A Réviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi Modjai Skala magyar valtozatianak
reliabilitas— és validitasvizsgalata
Szondy Maté", Martos Tamas?, Szabé-Bartha Anett!, Piinkosty Maria'
! Karoli Gaspar Egyetem, Pszichologiai Intézet, > Semmelweis Egyetem, Mentélhigiéné
Intézet

Osszefoglalas

Tanulmanyunkban bemutatjuk a Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi Modjai
Skala (WOSC-H) magyar valtozatanak reliabilitdas — és validitasvizsgalatat. A kérddiv azokat
a kognitiv és viselkedéses reakcidkat vizsgalja, amelyeket pozitiv élmények atélése kozben
adhatunk. A skéala faktorelemzése 6 faktort (Kiszakadas az élménybél, Ongratulacio,
Megosztas masokkal, Tudatos megélés, Viselkedéses kifejezés, 1doi tudatossag) mutatott ki,
melyek 2 ,,szuperfaktorba” (a pozitiv élmény intenzitdsat csdokkentd és noveld stratégidk)
rendez0dnek. A kérddiv megfeleld reliabilitastinak tlinik, az egyes faktorok az elvart irdnya
Osszefliggést mutatjak a validaloskaldkkal. Osszességében a skéla a pozitiv élményekre adott
reakciok megbizhato és valid méréeszkozének tiinik.

Kulesszavak: pozitiv élmények feldolgozasi maddja, tudatos megélés, pozitiv pszicholdgia

1. Bevezetés
1.1 A konstruktum bemutatasa és az eredeti kérddiv kidolgozasa

A pozitiv pszichologiai paradigma megjelenéséig a pozitiv élményfeldolgozas
vizsgalata hattérbe szorult a stresszel, a negativ élményekkel valé megkiizdés vizsgalataval
szemben. Ezt az Grt t6ltotte be a Fred Bryant és kollégai (Bryant, Ericksen & De Hoek, 2008;
Bryant &Veroff, 2007) altal leirt pozitiv élmények feldolgozasa (savoring) konstruktum. A
fogalom angolul ,.izlelgetést” jelent’, utalva ezzel a pozitiv élmények élvezetének aktiv
folyamatéara. Tobbet jelent, mint pusztdn a pozitiv élmény altal kivaltott 6romdot: magéaba
foglalja az 6rom érzésének tudatositdsat €s feldolgozéasat. Ezt a folyamatot szdmos inger
elindithatja: egy kellemes fizikai inger, egy miialkotas latvanya vagy egy kellemes emlék

A pozitiv élmények szabalyozdsdnak; a pozitiv érzelmek eldidézésének,
fenntartdsanak és novelésének konceptualis elemét kiilonithetjiik el (Bryant, Chadwick és
Kluwe, 2011). A ,,legtagabb” fogalom a pozitiv élmény feldolgozas (savoring experience): ez
mindazokat az érzékleteket, észleleteket, gondolatokat, cselekvéseket és érzéseket jelenti,
amelyek a pozitiv élmény tudatos feldolgozéasa soran megjelennek. A ,k6z€ps6” szintet a
pozitiv élményfeldolgozasi folyamat (savoring process) jelenti. Ez azokat a mentalis/fizikai
miuveleteket jelenti, amelyek a pozitiv ingereket pozitiv élménnyé alakitjak. A legkevésbé
absztrakt szintet pedig a pozitiv élményfeldolgozasi stratégidk (savoring strategy) jelentik:
ezek a folyamat gyakorlati megvalosulasat jelentik (azaz valamilyen konkrét kognitiv
folyamat vagy viselkedés, amely felerdsiti vagy csokkenti a pozitiv érzések intenzitdsat,
illetve id6tartalmat).

Bryant és Veroff (2007) tiz ilyen stratégiat azonositott: az ¢lmény megosztasa
masokkal, emlék-kialakitas, on-gratulacio, O6sszehasonlitas, szenzoros-észlelési ,,kiélesedés”,
feloldodas, viselkedéses kifejezés, 1doi tudatossadg, hala-érzés, ,,0romgyilkos” gondolatok.
Ezeket a stratégidkat kiilonbozd elméleti keretek kozt csoportositottak kiilonb6zd szerzok (1.
Téblazat)

' A magyar szakirodalomban is megjelent a konstruktum ,izlelgetés” megnevezése. Hosszas mérlegelés utdn azonban ugy
dontottiink, hogy a jelenséget pontosabban irja le a ,pozitiv élmények feldolgozasa” kifejezés, hiszen a pozitiv élmények
intenzitdsat csokkentd stratégiak ,izlelgetés” vagy ,negativ izlelgetés” megnevezése nem lenne szerencsés.
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1. Tablazat 4 pozitiv élmények atélése soran adott reakciok kiilonbozo szerzoknél

A pozitiv élmények élvezetére vonatkozo hit (savoring belief) az egyénnek a pozitiv
kimenetel ¢élvezetére vonatkoz6 hitét jeloli (megkiillonboztetve a pozitiv kimenetel
fenntartasara vald képességtol).

A konstruktum mérésére elsoként kidolgozott skala a Perceived Ability to Savor
Positive Outcomes scale (PASPO, Bryant, 1989) volt. A 2003-ban megalkotott Savouring
Beliefy Inventory (SBI; Bryant, 2003) mar kiilon vizsgélja, hogy mit gondolunk a multra,
jelenre és jovore fokuszalo pozitiv élményfeldolgozésra vonatkozoé képességiinkrdl. A Pozitiv
Elmények Feldolgozasi Modjai Skala (The Ways of Savoring Checklist, WQSC) (Bryant és
Veroff, 2007) kidolgozdsdhoz az az elképzelés vezetett, hogy a pozitiv élmények
feldolgozasara vonatkozé hiedelmeknél sokkal fontosabb és informativabb a tényleges
reakciok vizsgdlata (eléfordulhat ugyanis, hogy aki azt gondolja magardél, hogy képest a
pozitiv élmények élvezetére, valdjaban kevéssé képes ra vagy forditva). A 60 itemes kérdoiv
tiz alskéaldja azokat a kognitiv, illetve viselkedéses élményfeldolgozasi stratégiakat méri,
melyeket a pozitiv élmény atélése kozben alkalmazhatunk. A kitoltonek fel kell idézniiik az
elmult 3 honap eseményeit és egy 7-fokozati Likert skalan kell értékelnilik, hogy milyen
mértékben reagalt az itemekben leirt modon. A kérddiv validalasa egy 1136 fos egyetemi
hallgatokbol 4ll6 mintan tortént, az egyes alskaldk megfeleld belsd konzisztenciat mutatnak
(Cronbach-alfa: 0,72-0,89).

1.2 Kérdoiv-valtozatok, adaptaciok mas nyelveken

A kérddiv roviditett verziojat Erica Chadwick (2012) készitette el: az eredeti skala 10
alskéaldjanak mindegyikébdl kivalasztott 2 itemet, igy alakult ki az dsszesen 20 tételbdl allo
Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi Médjai Skala. Ugyanebben a kutatasban dolgoztak
ki a skala kamaszoknal alkalmazhato verzidjat. Mindkét skala megfeleld reliabilitds — és
validitasmutatokkal bir.

1.3 A magyar adaptacio

A kérddiv forditasat egymastol fiiggetlentil 3 forditd végezte. Ezutan a 3 verzidt egyeztettiik
és ahol eltérés mutatkozott, ott kivalasztottuk az eredeti jelentéstartalmat leginkabb tiikr6zo
valtozatot.

1.4 A méroeszkozzel szerzett eredmények

A pozitiv élmények feldolgozasanak hatasat tobb kontextusban vizsgaltak: igy példaul
a fizikai egészséggel (Dua, 1994; Middleton &Byrd, 1996) a mentalis egészséggel (Wood,
Heimpel, és Michela, 2003) ¢és a munkateljesitménnyel (Chia-Wu, Shu-Ling és Ruei-Yang,
2011) Osszefliggésben. Az élmények élvezetére valdo képesség pozitivan korreldl tobbek
kozott az érzelmek erdsségével, extraverzioval, optimizmussal, a bels6 kontrollal, élettel valo




elégedettséggel, Onbecsiiléssel, a boldogsag érzésének intenzitasaval és gyakorisagaval.
Negativan pedig a szorongassal, blntudattal, Oromtelenséggel (anhedoniaval),
reménytelenséggel, depresszidval, illetve a levertség gyakorisagaval (Bryant, Chadwick &
Kluwe, 2011).
1.5 Osszefoglalas, a vizsgalat célja

A pozitiv élmények feldolgozasi mddja csak néhany éve keriilt a pszichologiai
kutatasok fokuszaba (szemben a negativ élményekre, stresszhelyzetekre adott megkiizdési
valaszok vizsgalataval). Célunk a pozitiv élmények megélését mérd Roviditett Pozitiv
Elmények Feldolgozasi Médjai Skala (Ways of Savoring Scale-S) (Chadwick, 2012) magyar
verzidjanak strukturalis elemzése, reliabilitas — €s validitasvizsgalatanak elvégzése volt.

2. Mdédszer
2.1 Minta és eljaras

Az adatfelvétel 3 hullimban, 2010 és 2012 kozt tortént kényelmi mintavételi
eljarassal. Az adatfelvétel részben papir-ceruza eljarassal, részben az erre a célra létrehozott
online feliileten keresztiil tortént. Az 2. tablazat tartalmazza a minta legfontosabb demografiai
jellemzdit.

Elemszam Iskolai végzettség | Eletkori csoportok
(teljes + ffi / nd, %)
alapfokt / 25 év és alatta /
kozépfoka / 26-45 év/
fels6foku 46 év és folotte
596 16 10 (1,7%) 241 (40,4%)
296 (49,7%) 265 (44,5%) 204 (34,2%)
300 (50,3%) 311 (53,8%) 151 (25,3%)

2. tablazat A minta legfontosabb demogrdfiai jellemzoi

2.2 Eszkozok

Az adatfelvétel soran a kdvetkezé méréeszkdzok szerepeltek a kérdéivesomagban:
Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozdsi Médjai Skala (Chadwick,2012). A pozitiv élmények
atélése soran alkalmazott stratégidk 20 tételes mérdeszkoze. Minden skalahoz 2 tétel tartozik.
A valaszadok 7-foku skalan jelzik az éllitasokkal valo egyiittértésiik fokat, a skalakhoz tartozo
tételek értékét atlagoljuk. A magasabb pontszam az adott stratégia gyakoribb hasznalatat jelzi.
Elettel valé Elégedettség Kérddiv (Diener és mtsai, 1985). Az SWLS-H 6t tételes kérdéiv,
valamennyi tétel egyenesen mér, a valaszadok 7 foku skalan adhatjak meg az éllitasokkal valo
egyetértésiik mértékét (1 = egyaltalan nem igaz ram, 7 = tokéletesen igaz ram). A skéla
pontszamat a tételekre adott valaszok Osszegzése adja, a magasabb érték magasabb élettel
valo elégedettséget jelez.
Boldogsag Orientacio Skala (Peterson,Park & Seligman, 2005, magyar verzio: jelen kotet) A
18 tételes skala a ,,boldogsagkeresés” 3 lehetséges utjat méri: a hedonikus boldogsagkeresét
(pozitiv élmények, pozitiv érzések keresése), az aktiv bevonddas, aramlat-élmény atélése
soran atélt boldogsagkeresést ¢€s az értelemkeresésen alapuld boldogsagorientaciot.
Mindharom skéldhoz 6 tétel tartozik, az 5-fokozatl skdlara adott valaszokat atlagoljuk.
EPQ Hazugsag Skala (Eysenck és Eysenck, 1975, magyar valtozat: Eysenck&Matolcsy,
1984) A téarsas kivanatossdg iranydba vald torzitds mérésére alkalmaztuk az Eysenck
Personality Questionnaire Hazugsag alskaldjat. A 21 tételre igen-nem valaszformatumban kell
valaszolni, a magasabb Osszegzett érték nagyobb torzitasra utal (Cronbach-alfa = 0,869).
Szubjektiv egeszségi allapot. Egy kérdés mérte a valaszadd értékelést sajat egészségi
allapotarol: ,,Osszességében milyennek értékeli az egészségi allapotat?”. Az ot
vélaszlehetdség a nagyon rossztol a kivaloig terjedt.



Szubjektiv anyagi helyzet. A vélaszado értékelését sajat anyagi helyzetérdl egy 10 fokt skalan
mértiik, melynek végpontjai: 1= nagyon rossz, 10 = nagyon jo.
3. Eredmények
3.1 Strukturalis elemzés

Vizsgalatunkban elészor a A Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi Modjai Skéla
faktorstruktarajat ellendriztiik. A tételek varimax rotacids faktorelemzése 6 alskala jelenlétét

mutatta ki (3. tablazat).

Faktor Leiras A faktort Magyarazott
terheld itemek | variancia
sorszama

1. Kiszakadas az | Olyan (elsésorban) kognitiv 8,10, 12, 15, 20, 03%

elmenybol miiveletek, melyek kiszakitjdk a | 17, 18, 19, 20

személyt a pozitiv €lménybol.

2. Ongratuldcié | Onmegerdsitd én-iizenetek az 7,14, 16 17,82%

¢lménnyel kapcsolatban.

3. Megosztas A pozitiv élmény megosztasa 1,9 6,1%

masokkal mas személyekkel.

4. Tudatos Figyelmiink tudatos irdnyitdsaa | 2,6,13 5,62%

megélés pozitiv élmény szenzoros €s

egyéb jellemzoire.

5. Viselkedéses | A pozitiv érzelmi allapot 4,11 5,2%

kifejezés megjelenése a viselkedésben.

6. 1doi A multra vagy a jovore iranyulo | 3,5 5,1%

tudatossag figyelmi allapot.

3. Tablazat A faktoranalizis altal kimutatott 6 stratégia a pozitiv élmények atélése soran

Az Osszefliggések pontosabb megértése érdekében a kapott 6 faktort ujabb explorativ
faktoranalizisnek vetettiilk ald. A varimax rotacios elemzés igy két ,,szuperfaktor” jelenlétét
mutatta ki (4. tablazat).

Faktor A faktort terhelo Magyarazott variancia
alfaktorok

A pozitiv élmény atélését Ongratulacio 34,60%

erosito stratégidk Megosztas masokkal
Tudatos megélés
Viselkedéses kifejezés

A pozitiv élmény atélését Kiszakadas az élménybdl 23,92%

csokkentd stratégidk Id6i tudatossag

4. Tablazat A pozitiv élmények atélése soran alkalmazott stratégiak két ,, szuperfaktora™

3.2 Megbizhatdosag

A skala érzékenységét a tarsas kivanatossagi hatasra az EPQ Hazugsag Skalajaval valo
korrelacié segitségével vizsgaltuk. Az alfaktorok koziil egyediil az Ongratulacié mutatott
(rendkiviil gyenge) szignifikans korrelaciot (r=0,09, p<0,05) a Hazugsag Skalaval.

A skéla Cronbach alfa értékeit az 5. tdblazat tartalmazza. A kozepes erdsségli alfa
értekek az egyes faktorok alacsony itemszama fényében megfeleld belsd reliabilitast jeleznek.




Kiszakadas | Ongratulicié | Megosztas | Tudatos | Viselkedéses | Idéi

az masokkal | megélés | kifejezés tudatossag
élménybol
Cronbach- | 0,796 0,720 0,540 0,559 0,655 0,594

alfa

5. Tablazat Az egyes alskalak Cronbach alfa értékei

3.3 Osszefiiggés szociodemogrifiai valtozokkal
Az egyes stratégidkban mutatkozé nemi kiilonbségeket t-probaval ellendriztiik (6. tablazat).

Férfiak | Nok T P
Kiszakadas 3.4 3,25(1,13) | 2,42 0,015
(1,02)
Ongratulécié 5,11 527 (1,17) | -1,70 0,088
(1,16)
Megosztas 5,26 5,54 (1,10) -3,03 0,003
masokkal (1,16)
Tudatos 5,08 5,17 (0,96) |-1,12 0,261
megélés (0,97)
Viselkedéses 4,43 4,88 (1,34) |-4,13 0,000
kifejezés (1,30)
1d6i tudatossag | 4,23 4,37 (1,56) |-1,20 0,230
(1,37)

6. Tablazat Nemi kiilonbségek

A férfiakra szignifikansan jellemzdbb a pozitiv élménybdl valo kiszakadés, a ndkre a
pozitiv élmény megosztasa masokkal és a viselkedéses kifejezés. A Pozitiv Elmény Novelése
szuperfaktor tekintetében szignifikans kiilonbséget kaptunk a ndk javara (t=-3,73, p< 0,001), a
Pozitiv Elmény Csokkentés szuperfaktorban nem talaltunk nemi kiilonbséget. Az életkor
egyediil a Viselkedéses kifejezés stratégidval mutat gyenge negativ 0sszefiiggést (r=-0,140,
p< 0,001).

3.4 Konvergens és divergens validitas

A 7. tablazat foglalja Ossze a validitasvizsgalat legfontosabb eredményeit. A pozitiv
élmények 4atélése kozben alkalmazott Pozitiv Elmény Novelési stratégidk pozitiv, a Pozitiv
Elmény Csokkentési stratégiak pedig negativ kapcsolatban 4lltak az élettel vald
elégedettséggel. A boldogsagkeresés preferalt modjai (hedonikus, aramlat-élmény keresd,
értelemkeresd) csak az élményndveld stratégidk alkalmazasaval alltak (pozitiv) kapcsolatban
(legerdsebb kapcsolatot — talan meglepd mdédon — nem a hedonikus boldogsagkereséssel
mutat, hanem az értelemkeresd boldogsaggal).

A legerdsebb pozitiv korrelaciot a vitalitds szintje €s a pozitiv élmények novelésére
iranyulo stratégiak kozt talaltuk. A Novelési stratégidk alkalmazasa nem mutatott egyiittjarast
a szubjektiv anyagi helyzettel (és a szubjekitv egészségi allapottal is csak gyengét). Ezzel
szemben a rossznak megélt anyagi helyzet, illetve fizikai allapot olyan stratégidk intenzivebb
alkalmazasaval jarnak egyiitt, melyek csokkentik a pozitiv élmény intenzitasat.

Pozitiv Pozitiv
Elmény Elmény
Novelése Csokkentés




Elettel Valo Elégedettség 0,302%* -0,183**
OTH — Hedonikus 0.287%+ nsz.

boldogsag

OTH — Aramlat élmény 0,301** N.SZ.
OTH - Ertelemkeresés 0,325%* n.sz.
Vitalitas Skala 0,371%* - 0,124%*
Szubjektlv egészségi 0.1% L0,124%*
allapot

Szubjektiv anyagi helyzet |n.sz. - 0,141%*

7. tablazat A pozitiv élmények atélése soran alkalmazott novelo és csokkento stratégiak
egyiittjarasa a tobbi valtozoval (* p < 0,01, ** p < 0,001, OTH= Orientation to Happiness,
Boldogsag Orientacio Skala)

Osszességében a pozitiv élmények 4télése soran alkalmazott stratégiak az elvart iranyu
kapcsolatot mutattak szubjektiv jollét mutatoival.

5. Megbeszélés

Tanulméanyunk célja a Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi Mddjai Skéla magyar
valtozatanak reliabilitas — és validitasvizsgalata volt. A faktoranalizis szerint a pozitiv
élmények atélése soran alkalmazott, az eredeti modellben (Bryant & Veroff, 2007) leirt tiz
stratégia 6 faktorba rendezédik. A hat faktoron végzett faktoranalizis 2 ,,szuperfaktor”
jelenlétét mutatta ki. Wood, Heimpel és Michela (2003) eredményeinek megfeleléen
kiilonbséget tehetiink a pozitiv élmények intenzitasat noveld stratégidk ¢és csokkentd
stratégidk kozott. A szocidlis kivanatossagi hatds nem befolydsolja a kérddiv kitoltését, a
skala megfeleld reliabilitds — és validitdsmutatokkal rendelkezik. A kérdéiv magyar verzidja
megfeleld mérdeszkoze a pozitiv élmények atélése soran alkalmazott kognitiv és viselkedéses
stratégiaknak.

A jovobeli kutatasok eldtt szamos megvalaszoldsara vard kérdés all. Példaul fontos
szempont, hogy milyen mértékben tanulhato, illetve tanithat6 a pozitiv élmények atélése soran
adott reakcio vagy, hogy milyen terdpids hatassal jar a pozitiv élmények intenzitasat ndveld
stratégiak tudatos alkalmazasa. Mig a pozitiv pszicholdgia egyik legfontosabb elmélete — a
pozitiv érzelmek gyarapitds elmélete (Fredrickson, 2001) — szerint ennek szdmos hasznos
kovetkezménye lehet, addig egyes szerzdk, illetve kutatasi eredmények (pl. Hayes €s mtsai,
2003) szerint a pozitiv érzelmek novelésére iranyulo direkt torekvés paradox hatdssal jarhat és
megnovelheti a negativ érzések és kogniciok hozzaférhetdségét €s aktivitasat.

Fiiggelék: Roviditett Pozitiv Elmények Feldolgozasi Médjai Skala (WOSC-H)

Kérjiik, hogy gondoljon az elmult harom honap pozitiv eseményeire és arra, hogy hogyan
reagalt ezekre az eseményekre. Ez alapjan értékelje ezeket az dllitasokat.

Egyaltalan nem értek egyet

Nem értek egyet

Inkabb nem értek egyet

Semleges vagyok

Inkabb egyetértek

Egyetértek

Teljesen egyetértek

1. Arra gondoltam, hogy késdbb megosztom majd ezt az emléket masokkal.
2. Megprobaltam minden érzékszervemmel befogadni az eseményt (latassal, halldssal,
szagléssal, stb.).



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

4. Ugraltam, futkdroztam vagy mas lathaté modon fejeztem ki, hogy tele vagyok energidval.

5. Felidéztem olyan eseményeket, melyek elvezettek idaig — olyan idoket, amikor még nem
¢ltem ezt at, csak vagytam ra.

6. Csak a jelenre gondoltam — feloldodtam a pillanatban.

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

8. Az jart a fejemben, hogy ezt a jot miért is nem érdemlem meg.

9. Embereket kerestem, akikkel megoszthatom az ¢lményt.

10. Az jart a fejemben, hogy késobb hogyan fogok gondolni erre az eseményre.

11. Nevettem vagy kacagtam.

12. Tagra nyitottam a szemem ¢s mély leveg6t vettem; probaltam éberebb lenni.

13. Lehunytam a szemem, lazitottam, atadtam magam a pillanatnak.

14. Arra gondoltam, hogy milyen szerencsés ember vagyok, hogy ennyi jo dolog torténik
velem.

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

16. Azt mondtam magamban: erre biiszke vagyok.

17. Emlékeztettem magam, hogy mar vége is lesz, még mieldtt észrevenném.

18. A jovdre koncentraltam — amikor ez a j6 dolog mar a multé lesz.

19. Megprobaltam lassitani, lassabban mozogni, hogy ezaltal megallitsam/lelassitsam az id6t.

20. Azt mondtam magamban: ez az egész bizonyara mély benyomast tett masokra.
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Koszonetnyilvanitas
A kézirat elkészitését az OTKA PD 105685 sz. kutatési palyazat tdmogatta.

The reliability and validity of the Hungarian version of the Abridged Ways of Savoring
ChecKklist

Abstract

The aim of our study was the adaptation of the Hungarian version of the Abridged
Ways of Savoring Checklist (WOSC). This scale measures the potential cognitive and
behavioral responses during positive experiences. The factor analysis revealed 6 factors
(Disengagement, Self-gratulation, Sharing with others, Mindfulness, Behavioral expression
and Awareness of time). These factors can be grouped into 2 ,,superfactors”: savoring positive
experiences versus dampening positive experiences. The reliability and the validity of the
scale is good — so the Hungarian version of WOSC is a useful measure of the reactions during
positive experiences.

Key words: savoring, mindfulness, positive psychology
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