belilrdl is integrélni és torek-
véseiben megjeleniteni a kulturalis kdrnyezet elvarasait.

A kiils6 lehet8ségek és a belsd igények integracidja az 6nkéntes munkat végzok tapasztala-
tainak vizsgalatdban is kulcsszerepet kapott (Pdlya és Martos, 2012). A vélaszaddk, akik hétkoz-
napi munkajuk mellett végeztek onkéntes tevékenységet is, arrél szamoltak be, hogy az 6nkéntes
tevékenységiikhoz kapcsolddo céljaikat énkonkordédnsabbnak élik meg, mint a munkavégzéshez
kapcsolodo célokat. Ezzel Gsszefiiggésben a pszicholdgiai alapsziikségleteiket - az autondmia,
kompetencia és kapcsolodds igényét — is jobban kielégitették az dnkéntes munkaval sszefiiggd
céljaik. Az énkonkordancia tehdt ebben az esetben is egyfajta bels6 ,mérémiiszerként” mtikod-
het. Jelzi a személy szamara, hogy egy-egy adott mikroniche, mint példaul a munkahelye vagy az
a kozosség, ahol az onkéntes munkat végzi, milyen mértékben illeszkedik a belsé igényeihez, és
ezéltal mennyire teszi lehetévé a személyisége kiteljesedését és novekedését.

Az egészséggel kapcsolatos célok esetében is fontos lehet azok énkonkordancidja. Fiatal
felné6ttek esetében azt vizsgaltuk (Csuka és mtsai, 2021), hogy a valaszadok altal megfogalmazott
egészségcél megkozelitd jellegli-e, azaz egy kivant allapot elérésére vonatkozik (példaul egész-
ségesebb étkezés, tobb testmozgds), vagy valamilyen éllapot, viselkedés elkeriilésére (példaul
fogyas, karos szokdsok elhagydsa). Amellett, hogy a megkdzelitd jellegli célok kedvezdbb tapasz-
talatokkal, példdul tobb pozitiv és kevesebb negativ érzelemmel és magasabb énhatékonysaggal
jartak egytitt, a valaszadok leginkdbb magasabb énkonkordanciardl szamoltak be. Ez azt mutatta,
hogy a személyes cél bels§ integracidja Osszefligg a megvalositdsanak agencidjaval. Mindezek
alapjan pedig egy friss kutatdsunkban azt feltételeztiik, hogy kronikus betegek esetében is koz-
ponti tényezd az énkonkordancia mértéke (Horvat és mtsai, 2023, 2024). Gyulladasos bélbeteg-
séggel €16 paciensek egészséggel kapcsolatos torekvéseit és lelki egészségét vizsgaltuk, és azt
talaltuk, hogy minél inkabb énkonkordans a paciens dltal megvalositani kivant egészségcél, annal
pozitivabb érzéseket él 4t a megvaldsitds soran, rdaddsul ennek soran hatékonyabbnak
érzi magat, és az altalanos lelki egészsége is jobb. Az eredmények arra utalnak, hogy az egészség-
magatartds hatékony és egyuttal a belsé igényekkel 6sszhangban 1évé 6nmenedzsmentje hozza-
jarulhat a jobb egészségi allapot eléréséhez a betegség élethelyzetében is. Az elsé modellek
tovabbfejlesztése soran ezenkivill azt is teszteltilk, hogy milyen tdmogatds segiti el6 az
egészségcélok belsové tételét (Horvat és mtsai, 2024). Hasonldan korabbi parkapcsolati modelljeink-
hez (v6. Carbonneau és mtsai, 2019), azt talltuk, hogy az egészségligyi szakszemélyzett6l kapott
tamogatas pozitivan jelzi elére az egészségcélok bens6vé tételét. A személyes niche-ben tapasztalt
konkrét tdmogatd gesztusok mindsége tehdt tranzakcidban all a belsé integracids folyamatokkal.

Célok és kapcsolati egyenslily

Az egyéni célokhoz és torekvésekhez kapcsolodo belsé folyamatok a Személyes Niche Modellje
szerint nem egy lehatarolt belsd, személyes térben zajlanak, hanem a ,fontos masokkal” valé
konkrét kapcsolatok folyamataiban. Ebbél a szempontbdl kitiintetett szerepet jatszanak a felnétt
életdt sordn a tartds parkapcsolatok, melyekben a parkapcsolati partnerek céljait egyetlen, koor-
dinélt 6nszabdlyoz6 rendszer egymassal Osszefliggl elemeiként lehet értelmezni (Fitzsimons,
Finkel és van Dellen, 2015). Ennek a koordinacidnak lehet az egyik eszkoze az egyéni célok és
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tervek kozossé tétele. Parok egylittes megkérdezésével a partnerek ,kozos terveinek” harom
aspektusat vizsgaltuk (Sallay és mtsai, 2023b). K6z9s a terv, ha a partnerek ugy értékelik, hogy
valamely személyes terviiket a parjuk is a magdénak tekinti; ha a partnerek kozosen kiizdenek
meg a stresszel, amellyel a személyes tervitk megvalositdsa soran szembestiilnek; és ha a partnerek
kozos pozitiv élményeket élnek at a személyes tervitk megvalositasa soran. Eredményeink 6ssze-
foglaléan arra utalnak, hogy a terv k6zos voltanak harom altalunk vizsgalt jellemz6je Gsszefiigg
egymassal, de koziiliik els6sorban a személyes tervek megvalositdsa soran tapasztalt kozos paros
megkiizdés mértéke az, ami elGrejelzi a partnerek parkapcsolati elégedettségét.

Az eredmények alapjan a stresszel valé parkapcsolati megkiizdés kiilonosen lényeges tényezd
lehet a kapcsolat integracidja szempontjabdl. Tobb vizsgalatunkban alkalmaztuk ezért a szemé-
lyes célok értékelésére a Rendszer-Tranzakciés Modellt (Bodenmann, 1997), amely a partnerek
egymasra hatasat hangsulyozza a megkiizdés folyamataban (Martos és mtsai, 2012). Az elem-
zések (Martos és mtsai, 2019, 2021; Orban és mtsai, 2024) egyfel6l megerésitették, hogy a stresz-
szel val6 pozitiv és negativ paros megkiizdési stratégiak alkalmazasa értelmezhetd és mérhetd a
partnerek személyes céljaival kapcsolatban is. Masrészt arra utalnak, hogy a pozitiv paros meg-
kiizdési stratégidk intenzivebb alkalmazdsa magas célokkal kapcsolatos stressz-szint esetén is
jobb kapcsolati elégedettséggel jar egyiitt, és segiti a célok megvalositasat is.

Egy masik megkozelitésben azt kerestiik, hogy a személyes célok milyen médon integraldd-
nak a parkapcsolati miikddésbe (Csuka és mtsai, 2023; Rosta-Filep és mtsai, 2023a; 2023b).
Egyiitt é16 parokat kérdeztiink a személyes terveikr6l, majd egy év utdn ujra megkerestiik 6ket,
hogy a céljaik megvaldsitasardl és a kapcsolatukrdl, jollétikrél kérdezziik Sket. A célok kap-
csolati integraciéjanak mintazatait kétféle modon is vizsgaltuk. ElGszor a partnerek altal kiilon-
kiilon megadott személyes célokat tematikusan kdédoltuk (pl. munkaval, szabadidével, kapcsolati
orientdcioval jellemezhetd személyes célok). Majd klaszterelemzést alkalmaztunk, melynek nyo-
mén az adatokbdl négy altalanosabb tartalmi teriilet rajzolodott ki a célokban: a gyakorlati
tevékenységekre, a munka és maganélet egyensulydra, a kapcsolatok alakitdsara és a tanuldsra
és novekedésre iranyuld személyes célorientdcio. A célokkal kapcsolatos parkapcsolati egyiitt-
miukodés és konfliktus tapasztalatait tekintettiik olyan jellemzéknek, melyek jol kifejezik a kap-
csolat alapveté dinamikdjat (Rosta-Filep és mtsai, 2023a). Az egyik legérdekesebb eredménynek
azt talaltuk, hogy a tanuldssal és novekedéssel kapcsolatos célok tekinthetSk a legkevésbé bea-
gyazottnak a romantikus kapcsolatok dinamikajaba: kevesebb kozos élménnyel és egyiittmiiko-
déssel, de egyuttal kevesebb konfliktussal is jarnak.

A kapcsolati integracié hosszu tavu hatasait a longitudindlis adatfelvétel segitségével elemez-
hettiik (Rosta-Filep és mtsai, 2023b). A személyes célokhoz ftiz6d6 érzelmi tdmogatas, kommu-
nikacié és egylittmi(ikodés tapasztalatait tgy tekintettiik, mint annak a jelét, hogy a célok milyen
meértékben koordinaltak a kapcsolaton beliil. Az egy évvel késébbi felmérés soran pedig ugyan-
azon célok megvalositdsat (az elérehaladds, siker és elégedettség tapasztalatait) kérdeztiik meg a
partnerektdl. Az aktor-partner interdependencia elemzés szerint a célok kapcsolati koordinacidja
pozitivan jelezte elére a projekt egy évvel kés6bbi megvalosulasat, és azt is igazolta, hogy ennek
kovetkeztében a partnerek élettel valo elégedettsége is novekedett.

A téri és technoldgiai kornyezet szerepe

A fizikai és technologiai kornyezettel, az emberkéz alkotta eszkozokkel vald tranzakcidk szintén a
Személyes Niche Modelljének elemei - am ezek a személyes célok megvaldsitasanak korabban
kevéssé kutatott aspektusai. A Covid-vilagjarvany elsé hullima sordn ezért egy altalanosabb
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torekvés, a biztonsag keresésének otthoni kornyezeteit és az ezekkel kapcsolatos tapasztalatokat
vizsgéltuk az Otthon Erzelmi Alaprajza (Sallay, 2014; Sallay és mtsai, 2019) egy modositott
valtozatdaval (Martos, Sally és Donato, 2023). Azt talaltuk, hogy a biztonsagra val6 torekvés is
tobbdimenzids tapasztalat, melynek soran a személyek otthonukban tobbféle kapcsolati-kornyezeti
onszabdlyozasi mintazatot élhetnek meg. A tagabb tdrsas-Gkoldgiai niche élménye — példdul a
kapcsolati timogatas és az életkorilményekkel valé elégedettség mértéke — pedig elére jelezte, hogy
milyen élménymindség jar egyiitt a biztonsagra vald torekvéssel. A mikro-niche tapasztalatai tehat
a tagabb kornyezettel val6 tranzakcidban alakulnak.

A technoldgiai eszkozok szerepét el6szor Crohn-betegek esetében vizsgaltuk: vajon egész-
séggel kapcsolatos céljaik elérése érdekében hasznalnak-e digitalis eszkozoket (Festd és mtsai,
2023). Az egészségcéllal rendelkez8k betegek koriilbeliil fele (51%) hasznalta rendszeresen az
internetet és az okostelefonokon miikodé applikacidkat a cél megvaldsitasa érdekében. A digi-
talis eszkozok hasznalata viszont pozitivan fliggott ssze a fizikai aktivitdssal és az egészséges
taplalkozéssal is. A Crohn-betegek tdmogatasat tehat érdemes kiegésziteni egészségcéljaik fel-
mérésével és annak megvizsgaldsaval, hogy az infokommunikacids eszkoézoket hogyan épithetik
be ebbe a folyamatba. Egy friss kutatdsunk pedig altaldnos felnétt mintdn is igazolta, hogy
a célokra iranyul6 tarsas timogatds és a digitdlis eszkozok és informdacidk adaptiv hasznalata
Osszefiiggnek. Az egészségcélok megvaldsitasa érdekében hasznalt online informacidkeresés és
az ebben megtapasztalt ,empowerment”, azaz az online informdcidk altali éneré&sités
mértékét eredményeink szerint elérejelzi a jobb tarsas tamogatas tapasztalata (Sziics és mtsai,
2024). A digitalis vilag integracidja tehdt nem fiiggetlen a személyes niche egyéb aspektusaitdl:
a megerdsité kapcsolati tapasztalatok biztonsdgaban az online forrdsok is megerdsité
modon épilhetnek be a személy eszkozrendszerébe. Egytttal azonban a kapcsolati kontrollalas
tapasztalatai is arra sarkallhatjdk a személyt, hogy - egyfajta kompenzaciés mechanizmusként -
intenzivebben hagyatkozzon az online forrasok hasznalatdra, és ebbdl épitse fel sajat belsé
er6forrasait.

SZEMELYES CELOK ES SZEMELYES NICHE: OSSZEFOGLALAS ES
KITEKINTES

A fenti attekintés sordn megkiséreltitk kovetkezetesen feltérképezni, hogy a személyes niche
aspektusai milyen szerepet jatszanak a célok megvalodsitasa soran (6sszefoglaléan lasd az
1. tabldzatban). Az eredmények sora néhany lényeges kovetkeztetést mar lehet6vé tesz. Elészor
is érdemes figyelembe venni az Onszabélyozas tdrsas-okologiai bedgyazottsagit egy tisztdn a
belsd tapasztalatokra koncentrald individudlis fokusz helyett. Lattuk, hogy az intrinzik célokra
torekvés egyrészt gyakoribb, mint az extrinzik célok elényben részesitése, masrészt magasabb
jolléttel jar egyiitt. A hatranyos tdrsadalmi helyzet (mint a tagabb szociokulturalis niche bels6
reprezentdcidja) azonban modosithatja a célok fontossagat. A paradoxon ebben az esetben az,
hogy mig a megfosztottsdg tapasztalata — egyfajta er6forrds-épité kompenzacios torekvésként —
felértékelheti az extrinzik célok relativ fontossagat, ez hosszabb tdvon és tarsadalmi szinten
kevésbé sikeres: a tartds jolléthez sziikséges eréforrasok gyengiilésével jarhat. Tovabba a tarsas
kornyezettel vald kapcsolat, és kiillondsen annak mingsége alapvetd abbol a szempontbdl is, hogy
a személy a céljait milyen mértékben tudja magaénak érezni. A személyes célok belsé integralt-
saga (énkonkordancidja) a jollét fontos eléfeltételének bizonyult, mely orientalhatja is a személyt
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a szamara legkedvezdbb feltételeket biztosité niche megkeresésére és kialakitasdra. Ugyanakkor a
parkapcsolatban él6k szamara a partnerrel kozos célok és a kozos célokban megélt kozos meg-
kiizdés, valamint a kapcsolati szintli integracid stratégidinak megtaldlasa ugyanilyen fontos
eléfeltételei lehetnek az egyéni és kapcsolati jollétnek.

Végiil legtijabb kutatdsi programunkban a személyes és tdrsas integracié mellett mar a kor-
nyezeti tranzakciok szerepét is vizsgaljuk az egészséggel kapcsolatos célok elérésében. Az elsd
eredmények arra utalnak, hogy a személyes célok és torekvések kornyezeti aspektusai és targyi-
technoldgiai feltételei szintén integrans részei az onszabélyozasi folyamatnak és a célkovetd
magatartasnak. Ezek az osszefiiggések jol illeszthetk a kornyezeti 6nszabalyozas azon elméleti
és empirikus megkozelitéseihez, melyek Iényegi eleme, hogy az emberek fizikai tereket és helye-
ket vonnak be érzelmi reakcioik kialakitdsdba (Sallay, 2008; Sallay és mtsai, 2023a). A késéb-
biekben érdemes lehet feltarni azt is, hogy a célok megvaldsitasa milyen Osszefiiggésben dll a
személyes niche téri, helyekhez ko6t6dé jellemzdivel, és az itt szerzett tapasztalatok hogyan
alakitjak tovabb a cél megvalositdsanak folyamatat. Az okoldgiai érvényességet elsegité maod-
szertani megkozelitések, példaul az EMA (Ecological Momentary Assessment) vagy az Elmény-
térképezés eljarasai (Sallay és mtsai, 2019) ehhez killonosen jé eszkozok lehetnek.

Ugy véljiik, a ,személyes niche” igéretes fogalom a niche kiilonbézé aspektusaiban zajlé
komplex, tranzakciondlis folyamatok leirasara. Ezek dinamikajanak vizsgalata vezethet el egy
magyarazé erével biré modell megalkotasahoz is. Tanulmanyunk bevezetésében utaltunk a
pozitiv pszichologiai megkozelités koriili ellentmondasokra. A jollét tarsas-6koldgiai bedgyazott-
saganak, a ,hozzank ardnyos” személyes niche-nek a feltérképezése a tudomanyban is utat
nyithat a pozitiv emberi miikodés komplexebb megértése felé, valamint timogathatja a testi-
lelki egészség fejlesztését, a prevencidt és a gyogyitast is.

KOSZONETNYILVANITAS

A kutatast timogatta az NKFIH K 138372 szamu projekt, mely az Innovéciés és Technologiai
Minisztérium Nemzeti Kutatasi Fejlesztési és Innovacids Alapbél nytjtott timogatasaval, a K_21
palyazati program finanszirozdsiban valésult meg; valamint a Szegedi Tudomdnyegyetem
Interdiszciplinaris Kutatdsfejlesztési és Innovacios Kivalésagi Kozpont (IKIKK) Humdén és
Tarsadalomtudomanyi Klaszterének Digitalis Tarsadalom Kompetenciakézpontja, ahol a szer-
z6k a ,,Jollét és egészség a digitalis korban” kutatdcsoport tagjai.

A szerz6k koszonetet mondanak mindazoknak a mentoroknak, kollégaknak és tanitvanyok-
nak, akik az elmult kozel két évtizedben tamogatasukkal és egytittmiikodésiikkel hozzajarultak egy
olyan tudomanyos niche kialakitdsdhoz, melyben a tanulményban megfogalmazott gondolatok és
eredmények megsziilethettek.
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Personal goals and the social world - the social ecology of well-being
and self-regulation

Tamds Martos and Viola Sallay

Background: This paper presents a theoretical framework that assumes the importance of dynamic self-
regulatory processes as the primary underlying cause of happiness and positive emotional states. Well-
being is achieved by creating a micro-world of good person-environment fit, a ‘personal niche’. Personal
goals are essential building blocks of this transactional process and are fundamental to realizing a person’s
agency: They enable us both to regulate our complex internal states and respond creatively to our envi-
ronment’s challenges. Results: We review our empirical research linking personal goal-related experiences
to aspects of the personal niche. Life aspirations and personal goals’ integration (self-concordance) are
important preconditions for well-being. At the same time, for people in a romantic relationship, shared
goals with a partner and shared coping in common goals may be equally important features of relational
integration. More recently, in addition to personal and social integration, the role of environmental
transactions in achieving goals and thus shaping the personal niche has been examined. Conclusions: The
“personal niche” emerges as a promising concept to describe complex transactional processes occurring
across different aspects of the niche. Research on the relationship between personal goals and well-being
represents these aspects. By mapping the socio-ecological embeddedness of well-being, we gain a better
understanding of positive human functioning.
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