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A tanulmdnyban a jéllét a munkdban és a szabadidében témakort vizsgéljuk.
A szakirodalmi feldolgozast kivetSen a szubjektiv jollét f8bb elemeit mutatjuk be

az EKKE hallgatéi kérében folytatott fokuszcsoportos interji eredményei alapjén.
Arra kerestiik a vélaszt, mit értenek egyéni (szubjektiv) jéllét alatt, mitdl érzik jél
magukat a munkéban és a szabadid eltoltése kapcsdn. A szubjektiv jollét felmérése

kapcsdn a sajdt értékelésiikre és tapasztalataikra dsszpontositottak a résztvevék
az életiikkel kapcsolatban. Ez magdban foglalta az életelégedettségiiket, az érzelmi

llapotukat (pozitiv és negativ érzelmek gyakorisdga és intenzitdsa) és az életiik
értelmének érzését, melyeket mind a munkdra, mind a szabadidgs tevékenységekre

vonatkozéan vizsgaltuk.

Kulcsszavak: szubjektiv jéllét, munkahelyi jollét, szabadidds jollét, egyetemistik
jolléte, életcélok

1. Bevezetés

A térsadalomban nagyon sok sztereotipia él azzal kapcsolatban, hogy milyen el8nyei

vannak annak, ha valaki boldog, elégedett az életével. A boldog ember nyitott, empati-

kus, tolerdns és segitdkész. Tobb tudomdnyos kutatds is bebizonyitotta, hogy a boldog
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ember egészséges, gyorsabban gydgyul (Veenhoven, 2008), és hatékonyabban dolgozik
(Zelenski — Murphy — Jenkins, 2008).

A boldogsdg mint fogalom elég nehezen koriilirhatd, mégis a legtobb ember kénnyen
meg tudja vilaszolni azt a kérdést, hogy 6sszességében mennyire elégedett az életével,
boldognak érzi-e magit. A tdrsadalmi felmérésekben a boldogsdg mérése gyakorlatilag
egy dimenzidban lehetséges: mennyire boldog valaki, ugyanakkor a boldogsdg 6nma-
gdban ennél sokkal 6sszetettebb. Gyakran taldlkozunk a j6lét és a j6llét fogalmakkal
a mindennapjainkban is, de egyre tobb kutatds foglalkozik ezen témdval. A Kozponti
Statisztikai Hivatal (KSH) is végez felmérést ,,Szubjektiv jollét kiegészitd felvétel” néven
a hdztartdsok 16 éves vagy id8sebb személyei korében.

A hétkoznapi széhaszndlatban a jélét az életmindség dltaldnos dllapotdra utal, anyagi
jolétet, pénzt jelent. Az anyagi j6létnek nincs vagy nem feltétleniil van szoros kapcsolata
a boldogsdggal, a jolléttel. A jollét inkdbb a pozitiv érzelmi dllapotokra fékuszal. A jéllé
sokkal inkdbb 6romot, biztonsigot, egészséget, kozdsségeket takar. A jéllét nem mds,
mint annak tapasztaldsa, hogy tobb pozitivnak itélt érzelmi behatdst észleliink, mint
negativat (Bradburn, 1969), illetve olyan észlelés, amely fontos életcélok elérését segiti
elé (Diener, 1999).

Az egyének és trsadalmak elégedettségének, sikerességének szémtalan mutatéja
létezik, melyek mindegyikének megvan a maga elénye és hituliitdje. Ezek lehetnek
objektiv és szubjektiv mutatészamok. A tdgan értelmezett objektiv gazdasdgi és tdr-
sadalmi mutatészdmok (pl. GDP, HDI, jovedelem, egészség, biztonsdg, kornyezeti
dllapot, tarsas kapcsolatok stb.) mellett a szubjektiv j6lléti mutaték is megjelennek,
melyek az egyének sajdt életiikre vonatkozé éreékelését mutatjdk. A szubjektiv jollée
fogalmdt és mutatdit jol elkiilonithetjiik az életmin8ség objektiv mutatéitdl, hiszen
azok egy objektiv (kiils6) néz8pontbdl értékelik az egyének helyzetét, fiiggetleniil azok
értékeitd] és preferenciditdl, mig a jollét szubjektiv mutatdi az egyéni preferencidkart,
vdgyakat, normdkat titkrozve mérik az életmindséget (Diener et al., 2009).

2. Irodalmi 4ttekintés

A jollée (well-being) fogalma az elmult évtizedekben egyre kozpontibb szerepet kapott
a pszicholdgiai, szocioldgiai és gazdasdgi kutatdsokban. A jéllét nem csupdn a fizikai
egészséget jelenti, hanem magdban foglalja az érzelmi, mentélis, tdrsas és spiritudlis
egyensulyt is (Diener et al., 1999). A munkahelyi és szabadidds kontextusban vizsglt
jollét jelentdsen hozzdjirul az egyén életmindségéhez és tirsadalmi hasznossigihoz

(Ryff — Keyes, 1995; Huppert, 2009).
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2.1. A jollét komplex értelmezése
A Ljol-Iét” (well-being) fogalma az utdbbi évtizedek sordn fokozatosan tilmutatott
a szubjektiv boldogsignak vagy a betegség hidnydnak egyszer(i értelmezésén. A tdr-
sadalomtudomdnyok, a pszicholdgia, a szocioldgia, sét az egészségtudomdny is egyre
inkdbb holisztikus szemléletet kdvet, amelyben az ember testi, lelki, mentélis és tdrsas
dimenzidit osszekapcsoltan vizsgdljik.

A jollét tobbdimenzids megkozelitését egyik legismertebb modellként Carol Ryft
pszicholdgus fejlesztette ki, aki hat kulcsdimenzié mentén irja le a pszicholdgiai jollétet
(Ryff; 1989):

Onelfogadds — pozitiv attit(id snmagunkkal szemben.

—_

Személyes novekedés — folyamatos fejlédésre és kibontakozdsra valé torekvés.
Eletcél — az élet értelmének és irdnydnak érzékelése.

Kornyezeti mesteri irdnyitds — a kornyezet feletti kontroll érzése.
Autonémia — 6ndllosdg, fliggetlen {téletalkotds.

N N

Pozitiv kapcsolatok masokkal — mély, értékes emberi kapcsolatok megléte.

Ezt a megkozelitést tovabb finomitotta a modern wellnesskoncepcid, amely az emberi
jollétet mint életmédot értelmezi. A wellness (az angol ,well-being” és ,wholeness” szavak
osszeolvaddsabdl) holisztikus életszemléletet jelent, amely a testi, lelki, szellemi és térsas
egészség egységét hangsilyozza (Boronydk, 2008).

A Wellness.Zone (2023) 4ltal leirt nyolcdimenziés modell az aldbbi 6sszetevéket kiiloniti el:

*  Fizikai jollét: az egészséges életmddhoz kapesolddd tényezdk — mozgds, tdplilkozds,
alvds, betegségek megeldzése.

o Erzelmi jollét: érzelmek tudatositdsa, kezelése, dnértékelés és stresszkezelési képesség.

* Intellektudlis jollét: érdeklddés, tanulds, j ismeretek megszerzése, kreativ
onkifejezés.

*  Szocidlis jéllét: emberi kapcsolatok, tdrsas timogatds, kozosséghez valé tartozds
érzése.

e Spiritudlis jollét: értelmet és célt adé meggydzddések és értékrendek megléte,
transzcendencia keresése.

*  Munkahelyi jéllét: a munkdval val6 elégedettség, motivdcio, fejlédési lehetdségek,
egyensily a munka és magdnélet kozot.

*  Kornyezeti jollét: egészséges, tdimogatd fizikai kornyezet, amely eldsegiti a sze-
mélyes fejlédést.

e Dénziigyi jollét: a jovedelmi helyzet és a pénziigyi biztonsdg érzete, valamint
a jovore valé felkésziiltség.
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A nyolcdimenziés megkozelités alapjdn egyértelmd, hogy a j6llét nem egy statikus
dllapot, hanem egy folyamatos, dinamikus egyensulykeresés, amelyben az egyén akeiv
szerepld. A kiilonboz8 dimenziék nem kiiloniilnek el élesen, hanem komplex, egy-
missal kdlcsdnhatdsban 1évé rendszert alkotnak — példdul a pénziigyi bizonytalansdg
negativan befolydsolhatja az érzelmi és szocidlis jollétet is, mig a spiritudlis meggy8z8dés
hozzéjarulhat az érzelmi stabilitdshoz.

A magyar szakirodalom és a wellness-szolgdltatdsok gyakorlata szintén megerdsiti ezt
az Osszefiiggd megkozelitést. Ahogy Schupler (2006) és Hojeska és munkatdrsai (2022)
is hangstlyozzdk: a wellness célja a test, a szellem és a lélek egységének helyredllitdsa
olyan komplex szolgdltatdsok révén, mint a masszdzsterdpia, a mediticio, a relaxdcids
technikak, a szellemi stimuldcié és a kdzosségi élmények.

Tovabba Szdntd (2023) tanulmdnya is alitdmasztja, hogy a kiilonbozd jolléti dimen-
zi6k (fizikai, szellemi, lelki, térsas stb.) eltéré kombindciékban és kiilonbozd silyozdssal
jelenhetnek meg az egyének életében. A cikkében bemutatott standardizaldsi médszer
segitségével igazolta, hogy az egészségtudatos magatartds sem csupdn a pénzbeli réfor-
ditdsoktdl fiigg, hanem idébeli elkdtelez8dést és belsd motivaciot is kivdn.

2.2. Munkabhelyi jollét

A munkahelyi jéllét (angolul: workplace well-being vagy occupational well-being)
a munkavéllal6k fizikai, mentdlis, érzelmi és tdrsas j6llétének olyan komplex dllapota,
amely nem csupdn a munkakoriilmények, hanem az egyéni élmények és a szervezeti
kultira kélcsonhatdsabdl alakul ki (Schaufeli — Bakker, 2004; Warr, 2002). A munka
nemcsak jovedelemszerzési eszkoz, hanem az identitds, a tirsadalmi integricid, az 6nér-
tékelés és az Snmegvaldsitds egyik legfontosabb szintere is — ezért a munkakérnyezetben
tapasztalt pozitiv vagy negativ hatdsok kozvetleniil befolydsoljdk az egyén dltalinos
jollécée.

2.2.1. A munka és a jollét kapcsolata

A munkahelyi jéllét pozitiv értelemben hozzdjirul a motivacidhoz, az elkitelez8déshez

(engagement), a termelékenységhez és a kreativitdshoz, ugyanakkor hidnya néveli

a stresszt, a kiégés (burnout) esélyét, valamint a fluktudciot (Schaufeli — Taris, 2014).
A munkahelyi j6lléc hdrom kulcsfaktora a kovetkezd:

1. DPszicholdgiai biztonsig és tdimogatds: a munkavéllalok szabadon kifejezhetik vélemé-
nyiiket, hibdzhatnak anélkiil, hogy retorzi6tél kellene tartaniuk (Edmondson, 1999).

2. Autondmia és kontroll: az egyén képes befolydsolni munkdjinak menetét, dontéseket
hozhat a sajét feladatait illetéen.

3. Ertelmes munka: az alkalmazott értékesnek és célszertinek ldtja sajdt szerepét,
munkdjdt osszefliiggésbe tudja hozni sajdt identitdsdval és céljaival (Wrzesniewski
et al., 2003).
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2.2.2. A flow és az elkitelezettség szerepe

A munkahelyi j6llét egyik fontos komponense a ,,flow”-élmény, amelyet Csikszentmi-
hdlyi Mihdly (1990) ir le 4gy, mint mély koncentrécid, idétlenség és teljes bevonddas
egy tevékenységbe. Azok az emberek, akik gyakran élnek 4t flow-t a munkdjuk sordn,
magasabb elégedettségrél és jobb pszicholdgiai jollétrdl szimolnak be.

Ehhez szorosan kapcsolédik a munkavillaléi elkotelezettség fogalma (work enga-
gement), amelyet a pozitiv munkatapasztalat, a vitalitds, az odaadds és az elmélyiilés
jellemez. Schaufeli és Bakker (2004) kutatdsa szerint az elkotelezett dolgozdk energiku-
sabbak, ellendllébbak a munkahelyi stresszel szemben, és ritkdbban tapasztalnak kiégést.

2.2.3. Munka-magdnélet egyensiily

A munkahelyi j6llét szorosan 8sszefligg a munka és a maginélet egyensulydval (work-
life balance), amely azt fejezi ki, hogy az egyén képes-e megfeleléen megosztani idejét,
energidjit és figyelmét a munkdja és személyes élete kozote. A kutatdsok szerint a tartds
egyenstlyhidny stresszhez, kapcsolati konfliktusokhoz és hosszu tdvon kiégéshez vezethet
(Greenhaus — Allen, 2011).

Egyre tobb szervezet ismeri fel a rugalmas munkarend (home office, hibrid mun-
kavégzés), a munkaidd-csdkkentés és a pihendidSk szerepét a jéllét megdrzésében.
Emellett a rekredcids lehetdségek — mint sportolasi lehetdség, kozosségi programok,
mentdlhigiénés timogatds — novelik a dolgozdk elégedettségét és lojalitdsdt (Eurofound,
2019).

2.2.4. Spiritudlis dimenzié a munkahelyen

A szakirodalom egy része a spiritudlis jollét munkahelyi szerepét is vizsgdlja. A spiritudlis
munkahelyi kultdra az értelmes munka, az etikus vezetés, az 6sszetartd kozosség és
az egyéni célkitlizések tdmogatdsa révén el8segiti az érték- és jelentésalapi mikodést
(Ashmos — Duchon, 2000). Ez kiilonosen fontos olyan munkahelyeken — pl. egyhdzi, okta-
tési, egészségligyi intézmények —, ahol a dolgozok kiildetéstudattal végzik munkajukat.

2.2.5. Munkahelyi jollét a magyar gyakorlatban
Magyarorszégon is novekvé érdeklddés mutatkozik a munkahelyi jéllét elémozditdsa irdnt.
A wellness alapt vallalati programok — mint példdul relaxdcids tréningek, céges sportoldsi
lehetdségek, mentdlhigiénés tandcsadds —egyre tobb munkahelyen megjelennek, de
a szakérték szerint a munkaltaték szerepvillaldsa e téren még nem egységes (Szintd, 2023).
Kiilondsen fontos a munkahelyi jollét tdimogatdsa olyan dgazatokban, ahol a magas
munkaterhelés és a pszichés megterhelés tartésan fennall (pl. oktatds, szocidlis elldtds,
egészségligy). Szdntd szerint a vallds és a spiritualitds integréldsa a munkahelyi kornye-
zetbe — példdul csendes szobdk, meditdcids lehetdségek, lelki beszélgetések — hatékony
kiegészitdje lehet a formdlis munkahelyi jolléti programoknak.
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2.3. Szabadidd és lelki feltoltddés

A szabadid§ szerepe az egyén életmindségének alakitdsdban kiemelkedd jelentdségti.
A szabadidds tevékenységek nem pusztdn iddtoleést jelentenek, hanem az dnkifejezés-
nek, a kikapcesoléddsnak, a szocidlis kapesolatok dpoldsinak, valamint a lelki egyensuly
megdrzésének és helyredllitdsdnak fontos szinterei. A szabadid4 hasznos és tartalmas
eltoltése szoros kapcsolatban 4ll az egyén szubjektiv jéllétével, érzelmi stabilitdsdval és

dltaldnos egészségi dllapotdval (Iso-Ahola, 1997; Stebbins, 2007).

2.3.1. A szabadidd pszicholégiai funkcidi
A pszicholdgiai kutatdsok szerint a szabadidé legfébb funkcidja az, hogy lehetéséget
nytjtson a pszichés regenerdciora, a belsd fesziiltségek levezetésére, valamint az identitds
és az onértékelés megerdsitésére (Kleiber et al., 2002). A szabadidds tevékenységek sordn
megélt autotelikus élmények — azaz olyan tevékenységek, amelyeket 6nmagukért vég-
zlink — elésegitik a flow-élmény (Csikszentmihdlyi, 1990) kialakuldsdt, ami kézvetlenil
kapcsolédik az 6rom, a motivéci6 és a belsd egyensily megtapasztaldséhoz.

A rendszeres szabadidds aktivitds el8segiti a pszicholdgiai rugalmassdgot (resilience),
csokkenti a szorongdsos tiineteket, fokozza az optimizmust, valamint hosszabb tdvon
hozzéjarul a kiégés (burnout) megeldzéséhez — kiilondsen a stresszes munkakérnyezetben

dolgozék korében (Haworth, 2005).

2.3.2. A természet, a rekredcié és a mentdlis egészség
A természetkozeli szabadidds tevékenységek — példdul tirdzds, kertészkedés, vizparti
séta vagy erdei programok — hatdsmechanizmusa kiilon figyelmet érdemel. Kaplan és
Kaplan (1989) kutatdsa szerint az ilyen tipust tevékenységek kognitiv szinten is hoz-
zéjérulnak a figyelem helyredllitiséhoz, javitjdk a koncentrdciét, csokkentik az érzelmi
kimeriiltséget és serkentik a pozitiv érzelmi dllapotokat. Ezt az elméletet az tn. ,attention
restoration theory” néven foglaljdk dssze, mely szerint a természetes kdrnyezetek képesek
helyredllitani az ember mentdlis eréforrésait.

A szabadidé természetalapu eltdltése emellett segiti az egyént az elmélyiilésben, az érzel-
mek rendezésében, a perspektivavaltdsban — vagyis abban, hogy uj értelmezési kereteket
taldljon élethelyzeteire. Ez a folyamat szorosan kapcsolédik a spiritudlis dimenziékhoz is.

2.3.3. A rekredcio spiritudlis dimenzidi

A modern szabadidé-felfogds nemcsak a fizikai vagy tdrsas rekredciéra f6kuszal, hanem
a belsd, spiritudlis megtijulds lehetdségeit is magdban foglalja. Ez kiilonésen fontos olyan
tdrsadalmakban, ahol a hétkéznapok nagyfoku stresszel, tilhajszoltsdggal és az identitds-
vélsdg kiilonboz6 formdival terheltek. Lengyel (2018) szerint a rekredcid és spiritualitds
kozotti kapcsolat egyre nyilvanvaldbb: az emberek olyan tevékenységeket keresnek, amelyek
tilmutatnak a testmozgdson vagy szérakozdson, és valédi belsé feltsltédést kindlnak.
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Ilyen élmények lehetnek:

*  meditdciés gyakorlatok (mindfulness, vezetett vizualizdcid),

*  joga, amely test és lélek egységére épiil,

*  csendnapok, visszavonuldsok,

*  miivészeti tevékenységek (zenélés, festés, kézmiivesség),

*  spiritudlis olvasmdnyok vagy el8addsok hallgatdsa,

o részvétel valldsi kozosségi eseményeken, példdul bibliadrakon vagy istentiszteleteken.

Szdntd (2023) is hangsilyozza, hogy a valldsgyakorlds — mint a lelki jéllét egyik
tradiciondlis formdja — hatékony és koltségkiméléd mdédja lehet a szabadidé mindségi
eltoleésének, kiilonosen egyetemistdk korében. Egyhdzi fenntartdsti intézményekben
példdul lehetéség nyilik bibliai tematikdji kurzusok ldtogatdsdra, kozosségi eseményeken
val6 részvételre, illetve a spiritualitds személyes elmélyitésére is.

2.3.4. A szabadidé és a tdrsas kapcsolatok
A lelki j6llét mésik fontos aspektusa a kapcsolati dimenzié, amely a szabadidé sordn
er6sddhet meg igazdn. A kozosen végzett szabadidds tevékenységek (pl. sport, kirdndulds,
jéték, zenei vagy kulturalis programok) javitjak a tdrsas kohézié, erdsitik a kotddéseket,
valamint k6z6s élmények megélését teszik lehet6vé — ezek pedig az egyik legfontosabb
érzelmi eréforrést jelentik (Putnam, 2000).

A térsas tdimogatds megléte védéfaktorként miikodik a pszichés megbetegedések,
példdul a depresszi6 vagy a krénikus stressz ellen. A szabadidé sordn aktivan jelen 1évé
térsas élmények ezdltal nemcsak 6réomforrdsok, hanem preventiv funkciét is betéltenek.

2.3.5. Az egészségtudatossdg szerepe
A szabadidé tudatos és egészségfokuszu eltdltése is erésen befolydsolja a lelki egyensulyt.
Szdntd (2023) kutatdsa kimutatta, hogy a fiatal felndttek egészségtudatos viselkedése
nemcsak pénzben mérhetd réforditdsokban, hanem az erre szdnt idében is tetten érhetd.
Azok, akik rendszeresen forditanak id6t nem anyagi jellegii rekredciés formakra — mint
pl. futds, természetjdrds, ima vagy egyéni meditdci6 —, hosszabb tdvon stabilabb pszichés
dllapotot mutatnak.

Kiiléndsen fontos ez az egyetemi hallgatdk vagy fiatal munkavillalok korében, akik
életiik ezen szakaszdban fokozott stressznek, identitdsformalé kihivasoknak és dontési
kényszereknek vannak kitéve.

2.4. A vallds és a spiritualitds szerepe a jollétben

A vallds és a spiritualitds az emberi 1ét fundamentilis dimenziéi kozé tartoznak, és
évszdzadok 6ta meghatdrozd szerepet jatszanak az egyéni és kozosségi élet értelmezé-
sében, a lét értelmének keresésében és a lelki stabilitds megdrzésében. A 21. szézadi
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jolléttelfogds egyre nyitottabban integrélja e transzcendens tényezdket, felismerve, hogy
a spiritudlis és valldsi élmények jelentds pozitiv hatdssal lehetnek a mentdlis egészségre,
az érzelmi egyensulyra, sét a testi dllapotokra is (Koenig et al., 2012).

2.4.1. A vallds pszicholdgiai és szocidlis hatdsai

A valldsos hitrendszerek stabilitdst, koherencidt és célérzetet biztositanak az egyének
szdmdra, kiilonosen valsdghelyzetekben. Fletcher (2011) szerint a bibliai ,,shalom”
fogalom nem csupdn spiritudlis békét, hanem teljes életet — testi, érzelmi, szocidlis és
erkolcsi jollétet — jelent. Ez a holisztikus szemlélet lehetévé teszi, hogy a vallds a modern
well-being paradigma részévé véljon.

Kutatdsok szerint a rendszeres valldsgyakorlds — példdul imddkozds, istentisztelet,
kozdsségi ritusok — javithatja a stresszkezelési képességet, mérsékelheti a szorongdst és
a depresszios tiineteket, noveli a reziliencidt és az élettel valé elégedettséget (Pargament,
1997; Koenig et al., 2001). Tovdbbd a valldsos kozosségek tdmogaté struktirdja szocidlis
véddhéléte kindl, amely kiilonosen fontos lehet életvalsdg, gydsz, betegségek vagy térsas
izoldcié esetén.

2.4.2. A spiritualitds mint belsé egyensiilyforrds
A spiritualitds — amely nem feltétleniil kot8dik intézményes valldshoz — az egyén belsé
vildgara, értékrendjére, életcéljaira és a transzcendencidhoz fiz8dé viszonydra utal.
A spiritudlis élmények kiilonosen hatékonyak a lelki egyensuly visszadllitdsiban, mivel
el8segitik az értelmezést és az elfogaddst, valamint megerdsitik az egyéni énhatékonysdgot
és belsé kontrollt (Emmons, 1999).

A spiritualitds gyakorlati formdi — mint a meditdcié, kontempldcid, dnreflexio,
halanaplé-vezetés — ma mdr a nyugati pszicholdgiai és orvosi gyakorlat részét képezik,
kiilondsen a mentdlhigiénés prevencié és terdpia teriiletén (Seybold — Hill, 2001).

2.4.3. Vallds és wellness integrdcidja

Ahogy Szintd Akos (2023) tanulményaban bemutatja, a vallis és a wellness kozott szoros
és kiegészitd jellegii kapcsolat 4ll fenn. A wellness egyik 8 célja a testi-lelki egyensily
elérése, amelyet a valldsos/spiritudlis gyakorlatok hatékonyan tdmogatnak. A mediticid,
az ima, a bojt vagy a valldsi kozosséghez tartozds nem csupdn valldsi funkciéval birnak,
hanem a modern wellnessértelmezés értelmében rekredcids, érzelmi stabilitdst eldsegitd
szerepet is betoltenek.

Szént6 felhivja a figyelmet arra is, hogy a keleti spiritudlis technikdk (jéga, tai
chi, zen meditdci6) integraldsa a wellness-szolgédltatdsokba mdra elterjedt gyakorlat,
mikozben a nyugati valldsi hagyomanyok (pl. keresztény meditdcié, zsoltdréneklés,
kozosségi dhitatok) gyakran hdttérbe szorulnak. Pedig ezek is ugyantgy alkalmasak
lehetnek a belsd béke elérésére és a pszichés feltoltédésre.
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2.4.4. Spiritudlis jollét a Wholeness Wheel-modellben
A Wholeness Wheel (teljesség kore) -modell szerint — amelyet a Faith and Health
Connection fejlesztett ki — a spiritudlis kozéppont koré rendez8dnek a kovetkezd
dimenzidk: fizikai, érzelmi, kapcsolati, intellektudlis, foglalkozasi és pénziigyi jollét.
A modell szemléletében a spiritudlis dimenzié az egész emberi létezés alapja, amely
osszefogja a tobbi teriiletet, és jelentést ad nekik (Fletcher, 2011).

Ez a megkozelités egybeesik a valldspszicholdgiai szakirodalom azon megallapitdsaival,
amelyek szerint a spiritudlis bedllitédds hosszt tdvon hozzdjirul a koherenciaérzés (Anto-
novsky, 1987), az élettel val6 elégedettség és a szubjektiv jéllét szintjének novekedéséhez.

2.4.5. Egyetemistdk és fiatal felndttek lelki egészsége

A fiatal felndttkor — kiilondsen az egyetemi évek — gyakran az identitdskeresés, az érték-
rend formdldsa és az egzisztencidlis kérdések id8szaka. Szdntd (2023) vizsgilatai szerint
ebben az életfdzisban kiilondsen fontos a lelki feltoltddés lehetdségeinek biztositésa,
hiszen a tanulmdnyi és térsas elvdrdsok, a jové miatti bizonytalansdg és az onallésodds
terhei fokozott stresszforrdst jelentenek.

A valldsgyakorlds — kiilonosen egyhdzi fenntartds fels6oktatdsi intézményekben —
strukturdlt lehetdségeket biztosithat a spiritudlis jollét fenntartdsdra: példdul bibliaérdk,
egyéni lelkigyakorlatok, kozosségi alkalmak vagy valldspszichol6giai kurzusok formdja-
ban. Szdnt6 szerint ezek a gyakorlatok nem igényelnek jelentés anyagi réforditdst, igy
minden hallgaté szimdra hozzaférhetd ,lelki wellness”-szolgdltatdsként értelmezhetdk.

Az eddigiekbdl jol ldthatd, hogy milyen sokféle dimenzidban értelmezhetd és értel-
mezett a szakirodalomban a j6llét. A kdvetkezd fejezetben a szakirodalmi rész zdrdsaként
azt a megkozelitést mutatjuk be, mely a primer kutatdsi eredmények értelmezéséhez
kozelebb visz benniinket.

2.5. A jollét dimenzidinak osszegzése és a kutatdsi keret megalapozdsa

Az OECD szubjektiv jéllét mérésével foglalkozé kiadvdnya a szubjektiv jéllétet igen
tdgan, j6 mentdlis dllapotként definidlja, ami az emberek sajdt életiikrdl alkotott,
valamint személyes élményeiket, tapasztalataikat titkr6z8 mindenféle pozitiv és
negativ értékelést magdban foglal (OECD, 2013, 29.). Ugyanakkor az Gtmutaté
azt is hangstlyozza, hogy a szubjektiv j6llét a nem szubjektiv, azaz objektiv indika-
torok kiegészitdje, nem pedig helyettesitdje. Bir ennek a tanulmdnynak nem célja
az egyéni és tarsadalmi j6llét fogalmdnak, lehetséges értelmezéseinek és a koztiik
1évé kapcsolatnak a bemutatdsa, érdemes mégis kiemelni, hogy a szubjektiv jolléc
a hasznossdg klasszikus, Jeremy Bentham nevéhez kothetd megkozelitésével mutat
rokonsdgot — amelyet Kahneman, Wakker és Sarin (1997) tapasztalati hasznossignak
nevez. Bentham (1988) a hasznossdgot a dolgok azon tulajdonsdgaként értelmezte,
amely élvezethez, j6hoz, boldogsdghoz vezet, illetve megév a fdjdalomtdl, rossztdl,



190 Matiscsdkné Lizik Mariannaa, Szanté Akosb

boldogtalansigtdl. Egy cselekvés vagy dolog hasznossdga igy az altala okozott élvezetek
és fdjdalom osszességeként adhaté meg (Colander, 2007).

A j6llét fogalmi megkozelitéseit mutatja az 1. szdmii dbra, amely ravildgit arra, hogy
a jollét egy Osszetett és igen sokrét fogalom, amely magiban foglalja az egyén fizikai,
mentdlis és szocidlis jéllétét. Nem csupdn a betegség vagy gyengeség hidnydt jelenti,
hanem az egyén teljes kord, pozitiv dllapotdt. A jéllét fogalma az utdbbi évtizedekben
egyre nagyobb figyelmet kapott a pszicholdgidban, a szocioldgidban és az egészségtu-
domadnyokban is (Szdntd et al, 2016).

.'
Jollét
~Szubjekiiv’
megkizelitéshen
L

Objetiv jellemzok
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Forrds: Kulesdr Liszld, 2020. Elméleti és mddszertani megfontoldsok az életmindség, a jollér
kutatdsihoz. STATISZTIKAI SZEMLE, 98. EVFOLYAM 11. SZAM 1239-1287. OLDAL
DOI: 10.20311/5tat2020.11.hul1239
1. dbra: A jollér fogalmi megkozelitései

Tanulmdnyunkban a szubjektiv j6llét megkozelitésére és az egyéni jollétre fokuszd-
lunk. A kévetkezékben osszefoglaljuk, hogy a munkahelyi és a szabadidés jollét definici6i
és Osszetevdi alatt mi a kutatdsunk alatt mit értiink. A munkahelyi jollét a munkavéllalok
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fizikai, pszicholdgiai és szocidlis jollétét jelenti a munkahelyi kornyezetben. Magdban
foglalja a munkahelyi elégedettséget, a stresszkezelést, a munka és magdnélet egyensulydt,
valamint a pozitiv munkatarsi kapcsolatokat (Wright — Cropanzano, 2000). A szabadidds
jollét az egyén fizikai, pszicholdgiai és szocidlis jollétét jelenti a szabadidds tevékenységek
sordn. Magdban foglalja a kikapcsolédist, a feltoltddést, a személyes fejlédést és a térsas
kapcsolatokat is (Newman et al., 2014).

A j6llét a munkdban és szabadidében fogalmak tisztdzdsa utdn bemutatjuk kuta-
tdsunkat és annak eredményeit.

3. Kutatasi célkitiizések

A kutatds célja az Eszterhdzy Kéroly Katolikus Egyetem iizleti szakos egyetemi hallgaté-
inak korében egy olyan fékuszcsoportos kutatds lefolytatdsa, amely egyrészt megerdsiti,
alitdmasztja a jollét a munkdban és szabadid8ben fogalommeghatdrozdsaink pontossdgat.
Miésrészt megalapoz egy nagymintds kérd6ives felmérést az EKKE hallgat6inak korében
a jollét a munkdban és a szabadidében témakor kapesdn. A cél az volt, hogy valaszt
kapjunk arra, hogy milyen szubjektivjéllét-elemek mennyire fontosak a hallgatéknak
a munka és szabadidé eltsltése kapesan, azok milyen mértékben és milyen formdban
jelentkeznek az elégedettségiiket, boldogsdgukat illetéen. A kutatds célkitlizései kozote
szerepelt a leggyakoribb jéllételemek azonositdsa, azok feltérképezése.

4. Anyag és médszer

A vizsgélat sordn kvalitativ mddszertani megkozelitést alkalmaztunk. Az Eszterhdzy
Kdroly Katolikus Egyetem tizleti szakon tanulé hallgatéi koziil 7 {6 egyetemista korében
fokuszcsoportos beszélgetést folytattunk arrél, mit értenek egyéni jollée alatt, mitl
érzik jol magukat a munkdban és a szabadidd eltdltése kapesdn. A 7 f8bdl az egyetemi
tanulmdnyai mellett 4 {6 dolgozik is.

Arra kértiik a résztvevéket, hogy a szubjektivjéllét-felmérés kapcsan a sajdt értéke-
léstikre és tapasztalataikra dsszpontositsanak az életiikkel kapesolatban. Ez magiban
foglalja az életelégedettségiiket, az érzelmi dllapotukat (pozitiv és negativ érzelmek
gyakorisdga és intenzitdsa) és az életiik értelmének érzését.

A fékuszesoportos beszélgetés egy forgdkonyv, interjivazlat alapjdn zajlott le, figyelve
arra, hogy a beszélgetést az elére meghatdrozott szubjektivjéllét-elemek mentén tartsuk
(1. szdma melléklet). A felmérés hdrom témakor kéré csoportosult, melyeket mind
a munkdra, mind a szabadidds tevékenységekre vonatkozdan vizsgaltuk:
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1. Elettel val6 elégedettség: a résztvevd egyén dltaldnos elégedettsége sajat életével,
kitérve a kiilonboz8 élethelyzetekre, életteriiletekre, mint a munka, személyes
kapcsolatok, egészség, szabadidé stb.

2. Erzelmi 4llapot. Pozitiv érzelmek: olyan érzések gyakorisiga és intenzitdsa a munkét
és a szabadidds tevékenységeket illetden, mint az 6rom, boldogsdg, érdeklédés,
biiszkeség, inspirdcié stb. Negativ érzelmek: olyan érzések gyakorisdga és intenzitésa,
mint a szomorusdg, harag, unatkozds, irigység, féltékenység, szorongds, stressz stb.

3. Ertelemkeresés és -megélés: az érzés, hogy az életnek van célja és jelentdsége.

5. Eredmények

Amikor az egyetemistikkal a munkdval sszefiiggd és szabadidés jollétiikkel kapcsolatban
beszélgettiink, arra a kovetkeztetésre jutatottunk, hogy az élettel val6 elégedettségiikre
adott vilaszaikat érdemes tobb kategéridba rendezve bemutatni.

5.1. Altalinos elégedettség

A résztvevik osszességében elégedettek az életiikkel, 1-t8l 10-ig terjedd skaldn 7,7 pontot
adtak. Akik az egyetemi tanulmdnyaik mellett dolgoznak is, 6k elégedettebbek (8,1),
mint akik ,,csak” tanulnak (7,2). Az élettel valé elégedettség témakoréhez kapesoléddan
az aldbbi jollécteriileteket, -elemeket emlitették a részevevdk:

Erzelmi j6llét: mindegyik részevevének nagyon fontos jollét elem, hogy az érzelmeik
széles skdldjit megtapasztaljdk mind a tanulmdnyaik, mind a munkdjuk, mind a sza-
badidds tevékenységeik sordn, hiszen ez segiti dket a kiilonboz6 érzelmek egészséges
kezelésének megtanuldsiban.

Pszicholdgiai jollét: tobbszor megfogalmaztdk a résztvevdk, hogy fontos az dnbe-
csiilés, az 6nbizalom, a belsé béke és az élettel val6 ,bels6 személyes” elégedettség érzése.
Ebben nem volt [ényeges eltérés a dolgozé és a nem dolgozé hallgaték véleményében,
a hét f8bdl két 6 pszicholégushoz jér, mert nem tudja (szakszer(ien) megbeszélni
problémdit sajit kapcsolati haléjaban.

Szocidlis jéllét: ennél a jollételemnél kiilonbség van a dolgozdk és nem dolgozdk
kozott, hiszen a munkdt is folytatk esetében az erds és tdmogatd tdrsas kapcsolatok,
a kozosséghez tartozds érzése sokkal ersebb, amit elsésorban annak tulajdonitanak,
hogy a munkahelyi befogadé, tdimogat6 kozosség, a munkatdrsak fontosak szimukra,
hogy hatékonyan tudjanak egyiitt dolgozni. A munkahelyek is erdsitik kiilonb6z6
programokkal a csapatépitést. A munkat nem villal6 egyetemistdk arra panaszkodnak,
hogy az egyetemen nincs erds kozosség, alig ismerik egymdst, nem igazdn tanulnak

egylitt, a kollégistak esetében taldn jobb a helyzet, mint a bejarék vagy albérletben lakdék
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esetében, akik az egyetemi programokon sem igazdn vesznek részt. Igy nem keriilnek
belsd, bizalmi kapcsolatba egymdssal.

Fizikai jollét: a résztvevSk a sajdt fizikai dllapotukat jonak tartjék, de a hét f8bdl
ketten gerincferdiiléssel, ladtalppal rendelkeznek, tobben jdrnak masszdzsra, sportolnak,
edzenek, Gsznak, hogy karbantartsdk magukat. Torekednek az egészséges életmddra,
a rendszeres testmozgdsra és a megfeleld tdplalkozdsra, de ezeket a ,,rohand” életiikbe
nem tudjdk mindig beilleszteni.

Személyes fejlédés: a dolgozbk esetében [ényegesen nagyobb hangsilyt kap a szemé-
lyes fejlddés jollételem, az Gj készségek elsajdtitdsa, a személyes szakmai és egyéni célok
elérése és a folyamatos szakmai és onfejlédés. A dolgozdk kihaszndljék a munkahely
nyujtotta képzési, oktatdsi, fejlesztési lehetSségeket, ezeket a jovdbeli céljaik elérése
érdekében hatdrozottan elényben részesitik.

Kornyezeti j6llét: a résztvevék mindegyike hangstlyozta a sajét kornyezettudatosss-
gdt, az egyén és a kornyezet kozotti harmonikus kapesolat fontossdgdt. A négy dolgozé
egyetemista egyike az dlldskeresése kapcsdn is tudatos volt, olyan munkahelyet keresett,
ahol fontos a felelds és kornyezettudatos magatartds.

Anyagi jéllét: minden résztvevd elégedett az anyagi helyzetével. Akik dolgoznak
az egyetem mellett, azért vallaltak munkdt, hogy 6ndllésodjanak, azaz sajit maguk tudjék
a megélhetésiiket biztositani, vagy hogy a tdimogaté csalddi finanszirozast kiegészitsék.
Akik nem dolgoznak, 8k is, és a csalddjaik is azt mondjdk, hogy az a munkdjuk, hogy
tanuljanak, csak arra koncentraljanak — de nem jobbak a tanulmanyi eredményeik, mint

azoknak, akik dolgoznak is, igy az dszténdijuk sem magasabb a munkdt véllal6ékhoz képest.

5.2. Erzelmi dllapot
Szdmos pozitiv érzelem létezik, amelyek hozzdjdrulnak a jollétiinkhoz és boldogsdgunkhoz.

Az aldbbiakban a leggyakoribbakat mutatjuk be a fékuszcsoportban elhangzottak kéziil.

e Orém: az 6rém egy olyan alapvetd pozitiv érzelem, amely elégedettséggel, bol-
dogsiggal és elragadratdssal jir. Erezhetjiik, ha valami j6 torténik veliink, vagy ha
elériink egy kit(izott célt, és ez Gjabb motiviciét ad. Mind a munkdban, mind
a tanuldsban, mind a szabadid§ eltoltésében ezeket tobbszor dtélik a résztvevok.

*  Szeretet: a szeretet dltaldban egy mély ragaszkodds, torédés és kotddés valaki
vagy valami irdnt. A résztvev8k emlitettek kiilonbozd kapcsolédésokat, partnert,
csalddtagokat, bardtokat, de vannak, akik hdzidllatokat (kutya, macska) vagy egy
hobbit, munkdt, munkakért mondtak.

*  Hala: a hila is egy fontos pozitiv érzés, annak az érzése, hogy valamiért vagy valakiért
elismerést és megbecsiilést érziink. Gyakran akkor éljiik meg, ha valaki segit nekiink,
parunk, csalddtagjaink, munkatdrsaink, vagy ha szerencsésnek érezzitk magunkat
— tobben a csalidjukat emlitették, hogy lehet8séget kaptak az egyetem elvégzésére.
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*  Remény: a remény a vdrakozis és a hit érzése, hogy valami jé fog torténni a jov6-
ben. A dolgozok hangsulyoztdk, hogy a munkatapasztalat megszerzésével remélik,
hogy jobb elhelyezkedési esélyeik lesznek a jovében, a nem dolgozdk remélik, hogy
az egyetem felkésziti ket a munkaerépiacra. A remény segit tdljutni a nehézségeken
és fenntartani a motivaciot.

e  Béke/nyugalom: tdbben megfogalmaztdk a béke és a nyugalom érzését, amely
a belsé harmdnia, stresszmentesség és elégedettség dllapota szerintiik. Ennek érdeké-
ben tobben haszndljék szabadidejiikben a sport, a meditdcid, a relaxdcié technikdit.

. Erdekl(ﬁdés/kl’véncsiség: az érdeklédés a felfedezés és a tanulds vdgya, ami arra
0sztonoz, hogy 4j dolgokat prébaljunk ki és bévitsiik ismereteinket. Ebben inkdbb
a munkdt vallalék erésebbek, a ,csak” tanulk kevésbé szeretik a valtozatossdgot,
a kihivédsokat.

*  Szérakozds/vidimsag: a szérakozis és a vidimsdg konnyedséggel, jatékossiggal
és nevetéssel jaro pozitiv érzés. A résztvev8k tobbsége gyakran jdr tdrsasdgba, sz6-
rakozni, kikapcsolddni.

*  Biiszkeség: a biiszkeség az az érzés, hogy elégedettek vagyunk a sajét vagy masok
teljesitményével vagy tulajdonsdgaival. Itt nincs eltérés a dolgozdk és nem dolgozék
kozott, taldn mert még nem kapnak elég visszajelzést a dolgozok a munkahelyiikon,
de 6nmaguk biiszkék magukra, hogy mind a munkahelyen, mind az egyetemen
megdlljak a helyiiket.

*  Megkonnyebbiilés: a megkdnnyebbiilés az a pozitiv érzés, amely akkor jelentkezik,
amikor egy nehéz vagy stresszes helyzet véget ér, vagy egy probléma megoldddik.
Ezt érzik az egyetemistdk a beszdmoldskor és a vizsgaiddszakban.

Ezek a pozitiv érzelmek nemcsak jol esé érzések, nemcsak kellemesek, de fontos
szerepet jatszanak a mentdlis és fizikai egészséglink megdrzésében is. Segitenek megbir-
kézni a stresszel, javitjdk a személyes és tdrsas kapcsolatainkat, és novelik az ltaldnos
elégedettségiinket az élettel.

A pozitiv érzelmek mellett 1éteznek ugyanakkor negativ érzelmek is, melyek bar
kellemetlenek lehetnek, fontos szerepet jdtszanak a fejlédésiinkben. Segitenek felismerni
a problémadkat, reagdlni a veszélyekre, és motivdlnak minket a véltozasra és véltoztatdsra.
Ezekrdl a negativ érzelmekrél szdimoltak be a fokuszcsoportban részt vevék.

*  Szomorusdg: a szomordsdg egy alapvet emberi érzés, amely a veszteségre, csa-
16d4sra vagy bdnatra adott vélasza az egyénnek. Amikor nem gy sikeriil valami,
ahogy azt elterveztiik, akkor érezziik. Jérhat vele letargia, depresszié, érdektelenség
és energidtlansdg. Ezekkel tobben szembesiiltek a résztvevék koziil.

*  Harag/Diih: a harag az az intenziv, gyakran agressziv érzés, amely akkor jelent-
kezik, ha igazsdgtalansigot, sérelmet vagy akaddlyt érzékeliink. Egy fontos érzés,
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amelyet meg kell tanulni kezelni, kiilonben rombolé hatéssal lehet rdnk, de akar
a személyes és tdrsas kapcsolatainkra is. Ezt a munkavillalé egyetemistak tartjdk
ink4bb fontosnak.

*  Félelem: a félelmet is tobben emlitették, amely egy alapvetd ttlélési mechanizmus,
valamilyen veszélyre adott valasz. Lehet valds vagy képzelt, és fizikai tiinetekkel,
példdul szivverésgyorsuldssal vagy izzaddssal is jérhat. Tobben éreztek mdr szorongdst
és panikot is a résztvevék koziil.

*  Szorongés: a szorongds a félelem egy enyhébb, de tartésabb formdja, gyakran
a jovére vonatkoz6 aggodalommal pérosul. Fesziiltséggel, nyugtalansdggal és kon-
centrciés nehézségekkel jarhat.

*  Stressz: egy Osszetett jelenség, amely a szervezet fizikai, szellemi és érzelmi vélaszreak-
ciéja minden olyan ingervéltdsra vagy igénybevételre, amely kibillenti az egyensulyi
dllapotdbdl, és alkalmazkoddsra kényszeriti. Tobben emlitették, hogy stresszelnek,
amikor a szervezetiik valamilyen kihivéssal, fesziiltséggel vagy veszéllyel szembesiil,
és ezt nem nagyon tudjék kezelni, bdr vannak, akik pszicholégushoz jirnak.

* Biintudat/szégyen: a blintudat az az érzés, amely akkor jelentkezik, ha gy érez-
ziik, rosszat tettiink, valamit nem jél csindltunk, vagy megszegtiink egy szabdlyt.
A szégyen ennél mélyebb és dtfogdbb: az egész személyiségiinkre vonatkozik, és
ugy érezziik, rosszak vagyunk. Mindkettébdl fejlédhetiink, tanulhatunk, hiszen
motivalhat a jovatételre vagy a viselkedésiink megvaltoztatdsara.

*  Féltékenység: a féltékenység egy komplex érzés, amely gyakran irigységgel, bizony-
talansdggal és félelemmel parosul. Akkor jelentkezik, ha ugy érezziik, valaki elveszi
t8liink azt, ami a miénk, vagy ami jérna nekiink (példdul egy munkafeladat vagy
munkakor).

*  Unatkozds: az unatkozds az érdeklédés hidnya vagy a monotonitds érzése, amikor
gy érezziik, nincs mit csindlnunk, vagy nincs értelme annak, amit csindlunk. Ezt
a munkdt végz8k kevésbé hangsilyoztak, mint a nem dolgozé egyetemistak, akik
emlitették, hogy akdr 6rikon, akdr a szakmai gyakorlaton tobbszor érezték ezt
a negativ érzést.

A fékuszcsoportos interjin elmondtuk, hogy ezek a negativ érzések, érzelmek
akdr normalisak és egészségesek is lehetnek, amennyiben nem valnak krénikusséd vagy
tilzottd. Ha valaki hosszi ideig szenved stlyos negativ érzelmektdl, érdemes szakember
segitségét kérnie, mint ahogy két résztvevé meg is teszi.

5.3. Ertelemkeresés és -megélés: az érzés, hogy az életnek van célja és jelentésége

A fékuszesoportos interjin elhangzottak alapjdn azt dllapitottuk meg, hogy a részt-
vevlkben az az érzés, hogy az életnek van célja és jelentdsége, nem tdl erds. Tobben
kicsit céltalannak tinnek, nincsenek igazan sem rovid, sem hosszi tava céljaik, kicsit
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mintha inkdbb a ,talélésre” rendezkednének be. Taldn a dolgozék céltudatosabbak,
8k fejléddnek és fejlddni is akarnak, azzal a céllal, hogy jobb munkaerdpiaci pozici6t
tudjanak majd betélteni, és a szubjektiv jollétiik is er6sodjon. Sajnos kevésbé bizakoddan
néznek a jovébe, nem nagyon tartoznak kozosségekhez, nem vesznek részt 6nkéntes
munkdban vagy jétékonysdgi, karitativ tevékenységekben, pedig ez timogatn4 fejlédé-
stiket, er8sitené onmenedzselési képességeiket, igy személyes és tdrsas kapcsolataikat is.

6. Konklizié, javaslatok

Kutatdsunk eredményei révildgitanak arra, hogy az egyetemi hallgaték kérében fon-
tos az egyetemistdk kiilonb6z8 szempontok szerinti szegmentéldsa a szubjektiv jéllé
vizsgélata kapcsdn, hiszen az egyéni élethelyzetek, (fiti/ldny, dolgozik/nem dolgozik,
bejaré/albérletben él/kollégista, érték- és normarendek stb.) és az életmddbeli jellemz8ik
meghatdrozhatjék a szubjektivjollét-elemeket. A kapott eredmények alapjin elmondhatd,
hogy az dltalunk elfogadott munkahelyi j6llét az elhangzottak alapjdn is a munka-
véllalok fizikai, pszicholdgiai és szocidlis jollétét jelenti a munkahelyi kdrnyezetben,
amely magdban foglalja a munkahelyi elégedettséget, a kornyezeti és anyagi jollétet,
a stresszkezelést, a munka és maginélet egyensulydt, valamint a pozitiv munkatdrsi
kapcsolatokat. A szabadidds jéllét az egyén fizikai, pszicholdgiai és szocidlis jollétét
jelenti a szabadid8s tevékenységek sordn, mely magiban foglalja a kikapcsoldddst,
a hobbit, a feltdltddést, a személyes fejlédést és a személyes és tarsas kapcsolatokat is.
A j6llét elengedhetetlen ,hittere” az érzelmek megélése és hatékony kezelése, melyek
lehetnek pozitiv és negativ érzelmek. A negativ érzelmeket is meg kell élni, mert bdr
ezek kellemetlenek, mégis fontos szerepet jdtszanak az egyén személyes fejlédésében.
A fékuszcsoportos interjun elhangzottak alapjan megdllapitottuk, hogy a résztvevékben
nem elég erds az az érzés, hogy az életnek van célja és jelent8sége. Tobben céltalannak
tlinnek, nincsenek sem rovid, sem hossza tévi céljaik, kevésbé bizakodéan néznek
a jov8be, nem igazdn tartoznak kozosségekhez.

A kutatisi eredmények lehetdséget adnak arra, hogy demografiai és egyéb tényez8k
figyelembevételével pontosabb elemzéseket végezziink, és meghatdrozzuk a szubjektiv
jollét elemeit a munka és szabadidds tevékenységekben. Hossza tdvon eredményeink
hozzdjarulhatnak a magasabb szubjektiv jollétet eredményezd egyetemi kdrnyezet
kialakitdsdhoz, amely elésegiti a hallgatdk jollétét és eredményesebb egyetemi és mun-
kaerépiaci szerepvéllaldsukat, teljesitményjavuldsukat.
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1. melléklet: Szubjektiv jéllét a munkdban és a szabadiddben — interjivazlat

1. témakér: Elettel vald elégedettség (az egyén dltaldnos elégedettsége sajdt életével,
kitérve a kiilonboz6 élethelyzetekre, életteriiletekre, mint az egyetem, a munka, sze-
mélyes kapcsolatok, egészség, szabadid§ stb.)

1.1. Osszességében mennyire és miért elégedett az életével?

*  Miért érzi tartalmasnak azokat a dolgokat, amelyeket csindl?

e Mi az, ami a leginkdbb hozzdjérul az elégedettségéhez, és mi az, ami a legjobban
rontja azt?

*  Viltozott-e és hogyan véltozott az élettel valé elégedettsége az egyetemi évei alate?

1.2. Tanulmdnyok és akadémiai élet

*  Mennyire elégedett a vélasztott szakjdval és tanulmanyaival?

*  Milyen a viszonya a tdrsakkal és az oktatdkkal?

*  Mennyire érzi magdt kihivésban a tanulmdanyai sordn, és mennyire tartja motivalonak
a tananyagokat, feladatokat, szamonkéréseket?

*  Hogyan kezeli a tanulmdnyi stresszt és a vizsgaidszakot?

1.3. Szocidlis kapcsolatok és kozosségi élet

*  Mennyire elégedett a bardti kapcsolataival és a szocidlis életével?

*  Hogyan itéli meg az egyetemi kozosségi életét (pl. kollégiumi élet, didkszervezetek)?
*  Van elég lehetésége kikapcsolddni és feltoltddni a tanulds mellete?

*  Mennyire érzi magdt tdimogatva a csaldd és a bardtai részérél?

1.4. Személyes fejlédés
*  Mennyire érzi, hogy fejlédik személyesen az egyetem és a munka alate?

1.5. Egészség és jolét

*  Mennyire elégedett a fizikai és mentélis egészségi dllapotdval?

* Elégidét fordit a pihenésre és az alvdsra?

*  Hogyan birkézik meg a stresszel és a nyomdssal?

*  Mennyire éri el az egészséges életmddra vonatkozé céljait (pl. sport, étkezés)?

1.6. Anyagi helyzet

*  Mennyire elégedett az anyagi helyzetével és a pénziigyi tdimogatdsdval?

*  Vannak-e anyagi nehézségei, és ha igen, hogyan befolydsoljik ezek az életét?
*  Dolgozik-¢ a tanulmdnyok mellett, miért, és hogyan egyezteti 8ssze a kettde?
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2. témakér: Erzelmi 4llapot. Pozitiv érzelmek: olyan érzések gyakorisdga és intenzitdsa
a munkdt és a szabadidds tevékenységeket illetéen, mint az 6rom, boldogsdg, érdeklédés,
biiszkeség, inspirdcié stb. Negativ érzelmek: olyan érzések gyakorisdga és intenzitdsa,
mint a szomorusag, harag, unatkozds, irigység, féltékenység, szorongds, stressz stb.

3. témakor: Ertelemkeresés és -megélés: az érzés, hogy az életnek van célja és jelentSsége.

*  Milyen céljai vannak a jév6re nézve (rovid és hosszu tévon is)?

*  Mennyire érzi magdt felkésziilve a felndtt életre és a munkaerdpiacra?

*  Van-e valamilyen hobbija vagy érdeklédési kore, amely segit kikapcsolédni és
fejlédni?

*  Meg tudja-e beszélni valakivel a személyes dolgait?

e Mennyire lehet megbizni az emberekben 4ltaldban?

*  Tartozik-e valamilyen kozosséghez?

¢ Mennyire néz On reményvesztetten vagy bizakodéan a jovébe?

e Azelmdlt évben végzett-e nkéntes munkdt vagy jotékonysdgi, karitativ tevékenységet?



