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A digitalizal6dé vilagban a jollét témakorében is uj tavlatok jelentek meg. A technoldgiai eszkozok mentlis
egészségre gyakorolt negativ hatdsainak vizsgalatan tdl egyre gazdagabb irodalom 4ll rendelkezésre a jollétet
fokoz6 digitdlis megoldasokkal kapcsolatban. Tanulmanyunkban bemutatjuk az elmdlt években sziiletett, a
digitalis jollét, és kiilonosen a pozitiv pszicholdgia tudomanyteriiletén belill megjelend, a pozitiv technologia
tertiletén elérhetd eredményeket. A témakorhoz kapcesolédé fontos, 6j fogalmak meghatdrozasa
mellett ismertetiink konkrét, tudomdnyosan vizsgalt, technoldgiai jollétfejleszt alkalmazasokat is, a
mobilapplikdcioktol kezdve a mesterséges intelligencidra épiilé eszkozokig. Attekintésiink alapjén arra
kovetkeztettiink, hogy a digitélis jollét célzott vizsgalata ma mdr megkeriilhetetlen a jollétkutatdsokban,
hiszen az ehhez kapcsolddo eszkozok észrevétleniil is egyre inkdbb az életiink részévé vélnak. Ezzel
parhuzamosan arra is rdmutatunk, hogy a ma elérheté eszkozok kis szazalékan végeztek tudomdnyos
hatdsvizsgalatokat, igy az ebben val6 felzarkézds, valamint a szabalyozdsok kidolgozdsa varhatoéan a
kévetkezd évek fontos feladata lesz.
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BEVEZETES

A digitalizaci6 és az informdciés és kommunikdcios technologidk (IKT) sokrétli és sokcéld
alkalmazasa mélyen érinti az emberek mindennapi életét. Az 4j technoldgiak, mint az okoste-
lefonok, a kozdsségi média vagy a mesterséges intelligencia nemcsak a tudésra és a készségekre
gyakorolnak hatdst, de a pszichés miikodést és a mentalis egészséget is kedvezd vagy éppen
kedvezétlen iranyban befolyasolhatjak (Haidt és Allen, 2020; Scott és mtsai, 2017; Tal és Torous,
2017). A pszicholdgia tudomanyteriiletén beliil is egyre tobb figyelem fordul a digitalis eszkozok
és alkalmazdsok pszichés miikodést befolydsolé hatdsainak tanulmanyozasara (Berardi és mtsai,
2024; Borghouts és mtsai, 2021; Mohr és mtsai, 2021; Shanmugasundaram és Tamilarasu, 2023),
viszont a jelenlegi eredmények nagy fokd heterogenitdsa évatos értelmezést igényel annak
ellenére, hogy a digitalis eszkozok igéreteseknek téinnek a jollét eldmozditasa vagy a protektiv
tényezdk erdsitése tekintetében.

A digitalis technoldgia mint gytijt6fogalom, szdmos kiilonb6z6 eszkozt, szoftvert és timogatd
szolgaltatast foglal magaban (Jun és mtsai, 2021). A legtobb pszicholdgiai kutatds ezen techno-
logiak emberek jéllétére, gondolkoddsara vagy viselkedésére gyakorolt hatdsaira fokuszal (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 kutatidsokat nézziik, azok
tipikusan a negativ hatasokat tanulmdanyoztak, igy gazdag irodalom all rendelkezéstinkre példaul
a technostressz (az IKT dltal a felhasznalok szamara okozott stressz), a technoszorongas (az IKT-
eszkozok hasznalatdval kapcsolatos szorongas), a FOMO (Fear Of Missing Out, azaz a félelem a
kimaradastol), a nomofdbia (félelem a mobilkapcsolat megszakadasatol), a kiber bullying
(internetes zaklatds), a technofébia (a modern technoldgia hasznalatatdl valé idegenkedés vagy
télelem), a technofilia (a technoldgia iranti er8s vonzalom), és mas, hasonlé jelenségek kapcsan
(Ayyagari és mtsai, 2011; Brod, 1984; Biichi és mtsai, 2019; Caplan, 2002; Duradoni és mtsai,
2020; Martinez-Corcoles és mtsai, 2017; Ragu-Nathar és mtsai, 2008; Salanova és mtsai, 2013;
Tarafdar és mtsai, 2011, 2013).

Bar egyes kutatdk szerint a digitdlis technoldgia nem csak az életmindséget, de a pszichés
jollétet is javithatja (Ekoh és mtsai, 2023; Li, 2023; Schwab, 2017), sok szakember és kutato
kevésbé dertilats. Tobb eredmény is azt tamasztja ald, hogy a digitalizaciénak negativ hatasai
lehetnek a jéllétre, a kapcsolatokra, a pszichés miikodésre és a mentdlis egészségre (Haidt és
Allen, 2020; Scott és mtsai, 2017; Tal és Torous, 2017). Vilpponen és térsai (2020) eredményei
szerint a digitalizacio noveli a szorongast, és ez alddssa a jollétet. Mas tanulmdanyok kimutattak,
hogy az IKT hasznalata hatranyosan befolyasolhatja a jollétet, és ezen eszkozok alkalmazasa
szoros Osszefliggésben 4ll a stresszel, a technostresszel, a szorongdssal, a fesziiltséggel és a kié-
géssel (Day és mtsai, 2012; Salanova és mtsai, 2013). Tovabbi eredmények a kozosségi média
hasznalatdnak a jollétre gyakorolt negativ hatdsait magyarazzak (Brooks, 2015; Biichi és mtsai,
2019), és egyértelmtien ravilagitanak arra, hogy a digitalis technoldgia hasznalata alacsonyabb
jollétet jelez elére (Twenge és mtsai, 2018). Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) ajanlésa is
megfogalmazza, hogy a digitalis technoldgia hasznélatanak korlatozasa csokkentheti annak a
jollétre gyakorolt kéros hatdsat (WHO, 2019). Ujabb elemzések szerint a digitdlis technolégia
haszndlata legfeljebb 0,4%-kal jarult hozzd a jollét variancidjdhoz (Orben, 2019), igy
mindenképpen fontosak azok a kutatisok, amelyek megbizhaté eredményeikkel a pozitiv irinya
beavatkozasokat és a preventiv intézkedéseket alapozhatjak meg ajanldsaikkal, amire egyébként
mar sokkal korabbi kutatasok is utaltak (Maruyama és Tietze, 2012). Minderre egyre nagyobb
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szitkség van, hiszen a COVID-19 okozta bezartsdg és az ezzel egyiitt megjelend sziikséges és
intenzivebb digitalis mtikddéssel kapcsolatos kutatasok is bizonyitottak (Gonzélez-Sanguino és
mtsai, 2020; McGinty és mtsai, 2020; Wang és mtsai, 2021), hogy elengedhetetlen olyan meg-
oldasok keresése, amelyek a pszichés miikodés, a jollét és a mentalis egészség tamogatasat
szolgdljak ilyen korilmények kozott. Igaz, a COVID-jarvany egy specialis helyzetnek tekinthetd,
de ennek kovetkeztében még inkdbb fékuszba keriiltek a digitalizacio okozta hatasok, legyen sz6
az interperszonalis kapcsolatokrol, az egészségrél vagy akar a mindennapi megkiizdési készségek
sziikségességérol.

Az IKT-eszkozok jollétre gyakorolt hatdsainak tanulmanyozdsara iranyul6 kutatasokat eddig
a kis és nem reprezentativ mintak, az alapveté konstruktumok operacionalizaldsdnak hidnya és
gyenge mérése (Al-Mansoori és mtsai, 2023), valamint az eszkzhasznalat és a jollét kozotti
Osszefuiggések hatterében allé pszicholdgiai mechanizmusok korlatozott figyelembevétele
jellemzi (McDuff és mtsai, 2024). Kisebb szamban talalhatunk randomizalt, kontrollalt és lon-
gitudinalis vizsgalatokat is az IKT-eszkozokkel és -alkalmazasokkal osszefiiggésben (példaul a
webalapu és a mobilintervencidk hatékonysagara iranyultan), de még mindig kevés bizonyiték
van arra, hogy a technoldgiaalaptl beavatkozasok fenntarthatéan és hatékonyan alkalmazhatdk,
és ezeket az eszkozoket sikeresen be lehet vezetni a pszicholdgiai jollét novelése érdekében.
Ennek legfébb oka, hogy nincsenek olyan koncepciok és modellek, amelyek mentén megalapo-
zott kutatasi eredményekre lehetne szert tenni, s amelyek aztan a gyakorlati alkalmazast is
hitelesen megalapozhatnak (Mohr és mtsai, 2021; Naslund és mtsai, 2017; Torous és Roberts,
2017). Tovabbi kritika, hogy az intervencidkat szolgalé digitalis alkalmazasok nem veszik
figyelembe az intervencidtervezés protokolljat (Kok és mtsai, 2004), mely szerint minden alkal-
mazasnak elméletileg megalapozottnak és bizonyitékokon alapulénak kellene lennie, hogy a
kivant (pozitiv) valtozast el lehessen érni. Végill, az eredményességhez kapcsoldddéan, meg kell
tudni hatdrozni a hatékonysag kritériumait, méghozza célcsoport-specifikusan (példaul az
életkori sajatossdgok figyelembevételével).

A DIGITALIZACIO POZITIV KONTEXTUSA

A technologiai fejlesztések drasztikus valtozdsokat eredményeztek a kornyezetiinkben, beleértve
olyan teriileteket, mint az egészségiigy, az oktatas, a foglalkoztatds, a politika és a szérakozas, de
az életmodban és a szokadsokban is (Ofcom, 2019). Ehhez kapcsoltan kétségtelen, hogy az
informacids technolégia jelenléte és lehetdségei atalakitottak a pszichologian beliili kutatasokat
és gyakorlati alkalmazasokat is, ugy a fokuszt, mint az pszicholdgia éltal alkalmazhat6 eszkozok
korét tekintve. Igy a tdrsadalom digitalis atalakuldsa megkoveteli annak alaposabb vizsgalatit is,
hogy az olyan pozitiv konstruktumok, mint amilyen a jollét, az Gjonnan megjelené technologidk,
hogyan valtoztatjdk meg a felfogasunkat, és milyen 4j alkalmazasi formdkrodl beszélhetiink,
amelyeket ez a fejlédés lehet6vé tesz. Igy a digitalis transzformacié pozitiv hozadékaival egyre
kiterjedtebb kontextusban taldlkozhatunk, aminek eredményeként eddig ismeretlen és 4j tudo-
manyteriiletek sziilettek, mint a pozitiv technolégia (Brivio és mtsai, 2018; Szondy, 2019), a
kiberpszicholdgia (Ancis, 2020; Fortuna, 2023), a telepszicholdgia (Cooper és mtsai, 2019;
Godine és Barnett, 2013; Mitre, 2022) és a pozitiv informatika (Calvo és Peters, 2012).
A kutatdsi eredmények hasznositasa megjelenik a gyakorlati alkalmazasokban is, igy jott létre
az e-terdpia (olyan online interakcid, amikor az tigyfél és a tanacsad6 kiilonalldé vagy tavoli
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helyeken tartézkodik, és elektronikus eszkdzoket hasznalnak az egymdssal valé kommunikaci-
ora; Gratzer és Goldboom, 2020; Koelen és mtsai, 2022; Manhal-Baugus, 2001; Postel és mtsai,
2008; Sucala és mtsai, 2012), a kiberterdpia (internettel timogatott terapids beavatkozas; Riva és
mtsai, 2014), az e-egészség (amely az interneten és a kapcsolédd technolégidkon keresztiil
nyujtott vagy tovabbfejlesztett egészségiigyi szolgaltatisokra és informdcidkra utal; Bartels és
mtsai, 2022; Car és mtsai, 2017; Hallberg és Salimi, 2020) vagy a tavmédia/telementélis egészség
(kommunikacios technologidk haszndlata a tavegészségiigyi ellatas nyujtasa érdekében; Appleton
és mtsai, 2023; Gould és mtsai, 2020; Nesbitt, 2012; Turvey és Myers, 2013). Kifejezetten
pszicholdgiai teriileten Gjnak szamit a technoldgiai jollét (Brooks és mtsai, 2015, 2020) és a
digitalis jollét (Biichi, 2021; Gui és mtsai, 2017) fejlesztésére iranyuld digitdlis megoldasokkal
kapcsolatos kutatasok és alkalmazasok szdmanak novekedése (mindkét fogalomrol a késébbiek-
ben irunk bdvebben).

Kifejezetten a kedvezd hatasokra koncentralva a pozitiv pszicholdgia kontextusaban lehetdsé-
glink van szamos, pozitiv jelentéstartalmu kulcsfogalom mentén ranézni a digitalis transzformacids
hatasokra. Itt olyan konstruktumokroél van szé, mint amilyen a jollét, a karaktererdsségek, a
mentalis egészség, vagy az egyéni és kozosségi fejlesztést és virdgzast (flourishing) segité beavatko-
zasok (Kushlev, 2018; Rosas, 2012). Egyre tobb eredmény longitudindlis vizsgalatbdl ered (Coyne
és mtsai, 2020; Jensen és mtsai, 2019; Shakya és Chistakis, 2017; Utz és Beuer, 2017), ami
egyébként a kezdeti kutatasok kritikdira adott valaszként is tekinthetS. Az ilyen kutatasok tennék
lehetévé végs6 soron, hogy kozelebb keriiljink annak megértéséhez, hogy a digitalis technoldgiak
hasznalata milyen jellegti (pl. ok-okozati) Gsszefiiggésben all az egyének és a kozosségek mentalis
egészségével, jollétérzetével vagy mindennapi, kiegyensulyozott miikodésével, vajon rontjak, vagy
éppen fokozhatjdk-e ezek szintjét (Munafo és Smith 2018; Orben, 2019).

A digitalis kor egyre kifinomultabb eszkozei lehetévé teszik, hogy akar az egészséges, akar a
kiilonb6z6 mentalis problémdkkal kiizdék j megoldasokhoz jussanak sajat mentalis, pszichés
egészségik karbantartdsa vagy fejlesztése érdekében. Ezek egy részét onsegits és szakember
segitségét nem igénylé (Denni, 2020; Gaggioli és mtsai, 2014), kozosségimédia-alapt lehetésé-
gek, mig egy masik részét a szakemberek dltal kidolgozott, alkalmazott és feliigyelt, fejlesztési
vagy akdr gyogyité megoldasok alkotjak. Azonban ezen a teriileten sincs egyetértés: a digitalis
platformokon vagy alkalmazasokon keresztiil megvalosulé6 pszicholdgiai tanacsadas, terdpia vagy
konzultaci6 hatasossagardl, de f6leg annak etikai kérdéseirél meglehetdsen heves vita bontako-
zott ki a szakemberek korében, és maig nem alakult ki konszenzus sem az elvi, sem a gyakorlati
kérdések vonatkozdsdban (Burr és mtsai, 2020b; Fiske és mtsai, 2019; Floridi, 2012; Jobin és
Ienca, 2019).

Jelen tanulmany célja a pozitiv technoldgia és a pozitiv pszicholdgia kapcsolodasi lehet6sé-
geinek bemutatdsa azzal a szandékkal, hogy felhivjuk a figyelmet a digitalis megolddsokban rejlé
pozitiv hatdsokra. Tovabbi célunk a digitalis jollét fogalmdnak és pozitiv pszicholdgiai
megkozelitésének ismertetése, mely tulmutat az eddigi meghatdrozasokon. Ugyanakkor tanul-
manyunkban 4ttekintjilk a jollétet timogatd pozitiv pszicholdgiai eszkdzok digitdlis forméban
megvalésulé megoldasi lehetdségeit is, ravildgitva a teriiletben rejlé potencidlokra.

T6bb olyan témat mutatunk be, amelyek alapvetd fontossaguak a digitélis jollét folyamatos
tanulmanyozdsdban: az egyéni jollétet és egészséget, illetve a kozosségi jollétet és egészséget
tdmogato és fenntartd intervencids lehetdségeket, beavatkozasokat és alkalmazasokat. Tanul-
manyunk a digitalis jollétet els6sorban gyakorlati szempontbdl vizsgélja, hogy a kiilonboz6
digitélis technoldgiai eszkozok és megoldasok (pl. mobilalkalmazasok vagy példdaul a mesterséges
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intelligencidhoz kapcsoltan megjelend virtualis terapeuta és kozosségi robotok) milyen hatast
gyakorolnak a jollétiinkre, és hogy mit jelent szamunkra ,,jé életet élni” egy egyre inkabb digitalis
tarsadalomban (Burr és Floridi, 2020).

POZITIV PSZICHOLOGIA ES POZITIV TECHNOLOGIA

A pozitiv pszicholégia még mindig fiatal alkalmazott tudomanyteriiletnek tekinthets, amely
lassan negyed évszazada jelent meg, és amely jelenleg fejlddésének harmadik hulldmandl tart
(Lomas és mtsai, 2020). A pozitiv pszichologia céljai kozé tartozik az emberi erdsségek és
erények megértése, ezen erésségek kiteljesitésének elémozditdsa, hogy az egyének, a kozosségek
és a tarsadalmak virdgzasa lehet6vé valjon (Seligman és Csikszemtmihalyi, 2000; Snyder és
mtsai, 2002).

A porzitiv pszicholdgia szemléleti kerete és gyakorlati eszkoztara kivéloan alkalmas arra, hogy
a technoldgia tjszerti megoldasaival 6tvozni lehessen (Gaggioli és mtsai, 2017; Villani és mtsai,
2016). Ahogy fentebb emlitettiik, az 1j fogalmak kozott a pozitiv technologiaval (PT) is
talalkozhatunk, ami nem mas, mint a pozitiv pszicholédgia célkittizéseinek és eszkozeinek kom-
binalasa az informacids és kommunikacids technoldgidk (IKT) elényeivel és eredményeivel.
A pozitiv technoldgia a kiberpszicholégia azon aga, amelynek célja az 4j technolégidk
hasznalatdhoz kapcsolddé killonbozé véltozasi folyamatok megértése, el6rejelzése és indukcidja
(Gaggioli és mtsai, 2014, 2019; Riva, 2012; Riva és mtsai, 2015). Mas megfogalmazasban, a PT a
technolodgia hasznalatanak tudomanyos és alkalmazott megkozelitése, melynek kozéppontjaban
a személyes tapasztalataink minéségének javitasa all (Botella és mtsai, 2012), méghozza a pozitiv
pszicholégia tudomanyos szemléletének, gyakorlatanak és eredményeinek felhasznaldsaval. A PT
célja, hogy novelje a jollétet, elémozditsa a pozitiv érzelmi allapotok kialakulasat, timogassa az
egyéni és kozosségi erdsségek kiteljesedését, fokozza az ellendlld képességet az egyénekben, a
kozosségekben, a szervezetekben és a tdrsadalomban egyarant (Botella és mtsai, 2012; Gaggioli és
mtsai, 2017; Riva és mtsai, 2015).

Pozitiv pszicholdgiai szemléleti keretében a pozitiv technoldgiat a személyes tapasztalat
hdrom jellemz8jére gyakorolt hatdsa szerint lehet osztélyozni (Riva és mtsai, 2012), méghozza
egy olyan integrativ megkozelitésben, amely Seligman (2002), a jo élet pilléreit meghatdrozo,
autentikus életorom elméletén, valamint Keyes (2002) pozitiv funkcionalas és mentalis egészség
modelljén alapul. Ennek mentén a kovetkezé harom tipusrol beszélhetiink (Riva és mtsai, 2012):

1. A hedonikus vagy kellemes élmények megéléséhez kapcsoltan a pozitiv technolégia a pozitiv,
kellemes és oromteli élmények elérését tamogatja.

2. Az eudaimonikus vagy elkételezettséghez kapcsolodd élmények megéléséhez a pozitiv tech-
noldgia az egyént az erdsségeinek, tehetségének kiteljesitésében, onmegvaldsité élményeinek
elérésében tamogatja.

3. A tdrsas, interperszonalis élmények megéléséhez a pozitiv technoldgia a tarsadalmi integraci6
tamogatasara és javitasara haszndlhato, legyen sz6 diddikus helyzetrdl, csoporthoz valé tar-
tozasrol vagy akdr szervezeti és tdrsadalmi szint(i integraciérdl.

A bemutatott, integralt megkozelitésben a jollét érzelmi, pszicholdgiai és szocidlis aspektusai
egyarant megjelennek, és a PT célja, hogy az ezen dimenzidkat befolyasold lehetséges valtozokat
figyelembe véve alakitson ki kiillonboz6 megoldasi lehetéségeket.
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A fentiekbdl is kittinik, hogy a technoldgia és a pozitiv pszicholdgia azon megfontolas
mentén kapcsolodhat, hogy a technoldgia segitségével befolyasolni tudjuk az élményeink kiilon-
boz6 jellemzdit, azokat a sajatossdgokat, amelyeket az alkalmazott pszichologia ezen irdnyzata is
(a fentiekben bemutatott megkozelitésben is jelzett) fokuszba helyez — igy példaul az affektiv
mindséget, a mindennapi, pozitiv funkciondldst, az erésségek alkalmazdsat, az 6nmegvaldsitast
vagy az interperszonalis kapcsolatok hatékony muikodtetését és a tarsas integréciot. Osszességé-
ben, mddszertani és alkalmazott szinten a pozitiv technoldgidval kapcsolatos kutatasok olyan
yjszerti digitalis élmények tervezésére, fejlesztésére és validalasara Osszpontositanak, amelyek
célja a pozitiv valtozas el6segitése az 6rom, a flow, az értelem, a kompetenciaérzet fokozdsa és
fejlesztése mentén. Ez olyan torekvés, amely mentén ha még nincs is teljes konszenzus az ezen a
teriileten munkédlkodé kutatok kozott, de a szandékukat tekintve mindenképpen az adaptiv
viselkedést és a pozitiv miikodés eldsegitését célozzak (Riva, 2012; Riva és mtsai, 2012), melyek
az egyéni és kozosségi jolléthez hatékonyan jarulhatnak hozza.

DIGITALIS JOLLET

Ahogy fentebb utaltunk ra, nincsen még kialakult, egységes allaspont a kutatok kozott a tekin-
tetben, hogy a kiilonboz6, digitalis megoldasok és eszkozok javithatjak-e a jollétet. Hatdsrol
azonban mindenképpen beszélhetiink, de ennek jellege és irdnya véltozd, ugyanugy lehet
kedvez8, mint kedvezdtlen. A kérdés, hogy milyen tényezék hatdrozzik meg azt, hogy jé vagy
rossz hatasrol beszélink. Az egyén oldalardl tekintve szamba vehetjiik az intraperszonlis, az
interperszonalis és a kozosségi tényeziket, mig az eszkozok és szolgaltatasok oldalardl nézve azt,
hogy mennyire megbizhatéak, tudomdnyosan igazoltak és valéban a kivant eredmény elérését
biztosito lehetdségekrdl van szo, illetve hogy a fejlesztSk és a fejlesztés folyamata mennyiben
veszi tekintetbe és hasznalja a pszicholégia alkalmazott eredményeit és tuddsat. Ma még nincsen
egységes allaspont és kidolgozott gyakorlat mindebben, hiszen egy dllanddan valtozo és fejl6dd
tertiletr6l van szo.

Ha az aktudlis szakirodalomban korbenéziink, tapasztalhatjuk, hogy a digitalis jollétet sok-
szor implicit médon ugy hatarozzik meg, hogy szembedllitjdk a nemkivanatos digitalis szoka-
sokkal, és digitédlismédia-fligg8ségrél tesznek emlitést (Andreassen, 2015; Bhattacharya és mtsai,
2023; Griffiths, 2020; Sutton, 2020), vagy a digitalis rossz kozérzetet jelents szenvedélyekkel,
példaul a technoldgiai figgbségekkel hozzak osszefiiggésbe (Roffarello és De Russis, 2019; Van
Rooij és Kardefelt-Winther, 2017). Ez azért meglepd, mivel az altalanos jollét fogalma alatt nem
egy nemkivanatos allapot hidnyat, hanem az optimalis pszicholdgiai tapasztalat és miikodés
allapotat értjik (Deci és Ryan, 2006). Mindenképpen a jovébeni kutatdsok feladata, hogy a
digitélis jollét fogalmat érvényesebb modon hatarozzuk meg, ne pedig valami hidnyaként vagy
ellentéteként. Nagyon fontos hangsilyozni, hogy a digitalis jollét hidnya nem betegségrdl vagy
médiafiiggdségrol szol, hanem arrdl, hogy az egyének idénként kiizdenek a digitalis miikodés és
szokasok egyensulydnak megtalaldsaval és fenntartdsaval (Cecchinato és mtsai, 2019). Igy a
probléma- és betegségkozpont megkozelités helyett ebben az esetben is arra van sziikség, hogy
a pozitiv elénydkre és a megolddsokra is figyelmet forditsunk, és ne csak a negativ, hanem az
egyének pozitiv kapcsolatat is vizsgaljuk a technoldgiakkal 6sszefiiggésben (Bauer és mtsai, 2017;
Huta, 2016).
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Az utdbbi id6ben mar nem csak a kutatdk, de a technoldgiai vallalatok és fejleszté szakem-
berek is egyre nagyobb figyelmet forditanak a digitalis jollétre (Burr és mtsai, 2020a, 2020b).
A pozitiv pszicholédgia azért kap itt kiemelt szerepet, mert a digitalis jollét fogalmanak alapja az
altala meghatdrozott altaldnos jollétfogalom, amely alapvetSen erny6fogalomnak tekinthetd,
és tobbdimenzios konstruktum (Deci és Ryan, 2006; Seligman és Csikszentmihalyi, 2000;
Snyder és mtsai, 2002). A jollét definicidja a mai napig nem egységes, de talan nem is kell annak
lennie, hiszen a szubjektiv tapasztalasok és élmények adjék els6dlegesen a tartalmat, mely igy
nehezen tehetd egzakttd. Szdmtalan jollét-meghatarozas és -magyardzat olvashaté ma a szaki-
rodalomban, attdl is fiiggen, hogy a jollét mely aspektusat emelik ki (pl. érzelmi, szocialis,
pszichés vagy mentdlis jollét), vagy egyfajta atfogd modellként prébéljak megragadni, leirni vagy
mérni (pl. Diener, 1984; Kahneman, 1999; Ryan és Deci, 2001; Schimmack, 2008; Warr, 2011).
Igazabol ma sincs egy, a tudomanyos korokben elfogadott dltalanos modell, parhuzamosan t6bb
megkozelités és értelmezés létezik, melyek mindegyike (a cél fiiggvényében) alkalmazhato, és
szamtalan mérdeszkozt is kifejlesztettek a specifikus vagy az Osszetett jollét mérésére.

A digitalis jollét arrol szol, hogy a technolégia erdteljes hatdsai mellett milyen mértékben
éliink és élhetiink olyan életet, amely jo nekiink (Floridi, 2016). A digitalis jollétnek jelenleg
nincs egységes definicidja, és kérdés az is, hogy egydltalan sziikséges-e a hagyomanyos jollét
fogalmatol elkiiloniteni. Egyrészt azért, mert multidiszciplindris (és interdiszciplindris) ernyéfo-
galomrdl van sz6, igy a digitalis jollét kiilonboz6 aspektusait hangsilyozzak az egyes teriiletek
annak fiiggvényében, hogy milyen céllal osszefiiggésben kivanjdk magyarazni. Mdasrészt nem
feltétlentil van sziikség egy olyan 4j fogalomra, amely érdemben mast fog jelenteni, mint a
pozitiv pszicholégidban eddig mar definilt jollét konstruktuma. A digitalis jéllét fogalmanak
meghatarozasdra szamtalan probalkozas sziletett mar, és ugyan vannak atfedések, nincs
egységes definici6. A kovetkez$ megfogalmazasokkal talalkozhatunk:

— a digitalis jollét kifejezés a digitdlis elkStelez6dés kockdzataival, valamint a lehetséges el6-
nyo6kkel Osszefiiggésben hasznélt fogalom (Beetham, 2015),

— a digitalis jollét az egyének érzelmeivel (pl. pozitiv érzelmek) és a kiilonboz6 teriiletekkel (pl.
kapcsolatokkal vagy munkaval) val6 elégedettséget érinti egy olyan tdrsadalmi kornyezetben,
amelyet a digitalismédia-hasznalati lehetéségek allandd bésége jellemez (Gui és mtsai, 2017),

— a digitalis jollét a technoldgidk és a digitdlis szolgaltatasok dltal az emberek mentalis, fizikai,
szocidlis és érzelmi egészségére gyakorolt hatas leirasara hasznalt kifejezés, amely a személyes
egészségrol, biztonsagrol, kapcsolatokrdl és a munka-magénélet egyensulyarol valé gondos-
kodas képességét takarja a digitélis kornyezetben (JISC, 2019),

— a digitélis jollétet ugy hatarozhatjuk meg, hogy képesek vagyunk kezelni az online stresszt,
egészséges digitalis viselkedést tanusitunk, és ugy hasznaljuk a technoldgidinkat, hogy azok
segitsék a boldogulasunkat,"

— a digitalis jollét a mobilkapcsolat el6ényei és hatranyai kozotti optimélis egyensuly szubjektiv
megtapasztaldsa, amely személy-, eszkdz- és kontextusspecifikus tényez8k konstellaciojatdl
figg; a digitalis jollét jellemz6i kozé tartozik a maximalis élvezet és a funkcionalis timogatds, a
kontroll, valamint a funkcionalis kdrosodas csekély mértékli kockazata (Vanden Abeele,
2021),

"https://www.berkeleywellbeing.com/digital-well-being html.
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— a digitalis jollét az egészség meglrzésére Osszpontositd stabil, artalommegeléz6 és jovo-
orientalt technoldgiai kompetencia elsajatitdsat jelenti (Fu és mtsai, 2021),

— adigitalis jollét a digitalis technoldgidk hatasa a jollétiinkre és arra, hogy mit jelent sziamunkra
jo életet éIni egy egyre inkabb digitalis tarsadalomban (Burr és Floridi, 2020),

— a digitalis jollét a digitalis technoldgidk altal tdmogatott egyéni jollét allapotanak gytjtéfo-
galma; a digitdlis jollét a szdmitastechnika alkalmazasdval vagy ahhoz kapcsoltan megélt
egészség és a boldogsdg érzésének dllapota (Bartsch, 2019).

A fenti meghatdrozasok mindegyike az egészséges miikodésre utal a digitalis élet szamos
teriiletén, melynek része a tudatossag és a kontroll, az egyenstlyra vald torekvés, mely mentén a
mentalis egészség, a tdrsas kapcsolatok és a kiegyensulyozott pszichés miikddés karosodds nélkiil
fenntarthaté. A megfogalmazasok jél tikkrozik, hogy a digitdlis jollét magéban foglalja mind a
technologiaval valé kapcsolat kivanatos édllapotat, mind pedig a technoldgidknak az emberek
életmindségére gyakorolt, pozitiv hatasat. Ha kifejezetten pozitiv pszicholdgiai szempontbdl
kisérletet tesziink egy 6nallo definicié megfogalmazasara, akkor Deci és Ryan (2006) éltalanos
jollétfogalmat alapul véve a digitdlis jollétet Gigy hatdrozhatndnk meg, mint ami a technoldgiai
eszkozok és a digitdlis szolgdltatdsok haszndlatdval és alkalmazdsdval megvaldsuld, fenntartott és
tdmogatott optimdlis pszicholdgiai miikodés dllapota.

To6bb kutaté azonban inkdbb madr digitalis jollét készségekrol, azaz egyfajta Gj digitalis kom-
petenciardl beszél (Gui és mtsai, 2017). Gui és munkatdrsai a kovetkezé definiciét hasznaljak
erre: ,A digitalis jolléti készségeket tigy hatdrozzuk meg, mint a digitdlis kommunikacié talzott
mennyiségébdl fakadé mellékhatdsok kezeléséhez sziikséges készségek Osszességét” (Gui és
mtsai, 2017, 163). A digitalis jolléthez sziikséges készségek a figyelem (pl. kell$ ideig figyeljiink
egy adott témara) és a stratégiai vagy metakognitiv (pl. amikor elére megfontoltan korlatozzuk a
kiilvilagbol érkezd megszakitdsokat) készségek osszessége (Arnd-Caddigan, 2015; Elster, 2000).
De az Eurépai Bizottsag digitélis kompetenciakerete (DigComp 2.1) is tartalmaz egy biztonsagi
kompetencidra iranyuld fejezetet (172, 9.), és ezt a teriiletet négy alkompetencidval fedi le: az
eszkozok védelmének képessége, a személyes adatok és a maganélet védelme, az egészség és a
jollét védelme, valamint a kornyezet védelme (Carretero és mtsai, 2017).

Jelenleg még hidnyosak a konkrét, tudomanyos koncepciok, amelyek megmagyarazzak,
hogyan érhetd el az egyén szamara, hogy a digitalis jolléttel 6sszefiiggésben egészséges egyensulyt
tudjon megteremteni. Ha ezzel kapcsolatban a pszicholdgia relevans konstruktumait tekintjiik,
mar vannak olyan utaldsok, amelyek kiemelik, hogy ezt az egyensulyt az onszabalyozassal
(Cecchinato és mtsai, 2019), a rezilienciaval és a tudatos jelenléttel (Rich, 2020), az autonémia
megfeleld mértékével (Almourad és mtsai, 2021), a kontrollalt 6rom készségével (Vanden Abeele
és mtsai, 2022), illetve az 6nrendelkezés készségével (Dennis, 2020, 2021) lehet fenntartani.
Annak megallapitasahoz, hogy milyen eszkozok és beavatkozdsok segitségével tudjuk a digitalis
jollétérzetet elérni, tovébbi és interdiszciplinaris megkozelitésben megvalosuld, longitudinalis
kutatasokra van sziikség.

A digitalis jollét elérésében tehdt kulcsfontossagu, hogy az egyének rendelkezzenek a fenti
jellemzokkel és készségekkel, valamint tudatosan alkalmazzak a kiilonboz6 technolégiai meg-
oldasokat annak érdekében, hogy 6nmaguk és masok jollétét, pozitiv funkciondlasat egészséges
szinten tudjék tartani, és a hatdrokat tudjak kezelni az eréforrdsaikat és a céljaikat szolgald
aktivitasaik kozott. A digitalis jollétkészség fejlesztéséhez, a jollétérzet noveléséhez és a tudatos
miukodéshez nyujthatnak megoldasokat a kiilonb6z6 technoldgiai eszkozok és alkalmazasok,
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melyek alapjaul a pozitiv pszicholdgiai intervencios lehetGségek kutatdsokkal is alatamasztott és
igazolt, gazdag tarhaza kivalé alapot és forrast nyujthat.

A POZITIV PSZICHOLOGIAI INTERVENCIOK DIGITALIZACIOJA

A pozitiv pszicholdgiai intervenciok (Positive Psychological Interventions, PPIs) ,olyan mdd-
szerek vagy szdandékos tevékenységek, amelyek a pozitiv érzések, viselkedésmodok vagy gondolatok
fejlesztését célozzdk” (Sin és Lyubomirsky, 2009, 468). Szdmtalan kutatdsi eredmény bizonyitja
ezek hatékonysdagat a szubjektiv és pszicholdgiai jollét fokozasdban és akar a depresszids tiinetek
csOkkentésében (Bolier és mtsai, 2013; Seligman és mtsai, 2005; Sin és Lyubomirsky, 2009). T6bb
PPI kifejezetten a pozitiv érzelmek intenzitasanak és gyakorisaganak fokozasara iranyul. Példaul
a ,pozitiv hangulatindukcids eljarasokat” (Positive Mood Induction Procedures; MIPs) (Baios
és mtsai, 2012; Mammarella és mtsai, 2007), a ,,lehet legjobb én” intervenci6t (Best Possible Self
Intervention, BPS) (Mevissen és mtsai, 2011) és a ,,pozitiv reminiszcenciat” (Serrano és mtsai,
2007) emlithetjilk meg, mint a legismertebb és a legnépszeriibb intervencios eljarasokat.

Nem meglepd, hogy az informacids és kommunikaciés technolégidk a pszichologiai inter-
venciok alkalmazasanak is kulcsfontossdgtl eszkozévé véltak (Cavanagh és mtsai, 2006; Opris és
mtsai, 2012; Powers és Emmelkamp, 2008). Ezen technolégiai megolddsok véltozatossaga, elér-
het8sége és sebessége a mindennapi rutinjaink részeként Gjraértelmezi a mindennapi életiinket,
és forradalmasitja a pszicholdgia mindennapi alkalmazasi teriileteit is (Miller, 2012). Az IKT
lehetévé teszi, hogy megbizhaté mindségl és alacsony koltségli megolddsokkal nagyszamu
embert érhessiink el. Mindezeket az eldnyoket mar most is hasznaljak a PPI-kkel 6sszefiiggésben
is, tobb kutatasi eredmény szdl a pozitiv pszicholdgiai alapu fejlesztések gyakorlati alkalmaza-
sanak lehetGségeirdl és konkrét eszkozei, mddszerei alkalmazasdnak hatékonysagardl (Bolier és
mtsai, 2013; Sin és Lyubomirsky, 2009), melyek digitalizalt formadi egyre elterjedtebbek, ismer-
tebbek és népszertbbek. Ennek oka, tobbek kozott, hogy a PPI-k és mds, a pozitiv pszicholdgia
kutatasi eredményeire épiilé gyakorlatok ma igen konnyen elérhetdk a kiilonboz8, okostelefonos
alkalmazdsok és mas technolodgiai eszkozok révén, amelyek célja a pozitiv hatdsok, a kedvezd
irdnyu véltozas és fejlodés elérése, a motivacid vagy az elégedettség novelése (Baos és mtsai,
2012, 2014; Herrero és mtsai, 2019; Quero és mtsai, 2012).

A JOLLET FEJLESZTESENEK DIGITALIS MEGKOZELITESE

A technologiai gjitdsok térnyerése a jollétfejlesztés szamara is Uj utakat nyitott, és ahogy korab-
ban bemutattuk, a digitalis jollét kiilon fogalomma és a beavatkozasok célzott teriiletévé valt.
A pszicholégusok, szoftverfejlesztd szakemberek, grafikusok interdiszciplindris egytittmtikodés-
ben tarjak fel a digitélis technoldgia jollétfejleszt lehetdségeit (Diefenbach, 2017, 2018). A téma
népszertisége a kapcsolodd 2010 utdni publikiciok magasan emelked$ szdmabol is jol megfi-
gyelhetd, és a gyors fejlédése is nyomon kovethets. A kezdeti CD-s, telefonos tandcsadas helyét
online platformok, digitalis mobilalkalmazasok, kozosségi médiahoz kapcsolddo eszkozok vették
at, majd ezeket tovabbi, a virtudlis valosagon és a mesterséges intelligencian alapulé megoldasok
egészitették ki (Smits és mtsai, 2022). A digitalis technoldgia lehetévé tette, hogy a felhasznalok
széleskortien és koltséghatékonyan valaszthassanak a jollét és a mentdlis egészséget tdmogatd

Brought to you by MTA Konyvtar és Informacios Kozpont olvasok | Unauthenticated | Downloaded 10/08/25 11:49 AM UTC



736 Magyar Pszicholdgiai Szemle 79 (2024) 4, 727-753

megolddsok koziil (Neary és Schueller, 2018). Hatékonysaguk lehetséges forrasai Koh és mun-
katarsai kutatasai alapjan (2022):

1. Megfelel6 idézités: a felhasznalok elkeriilve a vérakozast, azonnal elérhetik a technolégiai
eszkozok altal nydjtott tdmogatdst, lehetdségeket, valamint rugalmasan épithetik be a napi
rutinba is.

2. Koltséghatékonysdg: ezek a megoldasok jelent6sen kisebb koltségterhet jelentenek a
felhaszndlok szdmdra, mint a klasszikus terapiak (Oyebode és mtsai, 2020).

3. Megbélyegzés elkeriilése: a mentalis betegséggel él6 személyeknek lehetéséget ad a techno-
légia (jellegébdl fakaddan), hogy elkeriiljék a betegségiikhoz kapcsolddo, sajnalatos médon
gyakran el6forduld stigmatizalast (Kornfield és mtsai, 2020).

4. JavitjdAk a mentdlis allapotot: szdmos vizsgalt megoldds hatékonyan tudta tdmogatni a
felhasznalok jollétét, valamint mentdlis egészségét (Harith és mtsai, 2022).

A digitalis jollétfejlesztés eszkoztara

A jollétfejlesztés digitalis megoldasai eszkoztarukat illetéen széles spektrummal jellemezhetSk.
A kovetkezékben a legismertebbeket és a leggyakrabban alkalmazottakat mutatjuk be. Az alkal-
mazasok listaja kozel sem véges, jelen tanulmanyban azok ismertetésére koncentralunk, amelyek
a pozitiv pszicholdgia és a (digitalis) jollét témakorébe illeszthetSk.

A nagy mennyiségii adatdllomdny (Big Data), a gépi tanulds és a prediktiv algoritmus alapii
megolddsok. A prediktiv algoritmusok olyan rendszerek, amelyek képesek id6rél idére javitani
ajanldsaikon a millionyi felhasznaléi interakcié dekddolasaval (Yaden és mtsai, 2018). Az ilyen-
fajta megoldasok atszévik a digitalis vildgot, az online platformok, a mobilapplikaciok és a
digitélis szoftverek egyarant alkalmazzék ezt a fajta technologiat, tizleti dgazatokat tekintve szinte
minden teriileten elterjedt a haszndlatuk a gyartastdl az orvostudomdnyig (Oswald és mtsai,
2020). Ezt lehetévé teszi, hogy mostanra felhasznalok millidinak adatai dllnak rendelkezésre,
amelyek alapjan egyre pontosabb egyedi ajanldsokat, javaslatokat képesek alkalmazni.

Adatgytjtésre tobbé mar nem csak okostelefonjaink, de egyre tobb digitalis eszkoziink képes,
a ,dolgok internete” (Internet of things, azaz az IoT) technoldgidja, épitve a kiilonbozé digitalis
eszkozok altal gylijtott adatokra U perspektivat nyitott az egészség- és jollétfejlesztés teriiletén is.
Az okostelefonok az édltaluk mért adatokon tul az IoT-technoldgidval rendelkezd eszkozok
adatait is képesek befogadni, igy kombinalva a kontextudlis és a személyre vonatkozé adatokat
(Freitas és mtsai, 2017). A jollétfejlesztést elGsegit6 adatok példaul azok, melyek a szociabilitést,
edzéseket, fizikai aktivitdst és az alvast monitorozzdk (Gothe és mtsai, 2019). Ezeket tobbféle
eszkozzel lehet mérni, a telefonon kivill jellemzéen az okosoérak is tartalmaznak a mérésitkh6z
alkalmas szenzorokat.

Az adatok széles rendelkezésre édllasa azonban 6nmagaban nem elég, hogy a jollétet, mentalis
egészséget tamogatd megoldasok sziilessenek, a gyiijtott adatok megfelel$ visszajelzés mellett
sem hoznak énmagukban valtozast a viselkedésben vagy a szokasokban, de j6 alapot tudnak adni
a személyre sz6l6 intervenciok ajanlasahoz és kialakitidsahoz (Freitas és mtsai, 2017). Az adatok
feldolgozasa jelenleg komplex folyamat, a fejlett elemz6 algoritmusok alkalmazdsa lehet8séget ad
személyre szabott jollétmegolddsok ajanlasdra, azonban ezek létrehozdsa eréforrds-igényes.
A technoldgia tovabbi korlatja, hogy djszertisége okdn még hosszabb idétavon nem allnak
rendelkezésre azon adatok, amelyek segitségével azonositani lehetne a jollétet, mentalis
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egészséget megbizhatéan bejosld tényezdket (Shilo és mtsai, 2020), de a technoldgia ugrasszert
fejlédése elSrevetiti ezen kihivasok kozeljovében torténé megoldasat.

Virtudlis valésdg (Virtual Reality, VR) alapti megolddsok. A virtudlis valésag egy olyan
technolégia, amely lehetéséget teremt teljesen interaktiv, hdromdimenziés szamitégépes model-
lek létrehozasara és olyan szocidlis helyzeteket megformadld szituaciok megalkotdséra, melyeket a
felhaszndlo teljes mértékben kontrolldlni, irdnyitani tud (Parsons és mtsai, 2017). A jollétfejlesz-
tést a pozitiv érzelmek és egyéb, a jolléthez kapcsolddo pozitiv élmények elShivasaval képes
tamogatni. A VR kiilonosen hatékony olyan érzések esetén, amelyek klasszikus laboratériumi
kornyezetben nem idézhetSk el6. Példaul az ahitat (awe) érzése konnyen kivalthaté egy hegy
tetejérdl valo kilatas vagy tirutazds szimulalasaval. A jollétfejlesztés szempontjabdl a VR techno-
logia nemcsak intervencids, hanem megbizhaté adatgytijté eszkozként is kivaléan alkalmazhato
a szemmozgaskovetés, arckifejezések detektdlasa révén. Emellett hozzdjarulhat ahhoz, hogy
megértsiik, milyen moderal6 tényezék (pl. optimizmus, tarsas tdmasz) relevansak a jolléttel
kapcsolatban, mindezt jol kontrollalhatd, mérési szempontbdl megbizhaté koriilmények
biztositdsaval (Yaden és mtsai, 2018).

A VR megoldasok nagy potenciallal birnak a jollétfejlesztés teriiletén is, {6 elényiik abban
rejlik, hogy a valdsaghoz kozeli élményt tudnak kivaltani, olyan helyzetek, gyakorlatok
lemodellezésével, amelyek a vald életben elérhetetlenek lennének (Malloy és Milling, 2010).
A virtudlis valdsag technoldgidja felfutéban van, ezzel egyiitt jelenleg komoly nehézséget jelent
mind az eszkdz hozzaférése (Hamad és Jia, 2022), mind a berendezés és a rajta futé alkalmazasok
haszndlatanak elsajatitdsa (Lee és mtsai, 2019) a felhaszndldk szamdra. Az eszk6zok a mostani
fazisban fejfdjast, szédiilést, hanyingert is okozhatnak, amit valoszintileg a virtualisan érzékelt és
a valosagos mozgas kozotti eltérés okoz (Kim és mtsai, 2020). Ezen tényez6k miatt a virtudlis
valdsagra épité6 megoldasok még nem tudtak széles korben elterjedni, igy a jollétfejlesztés szem-
pontjabdl is akkor mondhatéak majd valds alternativanak, amennyiben a technoldgia fejleszté-
sével 4thidaljak jelenlegi korlatait.

Mobilapplikdciok. Az okostelefonok elterjedése és a mobilos applikdciok toretlen népszert-
sége el6idézte a digitalis jollétfejlesztés okostelefonra kialakitott megolddsainak elterjedését is. Ez
a trend egyel6re nem hozta magaval az Ujonnan megjelend eszkozok széles korti, megbizhatd
hatékonysagvizsgalatat, néhany kutatds azonban mar foglalkozik ennek az tirnek a betéltésével.
Lau és munkatarsai (2020) Osszesen 1009 ingyenesen letolthetd mHealth (mobil egészség)
alkalmazdst vizsgaltak meg, melyek a tudatos jelenlét, a pozitiv pszichologia vagy célmeghatd-
rozas témakoréhez kapcsolodtak. Kutatdsukban azt talaltdk, hogy ezen alkalmazasok csupan
2%-ahoz tartozott tudomanyos hatdsvizsgalat, és csak egyetlen alkalmazashoz, a ,Headspace”
elnevezésti mindfulness applikicidhoz késziilt tobb mint egy ilyen tanulmény. A ,Happify”
elnevezésti applikacié hatdsat vizsgalva Parks és munkatarsai (2018) ugy talaltdk, hogy a kréni-
kus betegek jollétérzetét is képes volt az alkalmazds hatékonyan novelni. A ,Calm” elnevezést
tudatos jelenlét (mindfulness) meditacios applikaci6 szintén hatékonynak bizonyult a stressz-
csokkentésben és a stresszt megél6 hallgatok tudatossdganak novelésében Huberty és
munkatdrsai (2019) vizsgalata alapjan. Ezen felsorolt alkalmazasok széles korben elterjedtek,
és nagy népszerliségnek orvendenek. Sikeriik szempontjabdl valdszintsithetéen meghatarozé
az a jellemz6jiik, hogy tudomanyos elméletekre épitenek. Kutatdsok kimutattak, hogy az ilyen-
forman megalapozott applikicidk altaldban hatékonyabbak, mint amelyek nem rendelkeznek
megbizhato és igazolt szakmai hattérrel (Boiler és Abello, 2014).
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A ,Florescer” elnevezésti jollétfejleszté mobilapplikacidt a pozitiv pszicholdgia iranyelvei
alapjan épitették fel, az elméleti részekben ehhez kapcsoléddan olyan témakorok kaptak szerepet,
mint a pozitiv érzelmek, az empdtia, a pozitiv gondolatok vagy a hala. Az applikaci6é nyolchetes
programot kindl a felhasznaloknak, heti négy leckével, amelyek egy rovid elméleti részt és egy
15 perces irdnyitott gyakorlatot tartalmaznak, amely lehet tobbek kozott vezetett meditdcid
(pl. kedvesség, empatia) vagy relaxacios légzéstechnika (Coelhoso és mtsai, 2019). Emellett
az alkalmazas hetente kétszer az applikdcioba épitett halanaplé haszndlatara is §sztonzi a
felhaszndlokat. Az applikaci6 hatasvizsgalata alapjan szignifikdns csokkenést mutattak ki a fel-
haszndldk stressz-szintjében, illetve szignifikdns n6vekedést a jollétiik tekintetében.

Egy masik pozitiv pszicholdgiai intervenciokat alkalmazd eszkozt direkt kutatdsi céllal fej-
lesztettek (és nyilvanosan nem elérhetd), azonban hatdsvizsgalata szintén pozitiv eredményeket
hozott (Jeong és Breazeal, 2016). Az interaktiv naplézasra alkalmas telefonos alkalmazasban a
felhaszndlok naponta kaptak hdrom, pozitiv pszicholdgiai intervencié alkalmazdsara motivald
kérdést, példaul: ,Hogyan hasznaltad egyik jellegzetes erésségedet a mai nap valami uj médon?”
Az ilyen és ehhez hasonlé kérdéseket a felhaszndlok a nap folyamdn valaszolhattak meg.
Az el6z6leg bemutatott alkalmazas kutatdsahoz hasonldan a hatékonysagat itt is révid tdvon
vizsgaltak. Az eredmények alapjan a felhasznalok alkalmazésra vonatkozo hasznalati gyakorisaga
novekedett, valamint az applikacidba bekiildott valaszok elemzése alapjan nétt a vizsgélati ala-
nyok tudatossaga és onelfogadasa is.

A bemutatott applikdciok bar rendelkeznek tudomanyos vizsgalattal, longitudinalis hatésvizs-
galatokat még ezeknél a megolddsoknal sem végeztek, s6t a vizsgdlatokat jellemz8en par hetes
alkalmazashasznalat alapjan valositottdk meg. Az, hogy mennyire beszélhetiink hosszd tavon
fennmaradé hatasokrdl ezen applikaciokkal kapcsolatban, igy kétségessé valik. A jollétfejlesztd
mobilapplikacidk jelentés korlatja tovabba, hogy a mobiltelefon-hasznalat okostelefon-fliggdség-
hez vezethet, ami pedig negativ hatdssal van a felhasznalok mentalis egészségére (Ratan és mtsai,
2021). Az okostelefon-fiiggdség egy olyan jelenség, amely a tulzott, kényszeres, ellendrizetlen
hasznélat okan pszichologiai fiiggdséghez vezet az eszkdz vagy a tartalma altal (Kwon és mtsai,
2013). Ezen kihivasokkal egyiitt azt latjuk, hogy jelenleg hozzaférhet6ségiik révén ezek a
legelterjedtebb jollétet tdmogatd digitalis eszkozok, igy kiilondsen is fontos lenne az ezekkel
kapcsolatos tudomanyos és utankovetéses vizsgalatok szélesebb korti megvalésitisa (Lau és
mtsai, 2020).

Chatbotok, mesterséges intelligencidt alkalmazé megolddsok. A mesterséges intelligencia
alkalmazdsa népszertvé vélt a jollétfejlesztés teriiletén belill is, mert a fejlédé technologia egyre
inkabb képessé teszi erre, példaul az érzelmek felismerése, elemzése terén is jelentSs javulas
tapasztalhaté (Hamada és Kanai, 2022). A mesterséges intelligencia fejlddésével parhuzamosan
megjelentek a chatbotok, azaz az olyan digitalis eszk6z6k, amelyek képesek interakcioba lépni a
felhasznal6val irdsban, széban vagy képi formdtumban (Abd-Alrazaq és mtsai, 2020). A meg-
oldasok el6énye, hogy konnyen beépithet6k a mar haszndlt tizenetkiild$ feliiletekbe, tobbek
kozott olyanokba, mint amilyen a Messenger, iMessage, Telegram, WhatsApp vagy a Discord,
igy a felhasznaléknak nem sziikséges 4j applikaciot letolteniiik (Vertsberger és mtsai, 2022).
A chatbotok miikodésébe gyakran pszicholdgiai eljarasokat adaptalnak, mint a kognitiv viselke-
désterapia (Cognitive Behavior Therapy, CBT), vagy épp az elfogadas és az elkételezédés terdpia
(Acceptance Commitment Therapy, ACT) (Hamada és Kanai, 2022), ezaltal fokozva megbizha-
tosagukat és hatékonysdgukat a mentalis egészség és a jollét fejlesztése teriiletén.
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A ,Kai.ai” oldalon a serdiilék jollétét olyan chatbottal tdimogatjak, amely napi szinten kap-
csolatot kezdeményez a felhasznaldval, és rovid, egyszerti gyakorlatokat ajanl, a pozitiv pszicho-
légiai megkozelitéseket alkalmazé elfogadas és elkotelezédés terdpia (ACT) iranyelvei alapjan
(Vertsberger és mtsai, 2022). A felhasznalok barmikor beszélgetést indithatnak a chatbottal, és a
témat is kivélaszthatjdk aktudlis igényiik alapjan, de elfogadhatjdk az eszkodz altal javasolt napi
gyakorlatot is. A chatbot biztonsagossagat fokozza, hogy a felhasznal6i valaszok elemzése altal
felismeri, ha sziikségessé valik egy szakember bevondsa. Ebben az esetben a chatbot kikapcsol,
és atveszi szerepét egy segitségnyujtasra képzett tdrsa, aki felsorol olyan konkrét segitd
szakembereket, akikhez az adott helyzetben a személy fordulhat, legyen sz egy kozeli személy
tdmogatasardl vagy egy segélyhivo vonalrdl.

A chatbotalapii megoldasok hatékonysdga és biztonsiga még sok kérdést felvet. Az egyik
alkalmazas tesztelése soran azt talaltak, hogy a felhasznalok 32%-a nem tartotta hasznosnak a
chatbottal torténd interakciot, voltak, akik egyenesen idegesitének, zavaronak taléltak, vagy ugy
lattdk, hogy a chatbot nem képes rajuk hangolddni (Inkster és mtsai, 2018). Tovabbi, ennél
sokkal stlyosabb kockazat, hogy a spontan szovegekre adott reakcios képesség még nem kifor-
rott ennél a technoldgidnal, igy el6fordulhat, hogy a beszélgetés soran nem ismeri fel a stlyos
mentalis kockdzattal jaré helyzeteket, amelyekr6l a felhasznalé beszamol. Emiatt is killonosen
fontos, hogy a chatbotok akar t6bbszor is emlékeztessék a felhasznélokat arra, hogy egy robottal
folytatnak beszélgetést, illetve arra is, hogy a digitalis eszkoz hasznalata mellett ne hagyjak el a
kozeli ismerdseiktdl torténd segitségkérést, személyes pszicholdgiai tandcsadast, coachingot vagy
esetleg terdpiat, mert onmagukban a mesterséges intelligencian alapulé chatbotok nem képesek
ezeket kivaltani, sokkal inkdbb kiegészitésre alkalmasak (Kretzschmar és mtsai, 2019).

A mesterséges intelligenciat alkalmaz6 megoldasok igen izgalmasak, és kiilondsen népsze-
riiek a fiatal korosztélyban (Kretzschmar és mtsai, 2019), de még korai fazisban vannak, az ebb6l
fakad6 hibdkra fontos figyelmeztetni a felhasznaldkat, illetve sziikséges, hogy a kutatdsok és
szabalyozasok lekovessék a gyors tempoju fejlédést, amelyet a technoldgiai fejleszt6k diktalnak.

A DIGITALIS JOLLETFEJLESZTES KIHIVASAI

A digitalis jollétfejlesztés eszkoztaranak bemutatdsa soran mar kitértiink a kiilonb6zé technolo-
giai megoldasokhoz kapcsolédé korlatokra, azonban fontos kiemelni azokat a tényezéket is,
amelyek dltalanosan jellemzok a digitalis jollétfejlesztéshez kapcsoloddan.

A technolégiak wjszertisége alapvetéen okoz kihivast a megbizhatésdguk vizsgilatdban,
hiszen nem dllnak elég nagy szdmban rendelkezésre longitudinalis vizsgalatok, s6t alacsony
aranyban rendelkeznek a hatékonysdgukra vonatkozé empirikus bizonyitékokkal is. Ez kritikus
abbdl a szempontbol, hogy hozzaférésiik mindenki szdmdra biztositott, igy a felhasznalok
egyarant ratalalhatnak olyan alkalmazdsokra, amelyek vérhaté hatdsai nem ismertek, kitéve
magukat annak a kockdzatnak, hogy fejlédésiiket nem tamogatd alkalmazasokat vélasztanak
(Neary és Schueller, 2018).

Egy masik, és az el§z6hoz kapcesolodd kihivds, hogy a felhasznalokban felmeriil a kérdés,
hogy egyaltalan hogyan és mi alapjan tudnak valasztani a sokféle eszkoz és a sok ezer elérhetd
alkalmazds koziil. Az alkalmazdsokat kinalo feliileteken megtalalhatd felhasznaloi értékelések
nagyban befolyasoljak a dontéshozast, de ez a mentalis egészséget és a jollétet fejleszt6 alkalma-
zasok terén nem biztosit megfeleld tdjékoztatast sem a hasznalhatésdgukkal, sem a
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hatékonysagukkal kapcsolatban, ahogy a szakért6i ajanlasok sem helyettesithetik az empirikus
bizonyitékokat (Neary és Schueller, 2018).

Tovabbi kihivasa a technolégidnak a digitalis eszkézhasznalatbdl fakado, alapvetd kockazatok
kezelése, ellensulyozasa, ezek kiillonosen is érintik a serdiild, illetve fiatal felnétt korosztalyt, akik
eldszeretettel valasztjak jollétik timogatdsara a digitalis eszkozoket. Szamukra a segitségkéréshez
kapcsolodo stigmatizéltsdg elkeriilésének lehet6sége killondsen vonzéva teszi ezeket a megolda-
sokat (Gulliver és mtsai, 2010). A mobiltelefonos applikaciok tulzott hasznalata kapcsian
kiilonb6z6, mentdlis egészségre potencialis veszélyt jelentd tényezdéket azonositottak, melyek a
tarsas interakciot és a személy biztonsdgérzetét is befolydsolhatjak (Roffarello és De Russis,
2019). Az okostelefon-fiigg8ség negativ hatdssal van a mentdlis egészségre (Ratan és mtsai,
2021). Az introspekci6, valamint az empdtia képességére gyakorolt negativ hatasa a személykozi
interakciok romlasat idézheti el6, ami felszines szocidlis kapcsolatok kialakuldsahoz vezethet
(Aagaard, 2016; Arnd-Caddigan, 2015). Emellett tobb kutatds is kimutatta az okostelefonok
karos hatasat a figyelem fenntartdsara vonatkozéan, amely a mindennapi miikédést (Chu
és mtsai, 2021; Wacks és Weinstein, 2021) és a jollétet is negativan befolydsolja (Salehan és
Negahban, 2013). A virtudlis valosagra épitd megolddsok jelenleg hanyinger, fejfdjés, rosszullét
érzésével jarhatnak (Kim és mtsai, 2020), a mesterséges intelligencidra épit chatbotok pedig
téves valaszokat, félreértelmezett allapotfelméréseket produkalhatnak, ami a mentalis egészség és
a jollét romlasat is eldidézheti (Kretzschmar és mtsai, 2019).

Az internetes intervenciokkal kapcsolatban (Ebert és mtsai, 2018) a kovetkezé nyolc pontban
foglaltak Ossze a lehetséges negativ hatdsokat, Gsszevetve a hagyomadnyos, offline kezelésekkel,
intervencidkkal:

a.i.l Nehezebb a gyors beazonositédsa a stlyos mentdlis probléméknak, krizishelyzeteknek.

a.i2 Pontatlan, téves diagndzishoz vezethetnek.

ai.3 Amennyiben a digitdlis intervencié nem elég hatékony, a személy veszithet énhatékonysag-
érzésébol.

ai4 Akiknek nem segitenek az internetes intervencidk, azok akir a hagyomanyos kezelési
eljarasokkal szemben is ellenallast tanusithatnak.

ai5 Azok a személyek, akik nem kapcsoljak ossze személyes tandcsadassal, terdpidval, akdr nem
megfelel hasznalat esetén mentalisan tdlterhelhetik magukat.

ai6 Fiigg6séget alakithat ki a folytonos hozzéférhet6ség okan.

a.i7 Akédr romolhat a felhasznaldk jolléte, mentalis egészsége.

ai.8 A felhasznalék nem adekvat helyzetben alkalmazhatjak az intervencidkat, ezzel rontva
allapotukon.

A lehetséges negativ hatdsok mellett érdemes koriiljarni a vart pozitiv hatasok elmaradasanak
kockdzatat is. A pozitiv technoldgidhoz kapcsolodd digitalis megoldédsokndl hatalmas el6nyt
jelent, hogy sokak szdmara elérhet6k és konnyen hozzaférheték (kivéve a virtudlis valosagon
alapul6 eszkozoket), azonban ennek biztositasa érdekében sokszor kevésbé tudnak személyre
szabott megolddsokat kinalni (Diefenbach, 2018). Ez a felhasznalék szamdra sokkal kevésbé
motival6, akar az alkalmazas hasznalatatdl is elveheti a kedvilket, mig egy coach vagy egy
pszicholégus neki sz6l6, hozza ill§ visszajelzéseket adna. Egy mésik probléma szintén kapcso-
lodik az elkotelez8déshez. A felhasznaloknak nem sziikséges kiilonosebb eréfeszitést tenniiik a
tamogatas eléréséért, igy nagymértékli lemorzsolddds jellemz6 az alkalmazdsok hasznalata
soran (Borghouts és mtsai, 2021). Az alacsony elkotelez8dést tobb mas tényezd is eléidézheti.
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A személy mentdlis egészségiigyi allapota szintén hatdssal van arra, hogy ezeket az alkalmaza-
sokat képes-e megfelelé gyakorisaggal alkalmazni, illetve az is kulcsfontossagu lehet, hogy a
digitdlis intervenciét mennyire tudjak beépiteni a szokasaik kozé (Borghouts és mtsai, 2021).

Ezek a tényez8k mar kapcsolédnak ahhoz a kérdéskorhoz, amely a hagyomdnyos pozitiv
pszicholdgiai intervencidknal is egy lényeges, sokszorosan kutatott téma, ez pedig az illeszkedés
(Heintzelman és mtsai, 2023; Layous és Lyubomirsky, 2013; Thompson és mtsai, 2014).
A digitdlis jollétet, illetve mentdlis egészséget tdmogaté megoldasoknal az illeszkedést
meghatarozhatjak a felhasznaldk egyéni preferencidi, a személyes dllapota és a digitélis techno-
légia ismerete is (Wallin és mtsai, 2018). A felhasznalék szdmdra énmagdban pozitiv, ha ugy
érzik, a megoldasok illeszkednek a kultarajukhoz, értékeikhez, aktudlis helyzetiikkh6z (Borghouts
és mtsai, 2021), illetve ha személyre szabhatoak (Forchuk és mtsai, 2016). A digitalis technoldgia
ismeretének tekintetében frusztraciordl, stresszrél szamoltak be azok a felhaszndlok, akiknek a
digitalis technoldgia hasznalata kihivast jelentett (Rozental és mtsai, 2015). Ez a problémakoér az
idGsebb korosztaly korében a leggyakoribb, ezért naluk a legritkdbb a digitalis intervencidk
hasznalata (Steare és mtsai, 2020; Wallin és mtsai, 2018), esetiikben a digitalis megoldasokban
talalhaté informdciok megbizhatdsdgaba vetett hit is alacsonyabb (Mubarak és Suomi, 2022),
ami szintén tovabbi gatja a technoldgia hasznélatanak.

Amellett, hogy az illeszkedés kulcsfontossagu lehet a digitélis jollétfejleszté megoldasok
hatdkonysaganal, még kis szamban érhetéek el egyel6re olyan kutatisok, amelyek kifejezetten
az illeszkedés mentén vizsgaljak az eszkozok hatékonysagat.

Szabalyozasi lehetdségek

A mentalis egészséget, illetve jollétet tamogatd applikaciok kozotti felhasznaloi valasztasi folya-
mat megkonnyitése okan létrehoztak egy nonprofit kezdeményezést, a ,,PsyberGuide” elnevezésti
online feliiletet (https://psyberguide.org), ahol a legnagyobb szamban mobilos applikaciok, de
mas digitalis megoldasok is megtalalhatok szakért6i véleményekkel, ,,PsyberGuide” értékelések-
kel, az eszkdzzel kapcsolatos tudomanyos publikacidkkal, illetve MARS pontszdmmal, amely az
alkalmazdsok megbizhatdsagat, hatékonysagat méri (Neary és Schueller, 2018).

A felhasznaldk jollétére gyakorolt hatds szabalyozasa okan létrehoztak az IEEE P7010
szabvanyt és a Wellbeing Impact Assessment (WIA) mutatét, amely a mesterséges intelligencia
és az intelligens technoldgiai rendszerek szabalyozasat tiizi ki célul. A szabvanyt tudomanyosan
érvényes jollétmutaték alapozzdk meg, melyek segitségével vizsgalhatd az eszkoz hatasa
az életmindségre, érzelmekre, pszicholdgiai jollétre, kultdrdra, oktatdsra, gazdasagra, fizikai és
mentalis egészségre is. A szabvany célja, hogy irdnymutatast és tdmogatast adjon a termékfej-
lesztési szakért6k szdmadra a fejlesztendd teriiletek azonositdsdban, a kockdzatkezelésben, illetve
az eszkoz jollétre gyakorolt hatdsanak meghatdrozasaban (Schift és mtsai, 2020).

KONKLUZIO

A digitalis jollét és a digitalis médiahasznalat a pozitiv pszicholdgian belil is a jollét kutatdsanak
egyik kulcsfogalmava valt, és gyakorlati jelentéséggel is bir. A digitalis jollét teriiletén elért
eredmények hasznosak lehetnek ugy a felhasznalok, mint az egészségiigyi szakemberek, a
tervezOk és fejleszték szamara, de értékes informacidkat nyujthatnak a szakpolitikai dontésho-
z6knak is arrol, hogy az emberek milyen nehézségekkel kiizdenek a mindeniitt jelen 1évé
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kapcsolodasi lehetdségek miatt, és mit lehet tenni annak érdekében, hogy az emberek tudato-
sabban alakitsanak ki mentalis egészséget timogat6 szokasokat, elsésorban a digitélis jolléti
beavatkozasokkal, alkalmazasi lehet6ségekkel.

Jelenleg azonban még hidnyoznak azok az alapvetd, kifejezetten a digitalis jollét témakoréhez
kapcsolhaté elméleti modellek és keretrendszerek is, amelyek biztos alapot nyudjthatndnak
az IKT-alapu alkalmazasok fejlesztéséhez. Az éltalanos és ismert jollétmodellek nem feltétleniil
feleltethet6k meg a digitdlis jollét sajatossdgainak. Ehhez kapcsoldodik szorosan, hogy nincs
egységes fogalomrendszer a pszicholdgian belill sem, igy hogy hatdrozottan leirhassuk, mi is a
digitdlis jollét, tovabbi empirikus vizsgélatokra van sziikség annak elkeriilése érdekében, hogy
a digitalis jollét a kapcsolédd konstruktumok, mint példaul az okostelefon-fiiggéség vagy a
technoszorongas ellentétes fogalmava valjon. A pozitiv pszicholdgia alkalmazott teriiletét
tekintve pedig még kevés bizonyitékokon alapulé eredménnyel taldlkozhatunk, ezért az egyes
PPI-tipusok teljes mintdjan alapulé dtlagos statisztikai elemzések félrevezeté mddon azt
mutathatjak, hogy a beavatkozasnak csekély hatds van, vagy nincs is, mikozben bizonyos
egyénekre pozitiv, s6t egyesekre negativ hatdsa is lehet (Schueller, 2014). Ezért lenne kiemelten
fontos a digitalis jollét intervencidk személyre szabhatdsaga, a kiillonb6z6 populacidknal
felmeriilé kontextudlis tényez6k hatdsainak ismerete és a hatékonysagvizsgalatokhoz sziikséges,
megfelel6 értékelési keretek és eljarasok kidolgozasa.

Ahogy tanulményunk bizonyitja, megbizhaté és érvényes mérések, formalis modellek és erés
elméletek hidnya mellett nehéz a digitalis jollét egységes fogalmarol és keretrendszerérél beszélni.
A digitélis jolléti adatokon alapulé 4j elméleti modellek jol szolgalhatndk a digitélis jollét
fejlesztését szolgald, valtozatos megoldasok és eszkozok hatdsaira vonatkozé kutatdsok meg-
bizhat6ségat. Igy mindenképpen tovabbi kutatdsokra van sziikség az 4ltalanosabb érvényt
ismeretek megszerzéséhez és a jelenleg még szlik érvényességi korrel rendelkezé egyedi empiri-
kus tanulmanyok integraldsdhoz, valamint a digitélis jollét fejlesztését szolgdld, megbizhaté és
érvényes gyakorlati megoldasok és eszk6zok kidolgozaséhoz.
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Digital well-being in a positive psychological approach

Hajnalka Turéczi and Agota 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.
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