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A digitalizálódó világban a jóllét témakörében is új távlatok jelentek meg. A technológiai eszközök mentális
egészségre gyakorolt negatív hatásainak vizsgálatán túl egyre gazdagabb irodalom áll rendelkezésre a jóllétet
fokozó digitális megoldásokkal kapcsolatban. Tanulmányunkban bemutatjuk az elmúlt években született, a
digitális jóllét, és különösen a pozitív pszichológia tudományterületén belül megjelenő, a pozitív technológia
területén elérhető eredményeket. A témakörhöz kapcsolódó fontos, új fogalmak meghatározása
mellett ismertetünk konkrét, tudományosan vizsgált, technológiai jóllétfejlesztő alkalmazásokat is, a
mobilapplikációktól kezdve a mesterséges intelligenciára épülő eszközökig. Áttekintésünk alapján arra
következtettünk, hogy a digitális jóllét célzott vizsgálata ma már megkerülhetetlen a jóllétkutatásokban,
hiszen az ehhez kapcsolódó eszközök észrevétlenül is egyre inkább az életünk részévé válnak. Ezzel
párhuzamosan arra is rámutatunk, hogy a ma elérhető eszközök kis százalékán végeztek tudományos
hatásvizsgálatokat, így az ebben való felzárkózás, valamint a szabályozások kidolgozása várhatóan a
következő évek fontos feladata lesz.
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BEVEZETÉS

A digitalizáció és az információs és kommunikációs technológiák (IKT) sokrétű és sokcélú
alkalmazása mélyen érinti az emberek mindennapi életét. Az új technológiák, mint az okoste-
lefonok, a közösségi média vagy a mesterséges intelligencia nemcsak a tudásra és a készségekre
gyakorolnak hatást, de a pszichés működést és a mentális egészséget is kedvező vagy éppen
kedvezőtlen irányban befolyásolhatják (Haidt és Allen, 2020; Scott és mtsai, 2017; Tal és Torous,
2017). A pszichológia tudományterületén belül is egyre több figyelem fordul a digitális eszközök
és alkalmazások pszichés működést befolyásoló hatásainak tanulmányozására (Berardi és mtsai,
2024; Borghouts és mtsai, 2021; Mohr és mtsai, 2021; Shanmugasundaram és Tamilarasu, 2023),
viszont a jelenlegi eredmények nagy fokú heterogenitása óvatos értelmezést igényel annak
ellenére, hogy a digitális eszközök ígéreteseknek tűnnek a jóllét előmozdítása vagy a protektív
tényezők erősítése tekintetében.

A digitális technológia mint gyűjtőfogalom, számos különböző eszközt, szoftvert és támogató
szolgáltatást foglal magában (Jun és mtsai, 2021). A legtöbb pszichológiai kutatás ezen techno-
lógiák emberek jóllétére, gondolkodására vagy viselkedésére gyakorolt hatásaira fókuszál (Bhat-
tacharya és mtsai, 2023; Burke és Kraut, 2016; Dienlin és Johannes, 2020; John és Shibi, 2023;
Shetty és mtsai, 2023; Valkenburg és Peter, 2007). Ha a kezdeti kutatásokat nézzük, azok
tipikusan a negatív hatásokat tanulmányozták, így gazdag irodalom áll rendelkezésünkre például
a technostressz (az IKT által a felhasználók számára okozott stressz), a technoszorongás (az IKT-
eszközök használatával kapcsolatos szorongás), a FOMO (Fear Of Missing Out, azaz a félelem a
kimaradástól), a nomofóbia (félelem a mobilkapcsolat megszakadásától), a kiber bullying
(internetes zaklatás), a technofóbia (a modern technológia használatától való idegenkedés vagy
félelem), a technofília (a technológia iránti erős vonzalom), és más, hasonló jelenségek kapcsán
(Ayyagari és mtsai, 2011; Brod, 1984; Büchi és mtsai, 2019; Caplan, 2002; Duradoni és mtsai,
2020; Martínez-Córcoles és mtsai, 2017; Ragu-Nathar és mtsai, 2008; Salanova és mtsai, 2013;
Tarafdar és mtsai, 2011, 2013).

Bár egyes kutatók szerint a digitális technológia nem csak az életminőséget, de a pszichés
jóllétet is javíthatja (Ekoh és mtsai, 2023; Li, 2023; Schwab, 2017), sok szakember és kutató
kevésbé derűlátó. Több eredmény is azt támasztja alá, hogy a digitalizációnak negatív hatásai
lehetnek a jóllétre, a kapcsolatokra, a pszichés működésre és a mentális egészségre (Haidt és
Allen, 2020; Scott és mtsai, 2017; Tal és Torous, 2017). Vilpponen és társai (2020) eredményei
szerint a digitalizáció növeli a szorongást, és ez aláássa a jóllétet. Más tanulmányok kimutatták,
hogy az IKT használata hátrányosan befolyásolhatja a jóllétet, és ezen eszközök alkalmazása
szoros összefüggésben áll a stresszel, a technostresszel, a szorongással, a feszültséggel és a kié-
géssel (Day és mtsai, 2012; Salanova és mtsai, 2013). További eredmények a közösségi média
használatának a jóllétre gyakorolt negatív hatásait magyarázzák (Brooks, 2015; Büchi és mtsai,
2019), és egyértelműen rávilágítanak arra, hogy a digitális technológia használata alacsonyabb
jóllétet jelez előre (Twenge és mtsai, 2018). Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) ajánlása is
megfogalmazza, hogy a digitális technológia használatának korlátozása csökkentheti annak a
jóllétre gyakorolt káros hatását (WHO, 2019). Újabb elemzések szerint a digitális technológia
használata legfeljebb 0,4%-kal járult hozzá a jóllét varianciájához (Orben, 2019), így
mindenképpen fontosak azok a kutatások, amelyek megbízható eredményeikkel a pozitív irányú
beavatkozásokat és a preventív intézkedéseket alapozhatják meg ajánlásaikkal, amire egyébként
már sokkal korábbi kutatások is utaltak (Maruyama és Tietze, 2012). Minderre egyre nagyobb
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szükség van, hiszen a COVID-19 okozta bezártság és az ezzel együtt megjelenő szükséges és
intenzívebb digitális működéssel kapcsolatos kutatások is bizonyították (González-Sanguino és
mtsai, 2020; McGinty és mtsai, 2020; Wang és mtsai, 2021), hogy elengedhetetlen olyan meg-
oldások keresése, amelyek a pszichés működés, a jóllét és a mentális egészség támogatását
szolgálják ilyen körülmények között. Igaz, a COVID-járvány egy speciális helyzetnek tekinthető,
de ennek következtében még inkább fókuszba kerültek a digitalizáció okozta hatások, legyen szó
az interperszonális kapcsolatokról, az egészségről vagy akár a mindennapi megküzdési készségek
szükségességéről.

Az IKT-eszközök jóllétre gyakorolt hatásainak tanulmányozására irányuló kutatásokat eddig
a kis és nem reprezentatív minták, az alapvető konstruktumok operacionalizálásának hiánya és
gyenge mérése (Al-Mansoori és mtsai, 2023), valamint az eszközhasználat és a jóllét közötti
összefüggések hátterében álló pszichológiai mechanizmusok korlátozott figyelembevétele
jellemzi (McDuff és mtsai, 2024). Kisebb számban találhatunk randomizált, kontrollált és lon-
gitudinális vizsgálatokat is az IKT-eszközökkel és -alkalmazásokkal összefüggésben (például a
webalapú és a mobilintervenciók hatékonyságára irányultan), de még mindig kevés bizonyíték
van arra, hogy a technológiaalapú beavatkozások fenntarthatóan és hatékonyan alkalmazhatók,
és ezeket az eszközöket sikeresen be lehet vezetni a pszichológiai jóllét növelése érdekében.
Ennek legfőbb oka, hogy nincsenek olyan koncepciók és modellek, amelyek mentén megalapo-
zott kutatási eredményekre lehetne szert tenni, s amelyek aztán a gyakorlati alkalmazást is
hitelesen megalapozhatnák (Mohr és mtsai, 2021; Naslund és mtsai, 2017; Torous és Roberts,
2017). További kritika, hogy az intervenciókat szolgáló digitális alkalmazások nem veszik
figyelembe az intervenciótervezés protokollját (Kok és mtsai, 2004), mely szerint minden alkal-
mazásnak elméletileg megalapozottnak és bizonyítékokon alapulónak kellene lennie, hogy a
kívánt (pozitív) változást el lehessen érni. Végül, az eredményességhez kapcsolódóan, meg kell
tudni határozni a hatékonyság kritériumait, méghozzá célcsoport-specifikusan (például az
életkori sajátosságok figyelembevételével).

A DIGITALIZÁCIÓ POZITÍV KONTEXTUSA

A technológiai fejlesztések drasztikus változásokat eredményeztek a környezetünkben, beleértve
olyan területeket, mint az egészségügy, az oktatás, a foglalkoztatás, a politika és a szórakozás, de
az életmódban és a szokásokban is (Ofcom, 2019). Ehhez kapcsoltan kétségtelen, hogy az
információs technológia jelenléte és lehetőségei átalakították a pszichológián belüli kutatásokat
és gyakorlati alkalmazásokat is, úgy a fókuszt, mint az pszichológia által alkalmazható eszközök
körét tekintve. Így a társadalom digitális átalakulása megköveteli annak alaposabb vizsgálatát is,
hogy az olyan pozitív konstruktumok, mint amilyen a jóllét, az újonnan megjelenő technológiák,
hogyan változtatják meg a felfogásunkat, és milyen új alkalmazási formákról beszélhetünk,
amelyeket ez a fejlődés lehetővé tesz. Így a digitális transzformáció pozitív hozadékaival egyre
kiterjedtebb kontextusban találkozhatunk, aminek eredményeként eddig ismeretlen és új tudo-
mányterületek születtek, mint a pozitív technológia (Brivio és mtsai, 2018; Szondy, 2019), a
kiberpszichológia (Ancis, 2020; Fortuna, 2023), a telepszichológia (Cooper és mtsai, 2019;
Godine és Barnett, 2013; Mitre, 2022) és a pozitív informatika (Calvo és Peters, 2012).
A kutatási eredmények hasznosítása megjelenik a gyakorlati alkalmazásokban is, így jött létre
az e-terápia (olyan online interakció, amikor az ügyfél és a tanácsadó különálló vagy távoli
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helyeken tartózkodik, és elektronikus eszközöket használnak az egymással való kommunikáci-
óra; Gratzer és Goldboom, 2020; Koelen és mtsai, 2022; Manhal-Baugus, 2001; Postel és mtsai,
2008; Sucală és mtsai, 2012), a kiberterápia (internettel támogatott terápiás beavatkozás; Riva és
mtsai, 2014), az e-egészség (amely az interneten és a kapcsolódó technológiákon keresztül
nyújtott vagy továbbfejlesztett egészségügyi szolgáltatásokra és információkra utal; Bartels és
mtsai, 2022; Car és mtsai, 2017; Hallberg és Salimi, 2020) vagy a távmédia/telementális egészség
(kommunikációs technológiák használata a távegészségügyi ellátás nyújtása érdekében; Appleton
és mtsai, 2023; Gould és mtsai, 2020; Nesbitt, 2012; Turvey és Myers, 2013). Kifejezetten
pszichológiai területen újnak számít a technológiai jóllét (Brooks és mtsai, 2015, 2020) és a
digitális jóllét (Büchi, 2021; Gui és mtsai, 2017) fejlesztésére irányuló digitális megoldásokkal
kapcsolatos kutatások és alkalmazások számának növekedése (mindkét fogalomról a későbbiek-
ben írunk bővebben).

Kifejezetten a kedvező hatásokra koncentrálva a pozitív pszichológia kontextusában lehetősé-
günk van számos, pozitív jelentéstartalmú kulcsfogalommentén ránézni a digitális transzformációs
hatásokra. Itt olyan konstruktumokról van szó, mint amilyen a jóllét, a karaktererősségek, a
mentális egészség, vagy az egyéni és közösségi fejlesztést és virágzást (flourishing) segítő beavatko-
zások (Kushlev, 2018; Rosas, 2012). Egyre több eredmény longitudinális vizsgálatból ered (Coyne
és mtsai, 2020; Jensen és mtsai, 2019; Shakya és Chistakis, 2017; Utz és Beuer, 2017), ami
egyébként a kezdeti kutatások kritikáira adott válaszként is tekinthető. Az ilyen kutatások tennék
lehetővé végső soron, hogy közelebb kerüljünk annak megértéséhez, hogy a digitális technológiák
használata milyen jellegű (pl. ok-okozati) összefüggésben áll az egyének és a közösségek mentális
egészségével, jóllétérzetével vagy mindennapi, kiegyensúlyozott működésével, vajon rontják, vagy
éppen fokozhatják-e ezek szintjét (Munafò és Smith 2018; Orben, 2019).

A digitális kor egyre kifinomultabb eszközei lehetővé teszik, hogy akár az egészséges, akár a
különböző mentális problémákkal küzdők új megoldásokhoz jussanak saját mentális, pszichés
egészségük karbantartása vagy fejlesztése érdekében. Ezek egy részét önsegítő és szakember
segítségét nem igénylő (Denni, 2020; Gaggioli és mtsai, 2014), közösségimédia-alapú lehetősé-
gek, míg egy másik részét a szakemberek által kidolgozott, alkalmazott és felügyelt, fejlesztési
vagy akár gyógyító megoldások alkotják. Azonban ezen a területen sincs egyetértés: a digitális
platformokon vagy alkalmazásokon keresztül megvalósuló pszichológiai tanácsadás, terápia vagy
konzultáció hatásosságáról, de főleg annak etikai kérdéseiről meglehetősen heves vita bontako-
zott ki a szakemberek körében, és máig nem alakult ki konszenzus sem az elvi, sem a gyakorlati
kérdések vonatkozásában (Burr és mtsai, 2020b; Fiske és mtsai, 2019; Floridi, 2012; Jobin és
Ienca, 2019).

Jelen tanulmány célja a pozitív technológia és a pozitív pszichológia kapcsolódási lehetősé-
geinek bemutatása azzal a szándékkal, hogy felhívjuk a figyelmet a digitális megoldásokban rejlő
pozitív hatásokra. További célunk a digitális jóllét fogalmának és pozitív pszichológiai
megközelítésének ismertetése, mely túlmutat az eddigi meghatározásokon. Ugyanakkor tanul-
mányunkban áttekintjük a jóllétet támogató pozitív pszichológiai eszközök digitális formában
megvalósuló megoldási lehetőségeit is, rávilágítva a területben rejlő potenciálokra.

Több olyan témát mutatunk be, amelyek alapvető fontosságúak a digitális jóllét folyamatos
tanulmányozásában: az egyéni jóllétet és egészséget, illetve a közösségi jóllétet és egészséget
támogató és fenntartó intervenciós lehetőségeket, beavatkozásokat és alkalmazásokat. Tanul-
mányunk a digitális jóllétet elsősorban gyakorlati szempontból vizsgálja, hogy a különböző
digitális technológiai eszközök és megoldások (pl. mobilalkalmazások vagy például a mesterséges

730 Magyar Pszichológiai Szemle 79 (2024) 4, 727–753

Brought to you by MTA Könyvtár és Információs Központ olvasók | Unauthenticated | Downloaded 10/08/25 11:49 AM UTC



intelligenciához kapcsoltan megjelenő virtuális terapeuta és közösségi robotok) milyen hatást
gyakorolnak a jóllétünkre, és hogy mit jelent számunkra „jó életet élni” egy egyre inkább digitális
társadalomban (Burr és Floridi, 2020).

POZITÍV PSZICHOLÓGIA ÉS POZITÍV TECHNOLÓGIA

A pozitív pszichológia még mindig fiatal alkalmazott tudományterületnek tekinthető, amely
lassan negyed évszázada jelent meg, és amely jelenleg fejlődésének harmadik hullámánál tart
(Lomas és mtsai, 2020). A pozitív pszichológia céljai közé tartozik az emberi erősségek és
erények megértése, ezen erősségek kiteljesítésének előmozdítása, hogy az egyének, a közösségek
és a társadalmak virágzása lehetővé váljon (Seligman és Csikszemtmihalyi, 2000; Snyder és
mtsai, 2002).

A pozitív pszichológia szemléleti kerete és gyakorlati eszköztára kiválóan alkalmas arra, hogy
a technológia újszerű megoldásaival ötvözni lehessen (Gaggioli és mtsai, 2017; Villani és mtsai,
2016). Ahogy fentebb említettük, az új fogalmak között a pozitív technológiával (PT) is
találkozhatunk, ami nem más, mint a pozitív pszichológia célkitűzéseinek és eszközeinek kom-
binálása az információs és kommunikációs technológiák (IKT) előnyeivel és eredményeivel.
A pozitív technológia a kiberpszichológia azon ága, amelynek célja az új technológiák
használatához kapcsolódó különböző változási folyamatok megértése, előrejelzése és indukciója
(Gaggioli és mtsai, 2014, 2019; Riva, 2012; Riva és mtsai, 2015). Más megfogalmazásban, a PT a
technológia használatának tudományos és alkalmazott megközelítése, melynek középpontjában
a személyes tapasztalataink minőségének javítása áll (Botella és mtsai, 2012), méghozzá a pozitív
pszichológia tudományos szemléletének, gyakorlatának és eredményeinek felhasználásával. A PT
célja, hogy növelje a jóllétet, előmozdítsa a pozitív érzelmi állapotok kialakulását, támogassa az
egyéni és közösségi erősségek kiteljesedését, fokozza az ellenálló képességet az egyénekben, a
közösségekben, a szervezetekben és a társadalomban egyaránt (Botella és mtsai, 2012; Gaggioli és
mtsai, 2017; Riva és mtsai, 2015).

Pozitív pszichológiai szemléleti keretében a pozitív technológiát a személyes tapasztalat
három jellemzőjére gyakorolt hatása szerint lehet osztályozni (Riva és mtsai, 2012), méghozzá
egy olyan integratív megközelítésben, amely Seligman (2002), a jó élet pilléreit meghatározó,
autentikus életöröm elméletén, valamint Keyes (2002) pozitív funkcionálás és mentális egészség
modelljén alapul. Ennek mentén a következő három típusról beszélhetünk (Riva és mtsai, 2012):

1. A hedonikus vagy kellemes élmények megéléséhez kapcsoltan a pozitív technológia a pozitív,
kellemes és örömteli élmények elérését támogatja.

2. Az eudaimonikus vagy elkötelezettséghez kapcsolódó élmények megéléséhez a pozitív tech-
nológia az egyént az erősségeinek, tehetségének kiteljesítésében, önmegvalósító élményeinek
elérésében támogatja.

3. A társas, interperszonális élmények megéléséhez a pozitív technológia a társadalmi integráció
támogatására és javítására használható, legyen szó diádikus helyzetről, csoporthoz való tar-
tozásról vagy akár szervezeti és társadalmi szintű integrációról.

A bemutatott, integrált megközelítésben a jóllét érzelmi, pszichológiai és szociális aspektusai
egyaránt megjelennek, és a PT célja, hogy az ezen dimenziókat befolyásoló lehetséges változókat
figyelembe véve alakítson ki különböző megoldási lehetőségeket.

Magyar Pszichológiai Szemle 79 (2024) 4, 727–753 731

Brought to you by MTA Könyvtár és Információs Központ olvasók | Unauthenticated | Downloaded 10/08/25 11:49 AM UTC



A fentiekből is kitűnik, hogy a technológia és a pozitív pszichológia azon megfontolás
mentén kapcsolódhat, hogy a technológia segítségével befolyásolni tudjuk az élményeink külön-
böző jellemzőit, azokat a sajátosságokat, amelyeket az alkalmazott pszichológia ezen irányzata is
(a fentiekben bemutatott megközelítésben is jelzett) fókuszba helyez – így például az affektív
minőséget, a mindennapi, pozitív funkcionálást, az erősségek alkalmazását, az önmegvalósítást
vagy az interperszonális kapcsolatok hatékony működtetését és a társas integrációt. Összességé-
ben, módszertani és alkalmazott szinten a pozitív technológiával kapcsolatos kutatások olyan
újszerű digitális élmények tervezésére, fejlesztésére és validálására összpontosítanak, amelyek
célja a pozitív változás elősegítése az öröm, a flow, az értelem, a kompetenciaérzet fokozása és
fejlesztése mentén. Ez olyan törekvés, amely mentén ha még nincs is teljes konszenzus az ezen a
területen munkálkodó kutatók között, de a szándékukat tekintve mindenképpen az adaptív
viselkedést és a pozitív működés elősegítését célozzák (Riva, 2012; Riva és mtsai, 2012), melyek
az egyéni és közösségi jólléthez hatékonyan járulhatnak hozzá.

DIGITÁLIS JÓLLÉT

Ahogy fentebb utaltunk rá, nincsen még kialakult, egységes álláspont a kutatók között a tekin-
tetben, hogy a különböző, digitális megoldások és eszközök javíthatják-e a jóllétet. Hatásról
azonban mindenképpen beszélhetünk, de ennek jellege és iránya változó, ugyanúgy lehet
kedvező, mint kedvezőtlen. A kérdés, hogy milyen tényezők határozzák meg azt, hogy jó vagy
rossz hatásról beszélünk. Az egyén oldaláról tekintve számba vehetjük az intraperszonális, az
interperszonális és a közösségi tényezőket, míg az eszközök és szolgáltatások oldaláról nézve azt,
hogy mennyire megbízhatóak, tudományosan igazoltak és valóban a kívánt eredmény elérését
biztosító lehetőségekről van szó, illetve hogy a fejlesztők és a fejlesztés folyamata mennyiben
veszi tekintetbe és használja a pszichológia alkalmazott eredményeit és tudását. Ma még nincsen
egységes álláspont és kidolgozott gyakorlat mindebben, hiszen egy állandóan változó és fejlődő
területről van szó.

Ha az aktuális szakirodalomban körbenézünk, tapasztalhatjuk, hogy a digitális jóllétet sok-
szor implicit módon úgy határozzák meg, hogy szembeállítják a nemkívánatos digitális szoká-
sokkal, és digitálismédia-függőségről tesznek említést (Andreassen, 2015; Bhattacharya és mtsai,
2023; Griffiths, 2020; Sutton, 2020), vagy a digitális rossz közérzetet jelentő szenvedélyekkel,
például a technológiai függőségekkel hozzák összefüggésbe (Roffarello és De Russis, 2019; Van
Rooij és Kardefelt-Winther, 2017). Ez azért meglepő, mivel az általános jóllét fogalma alatt nem
egy nemkívánatos állapot hiányát, hanem az optimális pszichológiai tapasztalat és működés
állapotát értjük (Deci és Ryan, 2006). Mindenképpen a jövőbeni kutatások feladata, hogy a
digitális jóllét fogalmát érvényesebb módon határozzuk meg, ne pedig valami hiányaként vagy
ellentéteként. Nagyon fontos hangsúlyozni, hogy a digitális jóllét hiánya nem betegségről vagy
médiafüggőségről szól, hanem arról, hogy az egyének időnként küzdenek a digitális működés és
szokások egyensúlyának megtalálásával és fenntartásával (Cecchinato és mtsai, 2019). Így a
probléma- és betegségközpontú megközelítés helyett ebben az esetben is arra van szükség, hogy
a pozitív előnyökre és a megoldásokra is figyelmet fordítsunk, és ne csak a negatív, hanem az
egyének pozitív kapcsolatát is vizsgáljuk a technológiákkal összefüggésben (Bauer és mtsai, 2017;
Huta, 2016).
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Az utóbbi időben már nem csak a kutatók, de a technológiai vállalatok és fejlesztő szakem-
berek is egyre nagyobb figyelmet fordítanak a digitális jóllétre (Burr és mtsai, 2020a, 2020b).
A pozitív pszichológia azért kap itt kiemelt szerepet, mert a digitális jóllét fogalmának alapja az
általa meghatározott általános jóllétfogalom, amely alapvetően ernyőfogalomnak tekinthető,
és többdimenziós konstruktum (Deci és Ryan, 2006; Seligman és Csikszentmihalyi, 2000;
Snyder és mtsai, 2002). A jóllét definíciója a mai napig nem egységes, de talán nem is kell annak
lennie, hiszen a szubjektív tapasztalások és élmények adják elsődlegesen a tartalmát, mely így
nehezen tehető egzakttá. Számtalan jóllét-meghatározás és -magyarázat olvasható ma a szaki-
rodalomban, attól is függően, hogy a jóllét mely aspektusát emelik ki (pl. érzelmi, szociális,
pszichés vagy mentális jóllét), vagy egyfajta átfogó modellként próbálják megragadni, leírni vagy
mérni (pl. Diener, 1984; Kahneman, 1999; Ryan és Deci, 2001; Schimmack, 2008; Warr, 2011).
Igazából ma sincs egy, a tudományos körökben elfogadott általános modell, párhuzamosan több
megközelítés és értelmezés létezik, melyek mindegyike (a cél függvényében) alkalmazható, és
számtalan mérőeszközt is kifejlesztettek a specifikus vagy az összetett jóllét mérésére.

A digitális jóllét arról szól, hogy a technológia erőteljes hatásai mellett milyen mértékben
élünk és élhetünk olyan életet, amely jó nekünk (Floridi, 2016). A digitális jóllétnek jelenleg
nincs egységes definíciója, és kérdés az is, hogy egyáltalán szükséges-e a hagyományos jóllét
fogalmától elkülöníteni. Egyrészt azért, mert multidiszciplináris (és interdiszciplináris) ernyőfo-
galomról van szó, így a digitális jóllét különböző aspektusait hangsúlyozzák az egyes területek
annak függvényében, hogy milyen céllal összefüggésben kívánják magyarázni. Másrészt nem
feltétlenül van szükség egy olyan új fogalomra, amely érdemben mást fog jelenteni, mint a
pozitív pszichológiában eddig már definiált jóllét konstruktuma. A digitális jóllét fogalmának
meghatározására számtalan próbálkozás született már, és ugyan vannak átfedések, nincs
egységes definíció. A következő megfogalmazásokkal találkozhatunk:

‒ a digitális jóllét kifejezés a digitális elköteleződés kockázataival, valamint a lehetséges elő-
nyökkel összefüggésben használt fogalom (Beetham, 2015),

‒ a digitális jóllét az egyének érzelmeivel (pl. pozitív érzelmek) és a különböző területekkel (pl.
kapcsolatokkal vagy munkával) való elégedettséget érinti egy olyan társadalmi környezetben,
amelyet a digitálismédia-használati lehetőségek állandó bősége jellemez (Gui és mtsai, 2017),

‒ a digitális jóllét a technológiák és a digitális szolgáltatások által az emberek mentális, fizikai,
szociális és érzelmi egészségére gyakorolt hatás leírására használt kifejezés, amely a személyes
egészségről, biztonságról, kapcsolatokról és a munka-magánélet egyensúlyáról való gondos-
kodás képességét takarja a digitális környezetben (JISC, 2019),

‒ a digitális jóllétet úgy határozhatjuk meg, hogy képesek vagyunk kezelni az online stresszt,
egészséges digitális viselkedést tanúsítunk, és úgy használjuk a technológiáinkat, hogy azok
segítsék a boldogulásunkat,1

‒ a digitális jóllét a mobilkapcsolat előnyei és hátrányai közötti optimális egyensúly szubjektív
megtapasztalása, amely személy-, eszköz- és kontextusspecifikus tényezők konstellációjától
függ; a digitális jóllét jellemzői közé tartozik a maximális élvezet és a funkcionális támogatás, a
kontroll, valamint a funkcionális károsodás csekély mértékű kockázata (Vanden Abeele,
2021),

1https://www.berkeleywellbeing.com/digital-well-being.html.
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‒ a digitális jóllét az egészség megőrzésére összpontosító stabil, ártalommegelőző és jövő-
orientált technológiai kompetencia elsajátítását jelenti (Fu és mtsai, 2021),

‒ a digitális jóllét a digitális technológiák hatása a jóllétünkre és arra, hogy mit jelent számunkra
jó életet élni egy egyre inkább digitális társadalomban (Burr és Floridi, 2020),

‒ a digitális jóllét a digitális technológiák által támogatott egyéni jóllét állapotának gyűjtőfo-
galma; a digitális jóllét a számítástechnika alkalmazásával vagy ahhoz kapcsoltan megélt
egészség és a boldogság érzésének állapota (Bartsch, 2019).

A fenti meghatározások mindegyike az egészséges működésre utal a digitális élet számos
területén, melynek része a tudatosság és a kontroll, az egyensúlyra való törekvés, mely mentén a
mentális egészség, a társas kapcsolatok és a kiegyensúlyozott pszichés működés károsodás nélkül
fenntartható. A megfogalmazások jól tükrözik, hogy a digitális jóllét magában foglalja mind a
technológiával való kapcsolat kívánatos állapotát, mind pedig a technológiáknak az emberek
életminőségére gyakorolt, pozitív hatását. Ha kifejezetten pozitív pszichológiai szempontból
kísérletet teszünk egy önálló definíció megfogalmazására, akkor Deci és Ryan (2006) általános
jóllétfogalmát alapul véve a digitális jóllétet úgy határozhatnánk meg, mint ami a technológiai
eszközök és a digitális szolgáltatások használatával és alkalmazásával megvalósuló, fenntartott és
támogatott optimális pszichológiai működés állapota.

Több kutató azonban inkább már digitális jóllét készségekről, azaz egyfajta új digitális kom-
petenciáról beszél (Gui és mtsai, 2017). Gui és munkatársai a következő definíciót használják
erre: „A digitális jólléti készségeket úgy határozzuk meg, mint a digitális kommunikáció túlzott
mennyiségéből fakadó mellékhatások kezeléséhez szükséges készségek összességét” (Gui és
mtsai, 2017, 163). A digitális jólléthez szükséges készségek a figyelem (pl. kellő ideig figyeljünk
egy adott témára) és a stratégiai vagy metakognitív (pl. amikor előre megfontoltan korlátozzuk a
külvilágból érkező megszakításokat) készségek összessége (Arnd-Caddigan, 2015; Elster, 2000).
De az Európai Bizottság digitális kompetenciakerete (DigComp 2.1) is tartalmaz egy biztonsági
kompetenciára irányuló fejezetet (172, 9.), és ezt a területet négy alkompetenciával fedi le: az
eszközök védelmének képessége, a személyes adatok és a magánélet védelme, az egészség és a
jóllét védelme, valamint a környezet védelme (Carretero és mtsai, 2017).

Jelenleg még hiányosak a konkrét, tudományos koncepciók, amelyek megmagyarázzák,
hogyan érhető el az egyén számára, hogy a digitális jólléttel összefüggésben egészséges egyensúlyt
tudjon megteremteni. Ha ezzel kapcsolatban a pszichológia releváns konstruktumait tekintjük,
már vannak olyan utalások, amelyek kiemelik, hogy ezt az egyensúlyt az önszabályozással
(Cecchinato és mtsai, 2019), a rezilienciával és a tudatos jelenléttel (Rich, 2020), az autonómia
megfelelőmértékével (Almourad és mtsai, 2021), a kontrollált öröm készségével (Vanden Abeele
és mtsai, 2022), illetve az önrendelkezés készségével (Dennis, 2020, 2021) lehet fenntartani.
Annak megállapításához, hogy milyen eszközök és beavatkozások segítségével tudjuk a digitális
jóllétérzetet elérni, további és interdiszciplináris megközelítésben megvalósuló, longitudinális
kutatásokra van szükség.

A digitális jóllét elérésében tehát kulcsfontosságú, hogy az egyének rendelkezzenek a fenti
jellemzőkkel és készségekkel, valamint tudatosan alkalmazzák a különböző technológiai meg-
oldásokat annak érdekében, hogy önmaguk és mások jóllétét, pozitív funkcionálását egészséges
szinten tudják tartani, és a határokat tudják kezelni az erőforrásaikat és a céljaikat szolgáló
aktivitásaik között. A digitális jóllétkészség fejlesztéséhez, a jóllétérzet növeléséhez és a tudatos
működéshez nyújthatnak megoldásokat a különböző technológiai eszközök és alkalmazások,
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melyek alapjául a pozitív pszichológiai intervenciós lehetőségek kutatásokkal is alátámasztott és
igazolt, gazdag tárháza kiváló alapot és forrást nyújthat.

A POZITÍV PSZICHOLÓGIAI INTERVENCIÓK DIGITALIZÁCIÓJA

A pozitív pszichológiai intervenciók (Positive Psychological Interventions, PPIs) „olyan mód-
szerek vagy szándékos tevékenységek, amelyek a pozitív érzések, viselkedésmódok vagy gondolatok
fejlesztését célozzák” (Sin és Lyubomirsky, 2009, 468). Számtalan kutatási eredmény bizonyítja
ezek hatékonyságát a szubjektív és pszichológiai jóllét fokozásában és akár a depressziós tünetek
csökkentésében (Bolier és mtsai, 2013; Seligman és mtsai, 2005; Sin és Lyubomirsky, 2009). Több
PPI kifejezetten a pozitív érzelmek intenzitásának és gyakoriságának fokozására irányul. Például
a „pozitív hangulatindukciós eljárásokat” (Positive Mood Induction Procedures; MIPs) (Baños
és mtsai, 2012; Mammarella és mtsai, 2007), a „lehető legjobb én” intervenciót (Best Possible Self
Intervention, BPS) (Mevissen és mtsai, 2011) és a „pozitív reminiszcenciát” (Serrano és mtsai,
2007) említhetjük meg, mint a legismertebb és a legnépszerűbb intervenciós eljárásokat.

Nem meglepő, hogy az információs és kommunikációs technológiák a pszichológiai inter-
venciók alkalmazásának is kulcsfontosságú eszközévé váltak (Cavanagh és mtsai, 2006; Opris és
mtsai, 2012; Powers és Emmelkamp, 2008). Ezen technológiai megoldások változatossága, elér-
hetősége és sebessége a mindennapi rutinjaink részeként újraértelmezi a mindennapi életünket,
és forradalmasítja a pszichológia mindennapi alkalmazási területeit is (Miller, 2012). Az IKT
lehetővé teszi, hogy megbízható minőségű és alacsony költségű megoldásokkal nagyszámú
embert érhessünk el. Mindezeket az előnyöket már most is használják a PPI-kkel összefüggésben
is, több kutatási eredmény szól a pozitív pszichológiai alapú fejlesztések gyakorlati alkalmazá-
sának lehetőségeiről és konkrét eszközei, módszerei alkalmazásának hatékonyságáról (Bolier és
mtsai, 2013; Sin és Lyubomirsky, 2009), melyek digitalizált formái egyre elterjedtebbek, ismer-
tebbek és népszerűbbek. Ennek oka, többek között, hogy a PPI-k és más, a pozitív pszichológia
kutatási eredményeire épülő gyakorlatok ma igen könnyen elérhetők a különböző, okostelefonos
alkalmazások és más technológiai eszközök révén, amelyek célja a pozitív hatások, a kedvező
irányú változás és fejlődés elérése, a motiváció vagy az elégedettség növelése (Baños és mtsai,
2012, 2014; Herrero és mtsai, 2019; Quero és mtsai, 2012).

A JÓLLÉT FEJLESZTÉSÉNEK DIGITÁLIS MEGKÖZELÍTÉSE

A technológiai újítások térnyerése a jóllétfejlesztés számára is új utakat nyitott, és ahogy koráb-
ban bemutattuk, a digitális jóllét külön fogalommá és a beavatkozások célzott területévé vált.
A pszichológusok, szoftverfejlesztő szakemberek, grafikusok interdiszciplináris együttműködés-
ben tárják fel a digitális technológia jóllétfejlesztő lehetőségeit (Diefenbach, 2017, 2018). A téma
népszerűsége a kapcsolódó 2010 utáni publikációk magasan emelkedő számából is jól megfi-
gyelhető, és a gyors fejlődése is nyomon követhető. A kezdeti CD-s, telefonos tanácsadás helyét
online platformok, digitális mobilalkalmazások, közösségi médiához kapcsolódó eszközök vették
át, majd ezeket további, a virtuális valóságon és a mesterséges intelligencián alapuló megoldások
egészítették ki (Smits és mtsai, 2022). A digitális technológia lehetővé tette, hogy a felhasználók
széleskörűen és költséghatékonyan választhassanak a jóllét és a mentális egészséget támogató
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megoldások közül (Neary és Schueller, 2018). Hatékonyságuk lehetséges forrásai Koh és mun-
katársai kutatásai alapján (2022):

1. Megfelelő időzítés: a felhasználók elkerülve a várakozást, azonnal elérhetik a technológiai
eszközök által nyújtott támogatást, lehetőségeket, valamint rugalmasan építhetik be a napi
rutinba is.

2. Költséghatékonyság: ezek a megoldások jelentősen kisebb költségterhet jelentenek a
felhasználók számára, mint a klasszikus terápiák (Oyebode és mtsai, 2020).

3. Megbélyegzés elkerülése: a mentális betegséggel élő személyeknek lehetőséget ad a techno-
lógia (jellegéből fakadóan), hogy elkerüljék a betegségükhöz kapcsolódó, sajnálatos módon
gyakran előforduló stigmatizálást (Kornfield és mtsai, 2020).

4. Javítják a mentális állapotot: számos vizsgált megoldás hatékonyan tudta támogatni a
felhasználók jóllétét, valamint mentális egészségét (Harith és mtsai, 2022).

A digitális jóllétfejlesztés eszköztára

A jóllétfejlesztés digitális megoldásai eszköztárukat illetően széles spektrummal jellemezhetők.
A következőkben a legismertebbeket és a leggyakrabban alkalmazottakat mutatjuk be. Az alkal-
mazások listája közel sem véges, jelen tanulmányban azok ismertetésére koncentrálunk, amelyek
a pozitív pszichológia és a (digitális) jóllét témakörébe illeszthetők.

A nagy mennyiségű adatállomány (Big Data), a gépi tanulás és a prediktív algoritmus alapú
megoldások. A prediktív algoritmusok olyan rendszerek, amelyek képesek időről időre javítani
ajánlásaikon a milliónyi felhasználói interakció dekódolásával (Yaden és mtsai, 2018). Az ilyen-
fajta megoldások átszövik a digitális világot, az online platformok, a mobilapplikációk és a
digitális szoftverek egyaránt alkalmazzák ezt a fajta technológiát, üzleti ágazatokat tekintve szinte
minden területen elterjedt a használatuk a gyártástól az orvostudományig (Oswald és mtsai,
2020). Ezt lehetővé teszi, hogy mostanra felhasználók millióinak adatai állnak rendelkezésre,
amelyek alapján egyre pontosabb egyedi ajánlásokat, javaslatokat képesek alkalmazni.

Adatgyűjtésre többé már nem csak okostelefonjaink, de egyre több digitális eszközünk képes,
a „dolgok internete” (Internet of things, azaz az IoT) technológiája, építve a különböző digitális
eszközök által gyűjtött adatokra új perspektívát nyitott az egészség- és jóllétfejlesztés területén is.
Az okostelefonok az általuk mért adatokon túl az IoT-technológiával rendelkező eszközök
adatait is képesek befogadni, így kombinálva a kontextuális és a személyre vonatkozó adatokat
(Freitas és mtsai, 2017). A jóllétfejlesztést elősegítő adatok például azok, melyek a szociabilitást,
edzéseket, fizikai aktivitást és az alvást monitorozzák (Gothe és mtsai, 2019). Ezeket többféle
eszközzel lehet mérni, a telefonon kívül jellemzően az okosórák is tartalmaznak a mérésükhöz
alkalmas szenzorokat.

Az adatok széles rendelkezésre állása azonban önmagában nem elég, hogy a jóllétet, mentális
egészséget támogató megoldások szülessenek, a gyűjtött adatok megfelelő visszajelzés mellett
sem hoznak önmagukban változást a viselkedésben vagy a szokásokban, de jó alapot tudnak adni
a személyre szóló intervenciók ajánlásához és kialakításához (Freitas és mtsai, 2017). Az adatok
feldolgozása jelenleg komplex folyamat, a fejlett elemző algoritmusok alkalmazása lehetőséget ad
személyre szabott jóllétmegoldások ajánlására, azonban ezek létrehozása erőforrás-igényes.
A technológia további korlátja, hogy újszerűsége okán még hosszabb időtávon nem állnak
rendelkezésre azon adatok, amelyek segítségével azonosítani lehetne a jóllétet, mentális
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egészséget megbízhatóan bejósló tényezőket (Shilo és mtsai, 2020), de a technológia ugrásszerű
fejlődése előrevetíti ezen kihívások közeljövőben történő megoldását.

Virtuális valóság (Virtual Reality, VR) alapú megoldások. A virtuális valóság egy olyan
technológia, amely lehetőséget teremt teljesen interaktív, háromdimenziós számítógépes model-
lek létrehozására és olyan szociális helyzeteket megformáló szituációk megalkotására, melyeket a
felhasználó teljes mértékben kontrollálni, irányítani tud (Parsons és mtsai, 2017). A jóllétfejlesz-
tést a pozitív érzelmek és egyéb, a jólléthez kapcsolódó pozitív élmények előhívásával képes
támogatni. A VR különösen hatékony olyan érzések esetén, amelyek klasszikus laboratóriumi
környezetben nem idézhetők elő. Például az áhítat (awe) érzése könnyen kiváltható egy hegy
tetejéről való kilátás vagy űrutazás szimulálásával. A jóllétfejlesztés szempontjából a VR techno-
lógia nemcsak intervenciós, hanem megbízható adatgyűjtő eszközként is kiválóan alkalmazható
a szemmozgáskövetés, arckifejezések detektálása révén. Emellett hozzájárulhat ahhoz, hogy
megértsük, milyen moderáló tényezők (pl. optimizmus, társas támasz) relevánsak a jólléttel
kapcsolatban, mindezt jól kontrollálható, mérési szempontból megbízható körülmények
biztosításával (Yaden és mtsai, 2018).

A VR megoldások nagy potenciállal bírnak a jóllétfejlesztés területén is, fő előnyük abban
rejlik, hogy a valósághoz közeli élményt tudnak kiváltani, olyan helyzetek, gyakorlatok
lemodellezésével, amelyek a való életben elérhetetlenek lennének (Malloy és Milling, 2010).
A virtuális valóság technológiája felfutóban van, ezzel együtt jelenleg komoly nehézséget jelent
mind az eszköz hozzáférése (Hamad és Jia, 2022), mind a berendezés és a rajta futó alkalmazások
használatának elsajátítása (Lee és mtsai, 2019) a felhasználók számára. Az eszközök a mostani
fázisban fejfájást, szédülést, hányingert is okozhatnak, amit valószínűleg a virtuálisan érzékelt és
a valóságos mozgás közötti eltérés okoz (Kim és mtsai, 2020). Ezen tényezők miatt a virtuális
valóságra építő megoldások még nem tudtak széles körben elterjedni, így a jóllétfejlesztés szem-
pontjából is akkor mondhatóak majd valós alternatívának, amennyiben a technológia fejleszté-
sével áthidalják jelenlegi korlátait.

Mobilapplikációk. Az okostelefonok elterjedése és a mobilos applikációk töretlen népszerű-
sége előidézte a digitális jóllétfejlesztés okostelefonra kialakított megoldásainak elterjedését is. Ez
a trend egyelőre nem hozta magával az újonnan megjelenő eszközök széles körű, megbízható
hatékonyságvizsgálatát, néhány kutatás azonban már foglalkozik ennek az űrnek a betöltésével.
Lau és munkatársai (2020) összesen 1009 ingyenesen letölthető mHealth (mobil egészség)
alkalmazást vizsgáltak meg, melyek a tudatos jelenlét, a pozitív pszichológia vagy célmeghatá-
rozás témaköréhez kapcsolódtak. Kutatásukban azt találták, hogy ezen alkalmazások csupán
2%-ához tartozott tudományos hatásvizsgálat, és csak egyetlen alkalmazáshoz, a „Headspace”
elnevezésű mindfulness applikációhoz készült több mint egy ilyen tanulmány. A „Happify”
elnevezésű applikáció hatását vizsgálva Parks és munkatársai (2018) úgy találták, hogy a króni-
kus betegek jóllétérzetét is képes volt az alkalmazás hatékonyan növelni. A „Calm” elnevezésű
tudatos jelenlét (mindfulness) meditációs applikáció szintén hatékonynak bizonyult a stressz-
csökkentésben és a stresszt megélő hallgatók tudatosságának növelésében Huberty és
munkatársai (2019) vizsgálata alapján. Ezen felsorolt alkalmazások széles körben elterjedtek,
és nagy népszerűségnek örvendenek. Sikerük szempontjából valószínűsíthetően meghatározó
az a jellemzőjük, hogy tudományos elméletekre építenek. Kutatások kimutatták, hogy az ilyen-
formán megalapozott applikációk általában hatékonyabbak, mint amelyek nem rendelkeznek
megbízható és igazolt szakmai háttérrel (Boiler és Abello, 2014).

Magyar Pszichológiai Szemle 79 (2024) 4, 727–753 737

Brought to you by MTA Könyvtár és Információs Központ olvasók | Unauthenticated | Downloaded 10/08/25 11:49 AM UTC



A „Florescer” elnevezésű jóllétfejlesztő mobilapplikációt a pozitív pszichológia irányelvei
alapján építették fel, az elméleti részekben ehhez kapcsolódóan olyan témakörök kaptak szerepet,
mint a pozitív érzelmek, az empátia, a pozitív gondolatok vagy a hála. Az applikáció nyolchetes
programot kínál a felhasználóknak, heti négy leckével, amelyek egy rövid elméleti részt és egy
15 perces irányított gyakorlatot tartalmaznak, amely lehet többek között vezetett meditáció
(pl. kedvesség, empátia) vagy relaxációs légzéstechnika (Coelhoso és mtsai, 2019). Emellett
az alkalmazás hetente kétszer az applikációba épített hálanapló használatára is ösztönzi a
felhasználókat. Az applikáció hatásvizsgálata alapján szignifikáns csökkenést mutattak ki a fel-
használók stressz-szintjében, illetve szignifikáns növekedést a jóllétük tekintetében.

Egy másik pozitív pszichológiai intervenciókat alkalmazó eszközt direkt kutatási céllal fej-
lesztettek (és nyilvánosan nem elérhető), azonban hatásvizsgálata szintén pozitív eredményeket
hozott (Jeong és Breazeal, 2016). Az interaktív naplózásra alkalmas telefonos alkalmazásban a
felhasználók naponta kaptak három, pozitív pszichológiai intervenció alkalmazására motiváló
kérdést, például: „Hogyan használtad egyik jellegzetes erősségedet a mai nap valami új módon?”
Az ilyen és ehhez hasonló kérdéseket a felhasználók a nap folyamán válaszolhatták meg.
Az előzőleg bemutatott alkalmazás kutatásához hasonlóan a hatékonyságát itt is rövid távon
vizsgálták. Az eredmények alapján a felhasználók alkalmazásra vonatkozó használati gyakorisága
növekedett, valamint az applikációba beküldött válaszok elemzése alapján nőtt a vizsgálati ala-
nyok tudatossága és önelfogadása is.

A bemutatott applikációk bár rendelkeznek tudományos vizsgálattal, longitudinális hatásvizs-
gálatokat még ezeknél a megoldásoknál sem végeztek, sőt a vizsgálatokat jellemzően pár hetes
alkalmazáshasználat alapján valósították meg. Az, hogy mennyire beszélhetünk hosszú távon
fennmaradó hatásokról ezen applikációkkal kapcsolatban, így kétségessé válik. A jóllétfejlesztő
mobilapplikációk jelentős korlátja továbbá, hogy a mobiltelefon-használat okostelefon-függőség-
hez vezethet, ami pedig negatív hatással van a felhasználók mentális egészségére (Ratan és mtsai,
2021). Az okostelefon-függőség egy olyan jelenség, amely a túlzott, kényszeres, ellenőrizetlen
használat okán pszichológiai függőséghez vezet az eszköz vagy a tartalma által (Kwon és mtsai,
2013). Ezen kihívásokkal együtt azt látjuk, hogy jelenleg hozzáférhetőségük révén ezek a
legelterjedtebb jóllétet támogató digitális eszközök, így különösen is fontos lenne az ezekkel
kapcsolatos tudományos és utánkövetéses vizsgálatok szélesebb körű megvalósítása (Lau és
mtsai, 2020).

Chatbotok, mesterséges intelligenciát alkalmazó megoldások. A mesterséges intelligencia
alkalmazása népszerűvé vált a jóllétfejlesztés területén belül is, mert a fejlődő technológia egyre
inkább képessé teszi erre, például az érzelmek felismerése, elemzése terén is jelentős javulás
tapasztalható (Hamada és Kanai, 2022). A mesterséges intelligencia fejlődésével párhuzamosan
megjelentek a chatbotok, azaz az olyan digitális eszközök, amelyek képesek interakcióba lépni a
felhasználóval írásban, szóban vagy képi formátumban (Abd-Alrazaq és mtsai, 2020). A meg-
oldások előnye, hogy könnyen beépíthetők a már használt üzenetküldő felületekbe, többek
között olyanokba, mint amilyen a Messenger, iMessage, Telegram, WhatsApp vagy a Discord,
így a felhasználóknak nem szükséges új applikációt letölteniük (Vertsberger és mtsai, 2022).
A chatbotok működésébe gyakran pszichológiai eljárásokat adaptálnak, mint a kognitív viselke-
désterápia (Cognitive Behavior Therapy, CBT), vagy épp az elfogadás és az elköteleződés terápia
(Acceptance Commitment Therapy, ACT) (Hamada és Kanai, 2022), ezáltal fokozva megbízha-
tóságukat és hatékonyságukat a mentális egészség és a jóllét fejlesztése területén.
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A „Kai.ai” oldalon a serdülők jóllétét olyan chatbottal támogatják, amely napi szinten kap-
csolatot kezdeményez a felhasználóval, és rövid, egyszerű gyakorlatokat ajánl, a pozitív pszicho-
lógiai megközelítéseket alkalmazó elfogadás és elköteleződés terápia (ACT) irányelvei alapján
(Vertsberger és mtsai, 2022). A felhasználók bármikor beszélgetést indíthatnak a chatbottal, és a
témát is kiválaszthatják aktuális igényük alapján, de elfogadhatják az eszköz által javasolt napi
gyakorlatot is. A chatbot biztonságosságát fokozza, hogy a felhasználói válaszok elemzése által
felismeri, ha szükségessé válik egy szakember bevonása. Ebben az esetben a chatbot kikapcsol,
és átveszi szerepét egy segítségnyújtásra képzett társa, aki felsorol olyan konkrét segítő
szakembereket, akikhez az adott helyzetben a személy fordulhat, legyen szó egy közeli személy
támogatásáról vagy egy segélyhívó vonalról.

A chatbotalapú megoldások hatékonysága és biztonsága még sok kérdést felvet. Az egyik
alkalmazás tesztelése során azt találták, hogy a felhasználók 32%-a nem tartotta hasznosnak a
chatbottal történő interakciót, voltak, akik egyenesen idegesítőnek, zavarónak találták, vagy úgy
látták, hogy a chatbot nem képes rájuk hangolódni (Inkster és mtsai, 2018). További, ennél
sokkal súlyosabb kockázat, hogy a spontán szövegekre adott reakciós képesség még nem kifor-
rott ennél a technológiánál, így előfordulhat, hogy a beszélgetés során nem ismeri fel a súlyos
mentális kockázattal járó helyzeteket, amelyekről a felhasználó beszámol. Emiatt is különösen
fontos, hogy a chatbotok akár többször is emlékeztessék a felhasználókat arra, hogy egy robottal
folytatnak beszélgetést, illetve arra is, hogy a digitális eszköz használata mellett ne hagyják el a
közeli ismerőseiktől történő segítségkérést, személyes pszichológiai tanácsadást, coachingot vagy
esetleg terápiát, mert önmagukban a mesterséges intelligencián alapuló chatbotok nem képesek
ezeket kiváltani, sokkal inkább kiegészítésre alkalmasak (Kretzschmar és mtsai, 2019).

A mesterséges intelligenciát alkalmazó megoldások igen izgalmasak, és különösen népsze-
rűek a fiatal korosztályban (Kretzschmar és mtsai, 2019), de még korai fázisban vannak, az ebből
fakadó hibákra fontos figyelmeztetni a felhasználókat, illetve szükséges, hogy a kutatások és
szabályozások lekövessék a gyors tempójú fejlődést, amelyet a technológiai fejlesztők diktálnak.

A DIGITÁLIS JÓLLÉTFEJLESZTÉS KIHÍVÁSAI

A digitális jóllétfejlesztés eszköztárának bemutatása során már kitértünk a különböző technoló-
giai megoldásokhoz kapcsolódó korlátokra, azonban fontos kiemelni azokat a tényezőket is,
amelyek általánosan jellemzők a digitális jóllétfejlesztéshez kapcsolódóan.

A technológiák újszerűsége alapvetően okoz kihívást a megbízhatóságuk vizsgálatában,
hiszen nem állnak elég nagy számban rendelkezésre longitudinális vizsgálatok, sőt alacsony
arányban rendelkeznek a hatékonyságukra vonatkozó empirikus bizonyítékokkal is. Ez kritikus
abból a szempontból, hogy hozzáférésük mindenki számára biztosított, így a felhasználók
egyaránt rátalálhatnak olyan alkalmazásokra, amelyek várható hatásai nem ismertek, kitéve
magukat annak a kockázatnak, hogy fejlődésüket nem támogató alkalmazásokat választanak
(Neary és Schueller, 2018).

Egy másik, és az előzőhöz kapcsolódó kihívás, hogy a felhasználókban felmerül a kérdés,
hogy egyáltalán hogyan és mi alapján tudnak választani a sokféle eszköz és a sok ezer elérhető
alkalmazás közül. Az alkalmazásokat kínáló felületeken megtalálható felhasználói értékelések
nagyban befolyásolják a döntéshozást, de ez a mentális egészséget és a jóllétet fejlesztő alkalma-
zások terén nem biztosít megfelelő tájékoztatást sem a használhatóságukkal, sem a
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hatékonyságukkal kapcsolatban, ahogy a szakértői ajánlások sem helyettesíthetik az empirikus
bizonyítékokat (Neary és Schueller, 2018).

További kihívása a technológiának a digitális eszközhasználatból fakadó, alapvető kockázatok
kezelése, ellensúlyozása, ezek különösen is érintik a serdülő, illetve fiatal felnőtt korosztályt, akik
előszeretettel választják jóllétük támogatására a digitális eszközöket. Számukra a segítségkéréshez
kapcsolódó stigmatizáltság elkerülésének lehetősége különösen vonzóvá teszi ezeket a megoldá-
sokat (Gulliver és mtsai, 2010). A mobiltelefonos applikációk túlzott használata kapcsán
különböző, mentális egészségre potenciális veszélyt jelentő tényezőket azonosítottak, melyek a
társas interakciót és a személy biztonságérzetét is befolyásolhatják (Roffarello és De Russis,
2019). Az okostelefon-függőség negatív hatással van a mentális egészségre (Ratan és mtsai,
2021). Az introspekció, valamint az empátia képességére gyakorolt negatív hatása a személyközi
interakciók romlását idézheti elő, ami felszínes szociális kapcsolatok kialakulásához vezethet
(Aagaard, 2016; Arnd-Caddigan, 2015). Emellett több kutatás is kimutatta az okostelefonok
káros hatását a figyelem fenntartására vonatkozóan, amely a mindennapi működést (Chu
és mtsai, 2021; Wacks és Weinstein, 2021) és a jóllétet is negatívan befolyásolja (Salehan és
Negahban, 2013). A virtuális valóságra építő megoldások jelenleg hányinger, fejfájás, rosszullét
érzésével járhatnak (Kim és mtsai, 2020), a mesterséges intelligenciára építő chatbotok pedig
téves válaszokat, félreértelmezett állapotfelméréseket produkálhatnak, ami a mentális egészség és
a jóllét romlását is előidézheti (Kretzschmar és mtsai, 2019).

Az internetes intervenciókkal kapcsolatban (Ebert és mtsai, 2018) a következő nyolc pontban
foglalták össze a lehetséges negatív hatásokat, összevetve a hagyományos, offline kezelésekkel,
intervenciókkal:

a.i.1 Nehezebb a gyors beazonosítása a súlyos mentális problémáknak, krízishelyzeteknek.
a.i.2 Pontatlan, téves diagnózishoz vezethetnek.
a.i.3 Amennyiben a digitális intervenció nem elég hatékony, a személy veszíthet énhatékonyság-

érzéséből.
a.i.4 Akiknek nem segítenek az internetes intervenciók, azok akár a hagyományos kezelési

eljárásokkal szemben is ellenállást tanúsíthatnak.
a.i.5 Azok a személyek, akik nem kapcsolják össze személyes tanácsadással, terápiával, akár nem

megfelelő használat esetén mentálisan túlterhelhetik magukat.
a.i.6 Függőséget alakíthat ki a folytonos hozzáférhetőség okán.
a.i.7 Akár romolhat a felhasználók jólléte, mentális egészsége.
a.i.8 A felhasználók nem adekvát helyzetben alkalmazhatják az intervenciókat, ezzel rontva

állapotukon.

A lehetséges negatív hatások mellett érdemes körüljárni a várt pozitív hatások elmaradásának
kockázatát is. A pozitív technológiához kapcsolódó digitális megoldásoknál hatalmas előnyt
jelent, hogy sokak számára elérhetők és könnyen hozzáférhetők (kivéve a virtuális valóságon
alapuló eszközöket), azonban ennek biztosítása érdekében sokszor kevésbé tudnak személyre
szabott megoldásokat kínálni (Diefenbach, 2018). Ez a felhasználók számára sokkal kevésbé
motiváló, akár az alkalmazás használatától is elveheti a kedvüket, míg egy coach vagy egy
pszichológus neki szóló, hozzá illő visszajelzéseket adna. Egy másik probléma szintén kapcso-
lódik az elköteleződéshez. A felhasználóknak nem szükséges különösebb erőfeszítést tenniük a
támogatás eléréséért, így nagymértékű lemorzsolódás jellemző az alkalmazások használata
során (Borghouts és mtsai, 2021). Az alacsony elköteleződést több más tényező is előidézheti.
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A személy mentális egészségügyi állapota szintén hatással van arra, hogy ezeket az alkalmazá-
sokat képes-e megfelelő gyakorisággal alkalmazni, illetve az is kulcsfontosságú lehet, hogy a
digitális intervenciót mennyire tudják beépíteni a szokásaik közé (Borghouts és mtsai, 2021).

Ezek a tényezők már kapcsolódnak ahhoz a kérdéskörhöz, amely a hagyományos pozitív
pszichológiai intervencióknál is egy lényeges, sokszorosan kutatott téma, ez pedig az illeszkedés
(Heintzelman és mtsai, 2023; Layous és Lyubomirsky, 2013; Thompson és mtsai, 2014).
A digitális jóllétet, illetve mentális egészséget támogató megoldásoknál az illeszkedést
meghatározhatják a felhasználók egyéni preferenciái, a személyes állapota és a digitális techno-
lógia ismerete is (Wallin és mtsai, 2018). A felhasználók számára önmagában pozitív, ha úgy
érzik, a megoldások illeszkednek a kultúrájukhoz, értékeikhez, aktuális helyzetükhöz (Borghouts
és mtsai, 2021), illetve ha személyre szabhatóak (Forchuk és mtsai, 2016). A digitális technológia
ismeretének tekintetében frusztrációról, stresszről számoltak be azok a felhasználók, akiknek a
digitális technológia használata kihívást jelentett (Rozental és mtsai, 2015). Ez a problémakör az
idősebb korosztály körében a leggyakoribb, ezért náluk a legritkább a digitális intervenciók
használata (Steare és mtsai, 2020; Wallin és mtsai, 2018), esetükben a digitális megoldásokban
található információk megbízhatóságába vetett hit is alacsonyabb (Mubarak és Suomi, 2022),
ami szintén további gátja a technológia használatának.

Amellett, hogy az illeszkedés kulcsfontosságú lehet a digitális jóllétfejlesztő megoldások
hatákonyságánál, még kis számban érhetőek el egyelőre olyan kutatások, amelyek kifejezetten
az illeszkedés mentén vizsgálják az eszközök hatékonyságát.

Szabályozási lehetőségek
A mentális egészséget, illetve jóllétet támogató applikációk közötti felhasználói választási folya-
mat megkönnyítése okán létrehoztak egy nonprofit kezdeményezést, a „PsyberGuide” elnevezésű
online felületet (https://psyberguide.org), ahol a legnagyobb számban mobilos applikációk, de
más digitális megoldások is megtalálhatók szakértői véleményekkel, „PsyberGuide” értékelések-
kel, az eszközzel kapcsolatos tudományos publikációkkal, illetve MARS pontszámmal, amely az
alkalmazások megbízhatóságát, hatékonyságát méri (Neary és Schueller, 2018).

A felhasználók jóllétére gyakorolt hatás szabályozása okán létrehozták az IEEE P7010
szabványt és a Wellbeing Impact Assessment (WIA) mutatót, amely a mesterséges intelligencia
és az intelligens technológiai rendszerek szabályozását tűzi ki célul. A szabványt tudományosan
érvényes jóllétmutatók alapozzák meg, melyek segítségével vizsgálható az eszköz hatása
az életminőségre, érzelmekre, pszichológiai jóllétre, kultúrára, oktatásra, gazdaságra, fizikai és
mentális egészségre is. A szabvány célja, hogy iránymutatást és támogatást adjon a termékfej-
lesztési szakértők számára a fejlesztendő területek azonosításában, a kockázatkezelésben, illetve
az eszköz jóllétre gyakorolt hatásának meghatározásában (Schiff és mtsai, 2020).

KONKLÚZIÓ

A digitális jóllét és a digitális médiahasználat a pozitív pszichológián belül is a jóllét kutatásának
egyik kulcsfogalmává vált, és gyakorlati jelentőséggel is bír. A digitális jóllét területén elért
eredmények hasznosak lehetnek úgy a felhasználók, mint az egészségügyi szakemberek, a
tervezők és fejlesztők számára, de értékes információkat nyújthatnak a szakpolitikai döntésho-
zóknak is arról, hogy az emberek milyen nehézségekkel küzdenek a mindenütt jelen lévő
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kapcsolódási lehetőségek miatt, és mit lehet tenni annak érdekében, hogy az emberek tudato-
sabban alakítsanak ki mentális egészséget támogató szokásokat, elsősorban a digitális jólléti
beavatkozásokkal, alkalmazási lehetőségekkel.

Jelenleg azonban még hiányoznak azok az alapvető, kifejezetten a digitális jóllét témaköréhez
kapcsolható elméleti modellek és keretrendszerek is, amelyek biztos alapot nyújthatnának
az IKT-alapú alkalmazások fejlesztéséhez. Az általános és ismert jóllétmodellek nem feltétlenül
feleltethetők meg a digitális jóllét sajátosságainak. Ehhez kapcsolódik szorosan, hogy nincs
egységes fogalomrendszer a pszichológián belül sem, így hogy határozottan leírhassuk, mi is a
digitális jóllét, további empirikus vizsgálatokra van szükség annak elkerülése érdekében, hogy
a digitális jóllét a kapcsolódó konstruktumok, mint például az okostelefon-függőség vagy a
technoszorongás ellentétes fogalmává váljon. A pozitív pszichológia alkalmazott területét
tekintve pedig még kevés bizonyítékokon alapuló eredménnyel találkozhatunk, ezért az egyes
PPI-típusok teljes mintáján alapuló átlagos statisztikai elemzések félrevezető módon azt
mutathatják, hogy a beavatkozásnak csekély hatás van, vagy nincs is, miközben bizonyos
egyénekre pozitív, sőt egyesekre negatív hatása is lehet (Schueller, 2014). Ezért lenne kiemelten
fontos a digitális jóllét intervenciók személyre szabhatósága, a különböző populációknál
felmerülő kontextuális tényezők hatásainak ismerete és a hatékonyságvizsgálatokhoz szükséges,
megfelelő értékelési keretek és eljárások kidolgozása.

Ahogy tanulmányunk bizonyítja, megbízható és érvényes mérések, formális modellek és erős
elméletek hiánya mellett nehéz a digitális jóllét egységes fogalmáról és keretrendszeréről beszélni.
A digitális jólléti adatokon alapuló új elméleti modellek jól szolgálhatnák a digitális jóllét
fejlesztését szolgáló, változatos megoldások és eszközök hatásaira vonatkozó kutatások meg-
bízhatóságát. Így mindenképpen további kutatásokra van szükség az általánosabb érvényű
ismeretek megszerzéséhez és a jelenleg még szűk érvényességi körrel rendelkező egyedi empiri-
kus tanulmányok integrálásához, valamint a digitális jóllét fejlesztését szolgáló, megbízható és
érvényes gyakorlati megoldások és eszközök kidolgozásához.
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Digital well-being in a positive psychological approach

Hajnalka Turóczi and Ágota Kun

In a digital world, new perspectives on well-being have also emerged. Beyond the negative impact of
technological tools on mental health, there is a growing literature on digital solutions for well-being. In this
paper, we present recent advances in the field of digital well-being, and in particular, in the field of positive
psychology, which have emerged in recent years. In addition to defining important new concepts related to
the topic, we also describe specific, scientifically tested technological applications for well-being, ranging
from mobile apps to artificial intelligence-based tools. Based on our review, we conclude that the targeted
study of digital well-being is now inescapable in well-being research, as the associated tools are becoming
more and more a part of our lives, even without our noticing. At the same time, we also point out that
scientific impact studies have been conducted on a small percentage of the devices available today, so
catching up on this and developing regulations is expected to be an important task in the coming years.

KEYWORDS

digital wellbeing, positive technology, positive psychology, information and communication technologies (ICT)

Open Access nyilatkozat. A cikk a Creative Commons Attribution 4.0 International License (https://creativecommons.org/
licenses/by/4.0) feltételei szerint publikált Open Access közlemény, melynek szellemében a cikk bármilyen médiumban
szabadon felhasználható, megosztható és újraközölhető, feltéve, hogy az eredeti szerző és a közlés helye, illetve a CC License
linkje és az esetlegesen végrehajtott módosítások feltüntetésre kerülnek. (SID_1)

Magyar Pszichológiai Szemle 79 (2024) 4, 727–753 753

Brought to you by MTA Könyvtár és Információs Központ olvasók | Unauthenticated | Downloaded 10/08/25 11:49 AM UTC

https://doi.org/10.1109/hsi49210.2020.9142655
https://doi.org/10.1109/hsi49210.2020.9142655
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2021.669042
https://doi.org/10.1002/jclp.22583
https://doi.org/10.1002/jclp.22583
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0246824
https://doi.org/10.4324/9780203936856
https://doi.org/10.4324/9780203936856
https://apps.who.int/iris/handle/10665/311664
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.00962
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.00962
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0

	Outline placeholder
	A digitális jóllét pozitív pszichológiai megközelítésben
	Bevezetés
	A digitalizáció pozitív kontextusa
	Pozitív pszichológia és pozitív technológia
	Digitális Jóllét
	A pozitív pszichológiai intervenciók digitalizációja
	A jóllét fejlesztésének digitális megközelítése
	A digitális jóllétfejlesztés eszköztára

	A digitális jóllétfejlesztés kihívásai
	Szabályozási lehetőségek

	Konklúzió
	Irodalom
	flink11


