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Atfogo6 vizsgalatok igazoljak, hogy a pozitiv pszicholdgiai intervenciok — amelyek a pozitiv
érzelmek ¢€s erdsségek tudatos fejlesztésére iranyulnak — idéskorban is mérhetéen javitjadk a
mentalis jollétet és csokkentik a depressziv tlineteket (Seligman et al., 2011). Pld. a reminiszencia-
terapia, a mindfulness és a hala gyakorlasa bizonyitottan noveli az élettel valo elégedettseget és
csokkenti a depressziot (Bryant, 2003; Westerhof & Bohlmeijer, 2014). A pozitiv pszichologia
altal kidolgozott pozitiv 6regedés koncepciojanak gyakorlati alkalmazésa mentén egy olyan
program kidolgozésara keriilt sor, amely a koncepcidoban kiemelten kezelt tényezoket hivatott

erdsiteni.

Célok

Az idGskori pszichologiai jol miikddés er6sitését célzd programunk kidolgozdsanak és
hatasvizsgélatanak a célja hozzdjarulni a magyar idoskorti lakossag jollét, mentalis egészség,
pszichologiai immunitas és viragzas szintjének noveléséhez és a programot elérhetévé tenni

id6ésekkel foglalkozo szakemberek szamara.

Moébdszerek és mintavalasztas

A pozitiv oregedést eldémozditd pszicholdgiai eréforrasokat fejleszto ,,Well Age Programunkat”,
amelynek kozéppontjaban az 6Onegyuttérzes, a jelentudatossdg, a jelentudatos megkuzdes, a
pszichologiai immunitas és a karaktererdsségek fejlesztése all, egy pilot vizsgalatban teszteltuk.
Ot Olajig otthonban Ssszesen 85 résztvevé vett részt a 10 alkalommal megtartott tréningeken. A
kontroll csoport tagjai parhuzamosan kézmiives és irodalom felolvasd foglalkozasokon vettek

részt.
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A fejlesztési program hatékonysagvizsgalatat el6tt-utdn vizsgalati modszertannal  és
kontrollcsoport alkalmazasaval végeztiik. A fejlesztd programok inditasa kezdetén vizsgaltuk a két
csoport pozitiv pszichologiai jellemzdit, valamint a jollétiik és mentalis egeszséglk szintjét. Ezeket

a vizsgalatokat kozvetleniil a tréningek befejezése utan megismételtiik (elétt-utan vizsgalatok).

Vizsgalati eszkdzok

13 mérdeszkozt alkalmazunk: Philadelphia Mindfulness Kérddiv, VIA Kérddiv Roviditett
valtozata, Mentalis Egészség Teszt (MET), Globalis Jollét Kérdéiv, Warwick-Edinburgh Mental
Well-being Scale (WEMWBS), Positive Mental Health Scale (PMH-skala), Roviditett
Onegyiittérzés Skala (SCS-SF), Huppert-féle Virdgzas Kérddiv, Flourishing Skala (FS),
Pszichologiai Immunkompetencia Kérddiv (PIK), Pozitiv Mindfulness Kérd6iv (PMQ), Pozitivitas
Skala (PS), Szubjektiv egészség allapot kérd6iv és Mindful coping kérddiv. Az adatok elemzését
ROPSTAT2.0 programmal végeztilkk Feltaro ¢és Megerdsitd Faktoranalizis (EFA, CFA)
segitségével elemeztiik az alkalmazott tesztek megbizhatdsagat, valamint a program hatadsanak
Kimutatasara egy szempontos varianciaanalizist (One-way comparison of repeated measures) és

Két szempontos vegyes varianciaanalizist (Two-way mixed ANOVA) alkalmaztunk.

A 10 hetes intervencids program

1. hét: Kezdé lépések a tudatos boldogsag felé

Cél: Bevezetés a programba, hetek felépitése, ismerkedés egymassal, csoportszabalyok lefektetése,
pozitiv életkori hiedelem ereje (Rick Hanson pozitiv neuoroplaszticitas és Becca Levy elméletei
alapjan)

2. hét: Halas szivvel konnyebb az élet — A hala gyakorlasa
Cél: Felfedezni, hogy a sok nehézseg és kihivasok kodzepette is korbevesznek olyan dolgok,
amelyekért halasak lehetiink. A figyelem tudatos iranyitasa a jo dolgok irdnyaba (Marton Seligman
és Sonja Lyubomirsky elméletei alapjan).

3. hét: A jokedv fél egészség - A J6 befogadasa
Cél: Megtapasztalni, hogy a jelen tudatos megélése és a JO tapasztalatok tudatos befogadasa noveli
a jollétszintet (Bryant és Veroff elmélete alapjan)

4. heét: A szeretet a sziv kenyere - A szeretet mikropillanatai
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Cél: A szeretet aprd, mindennapi megnyilvanulasainak felismerése és tudatositasa, a
szeretetnyelvek megértése és alkalmazasa a kapcsolatok erdsitése érdekében (Barbara Fredrickson
elméletei alapjan).

5. hét: Legjobb Onmagad - Karaktererésségek felfedezése
Cél: Sajat erGsségek felismerése és tudatos hasznalata a mindennapi életben, az Onbecsiilés
novelése és a pozitiv énkép kialakitasa (VIA karaktererdsségek, Seligman és Peterson vezette
kutatasi eredmények alapjan).

6. hét: A kedvesség gydgyitja a lelket - Szeret6 kedvesség 6nmagunk felé

Cél: Az oOnegyiittérzés és masok felé iranyuld szeret6 kedvesség gyakorlasa, az elfogadas
fejlesztese (Kristin Neff és Chris Germer 6negyittérzés programja alapjan).

7. heét: Teher alatt né a palma — a stressz Ujraértékelése
Cél: A stressz napos oldalanak és a gondolkodasmodok erejének felfedezése (Alia Crum és Ellen
Langer vizsgalati eredményeinek alapjan).

8. hét: Ahol sziv, ott értelem - Utak az élet értelméhez
Cél: Sajat alapvet értékek és az élet értelmének felfedezése, az értelemforrasok azonositésa a
teljesebb és gazdagabb élet érdekében (Joel Veos munkéssaga alapjan).

9. het: Jobb Veled a Vilag — A jocselekedetek ereje

Cél: Az altruizmus és a masokert tett jo cselekedetek pozitiv hatasainak megtapasztalasa, a
kozosségi érzés erdsitése (Sonja Lyubomirsky tanulmanya alapjan).

10. hét: Boldogsagterv
Cél: A program soran tanultak 6sszefoglalasa, a leghasznosabb gyakorlatok attekintése és egy
személyes boldogsagterv elkészitése a hosszu tavu jollét fenntartasaért (Seligman PERMA modellje

alapjan).

Eredmenyek

Az Onkontrollos vizsgalat eredményei alapjan a tréning hatdsara szignifikdns fejlodés
mutatkozott tobb jollétkomponens: az Onegydttérzés, érzelmi jollét, pozitivitas pszicholdgiai
immunitas és a mindfulcoping tekintetében. A vegyes varianciaanalizis a tréning hatasat igazolta a
Kisérleti csoportban, kiilondsen a pszicholdgiai jollét és a Positive Mental Health Scale atlaganak

szignifikans pozitiv irdnya valtozasanak vonatkozasaban.
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Relevancia

A program egyedlall6 Magyarorszagon, hiszen bizonyitékokon alapuld pozitiv pszicholdgiali
beavatkozasokat alkalmaz és azok hatékonysagat empirikusan vizsgélja. Eredményeink
hozzajarulhatnak az 1iddéskori lelki egészség fejlesztését célzo gyakorlati programok
tovabbfejlesztéséhez, tovabba az alkalmazott méréeszkozok prediktiv validitasanak ellendrzése

pedig értékes elméleti hozzajarulassal bir a mentalis egészség mérésének teriiletén.
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