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1 BEVEZETES

A flow élményr6l és az érzelmi intelligenciardl talan egy éve hallottam elGszor a
tanulmanyaim soran. Ekkor még nem kapcsoltam 0ssze a két tényezot, csak kiilon-kiilon
ismerkedtem veliik. Mikor az egyik egyetemi tandarom elmesélte, hogy mi is az a flow, és
milyen az, amikor ezt atéljiik, rogton arra kezdtem gondolni, vajon nekem volt-e mar

ilyen élményben részem.

Hamar raébredtem, hogy mar tobbszor is megéltem ezt az dramlat élményt, egyrészt
sportolas, masrészt az egyik hobbim altal. Ami a legmeglep6bb volt szamomra, hogy az
egyik nehéz vizsgamra val6 felkésziilés sordn is volt szerencsém ebben az élményben.
Emlékszem, akkor éppen egy maratoni vizsgafelkészitd tanfolyamon vettem részt, ami
hat 6ran keresztiil tartott. Eleinte nagy nehézséget okoztak a feladatok, majd kezdtem
mindent megérteni, €s azutan fogott el ez a bizonyos extdzis érzés. Magaval ragadott az
Osszes példafeladat, nem gondoltam arra, hogy milyen sok ideje iilok ott, valamint a
koriilottem 1évo didktarsaim sem zavartak. Csak a tanar, az adott gyakorlati feladat és én
léteztem. Batran mertem kérdezni, és bemondani a j6 megoldasokat, pedig ez egyaltalan
nem jellemzo ram. A sokadik megszodlalasom utan tlint fel, hogy ,,valami” tortént velem
az elmult oraban, s amint ez tudatosult, elillant az aramlat, bar mar amugy is az ora

végéhez kozeledtiink.

Az érzelmi intelligencidhoz egy masik torténet fliz. Ismerkedtiink az egyetemen a
munkahelyi kiilonbozdéségekkel, amikor is az oktatonk hozott szamunka egy kérddivet.
Ez nem mas volt, mint egy angol nyelvii kulturalis intelligencia kérddiv. Elsd ranézésre
nem értettem, miért van ennyi részre bontva, majd az oOra végére egyértelmii lett
mindegyik tényez0 jelentése. Mivel ez elott még nem hallottam arrol, hogy létezne mas
fajta hanyados is, amivel mérni lehetne bizonyos képességeinket, ezért foglalkoztatni
kezdett a téma. Felmeriilt bennem a kérdés, hogy egyaltalan az 1Q-tdl fiigg-e az emberek
helytallasa a munkahelyen. Hosszas keresgélés utan, szamos helyen azt olvastam, hogy a
hagyomanyos 1Q minddssze 20%-ban felelds, és rengeteg mas tényez6 jatszik szerepet
az életlink soran, legyen sz6 munkahelyi teljesitOképességrol, tarsas kapcsolatokrol,
iskolai eredményekrél vagy akar karrierrél. igy bukkantam ra az érzelmi intelligencia

1étére is, melyet tovabb vizsgalgattam.

A kutatasi témam aktualitdsat tekintve, nem mindennapi témat Slel fel. Talan a

koztudatban sincs é€lesen benne e két fogalom: flow €lmény é€s érzelmi intelligencia.



Azonban rohan¢ vildgunkban egyre inkabb érdemes ezzel a két tertilettel foglalkozni. A
flow elmélet megsziiletése lassan 30 évvel ezel6tt tortént, viszont ez id6 alatt nem
koncentralodott a kutatds a munkahelyi flow-ra, azaz, hogy vallalati kérnyezetben hogyan
lehetne eldsegiteni a flow allapotot. Ahhoz, hogy a munkahelyi kiégést elkertiljiik,
elengedhetetlen, hogy jol érezziikk magunkat a mindennapi feladataink soran. A flow
atélése ezt nagyban segiti, és az atlagos életszinvonalat is emeli. Ha a cégek lelkes
munkaer6t akarnak alkalmazni, akkor igenis foglalkozniuk kell azzal, hogyan
segithetnének megteremteni a flow eléréséhez sziikséges munkahelyi koriillményeket. Az
intelligencia fogalmat talan mindenki ismeri, viszont kevesen hallottak magarol az
érzelmi intelligenciarol. A kivalé munkahelyi teljesitményhez, valamint kollégainkkal
kialakitott megfeleld mindségli kapcsolathoz azonban figyelembe kell venniink ezt a
tényezOt is, €s minél nagyobb hangsilyt fektetni rd. Amennyiben érzelmileg nem ndttiink

fel egy adott feladathoz, ugy nagy eséllyel nem is fogjuk tudni sikeresen megoldani azt.

Vizsgalodasom sordn arra kerestem a valaszt, hogy az érzelmi intelligencia szint hogyan
hat a flow élmény gyakorisagara. Mely érzelmi intelligencia tényezék befolyasoljak
nagyobb mértékben a flow megélésének esélyét? Alacsony érzelmi intelligenciaval
rendelkez6 emberek is ugyanolyan mértékben élhetnek ar aramlat ¢lményt? Vajon, ha
érzelmi intelligenciankat magas szintre fejlesztjiik, akkor képesek lesziink tobbszor atélni
a flowt a munkank soran? Tobbek kozott ezekre a kérdésekre kerestem a valaszt a
kutatomunkdmmal. Kutatdsi modszerként a kérddiveztetést valasztottam, hogy minél
tobbrétli mintat kaphassak az eredményekbdl. Interneten keresztiil, az ismerdseim
korében kiildtem szét a kérd6ivet, szabadon megoszthatta barki, valamint a legismertebb
kozosségi oldalon kiilonbdz6 csoportok tagjai tolthették ki. Az egyetlen kritérium az volt,
hogy a kitoltéknek legyen legalabb fél év munkatapasztalata, hiszen a flow élménnyel
kapcsolatos kérdéseket a mindennapi munkajuk soran el6fordulo feladatokra

vonatkoztatva szerettem volna megvizsgalni.

Ugy gondolom, hogy mindkét tényezonek, rettentd nagy fontossaga van az életiinkben,
kifejezetten a munkankra és az emberi kapcsolatainkra valé tekintettel. A szakdolgozat
témavalasztasa soran eljutottam addig a gondolatmenetig, hogy érdemes lenne konkrét
Osszefliggeést vizsgalni a két témakor kozott. Ahhoz, hogy ezt megértsiik, muszaj egy
elméleti attekintést elolvasnunk az adott t€émaba, hogy ugyanazt a nyelvet beszéljiik, és
minden fogalmat ismerjiink. A dolgozatomat igyekeztem logikusan felépiteni, el@szor a

flow élmény rejtelmeibe meriilhetiink el, majd el6térbe keriil az érzelmi intelligencia szint



boncolgatdsa. Igaz, hogy a pozitiv pszichologia kialakuldsédval kezdddott minden, a
szakdolgozatomban mégis csak érintdlegesen szeretnék foglalkozni vele, bdvebb
kifejtésére nem keritek sort. A munkdm masodik fele a sajat kutatdsomra épiilt, itt kiilon-
kiilon elemeztem el6szor az alapadatokat, utan a flow élményre vonatkozé kérdéseket,

majd a kitdltok érzelmi intelligencia szintjét. Végiil osszevetettem a kapott eredményeket.

Hogy milyen célbdl valasztottam ezt a témat? Ugy gondolom, a foglalkoztatottak
tobbségének sziiksége van egyfajta valtoztatasra a munkajukkal kapcsolatban. Kiilsd
szemmel nézve a tarsadalmunkat, nap, mint nap fasultan, kényszerbdl jarnak dolgozni az
emberek, holott lehetne ezt az egészet élvezettel és odaaddssal is csindlni. Sajnos ez
utobbi a ritkdbb verzio, de hiszem, hogy csak egy loket kell a munkavallaloknak és

munkaadoknak, hogy ez pozitiv iranyba valtozhasson.
2 ELMELETI FELVEZETES

Bar mar joval korabban is foglalkoztak szakemberek a pozitiv pszichologidval, a
koztudatban valo megjelenését a 2000-es évek elejére tehetjiik, és Martin E. P. Seligman,
valamint Csikszenmihalyi Mihdly nevéhez fliz6dik. A hagyomanyos értelembe vett
pszichologiat disease-modelnek nevezték, vagyis a betegség-modell keretein beliil
miikodott, ami annyit jelentett, hogyha valaki megbetegedett vagy barmi (lelki) sériilés
érte, akkor meggyogyitottak, kezelték. Az 1d6 soran rajottek, hogy a pszicholdgianak nem
csak a negativumok megkeresése, €s helyreallitasa a célja, hanem sokkal inkabb a pozitiv
dolgok hangstlyozasa. Egy mondatban Osszefoglalva mi is a pozitiv pszicholdgia
Iényege: ,,A jo banasmod nem csak a megtort dolgok helyrehozasara szolgal, hanem
taplalja azt, ami a legjobb.” (SELIGMAN, M. — CSIKSZENMIHALYI, M. 2000, P.7). Az elmult
15 évben lattuk a pszichologia egy 1 aganak kibontakozasat: egy olyan tudomanyét, ami
az életet éIni érdemessé teszi.! Eldrelathatolag a jovoben is nagy szerepe lesz ennek az 0ij

meglatasnak.

Dolgozatom folytatdsaban, a pozitiv pszicholdgia részeként kialakuld flow élményrol
szeretnék egy kisebb elméleti tudast feltdrni, majd utdna bemutatnam az érzelmi
intelligenciaval kapcsolatos ismereteimet. A flow megismeréséhez elengedhetetlen
alapmiinek szamit Csikszentmihalyi Mihaly — Flow: A tokéletes élmény cimii konyve.

Egyéb szakirodalmak mellett, én is ezt tanulmanyoztam. Az érzelmi intelligenciarol sz61o

1 https://www.ted.com/talks/martin_seligman on the state of psychology/transcript?language=en
/felhasznalva:2017.04.04./




kutatasomhoz pedig Daniel Goleman — Erzelmi intelligencia cimii konyvén kiviil,
rengeteg mas szakcikk is alapul szolgalt. Szamos publikacio allt még a rendelkezésemre,

melyek koziil kiemelném a konzulensem, Gondor Andras munkait.
2.1 Flow elmélet eredete

A flow elmélet megalkotoja Csikszentmihdlyi Mihaly magyar pszichologus volt. 1990-
ben jelent meg a témaban elséként angol nyelven a Flow: The Psychology of Optimal
Experience ciml konyve. Gyermek kora 6ta foglalkoztatta ez a téma, mondhatni, egész
¢letét a flow élménynek, illetve a boldogsag kutatasanak szentelte. Tobb mint nyolcezer
interju és kétszazotvenezer egyéb megkérdezés soran jutott el a flow élmény pontos
megfogalmazasahoz, megértéséhez. Kollégaival és tanitvanyaival egyiittmikodve, a
tesztek, illetve felmérések eredményeibol, egy preciz, bizonyitékokkal rendelkezd
adatbazist hoztak létre, melynek tartalma vilagszerte pdratlan és folyamatosan 1j
adatokkal boviil (CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997). A vilaghirti magyar pszichologus a mai
napig foglalkozik a flow-val, ezt mi sem bizonyitja jobban, mint a 2017. aprilis 5-én
tartott eldadasa. A Budapesti Corvinus Egyetemen keriilt megrendezésre, skype-on
keresztiil, angol nyelven, de magyarul is szolt a résztvevokhoz. Elmesélte hogyan allt
Ossze a flow élmény koncepciodja, példakkal szemléltette, majd interaktiv beszélgetés
kovetkezett, ahol kérdéseket tettek fel neki. Erdekes kérdés volt, hogy vajon rossz
dolgokban (pl. gyilkossagban) is meg lehet-e élni flowt. Ami azt illeti, elméletileg igen,
de gyakorlatban a szocializacio feladata, hogy ne flow-ként akarja atélni a tettes. Azonban
sokkal izgalmasabbak azok a témak, ahol valoban szaz szazalékosan at lehet élni az
aramlat élményt, ilyen példaul a munka, melyrdl Csikszentmihdlyi a sajat szemszogébdl

1s beszamolt.
2.1.1 Flow: a tokéletes élmény

Mi is az a flow ¢lmény, vagy mas néven aramlat ¢lmény? A legtomorebb, hétkdznapi
megfogalmazasban talan igy lehetne 6sszefoglalni: szinte barmilyen cselekmény hatasara
kialakulhat ez az allapot, amely sordn az ember teljesen belemeriil abba, amit csinal,
illetve 6romét leli a tevékenységében, energiaval toltddik fel kozben. Egy masik definicio
szerint, melyet Csikszentmihalyi fogalmazott meg, a flow ,, az a jelenség, amikor annyira
feloldodunk egy tevékenységben, hogy minden mas eltorpiil mellette, az élmény maga lesz
olyan élvezetes, hogy a tevékenységet barmi aron folytatni akarjuk, pusztan magaéert.”

(CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997, p.11). Ezt az érzést nevezte el a kdnyv irdja tokéletes



¢lménynek, melyet a kovetkezOképp jellemzett: ,, Mindannyian atéltiink mar olyan
pillanatokat, amikor azt éreztiik, hogy nem ismeretlen erdk taszigalnak ide-oda, hanem
mi magunk irdnyitjuk cselekedeteinket, sajat sorsunk urai vagyunk. Az ilyen ritka
alkalmakkor szinte atszellemiiliink, olyan gydnyoriiséget érziink, mely mérfoldko lesz
majd emlékeinkben és azt sugja, mindig ilyennek kellene lennie az életnek.”
(CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997, P.11). Ahhoz viszont, hogy ez a flow élmény 1étrejohessen,

szamos dolognak teljesiilnie kell, ezekre a késObbiekben visszatérek.
2.1.2 Atudat irdnyitisa

Az aramlat élmény szempontjabol, nagyon fontos, hogy megtanuljuk mit jelent a tudat
iranyitasa, és hogy mik a tudatunk hatédrai. Az 6nuralom szamos mas teriileten is szerepet
jatszik életiinkben, ugyanakkor a flow eléréséhez is sziikségiink van ra. Tudatunk teljes
megértéséhez tag bioldgiai ismeretekre lenne sziikségiink, de nekiink itt jelenleg elég csak
annyit megjegyezniink, hogy a tudat miikodése rendkiviil osszetett folyamat. Részben
idegrendszeriink, részben genetikdnk felelds érte, azonban sokszor feliil tudjuk irni ezeket

a mar meglévo parancsokat.

Tudatunk korlatait legegyszeriibben azzal a példaval tudnam szemléltetni, hogy
képtelenek vagyunk feldolgozni, ha egyszerre harom vagy tobb ember beszél hozzank.
Bér a kutatdsok és a szamadatok alapjan elméletileg az agyunk képes egyszerre ennyi
adatot befogadni és értelmezni, de valojaban maximum két ember egyiittes beszédét
tudjuk felfogni. Léteznek olyan tevékenységek, amik sordn az elménk szinte
automatikusan mikodik (pl. jarmiivezetés), ezen cselekvések soran mas dolgokra is
képesek vagyunk koncentralni. Azonban végezhetiink olyan cselekvéseket is, amik
onmagukban is szinte teljesen lekotik a figyelmiinket. Csikszentmihalyi megemliti a
konyvében (1997), hogy ha épp egy probléma megoldasan gondolkozunk, akkor nem
tudunk boldogsagot megélni. Ez szorosan kapcsolodik a flow élmény 4atéléséhez is,
ugyanis masik miivében ezt irja: ,, Amikor flow-dllapotban vagyunk, akkor nem vagyunk
boldogok, mert a boldogsagérzéshez a belso allapotunkra kell figyelniink, és az elterelné
a figyelmiinket az eléttiink all6 feladatt6l.” (CSIKSZENTMIHALYI, M. 2010, p.48). Eletiink
soran rengeteg olyan szitudcié van, amikor szinte egyaltalan nem kell haszndlnunk
elménket. Az otthonunkban végzett tevékenységek nagy része nem igényel komolyabb
Osszpontositast, igy szabadidénkben — amennyiben azt a flow élmény szempontjabol nem

hasznosan toltjiik, — eldobjuk magunktdl a lehetdséget, hogy tudatunk 1) informaciokkal



béviiljon. A ,,munka vs. szabadid6” cimii fejezetben ezt a témat tovabb boncolgatom, de
annyit megjegyeznék, hogy az egész életiink mindségét, illetve tartalmat az hatarozza
meg, hogy a tudatunkba milyen ¢és mennyi informaciot engediink be.

(CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997).

A masik fontos dolog, amivel meg kell ismerkedniink az a figyelem. Tulajdonképpen ez
hatarozza meg a tudatunk mitkkodését. Figyelmiinket értékek és érdekek iranyitjak, amely
soran kialakul a vilagrél alkotott képiink. Gondolkodassal, azaz a tudatunk hasznalataval,
képesek vagyunk tervezni, kovetkeztetéseket levonni, helyzeteket felismerni. Azonban
érzelmeink azok, amik cselekvésre biztatnak benniinket. A figyelemhez elengedhetetlen
a fegyelem, talan nem véletleniil cseng ennyire hasonloan e két sz6. Ha belegondolunk a
jelentéstartalmukba egyértelmtivé valik, hogy fegyelmezettség kell ahhoz, hogy
figyelhessiink, ugyanakkor ha ¢épp figyeliink valamire, az akaratlanul is
fegyelmezettséggel jar. ,4 figyelem az, ami a lehetséges és elérhetd tobb millio
informacioegységbdl kivdlasztia a lényegeseket, az emlékezetbol pedig az esemény
kiértékeléséhez sziikséges utaldsokat és emlékeket eleveniti fel, hogy aztan meghozhassa
a sziikséges dontést.” CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997, p.27). A konnyebb megértés
érdekében megkiilonboztetnék belsod és kiilsé figyelmet. A kiilsé figyelem arra szolgal,
hogy beszélgetdpartneriinket megértsiink, tisztdban legylink azzal mi torténik
koriilottiink, mig belsé figyelmiinkben csak a sajat gondolataink, emlékeink 1éteznek. Azt
azonban tudni kell, hogy a kett6 nem igazan tud egyszerre miikodni, mert bArmekkora is
a figyelem, agyunk képtelen tobb informaciot észlelni, mint amennyit egyszerre fel tud
dolgozni. Valosziniileg masokkal is el6fordult mar, hogy példaul egy barati beszélgetés
soran valami hirtelen esziikbe jutott, és elgondolkodtak rajta, majd miutan
visszairanyitottdk a figyelmiinket a tarsalgasra, mar csak nehezen vagy egyaltalan nem
sikeriilt felidézni, mit mondott az eldtte 1évd percekben a tarsunk. A flow élményhez
kapcsolddoan, ennek pont az ellentettje fontos a szamunkra. Sziikségiink van teljes belsé
figyelemre, és ha ez létrejon, azaz koncentracidképességiink csak az adott feladatra

iranyul, akkor a kiilsé tényezdkkel foglalkozé figyelmiink szinte magatol megsziinik.

,,Az ember boldogga vagy boldogtalanna teheti sajat magat pusztan a tudattartalmanak
megvaltoztatasaval. ” (CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997, P.23). Az én olvasatomban ez nem
jelent mast, mint hogy minden hozzaallas kérdése. Bizonydra mindenki tapasztalta akar
sajat magan, akar egy ismerdsén, hogy egy reménytelennek tiind helyzetben is meg kell

latni a jot. Ahogy a mondas is tartja: ,,Minden rosszban van valami j6.” Ugyanakkor az



ellentettjére is tudunk példat, amikor valakinek lehetetlen a kedvére tenni, mindenben
csak a negativumot latja. Az ¢ életiikben hatalmas valtozast jelente, ha a személyiségiiket
at tudndk formalni egy kicsit. Ezaltal lehetoségiik lenne a jovoben pozitivan hozzéaallni a
nehézségekhez, egy sikeresebb, boldogabb életet élve ezzel. Csikszentmihalyi remekiil
megfogalmazta Flow konyvében, hogy milyen az az ember, aki a fent leirtakkal tisztdban
van, az 6 idézetével zarnam a fejezetet. ,, 4 tudatat uralni képes ember ismertetdjele az a
képesség, hogy akaratlagosan tudja osszpontositani, nem hagyja elterelodni a figyelmeét,
és kepes addig koncentralni valamire, mig a céljat el nem érte, de csak addig. Az az

ember, aki erre képes, rendszerint élvezi a mindennapi élet normalis menetét.”

(CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997, p.27-28).
2.1.3 Az élmény elérésének feltételei

Mint mar emlitettem, van par feltétel, ami nélkiil tulajdonképpen lehetetlen elérni a flow
¢lményt. Csikszentmihalyi nyolc ilyet kiilonboztetett meg, azonban én 8+1 kiegészitést
tennék hozza Jackson és Marsh irdsa alapjan (1996). A két pszichologus sportolokra
vonatkoztatva hatarozta meg a kilenc dimenziot, ami alapjan a flow felépiil, viszont Ggy
gondolom, hogy ezek nem kizarolag rajuk érvényesek, hanem altalanossagban is
alkalmazhatok. Ha ezek koziil akér csak egy is teljesiil, mar nagy esélylink van atélni ezt
az oromteli allapotot. A flow élmény Keletkezéséhez sziikséges kilenc alapvetd elem a

kovetkezo:

o A feladatok és képességeink egyensilya

Ezt legjobban az /. dabran tudnam szemléltetni, ahol jol latszik, hogy milyen feltételek
mellett tudunk bekeriilni a flow allapotaba. Eleinte ez a modell nem igy nézett ki.
Tulajdonképpen csak hdrom részre volt osztva: szorongés, flow csatorna és unalom, majd
kicsit késdbb hozzajuk tarsult egy negyedik komponens is: az apatia. A tovabbi kutatasok
eredményeképp, a képen lathaté nyolccsatornas modellt 1997-re sikeriilt kidolgozni
(MAGYARODI, T.[et. al.] 2012). Ha tal nehéznek bizonyul az adott tevékenység vagy
feladat, és nincsenek meg hozza a képességeink, akkor nagy eséllyel szorongast vagy
aggodalmat érziink majd. Viszont ha a feladatok talsagosan is konnyen teljesithetdk,
nincs benniik semmi kihivas, akkor a képességeink messze meghaladjak az elénk nézé
feladat nehézségi szintjét, igyhogy inkabb unatkozni fogunk kozben. Tehat a flow
szempontjabol nagyon fontos, hogy a feladatok nehézsége és a képességeink

egyensulyban alljanak. Amennyiben az ,.érdekl6dés” vagy az ,,irdnyitds” szakaszban



¢érezziik magunkat, konnyen eldonthetd, hogy min kéne javitani az aramlat ¢lmény

megéléséhez.
1. dbra: Flow-modell: 4 feladatok és képességek egyensulya (Csikszentmihalyi, M. 1997, p.47)

magas

erdeklodés

nyugtalansag

SZOrongas iranyitas

egykedviiség ellazulas

FELADAT NEHEZSEGI SZINTJE

unalom

alacsony magas

KEPESSEGEK

® Vilagos és elérheté célok

Nagyon fontos, hogy a teljesitendd célokat jol ismerje az adott személy. Legyen tisztaban
vele, hogy mit akar elérni, hova kell eljutnia a feladata végeztével. Lehetnek eldre
meghatarozott célok, vagy kialakulhatnak a cselekmény kozben is, de mindenképp
vilagosan megfogalmazottnak kell lennie, illetve lényeges, hogy az illetd szamara

elérhetd legyen.

e Egyértelmii és azonnali visszajelzés

Amennyiben azonnali és vilagos visszajelzést kapunk — 4ltaldban Onmagibdl a
cselekvésbol — akkor az tudatja az emberrel, hogy sikeresen halad-e célja felé. Ha
pontosan tudjuk, hogy épp mi a feladatunk, akkor azzal is tisztaban kell lenniink, hogy
azt jol végezziik-e vagy sem. Sokan masoktol varjak ezt a visszajelzést (példaul a
fonokiiktdl), de ezt a legtdobb esetben sajat magunknak kell érezniink, tudnunk.

Csikszentmihdlyi szdmos példat hozott fel, ami jol szemlélteti a visszajelzéseket, és
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természetesen ez minden munkateriileten, minden tevékenységben nagyon eltérd lehet.
Az eredmény viszont ugyanaz: informacié arrél, hogy sikerrel végezziik-e az adott

feladatot.

e FEros koncentracio

A koncentracio és a flow ¢lmény kapcsolata, 1ényegében abbol all, hogy miutan sikeriil
Osszpontositani a feladatra, utdna minden felesleges informéci6 eltiinik gondolatinkbol,
vagyis nem fogunk tudni a hétkoznapi problémainkra figyelni. A legtobb mindennapi
tevékenység soran nem megy végbe automatikusan az a folyamat, amivel az
aggodalmainkat kizarjuk a tudatunkbol. Tulajdonképpen hiaba probalunk fokuszalni
valamire, mindig lesz egy-két kosza gondolat, ami nem oda kapcsolodik. Ezzel szemben,
ha ugy végezziikk a tevékenységet, hogy flowt szeretnénk atélni kdzben, akkor szaz
szazalékos koncentraciora van sziikségiink. Ehhez persze elengedhetetlen, hogy az adott
feladat céljai vildgosak legyenek szamunkra, valamint hogy azonnali visszacsatoldst
kapjunk. Megemliteném még azt is, hogy ez az erds figyelem, csak abban az esetben johet
létre, ha a feladat egyenstlyban van képességeinkkel. Végsé soron a koncentracid

lényege, hogy 1étrehozzuk vagy helyreallitsuk tudatunkban a rendet.

e Iddérzék megvaltozasa

Talan ez a legjellegzetesebb és legészrevehetdbb velejardja a flow allapotnak. A legtobb
esetben azt tapasztalhatjuk, hogy gyorsabban telik az i1d6, mint valdjadban, azonban
olyanra is tudunk példat, amikor épp az ellenkezdje torténik. Mondhatni, hogy a
tevékenység dinamikéjatol is fligg, erre jo példa egy tancos fellépése, ahol 6 csak par
percet tolt a szinpadon, és barmennyire is élvezi, nagy valdszinliséggel tobb idének fog
tinni neki, mint azoknak, akik csak nézik &t. Léteznek azonban olyan &aramlat-
tevékenységek is, ahol nagyon is fontos a kivalo 1d6érzék. Ezekben az esetekben ez a
készség hozzajarul az dromteli tevékenységhez. Osszességében azt lehet megallapitani,
hogy flow élmény kdzben a valodi id6 mulasanak nem sok kdze van ahhoz, ahogyan azt

érzékeljiik.
e Kontrollérzés

A kontrollérzés megszerzéséhez nem kell mést tenniink, mint a kezilinkben tartani az
eseményeket. Hinni, hogy van felettiik irdnyitasunk. Mig a valo életben a legtobb dolog

felett nem vehetjiik at a hatalmat, addig az adott flow tevékenységiinkben nagyon is
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lényeges a cselekvés feletti uralom érzete. Igazabol az emberek nem azt élvezik, hogy
kontrollhelyzetben vannak, hanem azt, hogy egy-egy nehéz helyzetben gyakorolni tudjak
uralmukat. Ezt Ggy tehetik meg, ha az adott feladat kimenetelét valamilyen mddon
befolyasolni tudjak. Mikor elfogja az illetdt a kontrollérzés, akkor ugy gondolja, hogy
nem torténhet semmi rossz, minden tokéletesen fog bekdvetkezni. Ez a tokéletesség érzés
(legalabb elméletben) elérhetd a flow allapotban, azonban van egy nagy hatranya is,
mégpedig, hogy az aramlat élmény fliggdséget okozhat. Magyaran, ha valakit rabul ejt a
feladatok feletti kontroll érzet, akkor konnyen lehet, hogy t6bbé mar nem akar az élet
nehézségeivel, problémaival foglalkozni, hiszen korabbi flow allapotdban (elméletben)

minden tokéletesnek tlint.

e Légy jelen! — a cselekvés és a figyelem dsszeolvadasa

Szamomra talan ez az allapot a legmegfoghatatlanabb. Tudatosan kell jelen lenniink az
adott cselekményben, mindezt ugy, hogy a kiilvildgot teljes mértékben kizarjuk. Meg kell
tanulnunk egyfajta csoélatast alkalmazni, amely lehetdvé teszi, hogy csakis kizardlag az
adott feladat Iétezzen szdmunkra, ne foglalkozzunk se multtal, se jovével, csak hagyjuk,
hogy sodorjon magaval az dramlat. Amig teljes figyelmiinket lekoti a tevékenység, addig
benne tudunk maradni a flow éallapotaban, azonban ha egy kicsit is kizokkeniink, oda az
¢lmény. Valahogy tugy kell ezt elképzelni, mintha 0Osszeolvadndnk az adott

tevékenységgel.

e Az En-tudat elvesztése

Az En-tudat elvesztése nem egyenld egy tudattalan allapotot 1étrejéttével. Mint azt mar
ismerjiik, nagyon is tudatosnak, ébernek kell lenniink a flowt illetden. Ez a kritérium
csupan annyit jelent, hogy megsziinik a sajat éniinkkel vald foglalkozds. Az mar talan
mindenkivel megesett, hogy annyira belemeriilt valamibe, hogy elfelejtette ¢hségérzetét.
Hasonl6 az En-tudat megsziinése is, bar ennél azért nehezebb megfeledkezni réla. Ha
mégis sikeriil figyelmen kiviil hagyni sajat éntinket, akkor lehetéséget kapunk arra, hogy
kiterjessziik az onmagunkrol kialakitott véleménylinket. Bar ez egy paradox jelenségnek
tiinik, de nagyon fontos tudnunk, hogy az aramlat élmény befejeztével az En-tudatunk
sokkal erésebben tér vissza, valamint ha sikeriilt kiterjeszteniink Enképiinket, akkor egy

uj készségekkel, €lményekkel teli, gazdagabb képet kapunk magunkrol.
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e Autotelikus élmény

Az autotelikus sz6 oOncélat jelent. Ebbdl kovetkezik az a megallapitas, — amit
Csikszentmihalyi is Kijelentett, — hogy ha a tevékenységet dnmagaért csinaljuk, akkor
sokkal nagyobb az esélyiink a flowra. Ehhez viszont teljesiilnie kell annak, hogy ne
valamilyen haszon elérésére torekedjiink, hanem tényleg csupan azért végezziik azt az
adott feladatot, mert az 6romot okoz szamunkra. Nem probléma, ha kiils6 hatasra kezdjiik
el csindlni, de fontos, hogy a cselekvés kdzben kialakuljon benniink az autotelikus érzés,
miszerint az adott tennivalo belsd jutalomértékiivé valik. A legtobb dolog, amit €letliink
soran végzink, legyen ez munka vagy szabadidds tevékenység, nem okoz szdmunkra
autotelikus €élményt. Mégpedig azért, mert ha munkdrél van szd, szinte mindenkit a
megélhetés vezényel, ergo azért tessziik, mert muszaj dolgoznunk. Ha pedig a szabadid6t
vessziik alapul, akkor a leggyakrabban passzivan toltjik el, vagyis nincs modunk
valamelyik készségiink alkalmazasara, esetleg 0j cselekvési lehetdség kiprobalasara.
Azonban ha esélyt adunk magunknak 6ncéli tevékenységek végzésére, akkor konnyen
lehet, hogy az esetleges munka kozbeni unalmunkat az 6rom valtja fel, vagy ha épp

szorongunk egy elottiink allo feladat miatt, akkor azt inkabb izgatottsaggal éljiik meg.

Ennek a fent emlitett kilenc Osszetevd valamennyi teljesiilése esetén nagy
valoszinliséggel lehetiink részesei az aramlat élménynek. Egy joval késObb késziilt
kutatas alapjan kideriilt, hogy elég lehet akar az is, ha csak harom Gsszetevo teljesiil. Ezek
a kovetkezOk: egyértelmli és tiszta cél, észlelt kihivasok és képességek egyensulya,
valamint a kdzvetlen és folyamatos visszacsatolas megléte. (CSIKSZENTMIHALYI, M. [et.
al.] 2005, idézi PINczEs, T. — PIKO, B. 2014). A flow jelenség jellemzdi tulajdonképpen
ezekbdl adodnak, ennyi informacid alapjan szerintem mar mindenki el tudja képzelni,

milyen is az a bizonyos flow élmény.
(JACKSON, S. A. — MARSH, H. W. 1996, CSiKSZENTMIHALYI, M. 1997).
2.1.4 Munka vs. szabadidé

Csikszentmihalyi rengeteg kutatast tart fel a munka versus szabadidd téméaval
kapcsolatban (1997, 2010). Arra kereste a valaszt, hogy vajon az emberek munkajuk alatt,
vagy szabadidejiikben élnek-e¢ at tobbszor flow élményt. Nos, az én megallapitasom
szerint a valasz: attol fiigg. Hogy mitdl? Azt a kovetkezd par sorban részletezném.

Egyfajta paradoxon 4ll fenn a munkaval kapcsolatban, ugyanis a kutatasok azt mutatjak,
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hogy hidba élnek 4t az emberek tobb oromteli élményt munkahelyiikon, mégis
szivesebben csinalnanak éppen valami mast munka helyett, és tobb szabadiddre vagynak.
Ennek tobb oka lehet, leginkabb taldn az, hogy nincs elég motivacidjuk a munkajuk soran.
Ez annyit jelent, hogy bar a munka alatt tobbszor éreznek 6romot az emberek, de kevés a
motivaltsaguk, igy szabadidejiikben, annak ellenére, hogy kevesebbszer élnek at flowt,
mégis nagyobb lelkesedéssel csinalnak barmilyen tevékenységet. Tarsadalmi elvarasként
belénk van kédolva, hogy a munka egy kotelezd ,,rossz”, ami csak elveszi a
szabadidonket, ezaltal a legtobb ember teherként ¢éli meg. A szabadidét tekintve az
emberek tobbsége szereti ezt inkabb passzivan eltdlteni, ami nem is baj, hiszen kell a
pihenés, de csak egy bizonyos mértékig, mert utdna ez mar inkabb egykedviiséget
eredményez. Tehat az, hogy mikor és milyen gyakran tudunk atélni flowt, leginkabb att6l
fligg, hogy milyen tevékenységeket végziink.

Hogyan tehetjiik élvezetesebbé munkénkat illetve szabadidonket? A legfobb szempont,
amit be kell tartani ezzel kapcsolatban, hogy a tevékenységek a sajat sziikségleteinkhez
legyenek igazitva. Igaz, nagyon sokan nincsenek tisztdba azzal, hogy mi okoz nekik
oromot az életben, de sosem késo erre raébredni. S6t, ahhoz, hogy értékes életet €ljlink,
szinte muszaj megkeresniink ezeket a tényezdket, amik hozzéjarulnak boldogsagunkhoz.
Ha figyelembe vessziik a flow szabalyit munkank soran, akkor nagy valoszinliséggel lehet
résziink oromteli élményben a munkaidénk alatt is. A munkédval kapcsolatban tobb
lehetséges opcid van. Az egyik, hogy megprobaljuk a munkat oly médon valtoztatni,
hogy jatékossa tessziik. A mai vilagban nagy szerepet kapott €s egyre inkdbb elterjedt a
gamification?, ami hozzjarulhat a flow élmény kialakuldsidhoz a munka vilagaban. Ha a
munkavallalok jatékszertinek fogjak fel a feladataikat, akkor eléfordulhat, hogy kevésbé
tartjak majd fontosnak a munkéjukat, de legalabb boldogan és motivaltan végzik mindezt.
Az pedig, hogy esetleg kevésbé lesz fontos szdmukra a tevékenység, csak abbdl adodik,
hogy kevesebb figyelem raforditassal sikeriil véghezvinnilik a jatékos feladatokat.
Ugyanakkor ez nem jelenti azt, hogy ettdl rosszabb lenne a teljesitményiik, csupdn mas
szemszogbdl nézik, ¢s mas modszerekkel végzik mindennapi teenddiket. A kiils
koriilmények megvaltoztatasa pozitiv iranyba mozdithatja el6 a dolgokat, de nem szabad
azt hinni, hogy ha minden munka jatékos lenne, akkor mindenki élvezné dket. Sajnos még

a tokéletes kiilsd koriilmények sem garantalhatjdk az ramlatélményt. Eppen ebbdl

2 A gamification a jatékok elemeinek és a jatéktervezés technikdinak alkalmazasa nem jaték tipusu
kontextusban.” (KENEz, A. 2015, P.36)
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adodik a masik lehetdségiink, miszerint az embereknek kell megvaltozniuk. Ha sikeriil
autotelikus személyiséget fejleszteniiik magukba, akkor nagy esélyiik lesz az aramlat
¢lményre. Ezt legegyszeriibben ugy érhetjiik el, hogy ha meglatjuk az 6rémoét minden
aprosagban, folyamatosan fejlesztjiik képességeinket és elérhetd célokat tlizziink ki
magunk elé. Ha felismerjiik az élet kiillonb6zd helyzeteiben a cselekvési lehetdségeket,
nem fogjuk elveszettnek, haszontalannak érezni magunkat. Lehetséges, hogy kiilon-kiilon
egyik modszer sem hoz nagy valtozast, igy aki biztosra akar menni, annak a kettd

kombinaciojaval kell éIni, és ezaltal szinte garantalt a tokéletes élmény megélése.

Amennyiben egyaltalan nincs lehetdségiink a flow élmény megélésére a munkank
kozben, akkor arra kell torekedniink, hogy legalabb szabadidénkben rendszeresen
kijusson ebbdl a kivételes élménybdl. Csikszentmihdlyi amerikaiakra vonatkoztato
kutatdsai alapjan, megprobaltam én is Osszegyljteni hasonld statisztikai adatokat a
magyar emberekkel kapcsolatban. Leginkabb az érdekelt, hogy mivel toltik szabadidejiik
nagy rész¢ét a magyar lakosok. A kovetkezd felmérésbdl, melyet a Kozponti Statisztikai

Hivatal végzett, az alabbi informaciok dertiltek ki:

2. abra: Szabadidé eltoltése (KSH, A 15—74 éves népesség napi idofelhasznalasa, 2010)

. A szabadon végezhetd tevékenységekre jellemzé
idéfelhasznalasi adatok
A tevékenységet
A 15-74 evesek napi vegzok
Tevékenység atlagos idéraforditasa, | napi
e arénya, % | idérafordi-
tasa, perc
1999/2000 2009/2010
Szabadon végzett
tevékenységek dsszesen 280 268 97,1 274
Ebbdl:
tarsas szabadidétoltés 51 46 542 85
olvasas 24 20 259 76
televizid, vided, internet 161 152 874 174
sport, séta 19 15 15,3 96

Az egy napra juto szabadidd az elmult évtizedben alig valtozott. Azt mondhatjuk, hogy
naponta atlagosan négy és fél ora szabadideje van egy felndttnek. Az viszont érdekesebb,

hogy vajon mivel telik ez a magyar lakosok szamara. Jol latszik, hogy a legtobb idejiiket
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mar az 1999/2000-es években is a képernyd el6tt toltotték, és ez tiz évvel késobb sem volt
masképp. Szabadidejiik tobb mint felét csak a televizio, internet és videdk bamulasa teszi
ki. Valljuk be, ez a flow ¢lmény szempontjabol nem tul kifizet6do, de egyébként, ha csak
jozan ésszel nézziik, akkor is beismerhetjiik, hogy szinte semmi haszna az effajta
tevékenységeknek. Midta ilyen nagy teret nyert a technoldgia vilaga, a tobbi szdm
elenyészd a képernyd elott toltott idohoz képest. Raadasul az életkor eldrehaladtaval
egyre inkdbb nd a televizionézok szama, kiilondsen a nyugdijas korosztaly esetében. A
masodik helyen a tarsas szabadidotoltés végzett, bar az utdbbi évtizedben ez is csokkent,
azért még naponta atlagosan legalabb haromnegyed orat toltiink tdrsalgdssal, és
valoszintisithetd, hogy ez a hétvégi napokon nagyobb szamot mutatna. Ez mindenképp
pozitiv, hiszen a tarsas kapcsolatok apolasa kozben is 4t lehet élni az dramlat élményt,
valamint a baratainkkal t6lt6tt id6 is rendkiviil hasznos ebbdl a szempontbdl. Az olvasas
tényezdje megoszto, igaz, résziink lehet kozben flow élményben, de ez nagyban fiigg
attol, hogy mit olvasunk. A tény viszont, hogy mind az olvasasra forditott id6, mind az
olvasottak ardnya csokkent, nem tdl eldremutatd. Egy masik felmérés azt is kimutatta,
hogy az emberek sajat hobbijuk gyakorldsara csupan naponta atlagosan tiz percet
szannak, ami elég kevésnek mondhatd (KOZPONTI STATISZTIKAI HIVATAL —
KULTURALODASI SZOKASAINK, 2013). A hobbi, az a tevékenység, amit pusztan azért
szoktak végezni az emberek, mert az oromet okoz nekik, és mégis ilyen kis mértékben
van jelen a magyarok koreiben. Talan a legaggasztobb tényezd a sport és séta témakore.
Nem csak a flow szempontjabdl, pusztan egészségiigyi okokbdl is joval nagyobb
aranyban kéne, hogy jelen legyen az emberek életében. A vizsgalt korcsoport kevesebb,
mint 16%-a szokott szabadidejében sportolni, illetve sétalni, és az ezredfordulohoz képest
még igy is csokkent az embereknek az erre forditott ideje, ami kiilonosen negativ hatassal
van a boldogsagunkra. Ha részesei szeretnénk lenni az aramlat élménynek, akkor ennek
talan az egyik legegyszerlibb moddja, ha elkezdiink valamilyen sporttevékenységet.
Amennyiben olyat talalunk, amiben még versengeni is lehet, az kimondottan elényds

(KOZPONTI STATISZTIKAI HIVATAL - STATISZTIKAI TUKOR, 2011, V.EVF.87.5Z.).

Szabadidonkkel kapcsolatos legnagyobb problémat a 3. dbran szemléltetném. Ebbdl
kitinden latszik a folyamat, ami miatt itt nehezen, vagy egyaltalan nem tudunk &télni flow
¢lményt. Ezen kiviil el6fordulhat, hogy ha szabadidénket nem hasznosan toltjiik, akkor
sokkal inkabb lesziink fasultak, esetleg szorongdshoz is vezethet. A szorongast

legegyszeriibben televizid nézéssel, tilzott (szerencse) jatékszenvedéllyel, esetleg olcso
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romantikus / rémregények olvasasaval vagy alkohol- illetve drogfogyasztassal szoktak

elnyomni az emberek (CSiKSZENTMIHALYI, M. 2010).

3. dbra: Szabadidd nem hasznos eltéltésének folyamata (Sajdt szerkesztés, Csikszentmihadlyi, M.
2010 alapjan)

Nincs h
kihivassal
teli feladat
y
Figyelem
lekotése
hianyzik

Megoldatlan
problémak 5
/ elbtérbe
a keriilése
“._ Szorongas :
/" kezdete y
y y

Amennyiben szabadidonkben inkabb valami aktiv kikapcsolddast valasztunk, példaul
sportolunk, vagy hobbinkat {izziik, esetleg miivészeti tevékenységeket végziink, Ggy

gyakran lehet résziink dramlat élményben.

Osszességében fontos, hogy szeressiik a hivatasunkat és elkotelezettek legyiink munkank
irant, de semmiképp se munkamaniasként éljiik életiinket. Mint azt mar tudjuk: ,,a
bardtokkal valo egyiittlét nyijtja a legpozitivabb élményeket” (CSIKSZENTMIHALYI, M.
2010, P 62.), tehat torekedjliink arra, hogy a munkahelyiinkon is sikeriiljon barati
kapcsolatokra szert tenni, és ebbdl kifolyolag még egy tényezOhoz juthatunk, ami

eldsegiti, hogy kivételes ¢€letet tudjunk élni.
2.1.5 Aflow élményhez elengedhetetlen motivacio

A motivacid6 megléte az életiinkben és kiillondsen a munkankban nélkiilozhetetlen.

Minden embert méas motival egy adott feladat soran, azonban az biztos, hogy ha valaki
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motivacio nélkiil végzi a dolgat, az kevésbé lesz sikeres, és nem is tudja olyan hatékonyan
véghez vinni azt. Egy szdmomra kedves ¢€s érdekes torténettel szeretném bemutatni a
motivaci6 fontossagat, amit mar tobb oktatomtol is hallottam, valamint Daniel H. Pink
egyik miivében is olvashattam. Daniel tobb motivacios elméletrdl is beszamolt, azonban
a mai vilagban ebbdl ketté mar elavultnak mondhaté. Az egyik a bioldgiai motivacionk,
ami evésbol, ivasbol, nemi O6sztondk kielégitésébdl all, tehat ez a létfenntartdshoz
sziikséges. A masodik elmélet a jutalmazo, illetve biinteté motivacios gyakorlat, mely sok
ideig mikodott a tarsadalomban, de manapsag mar nem mindenhol alkalmazhato jol.
Eppen ezért az 0j, Motivacio 3.0 névre keresztelt modszer az, ami attorést hozhat e téren,
¢és természetesen ez nagy Osszefiiggést mutat a flow elmélettel is. A torténet, — ami alapjan
egyszerlien megismerhetjiik mi is ez az 11, bels6 motivacio — két enciklopédiardl szol. Az
egyik a jol ismert Microsoft egyik terméke, ami az 1990-es évek kozepén jott létre, a
masik, egy par évvel késobb létrehozott 6nkéntes alapon miikodé enciklopédia volt. A
Microsoftnal minden gy miikddott, mint egy rendes vallalatnal, az alkalmazottak fizetést
kaptak az enciklopédia szerkesztéséért, a vezetdk feliigyelet alatt tartottdk munkajukat, a
létrehozott  felilletet pedig online uton, valamint CD-ROM formajaban is
megvasarolhattak az érdekl6dok. Ezzel szemben a maésik enciklopédiadt a vilagon
joforméan barki szerkeszthette, szakmai ismeret nélkiil is, csupan kedvtelésbol.
Onkéntesek foglalkoztak a szocikkekkel, akar heti hisz-harminc 6rdban, és cserébe 6k
semmi féle juttatast nem kaptak munkajukeért. A kérdés csak az, vajon 15 év elteltével
melyik lett sikeresebb? Senki nem mondta volna anno, hogy a Microsoft terméke cs6dbe
megy, pedig igy lett. 2009-re az 6 cégiik bezart, a masik enciklopédia, ami torténetesen a
Wikipedia, pedig tovabb miikodott. Sikeresen, tobb millid cikket megirva, szamtalan
ugyanugy Oonkéntes alapon mitkodik, mint a kezdetekben (PINK, D.H. 2010). ,, Ha valaki
szereti, amit csindl és eléggé motivalt, akkor kénnyebben tudja Osszpontositani a
figyvelmét.” (CSIKSZENTMIHALYI, M. 2010, P.42). Ezzel a mondattal és a korabbi
torténettel nagyszerlien ald lehet tdmasztani, hogy miért is fontos a motivacid, ha meg

szeretnénk ¢€lni a flow élményt.

18



2.2 Az érzelmi intelligencia kialakulasa

Az érzelmi intelligencia (EI) fogalma tag torténeti multra tekint vissza, rengeteg
eldzménnyel rendelkezik. Sokan azt hiszik, hogy kialakulasa Daniel Goleman nevéhez
fiz6dik, mivel 1995-ben kiadott konyve nagy sikert aratott. Azonban kozel 100 éve
foglalkoztak legelészor a témakorrel, bar ekkor még nem ezen a néven futott. Gondor
Andras remekiil 6sszefoglalta egyik publikaciojaban az érzelmi intelligencia kialakulasat,
ugyhogy ezt hasznalom alapul (GONDOR, A. 2002). Vilagosan, logikusan és idérendben

van felépitve, minden részletet tartalmaz, ezért pont megfelelének talaltam.

A témahoz kapcsoldddan els6ként a szocidlis intelligencia fogalma mertilt fel, melyet E.
L. Thorndike emlit 1920-ban megjelent cikkében. Ugy fogalmaz, hogy ez az a ,, képesség,
amivel meg tudjuk érteni, és iranyitani tudjuk a férfit, a nét, a fiut és a lanyt, tehat ezaltal
bélcsen cselekedhetiink emberi kapcsolatainkban” (THORNDIKE, E. L. 1920, p.228). Hisz
évvel késobb, 1940-ben, D. Weshler az intelligencia elemeir6l gondolkodott, és
megallapitotta, hogy a nem intellektualis elemek jelezhetik elére a siker lehetéségeit az
¢letiinkben. Egy kisebb sziinet utan, D. McClelland volt az, aki Gjra foglalkozni kezdett
a témaval az 1970-es évek végén. Harvardon végzett kutatasai alapjan azt mondta, hogy
a kognitiv intelligencia tesztek keveset arulnak el arrdl, hogy mi tesz valakit sikeressé.
Ezt kovetden 1983-ban H. Gardner megalkotta a tobbszords intelligencia elméletét, mely
szerint 8 kiilonbozd intelligencia tipust hatarozott meg. Ezek koziil az interperszonalis
(személykozi/kapcsolati), valamint az intraperszondlis (személyiségen beliili)
intelligencia az, ami fontos szamunkra. Interperszonalis intelligenciarol akkor beszéliink,
ha megvan ,,a képességiink arra, hogy felismerjiik és megértsiik mds emberek hangulatait,
vagyait, motivdcioit és szandékait.” (GARDNER, H. [et.al.] 2012, P.7). Intraperszonalis
intelligencia pedig az a képesség, hogy ugyanezeket a tényezoket sajat magunkban is
észrevegyiik, tehat ez inkabb az Gnismeretre iranyul. Két pszicholdgus, Peter Salovey és
John D. Mayer 1990-ben eljutott az érzelmi intelligencia fogalmanak meghatarozasaig.
Kezdetben igy definialtak: ,, Az érzelmi intelligencia egy olyan képesség, ami azt jelenti,
hogy valaki nyomon tudja kévetni masok és onmaga érzéseit, érzelmeit, kiilonbséget tud
tenni koztiik, és arra haszndlja ezeket az informdciokat, hogy vezesse 4t a
gondolkodasaban és cselekedeteiben.” (SALOVEY, P., MAYER J. D. 1990, p.189). Tovabb
folytatva kutatasaikat, 1997-re mar sikertilt megfogalmazniuk egy bévebb definiciot, ami
a kovetkezOképp hangzik: ,, Az érzelmi intelligencia egy olyan képesség, ami arra szolgdl,

hogy észleljiik az érzelmeket, tovabba megkozelitsiik és eldidézziik azokat, annak
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érdekében, hogy hozzajaruljanak gondolkodasunkhoz. Ezen kiviil egy képesség arra,
hogy megértsiik az érzelmeket és érzelmi szandékokat, valamint megfontoltan iranyitsuk
érzeseinket, igy ez elosegiti jobb érzelmeinket és hozzajarul a jobb gondolkodasunkhoz.”
(SALOVEY, P., MAYER J. D. 1997. pP.22). Azt is kijelentették, hogy az El-hez sorolt
képességek, jol elkiilonithetéek az 1Q-t6l, vagyis ezek csoportja egy kiilonallo
intelligenciaformat alkot. Mindekézben megjelent a mar emlitett Daniel Goleman konyv,
ami masfél évig szerepelt a New York Times bestseller-listajan. 1998-ban kiadott masik
konyvében pedig leirta, hogy kétszer olyan fontosnak tartja az érzelmi intelligenciat, mint
az 1Q-t (GOLEMAN, D. 1998, p 31. iDEzI MAYER J. D. [et.al.] 2004). A mai értelemben vett
érzelmi intelligencia az 1990-es évek elején keriilt meghatarozasra a legutobb emlitett két

pszichologus altal. Természetesen a témaban azdta is rengetegen folytatnak kutatést,

szoval az EI témakorét még nem mondanam teljes mértékben kifejlettnek.
2.2.1 EI modellek és mérési modszerek

Az évek soran tobbfajta érzelmi intelligencia modellt is kidolgoztak Alapvetéen harom
nagy csoportba lehet dket sorolni: képesség alapu modell, kevert/dsszetett modell és
személyiség alapu modell. Az elsé kettdt csak feliiletesen mutatnam be, hiszen
dolgozatom kdzéppontjaban a harmadik tipus 4ll, igy csak az keriil részletes elemzésre a

késobbiekben.

A képesség alapu modell Salovey és Mayer nevéhez fiiz6dik. Mint ahogy a neve is
tiikrozi, ez a modell leginkabb arra épit, hogy az EI-t képességek halmazaként kezelje,
pontosabban kizardlag mentalis képességek alapjan hatdrozza meg az érzelmi
intelligencia szintet. A két pszichologus eldszor harom osztdlyba sorolta ezeket a

képességeket (SALOVEY P., MAYER, J. D. 1990):

1. érzelmek értékelése és kifejezése (6nmagunkra és mas személyekre vonatkozoan)
2. érzelmek szabalyozasa (0nmagunk €s mas személyek érzelmei)
3. érzelmek hasznositasa (pl.: rugalmas tervezés, kreativ gondolkodas, figyelem
atiranyitasa, motivacio).
Majd 1997-ben kibdvitették ezt a modellt plusz egy tényezOvel. Ezaltal 1étrejott egy
négyagu modell, aminek a 4. tényezdje az érzelmek megértése és az érzelmi tudas
alkalmazésa. Ez részletesebben azt a tulajdonsagot jelenti, ami altal képesek vagyunk az

érzelmek felcimkézésére, az érzelmek jelentésének értelmezésére, az dsszetett érzelmek

megértésére ¢és az érzelmek kozti atmenetek észlelésére (NAGY, H. 2012). A képesség
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alapi EI mérésére, 1999-ben, az elmélet megalkotoi és D. R. Caruso kozosen kidolgoztak
egy MSCEIT (Mayer-Salovye-Caruso Emotional Intelligence Test) nevezetli tesztet,
melynek korabbi verzidja a MEIS (Multifactorial Emotinal Intelligence Scale) volt.
Mindkett6 teszt alapvetden az emberi képességek mérésére tamaszkodott, ezen feliil is
teljesitménytesztként alkalmazhatok, ami annyit tesz, hogy az értékelésnél
megkiilonboztetnek helyes és helytelen valaszokat. Ennek kialakitasa nem volt egyszerti
folyamat, és a mai napig vitatott, hogy vajon egy érzelmi szituacidban hogyan lehet jol
és rosszul eljarni, hiszen ez rengeteg dologtél fligg (NAGY, H. [et.al.] 2015). A helyes
valaszok nem azt jelentették, hogy az az egyetlen megfeleld ut, amin el lehet jarni az adott
szituacidban, csupan annyit jelolt, hogy az egy tipikus viselkedési formanak felel meg az
adott kultaraban. A tesztnek fontos pontja hogy a teljesitményt a személyiség jellemz6it6l
fiiggetlentil tudja meghatarozni, ennek értelmében elmondhaté rdla, hogy vildgosan
megkiilonboztethetd a személyiségtdl és az altalanos intelligenciatol (NAGY, H. 2012). A
teljesitményteszten kiviil egy masik maddszer is ide tartozik, ami dnjellemz6 kérddiveket
foglal magaba, azonban egyik sem terjedt el olyan mértékben, mint a késébbiekben
kifejtésre keriilé TEIQue. Nagy Henriett vizsgalodasai soran azzal szembesiilt, hogy a
képesség alapti EI tesztekkel kapcsolatban, altaldnossagban véve tobb probléma is
felmeriilt. Egyrészt alacsony megbizhatosagi mutatokkal rendelkeznek, tobbek kozott
azért, mert a mérési eljarasok nem fedik le teljes mértékben az érzelmi intelligenciara
vonatkoztatott tényezéket. Masrészt a kérdbives eljarasok jelentés része Osszefliggést
mutatott néhany személyiségvonassal, tovabba alkalmazhat6saguk nagyban fiigg a

kulturalis kiilonbségektdl is (NAGY, H. 2010).

A kevert vagy mas néven osszetett modellnek a legfébb tulajdonsaga, hogy tobb
tényezObdl tevOodik Ossze. A mar korabban emlitett mentalis képességek mellett szerepet
kapnak a személyiségvonasok, a tarsas kompetencidk, illetve a motivacids faktorok. Ezek
egyiittese hatarozza meg az egyén EI szintjét. Az egyik legismertebb ilyen modellt
Reuven Bar-On pszichologus alkotta meg, a masik pedig Daniel Goleman nevéhez
fiizédik, mindketten 1997-ben hoztak létre elméletiiket (NAGY, H. 2012). Vonas-érzelmi
intelligencia kategoridba is szokés sorolni ezeket a modelleket, hiszen viselkedési
hajlamokra és onjellemzésre vonatkoznak, azzal kapcsolatban, hogy az egyének miként
ismerik fel az érzelmi informacidkat, hogyan dolgozzak fel 6ket és milyen mddon tudjak
hasznositani azokat. Habar ezek gyakorlati alkalmazasa nem terjedt el igazan, (KOMLOSI,

E. — GONDOR, A. 2011a) azért érdemes megemliteni, hogy a kevert modellek soran
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kialakult érzelmi intelligencia szinteket leginkabb Onbeszamolos kérddivekkel lehet
mérni, hasonloan egy altalanos személyiségteszthez. Ilyen kevert / 6sszetett modon jott
1étre példaul R. Bar-On EQ-i tesztje, illetve a R. K. Cooper alkotta EQ-Map (NAGY, H.
2006).

Ezeken kiviil 1éteznek még mas fajta modszerek is. Ide tartoznak az 6nértékelésen alapuld
tesztek, ami annyiban kiilonbozik az dnjellemzéstél, hogy itt az alanynak mar konkrétan
értékelnie is kell sajat magat. EI mérésére szolgalnak a 360 fokos tesztek, a teljesitmény
alapu mérések, valamint a neurolingvisztikai megfontolason alapuld6 mérések, ami egy
egyszerl szovegelemzés soran hatarozza meg az érzelmi tudatossag szintjét (GONDOR, A.
2006a). A tovabbiakban viszont inkabb a szakdolgozatom f6 témakorére fokuszalnék, és
kiilon fejezetben mutatnam be az altalam is hasznalt személyiségvonds alapu érzelmi

intelligencia modellt.
2.2.2 Személyiségvonas alapu érzelmi intelligencia — TEIQue

A személyiségvonas alapu érzelmi intelligencia modell megalkotoja K. V. Petrides
professzor és A. Furnham volt, akik 2001-ben dolgoztak ki elméletiiket. Ennek a
modellnek a célja, — ahogy a nevébdl is latszik, — hogy az egyének bizonyos személyiség
jegyei alapjan hatarozza meg érzelmi intelligencia szintjiikket. Létrehoztak hozza egy
kérdoivet is, amivel az EI szintet lehet mérni. Angol elnevezéssel igy szol: Trait
Emotional Intelligence Questionnaire, roviditve: TEIQue, ezen a néven terjedt el. A
kérdéiv a ,self-report” tipusba tartozik, ami On-beszamoldt jelent. Legnagyobb
pozitivitasként emelhetd ki, hogy a teszt szoros 0sszefliggést mutat az Ggy nevezett ,,Big
Five” személyiségjegyekkel (ezek a kovetkezdk: baratsagossag, lelkiismeretesség,
extraverzio, nyitottsag, érzelmi stabilitas). Ezen kiviil tobb elemzés is bizonyitotta, hogy
a TEIQue kultura fiiggetlen, szoval a vilag minden teriiletén jol alkalmazhaté (KOMLOSI,
E. — GONDOR, A. 2011a). Ezt az is mutatja, hogy k6zel harminc nyelvre forditottak le a
kérddivet, tobbek kozott magyarra is. Ez Komlosi Edit (a Pannon Egyetem oktatdja) és
Gondor Andras (a Budapesti Gazdasagi Egyetem oktatdja) kozos munkassaganak
koszonhetd. 2011-ben érvényesitették a kérdéivet, azdta batran hasznalhato
Magyarorszagon is a 153 darab kérdésbél allo EI teszt. Létezik egy roviditett valtozata
is, de a pontos eredmények miatt, ajanlott inkabb a teljes verziot hasznélni. A kérdéivben
az 0sszes kérdésre az alapjan kell valaszolni, hogy a kit61td mennyire ért egyet az adott

allitassal. A valaszok egy hétfoku Likert-skalan vannak megadva, ami azért eldnyds, mert
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igy csak a kérdéseket / allitasokat kell megfogalmazni, a skalaban szerepl6 valasz mindig

azonos, az alabbiak szerint:

1) egyaltalan nem értek egyet

2) nagyrészt nem értek egyet

3) nem tulsagosan értek egyet

4) kozOmbos szamomra

5) csak kis mértékben értek egyet
6) nagyrészt egyetértek

7) teljes mértékben egyetértek

A TEIQue teszt kitoltése soran iigyelni kell ra, hogy ne gondolkozzunk sokat a
valaszokon, valamint hogy probaljunk gyorsan és teljes mértékben 6szintén dolgozni. A
kapott eredményeket egy értékeld sablon segitségével tudhatjuk meg. A pontszdmok a
skala alapjan egyt6l hétig terjedhetnek, és mivel a globalis EQ (Emotinal Quotient, vagyis
érzelmi intelligencia hdnyados) a pontszamok atlagabdl tevidik Ossze, ezért ezt is egytdl
hétig értelmezziik. A kérdéiv megalkotoi harom féle besorolast alkalmaztak az El szintre,

mely a kdvetkezok alapjan alakult (KoMLOSI, E. 2012, P.9):

e Magas EQ szint: 5,4 vagy felette
° Atlagos EQ szint: 4,6 — 5,3
e Alacsony EQ szint: 4,5 vagy alatta.
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A kérdéssor 5 nagy tényezot (,,Jol-1ét”, , Tarsas hajlam”, ,,Erzelmesség”, ,,Onuralom”,
,Kiegészitd tényezdk™) €s azon beliil is 15 személyiségjegyet vizsgal. Ezeket rendkiviil
jol szemlélteti a kdvetkezd abra:

4. abra: TEIQue altal vizsgalt tényezok és személyiségjegyek (Komlosi Edit és Gondor Andras
szerkesztése, 2011b)

Az egyes tényezOk elemzése torténhet atlagok kiszamitasaval, ekkor csak az 5 6 tertiletre
kapunk egy pontszamot, valamint a globalis EQ keriil meghatarozasra. Azonban bizonyos
esetekben érdemes tovabb boncolgatni az elemeket, hogy pontosabb képet kapjunk. Az
értekek alapjan megtudhatja az illetd, hogy 6 milyennek is latja 6nmagat. Aki magas

pontszamot ér el az egyes kategoriakban az a kovetkezOképp vélekedik magarol:
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1. tablazat: Magas EQ-val rendelkezok jellemzoi (Sajat szerkesztés, K. V. Petrides munkdja

alapjan, 2009)

Személyiségjegyek AKi magas pontszamot ér el, az...

Optimizmus bizakodo, és hajlamos az élet napos
oldalat latni

Boldogsag jo kedvli és elégedett az életével

Onbecsiilés sikeres és magabiztos

(Masok) érzéseinek kezelése

képes mas emberek érzéseire befolyassal
lenni

Asszertivitas

egyenes, Oszinte, és hajlando kiallni a
jogaiért

Tarsas tudatossag

tokéletes kapcsolatépitd, kivald szocialis
képességekkel rendelkezik

Empatia készség

képes masok perspektivajat latni,
megérteni, elfogadni

(Onmaga és masok) érzéseinek észlelése

tisztan latja onmaga és mas emberek
érzéseit.

Erzések kifejezése

képes kommunikalni az érzéseirdl mas
embereknek

Kapcsolatok

képes fenntartani és kielégiteni személyes
kapcsolatait

Erzések szabalyozasa

képes az érzelmeinek szabalyozasara

(Alacsony) lobbanékonysag

megfontolt és kevésbé hajlamos az
Osztoneire hallgatni

Stressz kezelése

képes a stressz szintjét szabalyozni, és a
stressz okozta nyomdasnak ellenallni

Alkalmazkodoképesség

rugalmas ¢€s hajland6 alkalmazkodni az 0j
koriilményekhez

Belsé motivacio

belsd hajtoerdvel rendelkezik, és
valdsziniileg nem adja fel a szerencsétlen
helyzetek utdn sem

Akik valamelyik tényez6bdl alacsony pontszamot érnek el a teszt kitdltése soran, rajuk
értelem szeriien a fent emlitettek ellentettje vonatkozik. Az atlagos besorolashoz tartozok
pedig valdszintileg egyes személyiségjegyekben kiemelkeddek, mig masikakban kissé

alulmaradnak, ennélfogva ¢ket vegyes leiras jellemzi.
2.2.3  Erzelmi intelligencia fontossaga a munka vildgdban

Mara mar koztudott, hogy az emberi eréforrds szerepkore jelentdsen felértekel6dott az
elmlt néhany évben, és remélhetéleg ez a tendencia marad a jovére nézve is. Eppen
ezért, a vallalatoknak tovabbra is megéri 1d6t és energiat belefektetni a HR
tevékenységekbe. Van harom f0 teriilet, amire kiilonds tekintettel kell lenniiik, ez a
kivalasztas, a fejlesztés és a motivalas (SzAaBO, Sz. K. 2007). Az egyes poziciokra valo

kivalasztds is magadba foglalhatna egy érzelmi intelligencia tesztet, hiszen sok
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allashirdetésnél a szakmai tapasztalatok mellett, rengeteg egyéb tényezd is elvart, amik
nagyrészt a személyiségiinkbdl, illetve az érzelmi intelligenciankbol fakadnak. Gondor
Andras készitett egy remek Osszefoglald tablazatot err6l a témakorrél. Goleman altal
meghatarozott érzelmi kompetencidkra alapozta munkéjat, miszerint allashirdetésekben
szereplo kritériumokat parositott az egyes szocialis, illetve személyes kompetencidkhoz.
Nézziink meg a leggyakrabban el6fordulé példdkat, hogy miket varnak el a
munkavallalok a jeloltekt6l, és maris mindenki szamara vilagos lesz, hogy miért is fontos

az érzelmi intelligencia.

2. tablazat: Munkavallalashoz sziikséges elvarasokhoz tartozo kompetenciak (Sajat szerkesztés
Gandor, A. 2006b alapjan)

Allashirdetésekben Goleman altal meghatarozott kompetenciak és

szereplé elvarasok jellegiik
precizitas onkontroll
kreativitds 1jito készség
onallo probléemamegoldo kezdeményezés,
képesség optimizmus
hatarozott, magabiztos . s
onbizalom

fellépés

rugalmassdag alkalmazkodo6 képesség
lelkiismeretesség,

felelosségtudat, megbizhatosag,

elhivatottsag, kitartas teljesitményvezéreltség,
elkotelezettség

személyes kompetenciak

legyen onindittatasu,
lojalis, onallo, ugyanakkor
Jo csapatjatékos

teljesitményvezéreltség,
elkotelezettség, onbizalom

csoportképesség,
egylittmiikodés

legyen képes és hajlando
magas minoségi,
hataridore torténo
teljesitésre

teljesitményvezéreltség,
onkontroll, megbizhatosag

szolgaltatasorientacio

személyes ¢€s szocialis
kompetenciak

jo kommunikadcios és
targyalasi készség

kommunikacio

szocialis kompetenciak

jo konfliktuskezelo képesség | konfliktuskezelés

A tablazat elsd oszlopaban az elvarasokat soroltam fel. A kozéps6 oszlopban a hozzajuk
tartozd egyes kompetencidk lathatok, majd végiil az, hogy ezek milyen jellegli
kompetencidhoz tartoznak. Eszrevehetd, hogy joval tobb személyes kompetenciara van
szlikségiink egy adott munkakor betdltéséhez, bar nyilvan ez pozicio fiiggd. Léteznek
olyan kritériumok is, amik egyszerre igényelnek kivald szocidlis €s személyes
kompetenciat is. A mai munkaerdpiacon ezek el6forduldsa egyre novekszik, sot gyakori

az olyan allashirdetés is, ahol a szakmai tapasztalatot hattérbe szoritjak ezek a tényezok.
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Ennek nagyon egyszerii az oka: ,, Egy motivalt munkatars rovid ido alatt potolja azt a
tudast, amit tapasztaltabb, de kevésbé motivalt vetélytarsa hosszabb ido alatt szerzett

meg.” (GONDOR, A. 2006b, p.107).

Az érzelmi intelligencia berobbandsa 6ta szamos helyen hangstlyoztak, hogy fejlesztését
mar gyermekkorban el kéne kezdeni. A mai vilagban erre gyakorlati példait még nem
nagyon latni, fleg nem Magyarorszagon. Azonban, ha legalabb az egyetemi évek alatt
sor keriil ennek a fontos teriiletnek a hangsulyozasara, akkor nagy valdsziniiséggel a
munkaerdpiacra is olyan hallgatok keriilnének ki, akik rendelkeznek a megfeleld
kompetencidkkal, elvardsokkal. Késobb munkavallaloként, nekik nem feltétlen lenne
sziikséglik kiilonbozd tréningekre. De vajon mi a helyzet azokkal, akik mar jo ideje
munkaba 4lltak? Eléfordulhat, hogy még mindig nem taldltdk meg a helyiiket a munka
vilagaban, ¢s folyamatos elégedetlenség gyotri Oket. Ez is adodhat az érzelmi
intelligenciabol, hiszen szorosan dsszefligg a munkahelyi palyafutassal. Szerepet jatszik
tovabba a palyavalasztasban és a karrierfejlesztésben is (CARUSO, D. R. — WOLFE, C. JIN
CIARROCHI, J.[et al.] 2003). Konnyen lehet az is, hogy — bar munkajukkal nincs
kifejezetten probléma, — még mindig nem képesek bizonyos érzelmi helyzetekben jol
eljarni. Nekik mindenképp hasznos lenne felmérni az érzelmi intelligencia szintjiiket, és
ez alapjan szervezeti szinten 1étrehozni egy olyan fejlesztési tervezetet, amivel mindenki
jol jarna. Ertem ez alatt azt, hogy mind az alkalmazottak, mind a vallalat hasznot htizna
abbol, ha lenne egy EI tréning, hiszen mar tobbszdr is bizonyitasra keriilt, hogy magas
EQ-val rendelkezOk nagyobb sikereket érnek el és jobb teljesitményt hoznak a
munkahelyiikon (példaul: GOLEMAN, D. — CHERNISS, C. 2001).

A fent részletezett szempontokon kiviil a vezetd pozicioban dolgozoknak kiilonos
tekintettel fontos az érzelmi intelligencia, és annak fejlesztése. Szamukra elsddleges
feladat, hogy jol ismerj€k az alkalmazottak érzéseit, €s bizonyos szituaciokba tudniuk kell
befolyasolni a gondolkodasukat is. A Harvard Business Review egyik kutatasabol (2001)
kideriilt, hogy a vezetdk kedélyallapota sz6 szerint ragalyos, mert hihetetlen gyorsasaggal
terjed szét az egész vallalaton keresztiil. Tulajdonképpen ezéltal dontd tobbségben a
vezetok hangulata hatarozza meg a dolgozok kedvét is. Ez nem azt jelenti, hogy nekik
nem lehet soha egy rossz napjuk sem, de mindenképp figyelemmel kell lenniiik arra, hogy
az aktudlis lelkiallapotuk, kedviik milyen hatassal van a koriilottiik levokre. Egy korabbi
megallapitds Szerint, az érzelmi intelligenciabol adoédik egy bizonyos kultara vagy

munkakornyezet. Pontosabban, a magas EI olyan klimat teremt, amiben az
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informacidaramlas, a bizalom, az egészséges kockdzatvallalds és a tanulas jatszik
szerepet, mig az alacsony érzelmi intelligenciaval rendelkezé kozegekben gyakori a
félelem és az aggodalom. Sokan ugy gondoljak, hogy az tizleti életben nincs helye az
érzelmeknek, ez azonban nem igy van. A legtobb ember ugy véli, hogy a sajat kedviikrol,
lelkiallapotukrol tal személyes beszélni a munkahelyen, az pedig szoba sem johet, hogy
felettesiik hangulatarol targyaljanak. Mégsem szabad veszni hagyni ezt a t¢émakort, hiszen

bebizonyosodott, hogy mekkora hatasa van ebben a vezetoknek.
3 PRIMER KUTATAS

A szakdolgozati kutatdsomban 1ényegében barki részt vehetett, akihez elért Limesurvey
platformon létrehozott kérdéivem. Az egyetlen kritérium az volt, hogy a kitdltonek
legyen legalabb fél év munkatapasztalata. Az nem volt feltétel, hogy ez egybefiiggd
tapasztalat legyen, megfelelt az is, ha évek soran rovid tavi munkakbol gytlt dssze.
Fenntartom a jogat annak, hogy kitoltotte olyan személy is a kérdbivet, aki nem
rendelkezik kelld mennyiségli tapasztalattal, ahogy azt is, hogy nem valaszoltak szaz
szazalékos megbizhatdsaggal. Nehéz meghatarozni, hogy koriilbeliil hany f6hoz sikertilt
eljuttatnom a kérddivem, ugyanis a Facebookon barki szabadon megoszthatta, és meg is
osztotta, ezaltal ismeretlenek is kézhez kaphattak. Felvettem a kapcsolatot a Budapesti
Gazdasagi Egyetem Alumni tagjaiért felelds személlyel is, hogy tovéabbitsa volt
hallgatoknak a kérdéivem, valamint ezen kiviil egy pszicholdgiai szervezettdl is
segitséget kaptam. A ,,Be Smart Klub” éppen egy érzelmi intelligencidval kapcsolatos
eldadast szervezett, melyre tobb mint 3000 érdeklédd volt. Eljuttattam hozzajuk is a
kérdoéivem, és koriilbeliil nyolcvan ember valaszat kaptam meg a klubtagoktol. Ezeken
az intézkedéseken kiviil, én nagyjabol 300 embernek kiildtem el Facebook Messengeren
keresztiil, illetve tovabbi negyvenkét személynek e-mailben. Emellett harom olyan
Facebook csoportban is kozzétettem a kérddivet, ami tobb szaz tagbol all. Az 6sszesen
403 darab beérkez6 kérd6ivbol, 265 darab elemezhetd, teljes valasz sziiletett.
Véleményem szerint a maradék 138 ember a kérd6iv hossziusaga miatt hagyta abba a
kitoltést. Ezt abbol gondolom, hogy legtobben akkor zartdk be a kérddivet, amikor
meglattak a teszt masodik felét, amelyben 153 allitasrol kellett volna elddntenitik, hogy

mennyire értenek veliik egyet.
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3.1 A kutats témaja, célja

A kutatds témaja nem mas, mint az €rzelmi intelligencia szint és a flow ¢lmény
megélésének gyakorisagaval kapcsolatos Osszefliggés. Arra voltam kivancsi, hogy ki
mekkora érzelmi intelligencidval rendelkezik, valamint hogy milyen gyakran tudja atélni
a flowt a munkahelyén. Kutatdsom soran szamos szempont alapjan meg lehetett
kiilonboztetni a kitoltoket, ebbdl adoddan rengeteg eredményt tudtam dsszehasonlitani.
A 0 hipotézisem az volt, hogy vajon a magas érzelmi intelligencidaval rendelkezok,
gyakrabban élnek-e 4t flowt, mint az alacsonyabb EI szinten 1év6k. Kutatasom egyrészt
egy Onismereti tesztnek is kivaloan megfelel, mivel az eredményeket megkapjak a részt
vevok, amennyiben megadtak e-mail cimiiket. Sokakt6l kaptam pozitiv visszajelzést arra
vonatkozoan, hogy mennyire érdekes témaban kutatok, igy remélem az eredmények is
érdekelni fogjak annyira a kitdltoket, hogy az esetleges javulashoz sziikséges 1épéseket

megtegyék, mind magan, mind vallalati szinten.
3.2 A kutatas modszertana

A kutatési tervem részeként, elsonek a kutatasi kérdéseimre probaltam fokuszalni. Miutan
korvonalazodott, hogy mire keresem a valaszt, utana az elméleti hattérhez nyultam, majd
sikeriilt vazlatpontokba szednem, hogy mirdl is fog szolni a szakdolgozatom. Deduktiv
kutatdsi modszert valasztottam, a meglévd és folyamatosan boviild elméleti tudasom
alapjan hipotéziseket allitottam fel. A {6 hipotézisemet HO-al jeldltem, az alatta levok

csak tovabbi vizsgalodasra szolgalnak, melyekkel osszefiiggéseket kereshettem.

HO: Az érzelmi intelligencia szintje egyenesen aranyos a flow élmény megélésének
gyakorisagaval. (Minél magasabb valakinek az EQ-ja, annal gyakrabban tudja megélni

a flowt a munkahelyén).

H1: A vallalkozoként vagy cégvezetdként dolgozoknak nagyobb esélye van a flow

meg¢lésére, mint a beosztottaknak.

H2: A fiatalabb generaci6 nagyobb 6romét leli a munkaban, tehat gyakrabban élnek at

flow élményt, mint az id6sebbek.

H3: A szellemi foglalkoztatottak tobbszor élnek at flowt a munkajuk soran, mint a fizikai

munkat végzok.

H4: Az idésebb korosztaly atlagosan magasabb EQ-val rendelkezik, mint a fiatalabb.
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H5: A vezetd pozicidban 1évok EQ szintje magasabb, mint a nem vezetokeé.
H6: A nok EQ-ja atlagosan magasabb, mint a férfiaké.

Ezek megléte utan kezdtem el a kérddivem szerkesztését, és ezzel az empirikus
vizsgalatot is. A kérdoiv (ldasd 1. melléklet) 2017. 4prilis 3-tol aprilis 27-1g volt elérhetd
a Limesurvey feliiletén. A f6 ok, amiért a kérdbiveztetést talaltam a legmegfeleldbbnek,
az volt, hogy ezzel a moédszerrel kaphattam a legszélesebb képet a témarol. Nem lett volna
szerencsés az interjuztatas, hiszen ugy tized ennyi ember véleményét sem Szerezhettem
volna meg. Kvantitativ, azaz mennyiségi kutatast alkalmaztam, nagy elemszamu (> 100)
mintara. Célom, az volt, hogy mérhetévé, szamszeriisithetévé tegyem az adatokat, majd
statisztikai modszerekkel elemezzem Oket A kérddivben szerepldk kivalasztisa nem
véletlenszerii mintavétellel tortént, elbirdlasos alapon, az ismeretségi koromben, minden
olyan személynek elkiildtem, aki redlisan nézve mdar rendelkezik fél ¢év
munkatapasztalattal. Bar a mintavételi eljarasbol adodoan a kutatasom eleve nem lehet
reprezentativ, ezen felil a kitoltést abbahagyd emberek jelentdsen rontottak a
reprezentativitason, és mivel a kitoltési arany csak 52,08% ezért ez a felmérés nem
tekinthetd annak, st bizonyos mértékii torzitas is elképzelhetd. A felmérés leird jellegii

stratégiaval tortént, igy konkrét €s egyértelmii eredményekhez juthattam.

A kutatdsomat megbizhatonak tekinthetjiik, mivel a flow élmény vizsgalataval foglalkozo

részre vonatkoztatva a Cronbach alfa értéke 0,86 lett, vagyis ez a kérddiv reliabilis.

5. dbra: Cronbach-alfa mutato a flow élmény kérdoivre (Sajat szerkesztés)

Scale: Flow élmeény kérdoiv megbizhatésaga

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha N of ltems

860 26

Tovabba az érzelmi intelligencia teszt globalis EQ-ra vonatkoztatott Cronbach-alfa
mutatoja 0,91-es értéket eredményezett, ez mar egyfajta redundanciat is mutat,® de végsd

soron az egész kérdéivem megbizhatonak mondhato.

3 http://epa.oszk.hu/02400/02497/00003/pdf/EPA02497 PsychologiaHungaricaCaroliensis 2014 01 65-
77.pdf (TAKACS, Sz. — KARASZ, J. 2014, P 67.) /letdltve:2017.04.29./
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3. tdbldzat: Cronbach-alfa mutaté az EI kérdGivre (Sajdt szerkesztés)

N=265
Cronbach-alfa mutato
Onbecsiilés 0,88
Erzések kifejezése 0,92
Bels6 motivacio 0,72
Erzések szabalyozasa 0,82
Boldogsag 0,93
Empatia készség 0,83
Tarsas tudatossag 0,87
Lobbanékonysag (alacsony) 0,71
Erzések észlelése 0,82
Stressz kezelése 0,80
Erzések kezelése (masoké) 0,81
Optimizmus 0,88
Kapcsolatok 0,68
Alkalmazkodoképesség 0,77
Asszertivitas 0,79
Jol-let 0,89
Onuralom 0,75
Erzelmesség 0,76
Tarsas hajlam 0,86
Globalis EQ 0,91

Az érzelmi intelligenciat vizsgdld kérdéssoron nem lehetett roviditeni a megfeleld
eredmények érdekében, emiatt elég hosszira sikeriilt a teljes teszt, hiszen Osszesen
majdnem 200 kérdést kellett megvalaszolnia a kitoltéknek. A flow élmény kérddive teljes
egeszében sajat szerkesztésli, de rendelkezésemre allt két korabbi kérddiv, melyekbdl
inspiralodhattam. Az egyik ilyen Dozsa Eva korabbi szakdolgozataban szerepelt (2014),
a masikat pedig az E6tvos Lorand Tudomanyegyetemen alkottak meg, annak érdekében,
hogy egy, — a flow dimenzidin alapuld6 — gyakorlatban alkalmazhatd6 méréeszkozt
hozzanak 1étre (MAGYARODI, T. [et. al.] 2013). Az alapadatokat bekéré kérdések
megszerkesztésekor ligyeltem arra, hogy olyanok is probléma nélkiil kitdlthessék a
kérddivet, akik jelenleg nem dolgoznak, de rendelkeznek a megfeleld
munkatapasztalattal. fgy a ,,Miota dolgozik jelenlegi munkahelyén?” kérdésre adott
valasz alapjan jelentek meg a tovabbi kérdések. Ha valaki jelenleg munkanélkiili volt,
akkor értelem szerlien a tobbi kérdést ¢ mult iddben, a legutobbi munkahelyére
vonatkoztatva kapta meg. Akik esetleg kiilf61don dolgoznak / dolgoztak, azoknak kiilon
erre vonatkozd kérdést tettem fel. A kérddiv szerkesztésénél tigy gondoltam, hogy

érdemes kiilon valasztani azokat, akik jelenleg munkanélkiiliek, azonban utolag belattam,

31



hogy ennek nincs til sok jelentdsége a kutatdsom szempontjabol, szoval az elemzés soran

Oket is ugy kezeltem, mintha aktualis munkajukrol nyilatkoztak volna.

Kihivasnak éreztem eleinte a Limesurvey hasznalatat, hiszen ezeket mind kiilon-kiilon be
kellett allitani a weboldal feliiletén a feltételek meniipontban, majd a kérd6iv aktivalasa
elott letesztelni, hogy minden hibatlanul miikddik-e. Annak ellenére, hogy most
hasznaltam el0szor ezt a kérddiv szerkesztét, hamar sikertlt lekiizdenem az akadalyokat,
ugyhogy a kiértékelés, illetve az elemzés soran, mar gordiilékenyen tudtam végrehajtani

a feladataim.
3.3 A kitoltok altalanos jellemz6i

Ez a fejezetrész arra szolgal, hogy egy éltaldnos képet kapjunk a kitoltékrél. Osszesen
265 ember vett részt a kutatasban. A nemek szerinti megoszlasukat tekintve joval tobb
ndi valaszado volt, mint férfi. Szamszeriisitve ez ennyit tesz: 182 nd, illetve 83 férfi
valasza allt a rendelkezésemre. Vizsgaltam Oket életkoruk szerint, a legfiatalabb kito1td
minddssze 17 éves volt, a legidésebb pedig 66, vagyis elmondhatjuk, hogy elég tag
korben sikeriilt elérnem az embereket. Ebbdl adéddan 4 generacion ativeld valaszokat
kaphattam. A generacios besorolast is elvégeztem a megadott sziiletési évszamok alapjan
(ZoMBAINE TARNOTZKY, K. 2015, p.10.). A Baby boomerekhez (1946-1964 kozt
sziiletettek) tartozott 11 ember valasza, az X generaciobol (1965-1979 kozt sziiletettek)
Osszesen 41 {6 vett részt a kutatasban, a kovetkezd Y generacioba (1980-1994 kozt
sziiletettek) 187 kitoltdt vizsgaltam, valamint a Z generaciobol (1995-2009 kozt
sziiletettek) 26 valaszadom volt. Ahogy az jol latszik, a legtobben természetesen az Y
generacio tagjai voltak, hiszen én magam is ide tartozom, igy értelemszerlien az
ismeretségi koromben is ez a korosztaly a jellemzd. Ugyanakkor azzal is magyarazhat6 a
rengeteg fiatal valaszad6 (17-27 év kozottiek), hogy 6k még Oszintén érdeklédnek
személyiséglik milyensége irant, ebbdl kifolyodlag nagyobb hajlanddsdgot mutattak a
kitoltésre. Tobb mint 110 {6 volt az, aki 1990 és 1994 kozott sziiletett, ami azt jelenti,
hogy Ok alig par éve, esetleg csak tavaly keriiltek be a munkaerépiacra. Ebbél a fiatal
korosztalybol adddhat az is, hogy a megkérdezettek tobb mint 50%-a maximum 2 éve
dolgozik a mostani munkahelyén. Ezen kiviil természetesen vizsgaltam azokat a
csoportokat is, akik hosszabb ideje nem valtottak munkahelyet. A flow ¢élmény

szempontjabol érdekes lehet Gsszehasonlitani ezt a két kategoriat, hogy vajon a friss
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munkavallalok kezdeti lelkesedése okoz-e gyakrabban 6romteli élményt a munka soran,

avagy a hossza tdva munkavallaloknak sikeriil tobbszor atélni az dramlat élményt.

A kérddivemben rakérdeztem a legmagasabb iskolai végzettségre. Azt eredményt
kaptam, hogy a kitoltok jelentds tobbsége szerzett mar diplomat, de szép szamban sikertilt
elérnem olyanokat is, akik kdzépfoku végzettséggel, illetve felséfoku szakképzettséggel
rendelkeznek. Meg kell jegyeznem, hogy egy kisebb mértékli torzitds van az
eredményben. Igy szolt a pontos kérdés: ,,Mi a legmagasabb iskolai végzettsége, az
aktudlis tanulményokat is figyelembe véve?”, azonban a legtdbben nem vették
figyelembe a kérdés masodik felét, vagyis pontatlanul jeloltek. Az aktualis
tanulmanyokra tehat nem vonatkozott a véalaszuk, ugyhogy az alabbi diagram a mar

ténylegesen megszerzett végzettségeket szemlélteti:

1. diagram: Kitoltok legmagasabb iskolai végzettség szerinti megoszlasa (Sajdt szerkesztés)

Valaszadok legmagasabb iskolai végzettsége

. 316
= Altalanos iskolai végzettség
. , 60 6
Kozépfoku végzettség
(gimnazium, szakkodzépiskola,
szakiskola)
Fels6foku szakképzettség 30 18

172 6

Foiskolai, egyetemi végzettség

A tanulmanyi végzettségbdl adodhat a kitoltdk munkdjanak jellege is. Két csoportra
osztottam Oket: szellemi, illetve fizikai foglalkoztatottakra. Aranyukat tekintve, a
szellemi munkat végzok 83,02%-ban vettek részt a kutatdsban, mig a fizikai munkasok
csak 16,98%-ban voltak jelen. Igy valoban lathatjuk, hogy egyenes aranyossag van a

végzettség €s a munkajelleg kozott.

Tettem fel kérdést a jelenlegi pozicidjukra vonatkoztatoan, illetve arra, hogy milyen
tipusu vallalatnal dolgoznak. A pozicidkat tekintve, elmondhato, hogy a legtobben (153
f6) beosztottként dolgoznak, de tiz darab felsévezetdt is sikeriilt megkérdeznem. Ezen

kiviil majdnem egyenld ardnyban fordul eld a kitoltok kozott gyakornok, also- vagy
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kozépvezeto, illetve vallalkozo / cégtulajdonos. A vallalat tipusanal 6t plusz egy egyéb
kategoéria koziil valaszthattak a kitoltdk. A legnagyobb szamban kis- /
kozépvallalkozasnal dolgoznak, de alig marad el ettdl az értéktél a multinacionalis
vallalatnal tevékenyked6k szama. Ezt koveti a sajat- / maganvallalkozasnal dolgozok
aranya, majd a 33 {6s allami szféraban munkélkod6 csoport. Kis szdmban, de el6fordult

non-profit / civil szervezetben foglalkoztatottak is.

Erdekelt tovabba az is, hogy helyileg hol dolgoznak a megkérdezettek. Az egész
orszagbdl sikeriilt adatokat gylijtenem, s6t hatarokon ativeld volt a kutatdsom, mivel
néhanyan kiilfoldrdl is rendelkezésemre alltak. Régiok alapjan soroltam be oOket, és a
kovetkezd térképen remekiil latszik a kapott eredmény. Bar Gydr-Moson-Sopron
megyében éltem 19 évet, és csak par éve koltoztem Budapestre, ezért evidens lenne, hogy
sziiléhelyemen van a legtobb ismerdsom, azonban mégis kétszer annyian toltotték ki Pest
megyébol a kérdéivem. Messze mend kovetkeztetéseket ebbdl nem vonnék le, de az
megallapithatd, hogy rengetegen jonnek vidékrdl a fOvarosba tanulni, majd késObb
Budapesten vagy kornyez0 teriiletein munkat véllalni, s ez hatdrozottan igaz, az egykor
Gyorben €16 ismerdseimre is.

6. abra: Kitoltok munkahelyének régiok szerinti megoszlisa (Sajat szerkesztés, kép forrasa:
http://www.terport.hu/webfm_send/2492)

Valaszad6k munkahelyének teriileti megoszlasa

Kiilfold ossz: 13 f6
-Ausztria 9 f6
-Dania 1 f6

-New York (USA) 1 f6
-Németorszag 1 f6
-Szlovdkia 1 f6

Dél-Dunantul
3fo
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3.4  AFlow-kérddiv eredményeinek elemzése

A flow allapotra vonatkoztatott kérdéseimet, két csoportra bontanam. A kérddiv els6
felében kiilonb6zo tényezokre kérdeztem ra, amik hozzajarulnak az aramlat élmény
megéléséhez. Ezt a 27 allitast egy szimpla hatfoka skalan mértem, aminek az egyik végén
valaszlehetdségként a ,,mindig” szerepelt, a masik végén a ,,soha”. Majd ezek utan két
masik kérdés kovetkezett, amiben azt kellett megvalaszolnia a kitoltoknek, hogy a
képességeik mennyire vannak egyensulyban a munkajuk soran elvégzendé teenddikkel.
A feladatokat egy nullatol tizig terjedd skalan értékelték, a képességeket pedig
szazalékosan megadva, annak fiiggvényében, hogy munkahelyi feladataik milyen
mértékben veszik igénybe a képességeiket. A lehetséges valaszok itt nulla szazaléktol
kezdddtek, tiz szazalékonként néttek, egészen a ,,100% vagy felette” lehetdségig, ami azt
jelentette, hogy képességeiket teljes mértékben hasznaljak, s6t néha még potolniuk is kell
a tudasukat a munkdjuk elvégzéséhez. Ezaltal, hogy a felmérés két részre oszlott, az

elemzésemet is eszerint végeztem.
3.4.1 Aramlat élmény elemzése a Flow modell alapjin

Nézziik eldszor a feladatok és képességek egyenstlyanak vizsgélatat. Ezt a két kérdést a
Flow modellre alapoztam, arra voltam kivancsi, hogy a két tényezé alapjan milyen
allapotba sorolhatok a mintaban részt vett alanyok. A 7. abrdn lathat6 jelolések még nem
arulnak el sokat, de az jol kivehet6 bel6liik, hogy egyes pontok s6tétebb szinnel jelennek
meg. Ennek az az oka, hogy azokhoz a pontokhoz tartozd értékeket tobb ember is
bejeldlte a valaszadas soran. Ahhoz, hogy pontosabb informacidohoz jussunk ennek
kapcsan, szamszertisiteni kellett az adatokat. Eszrevehetd, hogy sajnos a kozépsé (5; 5)
értéket is jelolte hét 6, de ezt nem lehet teljesen jol értelmezni, mivel ez tulajdonképpen

egyik allapothoz sem tartozik.
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7. abra: A kitélték allapotokba valo besorolasa a Flow modell alapjan (Sajat szerkesztés)

A valaszaddk elhelyezkedése a Flow modellben
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KEPESSEGEK SZINTJE

A szamolgatasok utan azt az eredményt kaptam, hogy a ,,flow” allapotba dsszesen 152
ember tartozott, ami a kitoltok tobb mint felét jelenti. Ezt kovette 32 {6 valasza alapjan
az ,,egykedviiség” kategorija, ami nem tul biztato. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy a
mintam egy része fasultsagot érez munkaja soran, mert a feladatok nem jelentenek
kihivast szamukra, és a képességeiket sem kell tulzott mértékben hasznalniuk a
mindennapi feladataik soran. Talan ebbdl a fazisbol a legnehezebb atkeriilni a flow
allapotaba. Az eldbbi kiss€ negativ eredmény utan, szolgalhatok Gjra pozitiv adatokkal.
22 ember érezte ugy a mintdmbol, hogy feladataik nehézségi szintje a kozepestdl
magasabb, emellett képességeiket nagyjabol 50%-70%-ban veszi igénybe a munkajuk,
igy kertiltek 6k az ,,érdeklédés” allapotaba. Innen minimalis raforditassal mar sikeriilhet
nekik az aramlat élmény megélése. A kovetkezd négy kategoriaban (,,nyugtalansag”-
»SzZorongds”- unalom”-,,iranyitas”) szinte egyenld ardnyban oszlik meg Osszesen 44

kitoltd. Ezek koziil sajnalatos modon csak az ,,irdnyitds” az, ahonnan konnyl atlépni a
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»flow” allapotaba, mégpedig gy, hogy kiss¢ nehezebb feladatokat vallalnak, valami
olyat, amihez a képességeiket mar nem kell nagyobb mértékben hasznalni, de mégis
jobban lekoti a figyelmiiket. A ,,nyugtalansag” €s ,,szorongas” csoportba tartozok nagyon
hasonl6 gondokkal kiizdhetnek munkajuk sordn. Nagy valdsziniiséggel olyan
tevékenységet kell végeznilik, amihez nincsenek megfelelé képességeik, vagyis ahelyett
hogy 6romét okozna szamukra a feladat, inkabb kudarcként élik meg. Ezzel szemben,
megaldva, de feladataikat Iehet, hogy til monotonnak vagy kozépszeriinek gondoljak, igy
konnyen beleunhatnak. Végiil, de nem utols6é sorban, nyolc valaszad6 az ,.ellazulas”
allapotahoz sorolhatd, ami annyit tesz, hogy munkajukat til konnyinek érzik, mivel
képességeik jobbnak szamitanak az atlagosnal. Nyilvanvaloan ez a két kérdés csakis
kizardlag a munka sordn végzendd feladatokra és azokhoz sziikséges képességekre
koncentralt. Ebb6l még nem allithatjuk biztosan, hogy ilyen sok ember részesiil aramlat

¢lményben a munkahelyén, azonban az eredmény mindenképp kecsegtetd és eléremutato.
3.4.2 Flow dllapotot eldsegito tényezok elemzése

Vizsgaljuk meg sorban a tobbi tényezdt is, amik alapjan mar stabilabb kovetkeztetéseket
vonhatunk le. A mar feljebb kifejtett elméleti rész alapjan (lasd 2.1.3. fejezet) 8+1
tényez6t kertiilt megallapitasra és ezekhez kapcsolodoan fogalmaztam meg az allitasaimat
IS a kérdéivemben. A felmérésben direkt nem sorrendbe szedve jelenitettem meg az
allitasokat, de a jobb atlathatosag kedvéért, most beszamoztam éket. Oromteli élmény
keletkezésének kilenc alapveté eleme (CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997) és a hozzajuk

tartozo kérdodivbeli allitasok:

1) Olyan feladatot vallalnunk, amelyet nagy eséllyel el tudunk végezni:
e Feladataimat nagyon nehéznek gondolom.
e Tudom, hogy képes vagyok megoldani az adott feladatot.
e Elvallalok olyan feladatokat is, amikre kevés az esély, hogy jol véghez
vigyem.
2) Képesnek kell lenniink ra, hogy arra 6sszpontositsunk, amit csinalunk:
e Rendesen tudok 0sszpontositani az adott feladatra.
e A figyelmemet teljes mértékben lekoti az adott feladatom.
e Szoktam unatkozni a mindennapi munkam soran.

e Belemerilok a munkamba.
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Osszpontositdshoz sziikséges, hogy az adott feladat céljai vilagosak legyenek:

e Viladgos szdmomra, hogy mi a munkam célja, mit akarok aznap véghez vinni.

e Tisztaban vagyok azzal, hogy mit kell csindlnom a munkam soran.

Osszpontositashoz sziikséges az azonnali visszacsatolas megléte:

e Azonnal tudom, ha valamit elrontottam a munka soran.

e (Gyors visszacsatolast kapok a munkamrol.

Eroélkodes nélkiil, elkotelezettséggel kell cselekedniink, figyelmen kiviil hagyva a

mindennapi élet frusztracioit és aggodalmait:

e Erdfeszitést igényel a munkam elvégzése.

e (Gordiilékenyen csindlom a mindennapi feladataimat.

o Elkotelezettséggel és elszantsaggal végzem a munkam.

e Eszembe jutnak maganéleti problémdim a munka soran is.

Az oromteli élménynek eld kell segitenie a sajat cselekedetek feletti kontroll

elérését:

o Ugy érzem, kontrollalni tudom a feladataimat.

e Van, hogy kicsuszik a kezeim koziil a feladataim irdnyitasa.

e Konnyen kizokkenek az aktualis feladatombol.

A flow koézben megsziinik a léttel valo foglalkozas, de az aramlat-élmény utan az

En-érzés még erdsebben tér vissza:

e El6fordul, hogy egy nagyobb feladat elvégzése utan 6romot érzek.

e Van, hogy nem veszek tudomast a kortildttem zajlé dolgokrol.

Megvaltozik az id6érzékelésiink:

e Rendszeresen tekintek az 6rdmra, hogy vajon mennyi munkaidé van még
hatra.

e Annyira belefeledkezem a dolgaimba, hogy észre sem veszem, hogy a
munkaiddm fele mar eltelt.

e Id6érzékem a munkam soran valtozatlan.

Autotelikus személyiségre utalo jelek:

o Kizarodlag kiils6 elvarasként/kotelezettségként élem meg a munkam.

e Megfeleld motivacidval rendelkezem a munkdm végzéséhez.

e Nagy érdeklddéssel vagyok a munkam irant.

o A hivatasomnak tekintem a munkamat.

38



Fontos megjegyezni, hogy az elso allitast, — ami igy szolt: ,,Feladatimat nagyon nehéznek
gondolom.” — ki kellett szednem az elemz¢€s soran, ugyanis tul szubjektivnek bizonyult.
A felsorolt mondatoknal a kitoltoknek el kellett donteniiik, hogy milyen gyakran fordul
eld veliik az adott allitds mindennapi munkajuk soran. Mivel a skala alapjan szdveges
valaszokat kaptam, ezért ki kellett taldlnom egy moddszert, hogy hogyan tehetném
mérhetévé ezeket az adatokat. Eszembe jutott, hogy egyetemi tanulmanyaim soran,
Szervezetfejlesztés cimii tantargy kapcsan, mar alkalmaznunk kellett egy hasonlo
megoldast erre a problémara. Ennek kapcsan a DIAGNORga névre hallgatd, Gondor
Andras altal 1étrehozott, szervezetfejlesztési Onismereti kérd6iv pontozosablonjara
hagyatkoztam. Az altalam létrehozott pontozas nullatdl tizig terjed, aszerint, hogy az
allitds pozitiv, vagy negativ jellegli a flow ¢élmény megélése szempontjabol. A 2.
mellékletben 1athato, ahogy értelemszertien plusz (+) illetve minusz (-) jellel lattam el az
egyes mondatokat, igy hat mindenki szamara egyértelmi a pontszamok kialakitasa. A
maximalis elérheté pontszam 260 volt, ami ugy johetett ki, ha valaki minden valasznal

tiz pontot ért el.

A konzulensem segitségével megvizsgaltuk a mintam eloszlasat. Az egymintés
Kolmogorov-Smirnov teszt alapjan normal eloszlast mutatnak a valaszok, tehat a
gyakorisagi fiiggvénybdl egy haranggorbe rajzolodna ki. Ezt a kovetkezd tablazat

bizonyitja:

4. tablazat: Eloszlds vizsgalat a flow kérdoiv valaszaira (Sajat szerkesztés)

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

N 265

Normal Parametersa, b Mean 173,3962
Std. Deviation 24,98965

Most Extreme Differences Absolute 0,075
Positive 0,027,
Negative -0,075

Kolmogorov-Smirnov Z 1,22

Asymp. Sig. (2-tailed) 0,102

a Test distribution is Normal.

b Calculated from data.
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Az eloszlast figyelembe véve 6t osztalykozt alakitottam ki aszerint, hogy ki milyen

gyakran tudja atélni a flow élményt a munkéja soran:

e 260-207 pont — szinte mindig
e 206-185 pont — gyakran

e 184-163 pont — ritkan

e 162-137 pont — szinte soha

e 136 pont ¢és alatta — egyaltalan nincs jelen a flow a munkéjaban.

Miutan 6sszeallt a rendszer, hogy hogyan fogom szamszerUsiteni az adatokat, mar csak
annyi volt a teendom, hogy a valaszok alapjan, mindenkinek meghatarozzam az egyéni
flow pontszdmat. A legalacsonyabb pont 102 lett, két {6 esetében, mig a legmagasabb
228, melyet harom ember ért el. A 265 valaszado atlagpontszama kerekitve 173, ebbdl
azt a kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy a kitoltéknek atlagosan véve ritkan van résziik
flow élményben a munkdjuk sordn. A teljes sokasag atlatdsa érdekében készitettem egy

egyvaltozos gyakorisagi eloszlast, ami arra szolgél, hogy a vizsgalt valtozé minden egyes

crer

5. tablazat: Egyvaltozos gyakorisagi eloszlas a Flow élmény kategoridinak tiikrében (Sajat
szerkesztées)

Flow élmény Gyakorisag (f0) Relativ Kumulalt relativ

gyakorisag (%) gyakorisag (%)
Szinte mindig 23 8,68 8,68
Gyakran 66 24,91 33,58
Ritkan 95 35,85 69,43
Szinte soha 56 21,13 90,57
Nincs flow 25 9,43 100,00
> 265 100,00

A tablazat alapjan jol latszik, hogy az egyes kategéridkba hany f6 keriilt a minta alapjan.
A sokasag majdnem egy negyede (24,91%) gyakran €li at munkaja kozben a flow
élményt, és ami még pozitivabb, hogy 25 fének szinte mindig van része oromteli
élményben a munkaja soran. A vizsgalatban szereplk legnagyobb része (35,85 %) csak
ritkén €1 at flowt, és van 56 személy, akikrdl a kérddiv alapjan azt lehet mondani, hogy
szinte sosem részesiilnek aramlat élményben munkajuk alatt. S6t mi tobb, sajnos a

valaszadok majdnem 10%-anak egyaltalan nincs flow élménye a munkavégzés kozben.
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A kumulalt relativ gyakorisagbol jol latszik, hogy az egész sokasag 69,43 %-a képes
atélni a flowt a munkahelyén, természetesen eltéré mértékben. Ez tobb mint a kitdltok
felét jelenti, ami kedvezé eredmény a munkavallalok szamara. Az a tény, hogy a
kutatasom soran elenyész6 szamban talalkoztam olyannal, akinek egyaltalan nincs jelen
flow a munkajaban, mindenképp jot jelent. Voltaképpen megallapithatjuk, hogy — ha
tudat alatt is, de — szinte mindenkinek volt mar részre flow élményben élete, illetve

munkaja soran.

Az egyes tényezOket megvizsgaltam kicsit részletesebben is, az alapjan, hogy melyiknél,
mely kategériaba érkezett a legtobb valasz. Ebbdl talan eldonthetd, hogy melyik az a
tényez0, amit leginkdbb befolydsolonak éreznek a valaszadok a flow élménnyel
kapcsolatban. Tovabba az is kideriil beldle, hogy mi jellemzi leginkdbb a mintdmat. A
pontozdsablonban meghatarozott pozitiv és negativ besorolast alkalmaztam itt is az egyes
kérdésekre. A negativ jellegii allitdsoknal szerencsére nem voltak kiugré értékek, ez alatt
azt értem, hogy a mintdmon beliil minden egyes ilyen kérdés mellett a soha, a szinte soha,
illetve a ritkan volt a leggyakrabban adott valasz. A pozitiv allitasokat tekintve, ezek
szerepeltek kiemelkedden:,, Tudom, hogy képes vagyok megoldani az adott feladatot.”
. Ugy érzem, kontrolldalni tudom a feladataimat.”, ,, Rendesen tudok dsszpontositani az
adott feladatra.” Az el6z6 harom kérdés mindegyikénél 132 6 jelolte azt, hogy szinte
mindig eléfordul vele az adott szitudcié munkaja soran. Ezen kiviil, ami még nagyobb
oromre ad okot, hogy 131 f6 jelolte a mindig kategoriaban azt, hogy ,, Eldfordul, hogy
egy nagyobb feladat elvégzése utan 6romdét érzek.” és mint tudjuk, ez az dramlat élmény
egyik velejaroja. A pozitiv allitdsokra adott valaszokat abbol a szempontbdl is érdemes
megvizsgalni, hogy melyiknek kéne gyakrabban eléfordulnia a munkavallalok korében.
Ebben a tekintetben a ,, Gyors visszacsatoldast kapok a munkamrol.” éllitas szerepelt a
legrosszabbul, ami arra utalhat, hogy a dolgozok nem mindig végzik magabiztosan a
feladataikat, hiszen nem tudjak, hogy az j6-e vagy sem. Ez adodhat a felettesiik hibajabol

is, igy ez egy mindenképp javitando tertilet.
3.4.3 Flow élmény vizsgalata a hipotézisek alapjan

A H1-es hipotézisem vizsgalataval kezdeném ezt a fejezetet. Arra vagyok kivancsi, hogy
vajon a cégvezetdk, illetve vallalkozoként dolgozdknak sikeriil tobb aramlat élményt
atélni a munkajuk kozben, vagy a beosztottaknak és azon beliil is gyakornoki pozicioban

1évéknek. Hogy miért pont a gyakornokokra esett a valasztadsom, azt azzal magyardznam,
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hogy a kitdltési aranyt tekintve, majdnem azonos mennyiségli valaszt kaptam
cégvezetoktdl / vallalkozoktol, mint gyakornokoktol, igy jol Osszehasonlithatdo az
eredmény. Ezen kiviil egyetemi tanulmanyaimat nézve, jelenleg a gyakornoki poziciok
allnak a legkozelebb hozzam, szdval az elemzés soran sajat kivancsisagomnak is eleget
tudtam tenni. Osszesen 34 gyakornok valasza allt rendelkezésemre, és 29 kitdltést kaptam
a vezetOktol / cégtulajdonosoktol. Ahogy az a 2. diagramon latszik, eltérd eloszlast mutat
a két kategoéria, egyediil a gyakori flow élménynél figyelhetd meg hasonlosag, valamint
egyenl0 azoknak az eldfordulasa, akik nem élnek at flow élményt munkajuk soran.
Hatalmas kiilonbség van a szinte soha kategoriaban, ahol azt lathatjuk, hogy mig a
gyakornoki pozicidban dolgozdk tobbségére ez jellemzd, addig a masik vizsgalt
csoportndl ez elenyészd szamot mutat. Az abra jol mutatja az egyéb kiillonbozdségeket is,
ami a kiszamolt atlagos flow pontszamok alakulasat is befolyasolja. A gyakornokok
esetében ez 169,7 pont lett, mig a vallalkozok illetve cégvezetdk joval magasabbat
(187,4) eredményt értek el, kozel 20 pont kiilonbséggel.

2. diagram: Flow élmény megélésének gyakorisiga a vezetdk | cégtulajdonosok és gyakornokok
korében (Sajat szerkesztés)

Flow €élmény a gyakornokok és a véllalkozok /
cégtulajdonosok korében
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Csikszentmihalyi mar emlitette korabban, hogy a vallalkozok valosziniileg sokkal
nagyobb késztetést éreznek munkajuk irant, mint az alkalmazottak, ez lehet az egyik
kivaltd oka az eredményeim alakulasanak (CSIKSZENTMIHALYI, M. 2010). Ezen kiviil
pedig a gyakornoki allasok legtobbje nem hosszu tava, vagyis eléfordulhat, hogy nekik a
munka rovidsége miatt van résziik kevesebb oromteli ¢lményben. Ezt a tényezdt is

vizsgaltam és egyértelmiien kideriilt, hogy a vallalkozok és cégtulajdonosok legtobbje
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tobb mint harom éve dolgozik a munkahelyén, de koziiliik tiz {6 mar meghaladta a tiz
éves munkaviszonyt is. Ezzel szemben a gyakornokok tobbsége csak maximum egy-két
éve végzi a munkajat. Ezek alapjan elmondhatjuk, hogy a hipotézisemet elfogadjuk,
valoban jelentds kiilonbség van a két csoport altal megélt flow élmény gyakorisagaban,

legalabbis a kutatasom szerint.

A masodik (H2) szdmozasu hipotézisemmel kapcsolatosan kettds érzés tdmadt bennem
az elemzések soran. Eleinte biztos voltam az allitisomban, miszerint a fiatalabbaknak
tobb oromteli élmény adodik a munkajuk soran, mint az idésebbeknek, azonban ugy
tlinik, a szdmok mast mondanak. A korcsoportokat itt nem generéaciok szerint hataroztam
meg, hanem kiszdmoltam, hogy a kit61tdim koz6tt mi az atlag életkor (~30 év), és eszerint
csindltam a besorolast. 1986-ban vagy eldtte sziiletett emberek keriiltek az iddsebb
kategoriaba, Osszesen 92 f6. Valamint az 1987-ben és utana sziiletettek a fiatalabb
korcsoportba, a maradék 173 f6. Mivel a megoszlas tekintetében a fiatalok majdnem
kétszer annyian vannak, mint az iddsek, ezért tobb fajta elemzési modszert is alkalmaztam
ennek kikiiszobolésére, de az eredmények mindegyiknél ugyan azt mutattak. A
feltevésemet arra alapoztam, hogy a fiatalabb munkavallalokban még megvan a kezdeti
lelkesedés a munka irdnt, sot a kevesebb munkatapasztalatbol adéddan, valdszintileg 6k
még nem untak bele a munka vilagaba. Az is elmondhat6 réluk, hogy éltaldban véve
jocskan kevesebb a magéanéleti problémajuk, mint idsebb tarsaiknak, hisz frissen
kikeriilve a munkaerdpiacra, feltehetéleg még nem kell csaladjukrél gondoskodniuk.
Ezaltal kisebb a feleldsségérzetiik is, nem nehezedik rajuk akkora nyomas, valamint talan
nem érzik akkora kiilsé kényszernek a munkat. Mivel ezek az emlitett tényezok
kedvezden befolyasolhatjak a flow alakulasat, igy azt a kovetkeztetést vontam le, hogy
0k gyakrabban részesiilnek aramlat élményben munkdjuk kozben. Azonban miutan
kiszamoltam az atlagos flow pontszamot mind az id6sebb, mint a fiatalabb kitdltkre, épp
az ellenkezdje kezdett bebizonyosodni. Az id6sebb kategoriaba tartozok atlagos flow
pontja 176,9, mig a fiatalabb kitoltok atlagpontszama csak 171,5. Megvizsgaltam ezt a
pontszamot ugy is, hogy a fiatalabb korosztalyt két csoportra osztottam, ami altal
nagyjabol azonos eloszlas jott 1étre az idGsebb és a fiatalabb korosztaly kozott. A fiatalok
korében eldszor a paratlan azonositoval rendelkezoket vizsgaltam (Gsszesen 87 £6), nekik
az atlag flow pontszamuk 167,0 lett, majd a paros azonositoval ellatottakat is megnéztem
(maradék 86 £5), 6k atlagosan 176,1 pontot értek el. fgy is mindegyik vizsgalodasbol az

latszik, hogy az idésebbek pontszama magasabb a fiatalabb valaszadokénal. Csinaltam
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egy ennél konkrétabb elemzést is, ami azt szamszer(siti, hogy a két korosztalyban mi a

legjellemzdbb a flow megélésének gyakorisagara.

3. diagram: Flow élmény megélésének gyakorisiga az idésebb és a fiatalabb korcsoportokban
(Sajat szerkesztés)

Flow ¢élmény gyakorisaga korcsoportonként

Fiatal (paratlan sorszdm)  ®Iddsebbek  ® Fiatal (paros sorszam)

21
32
_ 27
33
Szinte soha / nincs flow _ 21
21

0 5 10 15 20 25 30 35 40
El6fordulas a mintaban (db)

39

Flow élmény megélése

Az el6z6 diagram mutatja, hogy a kék szinnel jel6lt idésebb korcsoport kiemelkedik a
oromteli élménynél is még 6k a hangstlyosabbak. Ezzel szemben, az a kategéria, ahol
szinte soha vagy egyaltalan nem ¢élnek at flow élményt az emberek munkajuk soran,
egyértelmiien a fiatal korosztalyra jellemzd, hiszen joval tobbszor fordul eld ilyen az 6
koreikben, mint az idésebbeknél. Az elemzés utdn az a megallapitas tehetd, hogy
hipotézisem helytelen volt, emiatt elvetésre keriilt. Ennek szamos oka lehet, azonban
nekem rogton az elkdtelezOdés jutott eszembe, ami indokolna az eredményeket. Ha
jobban belegondolunk, fiatal palyakezdéként még nem feltétlen gondolkozunk hossza
tdvi munkaban, mert szeretnénk magunkat minél tobb teriileten kiprébalni. Ebbdl
adodhat, hogy mire igazan belerazdodik valaki a munkahelyi feladataiba, hogy utdna
¢lvezettel végezhesse Oket, addigra pont jon egy ujabb allaslehetdség, €s esetleges
munkahelyvaltds. Az iddsebb korosztaly viszont mar nagy valoszinliséggel kitart a
meglévé munkahelyénél és a hosszu egybefiiggd munkatapasztalat 1étrehozta az
elkotelezddést is a munkajuk irant. A kutatdsom alapjan tehat azt mondhatjuk, hogy a 30
év feletti korosztalynak gyakrabban van része aramlat élményben a munkavégzésiik

ko6zben, mint fiatalabb tarsaiknak.
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A kovetkezd hipotézis (H3) a szellemi ¢s fizikai foglalkoztatottak kiilonbozdségeit
vizsgalja, aszerint, hogy melyik csoport képes a gyakoribb flow élmény megélésére.
Csikszentmihalyi Mihaly egyik torténetére tdimaszkodtam a hipotézisem megalkotasanal.
Konyvében egy gyartdsori szalagon dolgozé munkdast hasonlitott Ossze egy irodai
tigyvéddel, ¢és azt a megallapitast tette, hogy az ligyvédnek sokkal kdnnyebb a flow
elérése (CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997, p 31-32). Ebbdl kiindulva én is azt feltételezem,
hogy a szellemi foglalkoztatottaknak gyakrabban van része flow ¢lményben. A mintdmon
beliili megoszlas nem a legoptimalisabb, mert 6sszesen 220 szellemi munkas és csak 45
fizikai dolgozd toltdtte ki a kérddivem, de egy atlag flow pontszamot naluk is
kiszamoltam, valamint szazalékos formaban jol attekinthetd, hogy melyik kategoriaban

fordul el tobbszor d&ramlat élmény. Az alabbi diagram ezt szemlélteti:

4. diagram: Flow élmény a szellemi és fizikai foglalkoztatottaknal (Sajat szerkesztés)

Flow ¢élmény megélése a fizikai és szellemi dolgozdk
korében

40,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%

5,0%

0,0%

fizikai szellemi

mnincs flow mszinte soha mritkan gyakran ®szinte mindig

A szazalékok nem az egész mintdhoz képest keriiltek kiszamolasra, hanem mindkét
kategoria esetében a sajat osszlétszamukhoz mérten. Elmondhato, hogy a fizikai dolgozok
tobbsége ritkan €l meg flow élményt a munkaja kozben, de ugyanez igaz a szellemi
dolgozokra is, szoval ez alapjan még nem fedezhetiink fel kiilonbséget koztiik. Azonban
ha jobban megnézziik az abrat, észrevehetjiik, hogy a fizikai munkésok kozt a gyakran,
illetve a szinte mindig eléforduld flow nagyobb mértékben van jelen, mint a szellemi
munkavallaloknal. Ezek utan pedig mar az sem meglepd, hogy a szellemi munkasok
korében tobbszor fordul eld olyan eset, hogy valaki szinte soha vagy egyaltalan nem ¢l at
aramlat élményt munkavégzése soran. A kiszamolt flow pontszamok is ezt bizonyitjak,

miszerint a fizikai dolgozok atlagosan 180,6 pontot értek el, mig a szellemi
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foglalkoztatottak csak 171,9 ponttal rendelkeznek. Bar mindkét pontszdm a ,,ritkdn”
kategoriaba sorolhatd a flow élményes pontozdsablon alapjan, azonban mégis arra a
kovetkeztetésre lehet jutni, hogy a mintam alapjan a fizikai munkavallalok tobbszor
részesililnek aramlat élményben. A hipotézisemet ebbdl kifolydlag elvetjiik. Egy
lehetséges ok az, hogy a mintamban jelen 1évé fizikai dolgozok nem feltétlen gyari
sormunkasként monoton feladatokat latnak el, hanem valami olyan munkaval
rendelkeznek, ami folyton valtozo, kihivast jelent szdmukra, esetleg még egy kis
kreativitast is igényel, ezért mindenképp oromiiket lelhetik benne. Azonban a valodi ok
megtalalasahoz mélyebb vizsgalodasokra lenne sziikség, hiszen nem tudjuk pontosan,

hogy egyesek milyen munkakorben tevékenykednek.

Mivel a harombol két hipotézisem elvetésre keriilt, ezért belathatjuk, hogy az aramlat
¢lmény egy rendkiviil osszetett folyamat és kevés adat alapjan nehéz megjosolni, hogy
melyek azok a csoportok, akik gyakorta részesiilhetnek benne. Az ezzel kapcsolatos
vizsgalddasaim itt egyeldre le is zarulnak, a kovetkez6 fejezetben az érzelmi intelligencia

mérés eredményeit ismertetem.
3.5 Az EQ kérdéiv eredményeinek elemzése

Az érzelmi intelligencia szintet a kérdéivemnek a mésodik fele mérte. Mint azt mér irtam,
ez egy meglévé kérddiv volt, igy valtoztatas nélkil kellett felhasznalnom. A kapott

vélaszok utan egy weboldal* segitségével juthattam hozz4 a kiszdmolt eredményekhez.

Az EQ szint értékeinek besoroldsahoz a mar emlitett meghatarozott beosztast vettem
alapul, annyi valtoztatassal, hogy az eredetiben ,,atlagos EQ” szerepelt, én pedig inkabb

a ,.kozepes EQ” kifejezést hasznaltam. Eszerint a ponthatdrok alakulasa a kdvetkezo:

e Alacsony EQ szint: 4,5 vagy alatta
e Kozepes EQ szint:4,6-5,3 kozott
e Magas EQ szint: 5,4 vagy felette.

3.5.1 Globalis érzelmi intelligencia szint

Elészor egy globalis atlagos érzelmi intelligencia szintet hatdroztam meg. Ez a kutatdsom
esetében kerek 5,0 lett, (az egytdl hétig terjedd skalan) azaz elmondhatd, hogy a

valaszadok 0Osszességében kozepes érzelmi intelligencia szinttel rendelkeznek. A

4 http://www.psychometriclab.com/Home/Default/15 /felhasznalva:2017.04.27./
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program alapvetéen kiszamolta a négy f6 tényezd (,,J61-1ét”, , Onuralom”, ,,Erzelmesség”,
,larsas hajlam™) és hozzdjuk tartozd személyiségjegyek értékeit, azonban
meghatarozasra keriilt egy 6todik, tgynevezett ,,Kiegészitd tényezok™ is, ami a belsod
motivaciobol és az alkalmazkodoképességbdl all. A plusz tényezd bevezetése altal, az
egyes embereknél volt néhany helyen egyetlen egy tizedes jegy eltérés, de a globalis EQ
szint igy is 5,0 lett, ami az 5 f0 tényezd atlagabol tevodott ssze. Az elemzés tovabbi

részéhez Gondor Andras, illetve Komlosi Edit kozos munkassagat vettem alapul (2011b).

Elészor is nagyon fontos megjegyezni, hogy az elkdvetkezendd tényezok vizsgalata
csakis egyben értelmezhetd, tehat ha kiilon-kiilon a személyiségjegyek alapjan itéliink,
akkor fals informaciokat kaphatunk. Az 5. diagram szemlélteti, hogy az egyes tényezék
majdnem mindegyike a kozepes kategoriahoz sorolhato, kivételt képez a ,,Jo1-1ét” 5,4-es
magas szintje, valamint az ,,Onuralom” 4,5-6s alacsony értéke. Azonban ha jobban
megnézzik ezt a két kiilonbozo értéket, lathatjuk, hogy az egyik a magas kategoria also
hataran van, mig a masik az alacsony kategoria felsé hataran. Emiatt az sem meglepd,

hogy a Globalis EQ szint épp 5,0 lett a valaszadok korében.

5. diagram: A kitolték globalis El szintje és annak eloszldsa az 5 f6 tényezé kozt (Sajat szerkesztés)

A globalis EQ és az 5 6 tényez0 atlag értékei
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Ahhoz, hogy pontosabb képet kaphassunk a mintarol, érdemes megvizsgalni, hogy mibdl
is tevOdnek Ossze ezek a tényezdk. Mivel a ,,JO1-1ét” szerepelt a legjobban a kutatds soran
ezért ezzel kezdem az elemzést, és haladok a kozepes szintii tényezok felé, majd a végén

a kisebb mértékii fejlesztésre szoruld ,,Onuralom” dsszetevit elemzem.
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3.5.2 Az 6t fo tényezo egyes Osszetevoinek vizsgalata

Mint a 6. diagramon latszik, a ,,Jol-1ét” tényezé6je 3 személyiségjegybdl tevodik Ossze.
Ezek 4tlagos értékiik alapjan csokkend sorrendben a kdvetkezdk: boldogsag, optimizmus,

Onbecsiilés.

6. diagram: ,,Jol-lét” dsszetevdinek dtlag értékei (Sajat szerkesztés)

,Jol-1ét” elemeinek atlag értékei

m Optimizmus

m Boldogsag

Onbecsiilés 51

Két osszetevo a kozepes szinthez tartozik, de ezen belill is inkabb a felsé ponthatar felé
kozelitenek, mig a boldogsag mutatdja kiemelkedik koziilik. 5,7-es értékével
hatirozottan a magas kategéridba sorolhatd. Ez a harom skala egylittesen a kit6ltok
aktualis pszicholodgiai allapotat jelzi. Tehat elmondhatd, hogy a magas boldogsagszint
miatt, a valaszadok Osszességébe véve elégedettek az életiikkel, jol érzik magukat a
mindennapjaik soran. Ezen kiviil altaldban pozitivan latjak az élet dolgait, valamint
jovobe tekintdek, de néha természetesen eléfordulhat, hogy negativ nézdéponttal
szemlélédnek valamirdl. Az Onbecsiilés kozepes értéke arra enged kovetkeztetni, hogy
tobbnyire magabiztosak a valaszadok, és jo onértékeléssel rendelkeznek, ugyanakkor

nagyobb szamban lehetnek olyanok is, akik nem becsiilik magukat eléggé.

Ezt kovetéen, a 7. diagramon az ,,Erzelmesség” osszetevéit fogom vizsgalni:
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7. diagram: ,, Erzelmesség” dsszetevinek datlag értékei (Sajat szerkesztés)

,Erzelmesség" elemeinek atlag értékei

Erzések észlelése

50

Erzések kifejezése 4,8

Ennél a teriiletnél is van egy elem, a kapcsolatok, ami kimagaslé a tobbi koziil, de az
empatia készség is a magas kategdriaba sorolhato, hisz megiiti annak also értékét az 5,4-
es pontszammal. Az érzések észlelése, valamint az érzések kifejezése kozepesnek
mondhat6é a mintdmon beliil. Ebbdl azt a kdvetkeztetést vonhatjuk le, hogy a kérddivet
kitoltok sikeres €és jO emberi kapcsolatokat dpolnak, ezen feliil képesek figyelmesen
meghallgatni a beszélgeto partneriiket. Empatikussagukbol addédodan, egyaltalan nem esik
neheziikre, hogy masok szempontjait megértsék, elfogadjak. Az érzések észlelése
vonatkozik onmagunkra és masokra is egyarant, ami azt jelenti, hogy a vélaszadok
altalaban tisztaban vannak sajat érzéseikkel, és képesek megérteni masok érzelmi
tizeneteit. Néhanyan valdszintileg nem rendelkeznek ezekkel a tulajdonsagokkal szoval
nekik nehezebb eldonteni, mit is éreznek valdjaban, illetve nem figyelnek kelloképp
masok érzelmi jelzéseikre. Az utolsd személyiségtényezére vonatkozodan azt lehet
megallapitani, hogy a mintadm tobbsége képes megosztani masokkal az érzéseit, mindezt
pontosan ¢€s egyértelmiien teszik. Azonban el6fordulnak olyan emberek is, akiknek

nehézséget okoz érzelmeik kifejezése, ez dnbizalomhidnyra utalhat.

Kovetkezik a ,, Tarsas hajlam” 6sszetevdinek bemutatasa, ahol mar nincs magas szinthez

tartozo eredmény, de még igy is jol szerepelt ez a tényezo.
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8. diagram: ,, Tarsas hajlam” ésszetevdinek atlag értékei (Sajat szerkesztés)

,Tarsas hajlam" elemeinek atlag értékei

Asszertivitas
5,0
Erzések kezelése 51
(masoké) '
Térsas tudatossag 51
0 1 2 3 4 5 6 7

Az asszertivitds, masok érzéseinek kezelése és a tarsas tudatossdg egyarant 5 koriili
értéket vett fel, ami kdzepesnek mondhatd. A mintara nézve ez azt jelenti, hogy vannak
koztiik olyan egyének, akik képesek hatni masok érzéseire, mint példaul motivalni vagy
megnyugtatni a tarsukat, vagyis tudjdk mi kell ahhoz, hogy valaki jobban érezze magat.
Ugyanakkor vannak olyanok, akik egyaltalan nincsenek hatdssal masok érzéseire, és
megterheld szamukra, ha masok érzelmi kitoréseivel kell foglalkozniuk. A térsas
tudatossagot nézve elmondhat6, hogy altalaban j6 szocidlis €s alkalmazkodoképességgel
rendelkeznek a valaszaddk, valamint jol szerepelnek, ha ismerkedésrél vagy
kapcsolatépitésrdl van sz6. Viszont a mintdm egy nagyobb részére valdsziniileg inkabb
jellemz6 a korlatozottsag ezen a téren, ami miatt 6k gyakran bizonytalansagot érezhetnek
ismeretlen kozegben, és nem feltétlen tudjak, hogy hogyan kéne viselkedni egy céges
rendezvényen, vagy networking® eseményen. Az asszertivitas egy olyan viselkedésfajta,
amikor valaki képes magabiztosan megnyilvanulni nehéz érzelmi helyzetekben, annak
érdekében, hogy egy konfliktust megoldjon, mindekdzben figyelembe veszi az érintettek
igényeit. Ez alapjan a mintamban szereplé emberekre nagyrészt igaz az, hogy egyenesek,
6szinték és kiallnak sajat magukért. Akar szembeszallni is hajlandéak masokkal, ha kell.
Ugyanakkor biztosan vannak olyanok a valaszadéim kozott, akik még akkor is
meghatralnak egy adott szitucioban, ha igazuk van. Ok gyakran elvéllalnak olyan

dolgokat is, amiket nem akarnak, mert nehezen mondanak nemet.

5 ,,A networking 16 célja az 01j kapcsolatok kiépitése, amelyekkel egy cég vagy maganszemély
megalapozhatja névekedését az lizleti vilagban.” (KOVAcs, T. 2014.)
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A 9. diagramon két olyan személyiségjegy latszik, amit K. V. Petrides professzor nem
csoportositott be kiilon, azonban Gondor Andras és Komlési Edit megtette. A

,Kiegészité tényezok” nevet kapta ez az elem.

9. diagram: ,,Kiegéeszito tényezok" dsszetevoinek atlag értéke (Sajat szerkesztés)

,Kiegészitd tényezok" elemeinek atlag értéke

Alkalmazkodoképesség 4,5

B Belsé motivacid 50

A bels6 motivaci6 egy kozepes 5-0s értékkel rendelkezik, azonban az
alkalmazkodoképesség, mar lecsuszik az alacsony szinthez. Ez azt jelenti, hogy a
kutatasban részt vevoket altalaban a munkajuk, illetve életiik soran egy belsé hajtoerd
vezérli, ezaltal kelld6 motivacioval rendelkeznek ahhoz, hogy igényes, j6 mindségl
munkat végezzenek. Kevésbé szorulnak kiilsd jutalmazasra, bar néhany egyénnek
biztosan sziiksége van 0sztonzésre, és Ok egy nehezebb feladat lattan hajlamosabbak
feladni azt. A masik személyiségjegy értéke az alacsony kategoria felsd ponthataran van,
ebbdl azt sziirhetjiik le, hogy a kitoltdk tilnyomo része nem szereti a valtozasokat, és 6k
altalaban mereven gondolkodnak. Ebbdl kifolyolag nehézséget okoz szamukra, ha
valtoztatni kell munkdjukon, vagy életkoriillményeiken. Mivel az érték nincs messze a
kozepes szinttdl, a minta egy kisebb része feltehetdleg rugalmasabban kozeliti meg az
¢lettel és munkéaval kapcsolatos dolgokat, széval Ok barmikor készen allnak

alkalmazkodni az 0j kornyezethez, és kedvelik az Gjdonsagokat is.

Az utols6 diagram mutatja a legkevésbé fejlett ,,Onuralom” elemeit.
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10. diagram: ,, Onuralom" ésszetevéinek dtlag értéke (Sajat szerkesztés)

,Onuralom" elemeinek 4tlag értéke

Stressz kezelése

4.4
(alacsony)
Erzések szabalyozasa 4,3
0 1 2 3 4 5 6 7

Ide tartozik az érzések szabdlyozasa, a stressz kezelése, és az alacsony lobbanékonysag,
ami tulajdonképpen az impulzusaink feletti kontrollt jelenti, s utobbi még az kdzepes
szintet érte el a kutatds soran. Ezzel szemben a masik két tényezd mar az alacsony
szinthez tartozik, ami azt jelenti, hogy fejlesztésre szorul a valaszadoknal a stresszel valod
megbirkozas és sajat érzéseik szabalyozasa. Tovabba ezek a személyiségjegyek azt
sugalljak, hogy a mintamban 1év0 emberek altalaban véve megfontoltak, inkabb jellemz6
rajuk, hogy atgondoltan cselekszenek, mintsem meggondolatlanul. Ugyanakkor nem
valnak tal 6vatossa ezaltal, de néhany egyént jellemezhet az indulatossag is. Ok gyakran
viselkednek ugy, mint egy gyerek, azonnal véghez akarnak vinni mindent, amit a fejiikbe
vettek, és ebben az esetben ez utalhat alacsony Onkontrollra is. A stressz kezelése
szorosan 0sszefligg az érzések szabalyozasaval. A mintamra az a jellemz6, hogy egyesek
legtobbszor nem tudnak Grra lenni az érzéseiken, ebbdl kifolyolag a stresszes helyzeteket
sem tudjak konnyedén lekiizdeni. Inkabb keriilik az ilyen szitudciokat, és nincs kialakitott
stratégiajuk, ami segithetné ket a kiélezett helyzetekben. Erzéseik szabalyozasanak
hidnyaban el6fordulhat, hogy szorongas vagy rosszabb esetben depresszio alakul ki,
mivel nehézséget okoz szamukra az érzelmi hulldimok kezelése. Ennek a
személyiségjegynek a fejlesztése eldsegithetné az embereket abban, hogy egy érzelmi
csalodast kovetden konnyen talpra tudjon allni az illetd. Ezen kiviil az egyén érzéseinek
kontrollalasaval nagy szerepet jatszana abban, hogy miként hosszabbitsa meg kellemes

hangulatét, és hogyan roviditse a negativ érzésekkel teli allapotokat.
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Megismerve tehat az 6t 0 tényezdt és a hozzajuk tartozd tizendt személyiségjegyet,
szeretnék kiemelni koziiliik kettét, a legmagasabb és a legalacsonyabb értéket. Erdekes,
hogy ez a két személyiségjegy szinte ellentettje egymdasnak. A legjobban szerepld
boldogsag mutatoja egyértelmiien kifejezi, hogy a mintamban szereplok vidamak, jut
nekik az oromteli élményekbdl, — ahogy az mar a flow élménnyel kapcsolatos
eredményvizsgalatbdl is kideriilt — valamint igaz rajuk, hogy kevésszer szomorkodnak,
¢s nem hajlamosak arra, hogy negativan szemléljék a dolgokat. Ezzel szemben a
legrosszabb értéket mutatd érzések szabalyozasaval kapcsolatos elem miatt, depresszidba
Is eshetnek az emberek, de ettdl talan nem kell tartani épp a boldogsag magas értéke miatt.
Gyakran lehetnek emiatt ingerlékenyek a valaszadok, ugyanakkor véleményem szerint a
két személyiségjegy pont kiegésziti egymast, ezaltal pszichésen stabil személyiségiinek

gondolom a kutatasban részt vevoket.
3.5.3 El szintek vizsgdlata a hipotézisek alapjin

Az elsé érzelmi intelligencidra vonatkoztatott hipotézisem (H4) szerint az idGésebb
korosztalynak magasabb az érzelmi intelligencidja, mint a fiatalabbnak. Ezen az allitdson
sokdig gondolkoztam, és ellenérvet is tudnék r4 mondani, hogy miért nem gondolom igy,
azonban mégis emellett dontottem. Az elsé okom, amiért kidlltam a véleményem mellett
az az, hogy ha szimplan az életkorbdl indulunk ki, akkor megallapithatjuk. hogy az
1dosebbek tobb ¢lettapasztalattal rendelkeznek, mint a fiatalok, valamint emberi
kapcsolataikban is sok mindent atéltek mar. Ugyanez érvényes arra is, hogy szamtalan
kiilonboz6 szituacioba kerultek mar, szoval az évek soran, — ha nem is tudatosan, de —
megtanulhattak, hogyan legyenek trra érzéseiken. Ezzel szemben, ami a fiatal korosztaly
magas EI szintje mellett érvel, az az, hogy régebben nem volt benn a koztudatban ez a
mutatészam, ezaltal az idésebbek lehet, hogy nincsenek annyira tisztiban az EI
fogalmaval. Manapsag, ha mashol nem, az egyetemi évek soran biztosan talalkoztak ezzel
a fogalommal a hallgatok, és mivel a kérdéivemet tobbségében friss diplomasok toltotték
ki, ezért kérdéses a hipotézisem beigazolodasa. A korcsoportokat ugyan azon az elven
osztottam be, mint a flow élménynél, igy az id6sebb kategoriaba, 6sszesen 92 f6 keriilt, a
fiatalabb korcsoportba pedig a maradék 173 6. Lassuk hat az eredményeket a kovetkezd

tablazatban:
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6. tablazat: A fiatalabb és az iddsebb korosztaly EQ-ja tényezokre bontva (Sajat szerkesztés)

Tényezok Jol-1ét  Onuralom Erzelmesség Tarsas  Kiegészité  Globalis
hajlam  tényezdk EQ

Fiatalabbak | 5,3 4,4 51 51 4,7 4,9

Iddésebbek 54 46 53 50 48 51

Sokszor hallottam azt, hogy fel kell néni érzelmileg is a feladatokhoz, és ebben a
tekintetben ez a mondas, most nagyon is megallja a helyét. Az egyes tényezok kozott
maximum két tizedes jegy eltérés figyelheté meg, és ugy tinik, hogy a ,,Tarsas hajlam”
kivételével, mindegyik teriileten az iddsebbek élveznek elsdbbséget. Osszességében nem
olyan jelentds a kiilonbség a két korcsoport kozott, de elfogadhatjuk a hipotézisemet, mert
a kutatasom azt igazolja, hogy az 1968-ban vagy elétte sziiletett embereknek magasabb a

globalis érzelmi intelligencia szintje.

Az 0otodik hipotézisem (H5) azt allitotta, hogy a vezeték magasabb érzelmi
intelligenciaval rendelkeznek, mint a nem vezetd pozicidban 1év6 dolgozok. Egy korabbi
kutatasra alapoztam ezt a feltevést, melyben meghataroztik 54 vezetd globalis EQ szintjét
(GONDOR, A. — BABOS, A. 2013). Az érték 5,65 lett, ami a magas kategoriat jelenti, s6t mi
tobb, a korabbi felmérésben a vezetok 25%-a nagyon magas (6 vagy folotti) értéket
produkalt. Az én valaszadoimnal ez a réteg joval kisebb, és latszik, hogy az én vizsgalt
csoportom globalis EQ-ja nem éri el azt a szintet. Ahhoz, hogy eredményt tudjak
szamitani a kérddivemben részt vevok valaszai alapjan, ketté kellett szednem a kitdltoket.
Ez a csoportositas aszerint tortént, hogy a gyakornok, illetve beosztott stdtuszii emberek
a nem vezetd kategoridba lettek sorolva, ezzel létrehozva egy 187 {6s halmazt. Az also-,
kozép-, felsOvezetdket és a vallalkozokat vagy cégtulajdonosokat pedig vezetOként
kategorizaltam, ebbe a csoportba dsszesen 75-en kertiltek be. Mivel volt 3 ember, aki a
kérdoiv kitoltésnél az ,,egyéb” lehetdséget jeldlte, és ezt itt nem lehetett értelmezni, ezért

kiszedtem Oket a mintabol. A 11. diagram mutatja a kapott eredményeket:
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11. diagram: VezetSk és nem vezetSk EI szintjének alakuldsa (Sajat szerkesztés)

Vezetdk vs. nem vezetdk EQ szintje tényezdkre bontva
7,0
6,0

5,0
4,0
3,0
2,0
1,0
0,0

Tarsas Kiegészitd GLOBALIS

Jol-1ét Onuralom  Erzelmesség hajlam tényezék
B Vezetok 5,6 4,6 5,3 5,3 4,9 5,2
Nem vezetok 52 4,4 52 5,0 47 49

Elmondhatjuk, hogy az én felmérésem alapjan is latszik, hogy a vezetd poszton 1évd
dolgozok magasabb érzelmi intelligenciaval rendelkeznek, tehat a hipotézisemet
elfogadjuk. Nem sokkal maradnak el t6liikk a nem vezetd statusziiak sem, azonban
észrevehetd, hogy minden egyes tényezénél vannak kisebb-nagyobb eltérések. Ezek
koziil a legkiugrobb a ,,Jo1-1ét” tényezdje, ami talan annyira evidens a vezet6k korében,
hogy nem is szorul magyarazatra. Az mindenképp pozitiv, hogy az ,,Erzelmesség” terén
ilyen jol teljesitett mindkét kategoria, ez egy fontos tényezd a munkahelyi kapcsolataink
soran. Az ,,Onuralom” szerepelt a leggyengébben mind a vezetdknél, mind a nem

vezetoknél, emiatt ez egy minimalis fejlesztésre szorul6 tertiletet mutat.

Végiill a H6 hipotézist vizsgaltam, miszerint a nék atlagosan magasabb érzelmi
intelligencia szinttel rendelkeznek, mint férfi tarsaik. Ezt a feltételezést arra alapoztam,
hogy mar szamos kutatas sziiletett a témaban, miszerint a nék érzelmesebbek, mint a
férfiak, valamint jobbak az emberi kapcsolataik (GOLEMAN, D. 2011). En is kivancsi
voltam erre a kérdéskorre. A mintamban joval tobb né szerepelt, mint férfi, ezért
elképzelhetd, hogy valamelyest torzitanak az adatok. Olvastam arrél, hogy az EI-vel
kapcsolatban két egyén kozott, kaphatunk latszolag teljesen ugyanolyan eredményt,
mégis kiilonboz6t (GONDOR, A. 2013). Hogyan lehetséges ez? Mivel az EQ tobb
tényezObdl tevodik dssze, ezért figyelembe kell venniink azt is, hogy az egyes tényezok
kiilon-kiilon ~ Osszehasonlitdsban mit tiikroznek. A mostani nemek szerinti
csoportositasban is ez tortént. Azonos globalis EQ mutatohoz, eltéré mintdzatot kaptunk.

Az 6. tablazatban megjelenitettem a kapott eredményeket, és jol latszik, hogy mig a
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férfiak kiemelkeddbbek az ,,Onuralom” terén, addig a nék az ,,Erzelmesség” teriiletén
mutatnak jobb értékeket. A ,,Tarsas hajlam” szintje megegyezik mindkét esetben,
azonban a ,,Jol-1ét” és a ,,Kiegészitd tényezOk” esetében minimalis mértékben a nok

szerepeltek jobban.

7. tablazat: Az EQ szint tényezokre bontdsa nemek szerint (Sajat szerkesztés)

, v 11 i : , Tarsas  Kiegészité  Globalis
Tényezok | Jol-léet  Onuralom Erzelmesség hajlam tényezok EQ
Nok 5,4 4,3 5,3 5,1 4,8 5,0
Férfiak 5,3 4,7 51 51 4,7 5,0

A kisebb eltérések ellenére, 0sszességében azt tudjuk megallapitani, hogy a mintdm
alapjan a nok és a férfiak globalis EQ szintje teljesen egyforma, ezért a hipotézisemet
elvetjiik. Pontosabb eredmények érdekében, érdemes lenne Gjra megesinalni a vizsgalatot
ugy, hogy a nemek eloszldsa azonos legyen, ¢€s esetleg az egyes személyiségjegyek

vizsgalatara is megéri figyelmet forditani

Ezzel le is zarnam az érzelmi intelligenciaval kapcsolatos beszamolomat. A tovabbiakban
a két kérdodiv Osszevetett eredményeit tarom fel, majd egy végsé konkluzié levonasara

keriil sor, a kutatdsom eredményei kapcsan.
3.6 A kétkérddiv osszevetése, eredmények kozti osszefliggés vizsgalat

Az alabbi részben az HO hipotézisem kertil vizsgélatra. Az egész szakdolgozatnak ez volt
a f6 kutatasi témadja, egész pontosan igy szolt: Az érzelmi intelligencia szintje egyenesen
aranyos a flow élmény megélésének gyakorisagaval. (Minél magasabb valakinek az
EQ-ja, anndl gyakrabban tudja megélni a flowt a munkahelyén). Ennek elemzéséhez
alapos statisztikai ismeretekre van sziikség, hiszen korrelaciovizsgalattal allapithatdo meg
a mutatdoszdm, amibdl aztan kovetkeztetéseket tudunk levonni. Néhany mondatban
bemutatnam mi is ez a folyamat, melyik fogalom mit jelent, igy utana mar probléma

nélkiil tudja értelmezni barki az eredményeket.

Természetesen tobbfajta kapcsolat szorossagi elemzés 1étezik, én ezek koziil a linearis
korrelaciot valasztottam, azon belill pedig az egyvaltozosat. Ez annyit jelent, hogy volt
egy fiiggetlen (y) ismérvem, ami jelen esetben az érzelmi intelligencia €s volt egy ennek
hatasara valtoz6 fliggd (x) ismérvem, ami a flow €élményt mutatta. Elemzésem soran két
mennyiségi ismérvet hasonlitottam Ossze, azaz szamadatok alltak rendelkezésemre. A

korrelacioszamitas alapvetéen egyszerli miivelet, az értelmezés viszont mar kicsit tobb
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energiat igényel. Els6 1épésként a linearis korrelacids egyiitthatot (jele: r) szdmoltam ki,
melynek értékét 1 és -1 kozott értelmezziik. Az abszolut értéke jelenti a kapcsolat
szorossagat, az eldjele pedig azt, hogy milyen irany ez a kapcsolat. -1 esetén negativ
iranyu, mas szoval ellentétes, de ugyanakkor fiiggvényszeri kapcsolat all fenn a két
mutato kozott. 1-es értéknél pozitiv irany a kapcsolat és szintén fiiggvényszeri. Ha nulla
értéket kapunk, akkor ez fliggetlen kapcsolatot eredményez a két valtozo kozt. Ez csak a
linearis kapcsolatra vonatkozik, tehat ha ez alapjan fiiggetlenség all fenn, attol még mas
fajta (nem linearis) kapcsolat Iehet a két ismérv kozott. Az ettdl eltérd értékek korrelacios,
vagy mas néven sztochasztikus kapcsolatot feltételeznek a két valtozd kozott. Ezutan
szamolhatunk egy Gigy nevezett determinacios egyiitthatot (jele: r?) is, amit szazalékos
formaban szokés értelmezni. Azt mutatja meg, hogy a fiiggetlen ismérvbe bekdvetkezd
véltozas, milyen ardnyban valtoztatja a fiiggd ismérvet, jelen esetben az EI hany
szazalékban felelés a flow élménnyel kapcsolatos valtozasokért. Az egyéb, kiilsé
tényezék befolyasa is ebbdl a mutatdszambol adédik, mégpedig ugy, ha kivonjuk az r?

értékét 100%-bol (vagy az alapértéket 1-bol).

Az altalam kiszamolt linearis korrelacios egyiitthatd értéke 0,524, amit az alabbi

korrelacios matrixbol is kiolvashatunk.

8. tablazat: Korreldcios matrix az EI és a flow pontszamok alapjdan (Sajdt szerkesztés)

Flow EI
pontszam pontszam
Flow pontszam 1
EI pontszam 0,52403 1

Ez a 0,5 kortli érték kozepes mértékii kapcsolatot jelent, és pozitiv irdnyut, vagyis ha az
EI pontszamait novelnénk, akkor a flow pontszamai is novekednének. Az r értékét
négyzetre emelve, 0,27461-et kapunk, ami szazalékos formaban 27,46%-ot tesz ki. Ez azt
jelenti, hogy a mintam alapjan, az érzelmi intelligencia ekkora szazalékban befolyasolja
a flow élmény alakuldsat. A maradék 72,54%-¢ért egyéb kiils6 tényezdk a feleldsek, ami
nem is meglepd, hiszen tudjuk, hogy az aramlat megéléséhez sok mas dolognak is

teljestilnie kell.

6 http://foundation01.chem.elte.hu/Gyogyszeresz-Tanarszak-
Anyagtudomany%20mesterszak/Eloadas_abrak/Mereselmelet merestechnika 3 resz _Osszefugges-
vizsgalat_parameterbecsles.pdf (ISMERETLEN SZERZO, 2014.) /let6ltve:2017.05.13./
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Készitettem egy masik elemzést is, amiben azt vizsgéaltam, hogy az egyes érzelmi
intelligencia szintekhez, melyik flow besorolds tarsul. A 8. dbran ezek Osszesitett

eredményei latszanak:

8. dbra: EI szintekhez tartozé flow élmény gyakorisdg (Sajdt szerkesztés)

Erzelmi intelligencia szint

Flow megélésének gyakorisaga (s)

magas | kozepes | alacsony |

Szinte mindig vagy gyakran 53 31 5 Z

Ritkadn 30 35 30 s

Szinte soha vagy nincs flow 12 31 38 ,ez
N (1) 95 97 73 265

A vilagoszold sav jelzi az egyes EI csoportokban 1évé megoszlast, miszerint a mintamon
beliil 95 fének magas az EQ szintje, 97 fonek kdzepes és 73 fonek alacsony. A sotétzold
szinnel kiemelt szamok azt mutatjak, hogy az dsszevont flow kategoridkba dsszesen hany
kitolto tartozik bele. Ez alapjan elmondhatjuk, hogy a magas EI szinten 1évék gyakran
vagy szinte mindig at tudjak élni az aramlatot munkajuk soran. A kozepes EQ-val
rendelkezOk korében altalaban ritkdn €élnek at flowt az emberek. Az alacsony érzelmi
intelligencia szinten 1évék pedig szinte soha vagy egyaltalan nem részesiilnek dramlat

élményben munkahelyiikon.
3.7 Konkluzié a kutatasra vonatkozdan

Az elemzésem soran fontosnak tartottam, hogy mind a két 6sszehasonlitando teriiletet
elészor kiilon-kiilon is megvizsgaljam, ezaltal egy atfogd képet kaphattam a
kutatdsomban részt vevé emberekrdl. Osszesen 265 fés minta szolgalt alapul a

felmérésemhez.

Az érzelmi intelligenciaval kapcsolatban megallapitasra keriilt a kitoltok globalis EQ-ja,
ami 5,0 értékkel a kozepes EI szintet érte el. Ez mindenképp egy jo eredménynek
mondhat6, foleg azért, mert egyaltalan nincs messze a magas kategoriatol. Az egyes
tényezdk koziil a ,,Jol-1ét” lett a legkiemelkeddbb, illetve az ,,Onuralom” tényezdje
mutatta a legalacsonyabb értékeket. Ez azt jelenti, hogy a kérddiv valaszadoi altalaban
véve elégedettek az életiikkel, pozitivan kozelitik meg a dolgokat, magabiztosak és jo
onértékeléssel rendelkeznek. Azonban a stressz kezelésében ¢€s az érzelmek

szabalyozasaban nem jeleskednek tulsagosan. Utobbi kettd szoros kapcsolatban van
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egymassal, azaz ha valamelyik fejlesztésre keriil, akkor egyértelmii javulas mutatkozik
majd mindkét személyiségjegyben. Az érzelmek szabédlyozasabol adodod negativ
kovetkezményeket (példaul szorongas, depresszid) jol egyensulyozza a boldogsag
személyiségjegy magas értéke. Tovabba a hipotézisekbdl kideriilt, hogy az iddsebb
korosztaly (1986-ban vagy utana sziiletettek) atlagosan magasabb EQ-val rendelkezik,
mint fiatalabb tarsaik. Amikor a vezetd pozicidban lévoket hasonlitottam a nem
vezetOkhoz, akkor ugyan arra a megallapitasra jutottam, mint mar eléttem masok is, hogy
a vezetdknek magasabb az EI szintje. Ezen kiviil a nemek kozotti érzelmi intelligencia
szintben nem fedezhetd fel kiilonbség, hiszen mind a férfiak, mind a nék azonos globalis
EQ-val rendelkeznek. Az a tény, hogy az EI tesztben a boldogsag mutatéja szerepelt a

legjobban, 6sszefiiggésre utalhat a flow élménnyel kapcsolatosan.

Az aramlat megélésének kutatdsa alapjan megallapithat6, hogy a mintdmban szereplok
Osszességében véve ritkan élnek at flowt a munkajuk kozben. Ezt az elemzés soran
kiszdmolt atlagos flow pontszam mutatja, ami 173 lett (0-260-ig terjedd skalan).
Azonban, ha a flow élményhez kapcsolhato kilenc feltételbdl csak az egyiket mérlegeljiik,
ami a képességek ¢€s elvégzendo feladatok egyensulyat vizsgalja, akkor a mintdm alapjan
152 ember keriilhetne a flow allapotaba. Megnéztem a kérdéivben szerepld egyes
allitasokra, hogy melyik a legjellemzdbb a mintdmra. Ez alapjan az deriilt ki, nem mindig
all rendelkezésiikre gyors visszacsatolas a munkajukrol, pedig ez egy alapfeltétele a
flownak. Viszont a jo hir, hogy a kitoltéim képesek megbirkézni munkahelyi
feladataikkal, st kontrollélni is tudjak azokat, valamint az 6sszpontositas is sikeriil nekik
ezzel kapcsolatban. Tovabba az aramlat élmény megélésére utalhat, hogy egy nagyobb
projektfeladat utan boldogsagérzet fogja el Oket. A hipotézisek vizsgalatabol az az
eredmény sziiletett, hogy a vallalkozok / cégtulajdonosok korében tobbszor fordul eld
flow, mint a gyakornoki pozicioban lévoknél. Ezen kiviil itt is megvizsgaltam az fiatalabb
¢s 1désebb korcsoportot, amibdl kidertilt, hogy az 1987-ben vagy utdna sziiletetteknél
ritkédbb a flow élmény megélése. Erdekes eredmény még, hogy a mintam alapjan a fizikai
jellegli munkat végzoknek siiribben van része aramlat élményben, mint a szellemi

foglalkoztatottaknak.

A kutatdsom eredményeinek lezardsaképp, azt a kovetkeztetést lehet levonni, hogy
bebizonyosodott a létezd kapcsolat az érzelmi intelligencia szint és a flow élmény
megélésének gyakorisaga kozott. Ez alapjan elmondhatd, hogy magas EI szinthez gyakori

flow élmény parosul, kozepes EI szinthez ritka, valamint alacsony EI szinthez szinte
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egyaltalan nem tarsul 4ramlat élmény. A linedris korrelacids egyiitthatdo értéke is
megallapitasra keriilt és 0,524-et eredményezett, ami egy pozitiv iranya és kozepes
kapcsolatot jelent. A vizsgalodasaim kifejezetten a munka soran atélt oromteli
¢lményekre vonatkoztak, igy természetesen el6fordulhat, hogy mas tevékenységek

kozben ez a kapcsolat nem allja meg a helyét.
4  OSSZEGZES

Szakdolgozatom 6sszességében tekintve egy rendkiviil érdekes témat 6lelt fel, ami egyre
fontosabb lehet a mai munkaerdpiac szadmara. A témavalasztasomat indokolta, hogy kozel
all hozzdm mind az érzelmi intelligencia, mind a flow élmény, ugyhogy ez a
diplomamunka egy remek lehetéség volt arra, hogy jobban megismerkedjek a két
témakorrel. Rengeteg 0j informaciora és tudésra tettem szert a dolgozat megirasa kozben,

¢és bizom benne, hogy ez kés6bb a javamra valik.

A mai munka vildgdban mar viszonylag nagy teret nyert maganak az érzelmi
intelligencia, hiszen sok vallalat fektet idot abba, hogy tréningek keretein beliil fejlesszék
azt. Azonban még mindig tobbségben vannak azok a cégek, akik nincsenek tisztaban
ennek fontossagaval. Ugyanez jellemz6 a flow élményre is, bar talan ez még kevésbé
ismert fogalom a munkaltatok és munkavallalok szamara, pedig csak e tényezd
kiaknazasaval lehet igazan ¢élvezetessé tenni egy munkahelyet. Hiszek abban, hogy az
elégedettség fejlodést és profitot von maga utdn, ezaltal kijelenthetem, hogy minél jobban
érzik magukat a dolgozok egy adott munkahelyen, annal jobb lesz a véllalat maga.
Szakdolgozatom logikai felépitését helytallonak talalom. Eldszor a flow élménnyel
kapcsolatos témakort tartam fel, majd utdna az érzelmi intelligencia elméleti hatterén
mentem végig. Ezt kdvette az empirikus kutatdsom, amit mar a meglévd elméleti hattérre
tudtam alapozni. Kérd6iv elemzésemet is tobb részre bontottam: alapadatok vizsgalata,
flow élmény elemzése és az El-vel kapcsolatos eredmények feltirasa. A vizsgalodast
megeldzte még a kutatdsi koncepcio ismertetése. Végiil a két kérddiv eredményeit
vetettem Ossze és kovetkeztetéseket vontam le az egész kutatasomra nézve. Dolgozatom
céljaként azt tliztem ki, hogy valaszt talaljak a {6 hipotézisemre, ami igy szolt: HO: Az
érzelmi intelligencia szintje egyenesen aranyos a flow élmény megélésének
gyakorisagaval. (Minél magasabb valakinek az EQ-ja, annal gyakrabban tudja megélni
a flowt a munkahelyén). Mas hipotézisek mellett, foként a két tényezd kozti kapcsolatra

voltam kivancsi. Ezen kiviil szerettem volna bebizonyitani, hogy az lizleti életben is nagy
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szerepe van az érzelmeknek, valamint arra kerestem a valaszt, hogy hogyan lehet

¢lvezettel végezni a mindennapi feladatokat a munkahelyen.

A flow élmény témakorén beliil, el6szor ismertettem az aramlat élmény kialakulasat, ami
egészen az 1990-es évekig nyulik vissza és Csikszentmihdlyi Mihdaly, magyar
pszichologus nevéhez fiizddik. Evtizedeken keresztiil vizsgalta a flow élményt, majd ezt
a definiciot adta ra: ,, az a jelenség, amikor annyira feloldodunk egy tevékenységben, hogy
minden mas eltorpiil mellette, az élmény maga lesz olyan élvezetes, hogy a tevékenységet
barmi dron folytatni akarjuk, pusztin magdért.” (CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997, p.11).
Mivel az aramlat élmény hozzajarul az életiinkben bekovetkezett dromteli pillanatokhoz,
ezért tokéletes élménynek is szoktak nevezni. Az elméleti hattér kapcsan bemutattam a
flowt koriilvevd dolgokat, mint példdul a tudatunk iranyitasa. Lényegében ebbdl adddik
az egész életfelfogasunk, hiszen tudatunkban doél el, hogy milyennek latunk egy adott
¢lethelyzetet. Az aramlat élmény keletkezésének feltételeire is kitértem dolgozatomban.
Hogy hany darab ilyen van, arra tosbb megallapitas is sziiletett. En kilencet vettem alapul,
melyek a kovetkezok: (1) feladatok és képességek egyensulya (2) elérhetd, vilagos célok
(3) egyértelmii, azonnali visszacsatolas (4) erds koncentracio (5) idéérzék megvaltozasa
(6) kontrollérzés (7) cselekvés és figyelem osszeolvadasa (8) En tudat elvesztése (9)
autotelikus élmény / személyiség (JACKSON, S. A. — MARSH, H. W. 1996). Az aramlat
¢lménnyel kapcsolatban létezik egy paradoxon, ami az egész tarsadalmat érinti. Ez nem
mas, mint a munka — szabadidé — flow élmény kapcsolata. Csikszentmihalyi azt vallja,
hogy a munka sordn gyakrabban lehet atélni flowt, és részben ezzel egyet is értek.
Ugyanakkor érdemes egy pillantast vetni arra is, hogy milyen szabadidds tevékenységek
azok, amik alatt legalabb olyan siiriin fordulhat el6 flow élmény, mint munka soran. Nagy
kiilonbség van aktivan és passzivan toltott szabadidé kozott, igy én inkabb azt a
megallapitast tenném, hogy bizonyos koriilmények kozott gyakoribb a flow megélése a
munka kdzben, mint a passzivan eltoltott szabadidds tevékenységek soran. Mindenesetre
az biztos, hogy az dramlat élmény hozzajarul életiink teljességéhez, és bizonyitottan
noveli az életszinvonalat. Bar az éltalam olvasott szakirodalmakban nem keriilt nagyon
kihangstlyozasra ez a tényezd, de én mégis kiemelném a motivaciot, mint
elengedhetetlen eszkozt a flow 1étrejottéhez Szamos mas teriileten is szlikségiink van erre
a bizonyos belsd hajtoerdre és mivel a flow pont arrdl szol, hogy magaért a tevékenységért
végezzik azt, amit épp teszlink, ezért ebben az esetben, kimondottan belsé motivaciorol

beszélhetiink.
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Az elméleti hattér masodik felében az érzelmi intelligenciat jartam korbe. Ezzel
kapcsolatban is kiemelnék par fontos részt. Els6ként azt, hogy a témakodrrel mar joval
hamarabb foglalkozni kezdtek, mint azt gondolnank. Egészen az 1920-as évekig nyulik
vissza a torténete, azonban a mai értelemben vett EI definicioja csak az 1990-es évek
elején alakul ki. Sajat szavaimmal a kovetkezOképp fogalmazndm meg: az érzelmi
intelligencia tulajdonképpen egy olyan képességet jelent, ami eldsegiti, hogy megfelelden
tudjunk eljarni emberi kapcsolatainkban. A tarsas tényezok (példaul: masok érzéseinek
észlelése, kezelése vagy asszertivitas és empatia) mellett, szerepet kaptak a személyes
tényezok is, (példaul: onbecsiilés, optimizmus, stressz kezelés, valamint belsé motivacio)
ezek Osszessége alkotja az érzelmi intelligenciat. Sokan ugy gondoljak, hogy az EI a
személyiséglink egy részét képzi, valamint 0sszefliggésbe hozzdk az 1Q-val is, és vald
igaz, hogy szoros kapcsolat van koztiik, azonban az érzelmi intelligencia szint, vagyis az
EQ, egy kiilon mérhetd egységet alkot. Legfontosabb kiilonbségként azt emelném ki,
hogy mig a személyiségiink veliink sziiletett tulajdonsagok halmaza, addig az EI egy
megszerezhetd képesség, ami nagyon hatékonyan fejleszthetd. Az évek soran rengeteg
modell keriilt kidolgozasra és természetesen sokukhoz tartozik egy bizonyos mérési
modszer is, amivel megallapithaté az EQ. Ezeket tobb csoportba soroljak, az altalam
részletesen bemutatott, és a szakdolgozatom szempontjabél fontos EI modell a
személyiségvonas alapl kategoriaba tartozik. 2001-t61 1étezik, (2011-t8] elérhetd magyar
nyelven is) és egy ugy nevezett TEIQue teszttel teszi mérhetdévé az érzelmi intelligencia
szintet. A kutatasom soran én is ezt a kérddivet alkalmaztam. Dolgozatombol tobb
szempont alapjan is megtudhattuk, hogy miért, és mennyire fontos az érzelmi
intelligencia, és a felmérésem eredményei is ezt tdmasztjak ald. Tomoren elég annyit
megjegyezni, hogy az EI magas szintre fejlesztésébdl a munkavallalok és a munkaadok

is egyarant profitalhatnak.

Osszefoglalva a kutatasi koncepciomat, fontos kiemelni, hogy a Cronbach-alfa értéke
alapjan, a flow és az EI kérddiv is megbizhato. A kutatis nehézségei kozé tarozott, hogy
eleinte nagyon kevés kitoltés érkezett a kérdéivemre, de végiil sikeriilt felkeltenem az
emberek érdeklédését a témakor irant. Osszesen 265 valasz allt a rendelkezésemre,
melyek alapjan értékes eredményekhez juthattam. Elemzésem soran megallapitasra kertilt
a mintdm globalis EQ szintje, ami kerek 5,0 lett, ez atlagosnak vagy kozepesnek
mondhat6. Vizsgaltam a f0 tényezoket €s az egyes személyiségjegyeket is, ezek koziil a

boldogsag szerepelt a legjobban, mig az 6nuralom a legrosszabbul. A flow kérdéivemhez
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szerkesztett pontozosablon alapjan, kiszamoltam az atlag flow pontszamot is. Ez 173 lett,
ami a ritkan besorolashoz tartozik, ez nem jelent mast, mint hogy a kutatasban részt vevék
ritkan €Ilnek at flowt a munkajuk soran. A 1étrejott eredmények és mutatdszamok alapjan
megallapithat6, hogy pozitiv iranya és kdzepes kapcsolat van az érzelmi intelligencia és

a flow élmény kozott, eszerint a f6 hipotézisem (HO) elfogadésra kertilt.

Hogy ez az egész mit is jelent a munkaerdpiac szamara azt a kovetkezokben foglalnam
Ossze. Ha elkotelezett, motivalt munkaerore szeretne valaki szert tenni, akkor feltétlen
érdemes figyelembe venni az érzelmi intelligencidhoz kothetd képességeket, hiszen
eléfordulhat, hogy ezek miatt sokkal jobban teljesitene a munkavallal6. Kiemelt szerepet
kellene kapnia az EI fejlesztésének, hiszen nagyrészt ez hatarozza meg munkahelyi
kapcsolatainkat, és ez kiilondsen fontos a vezetok szdmara. Ezen kiviil a vallalatok
tobbségének eld kéne segiteni a flow élmény kialakuldsahoz sziikséges tényezdket, igy
egy igazan jO hangulati kozegben dolgozhatnédnak az alkalmazottak, valamint a
nagymértékii koncentraciobol adodoan, ez jobb teljesitményt is hozhatna a cégek
szdmara. Munkavallalok szempontjabol nézve, ha valaki ugy érzi, hogy nem tud helyesen
eljarni egy-egy érzelmi szituacioban a munkahelyén, akkor megéri foglalkozni az érzelmi
intelligencia témakorével, hiszen ezzel konnyen javithatnak a helyzetiinkon. Ezen kiviil,
ha a munkat inkdbb szeretné valaki 6romteli élményekkel tiizdelve végezni, mintsem
unalmasan, befasultan jarni minden nap dolgozni, akkor érdemes olyan koriilményeket
teremteni magunk koriil, amik lehetdvé teszik ezt. Ennek elsddleges forrasa a
hozzaallasunkon val6 valtoztatas, hiszen ne felejtsiik, hogy szinte barmilyen munkakort

¢élvezetessé lehet tenni, csak meg kell talalni a modjat.
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7 MELLEKLETEK
7.1 Elso melléklet: kérddiv

Kedves Kitolto!

Koszonom, hogy idot szan a kérddiv kitoltésére, amivel nagyban hozzajarul a
szakdolgozatom sikerességéhez. A kutatdsomban az érzelmi intelligenciat, illetve a flow
¢lmény megélését vizsgalom. Koriilbeliil 20 percet vesz igénybe a kérddiv kitoltése.
Munkgjat barmikor félbeszakithatja a "Késobb visszatérek" gombra Kkattintva.
Amennyiben szeretné megtudni érzelmi intelligencia szintjét, kérem, a kérdéiv végén
adja meg e-mail cimét és legalabb 8 karakterbdl allo azonositojat, aminek alapjan az
értékelések koziil majd ki tudja valasztani a sajatjat.

Kitoltési hataridé: aprilis 27. 18:00
FONTOS! Utmutaté:

Kérem, hogy a kérddivet egyediil és nyugodt koriilmények kozott toltse ki. Probalja meg
minél pontosabban megvalaszolni a kérdéseket. Nincsenek helyes vagy helytelen
valaszok.

A kérdoiv els6 felét a mindennapi munkaja soran elvégzendo feladatokra gondolva toltse
Ki. (Amennyiben jelenleg munkanélkiili, a legutobbi munkahelyét vegye alapul.)
A kérddiv masodik felében a 153 kérdésbdl all6 érzelmi intelligencia tesztet talalja. Ennél
a résznél probaljon gyorsan dolgozni, és ne gondolkozzon sokaig az allitdsok jelentésén.
A kérd6éiv harmadik, és egyben utolsé részében, alapadatokra lesz sziikségem, kérem
ezeknek a kérdéseknek is a pontos megvalaszolasat.

Az eredményekrdl legkésdbb junius végeéig tdjékoztatom a megadott e-mail cimen.
Koszonom a segitségét, hogy 1d6t fordit a kérddiv kitdltésére!

Fenesi Alexa

A 153 kérdésbdl allo TEIQue 1.5 érzelmi intelligencia teSztet K. V. Petrides professzor
keszitette 2001-ben. Komlosi Edit, a Pannon Egyetem oktatoja és Gondor Andras, a
Budapesti Gazdasagi Egyetem oktatoja 2011-ben magyarra forditottak és validaltak.
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Flow kérdoiv

1 [Allitdsok]

Az alabbi allitasoknal a munkaja soran elvégzendd mindennapi feladataira
gondoljon.

A skalan jellje értelemszeriien, hogy milyen gyakran fordul el6 Onnel a megadott
allitas.*

Kérem, jeloljon meg egy megfeleld valaszt minden felsorolt elem szamara:

Mindig Szinte  Gyakran Ritkan Szinte  Soha

mindig soha
1. Elkotelezettséggel €s elszantsaggal végzem a munkam.
O O @] O O O
2. Rendszeresen tekintek az 6rdmra, hogy vajon mennyi munkaidd van még hatra.
O O @] O O O
3. Van, hogy nem veszek tudomast a koriilottem zajlo dolgokrol.
O O G O O O
4. Eszembe jutnak maganéleti problémdim a munka soran is.
O O G O O O
5. Vilagos szamomra, hogy mi a munkam célja, mit akarok aznap véghez vinni.
O O G O O O
6. Nagy érdeklddéssel vagyok a munkém irant.
O O O O O O
7. Konnyen kizokkenek az aktualis feladatombol.
O O O O O O
8. Szoktam unatkozni a mindennapi munkam soran.
O O O O O O
9. Tudom, hogy képes vagyok megoldani az adott feladatot.
O O @] O O O
10. Azonnal tudom, ha valamit elrontottam a munka soran.
O O @] O O O
11. Eléfordul, hogy egy nagyobb feladat elvégzése utan 6romot érzek.
O O @] O O O
12. Erdfeszitést igényel a munkam elvégzése.
O O @] O O O
13. Belemertilok a munkamba.
, O O O O O O
14. Ugy érzem kontrollalni tudom a feladataimat.
O O O O O
15. Megfeleld motivacidval rendelkezem a munkdm végzéséhez.
O O O O O O
16. Elvallalok olyan feladatokat is, amikre kevés az esély, hogy jol véghez vigyem.
O O O O O O
17. Rendesen tudok 6sszpontositani az adott feladatra.
O O O O O O
18. Annyira belefeledkezem a dolgaimba, hogy észre sem veszem, hogy a
munkaidém fele mar eltelt.
O O @] O O O
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19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

Mindig Szinte  Gyakran Ritkan Szinte  Soha

mindig soha

A hivatdsomnak tekintem a munkamat.

O O @] O O O
Feladataimat nagyon nehéznek gondolom.

O O @] O O O
A figyelmemet teljes mértékben lekoti az adott feladatom.

O O O O O O
Gordiilékenyen csinalom a mindennapi feladataimat.

O O @] O O O
Gyors visszacsatolast kapok a munkamrol.

O O O O O O
Van, hogy kicsuszik a kezeim koziil a feladataim iranyitéasa.
, O O @] O O O
Ugy ¢élem meg, hogy a munkdmmal mindig masok elvarasait kell teljesitenem.

O O @] O O O
Id6érzékem a munkdm sordn valtozatlan.

O O @] O O O
Tisztdban vagyok azzal, hogy mit kell csinalnom a munkém sordn.

O O @] O O O

2 [Grafikon]

Az alabbi grafikon fiiggéleges tengelyén a munkaja soran eléfordulé feladatok
nehézségi szintje latszik, a vizszintes tengelyén pedig az On képességei.

Feladata, hogy képzeletben elhelyezze magat a grafikonon, aszerint, hogy a
munkaja soran végzendé feladatok mennyire illenek az On képességeihez.

FELADATOK NEHEZSEGI SZINTJE

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

KEPESSEGEK SZINTJE
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Kérem, értékelje 0-10-ig a cstiszka segitségével a megoldando feladatainak
nehézségi szintjét.*

Kérem, irja ide a valaszat:

3 [Képesség]

Az el6z0 kérdéshez kapcsolodoan, kérem a megadott szempontok alapjan valassza
ki, hogy az On altal végzett feladatok tobbsége kb. milyen mértékben veszi igénybe
az On képességeit.*

0% - egyaltalan nincs sziikségem a képességeimre

10%-30% - kis mértékben, ritkin hasznilom a képességeimet

40%0-60% - kozepes mértékben, gyakran hasznalom a képességeimet

70%-90% - nagymértékben, mindig sziikség van a képességeimre

100% vagy felette - néha még potolni is kell a tudasomat a feladatok megoldasahoz

Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

O 10% O 40% O 70%
O 0% O 20% (0 50% (0 80%
O 30% © 60% © 90%

(0 100% vagy
felette
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Erzelmi intelligencia kérdoiv

4 [EQ]

Az alabbi 153 allitas az érzelmi intelligenciajat méri.

7 lehetséges valasz koziil valaszthat a skalan: az elso azt jelzi, hogy egyaltalan nem

ért egyet az allitassal, az utolso pedig azt, hogy teljesen egyetért vele.
Ertelemszertiien jelolje a valaszat minden allitas mellett.*

Kérem, jeloljon meg egy megfeleld valaszt minden felsorolt elem szamara:

Egyaltalan nem Teljesen egyetértek
értek egyet

1. Altaldban tudok mas embereket iranyitani.

| O [ololololol] O
2. Rendszerint nem veszem észre masok érzéseit

| O [ololololo] ®)
3. Mikor csodalatos hirt kapok, nem nyugszom meg gyorsan.

| O [ololololo] O

4. Hajlamos vagyok inkdbb nehézséget latni minden lehetdségben, mint
lehetdséget minden nehézségben.

] | ®) [ololololo] O
5. Osszességében sotéten latom a legtobb dolgot
| O [ololololo] O
6. Nincs sok boldog emlékem
| ®) [olofolola] ®)
7. Nem probléma szamomra megérteni masok sziikségleteit és vagyait
, | O ololololo] O
8. Altalaban hiszek benne, hogy a dolgok j6l mennek majd az életemben
| O [ololololo] O
9. Gyakran nehezen ismerem fel az érzéseimet
| O [ololololo] O
10. Nincs gyakorlatom a tarsasagi életben
| O [ololololo] O

11. Nehezen tudom elmondani masoknak, hogy szeretem 6ket, még akkor sem,
amikor akarom

| O [olololo[o] o
12. Masok csodalnak engem a lazasdgomért
| O ololololo] e
13. Ritkdn gondolok a régi barataimra
@) [ololololo] @

14. Rendszerint konnyen el tudom mondani masoknak, hogy valoban mennyit
jelentenek nekem

, | O ololololo] O
15. Altaldban nyomads alatt kell lennem, hogy igazan keményen dolgozzak
| 0! [ololololol] O

16. Hajlamos vagyok belekeveredni olyan dolgokba, amikbdl késébb szeretnék
kikeriilni

| O ololololo] O
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Egyaltalan nem Teljesen egyetértek

értek egyet
17. Ugy ,,0olvasom” mésok érzéseit, mint egy nyitott konyvet.
, | O [ololololo] e
18. Altalaban befolyasolni tudom masok érzéseit
| O [ololololo] ®)
19. Rendszerint nehezen tudok dithos embereket megnyugtatni
| ®) [olofololo] ®)
20. Nehezen tudom kézben tartani az otthoni helyzeteket
, | O ololololo] )
21. Altalaban a legjobbat remélem
| O [Oolo]o[ol0] ®)
22. Masok azt mondjak, csodalnak engem az 0sszeszedettségemért
| O [ololololo] O
23. Nem nagyon szeretem a barataim problémait hallgatni.
| O [ololololo] O

24. Altalaban kénnyen bele tudom képzeli magam masok helyzetébe és atérzem az
érzéseiket

O [ololololo] O
25. Azt hiszem, tele vagyok személyes gyengeségekkel
O [ololololo] Q
26. Nehezen mondok le azokrol a dolgokrél, amiket ismerek és szeretek
| O [olololo[O] O

27. Mindig megtaldlom a modjat annak, hogy kifejezzem a vonzalmamat masok
felé, amikor ezt akarom.

, | 0 ololololo] O
28. Ugy érzem, hogy sok jo tulajdonsagom van
| 0! [ololololol] o!
29. Hajlamos vagyok tal sok tervezés nélkiil belerohanni valamibe
| O [olololo[0] e

30. Nehezen tudok a bensdséges érzéseimrdl beszélni még a legkdzelebbi
barataimnak is

| O [olo]ololo] e
31. Nem tudok olyan jdl csindlni dolgokat, mint a legtobb ember
| O [olololo[o] e
32. Soha nem vagyok igazan biztos abban, hogy mit érzek
, | O [ololololo] O
33. Altalaban ki tudom fejezni az érzéseimet, amikor szeretném
| O [ololololo] O
34. Ha nem értek egyet valakivel, konnyen ki tudom ezt mondani
, Q [ololololol O
35. Altalaban nehezen motivalom magamat
| O [Ololo[olo] Q
36. Tudom, hogyan kertiljek ki a negativ hangulataimbol
] | O ololololo] )
37. Osszességében nehezen tudom leirni az érzéseimet
| O [olololo[0] e
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Egyaltalan nem Teljesen egyetértek
értek egyet

38. Nehéz megallnom, hogy ne legyek szomoru, ha valaki elmeséli, hogy valami
rossz tortént vele

| O [ololololo] O
39. Amikor meglep valami, nehezen tudom kiverni a fejembol
®) [ololololol] ®
40. Sokszor megallok és atgondolom az érzéseimet
®) [ololololol] O

41. Hajlamos vagyok arra, hogy a poharat inkabb félig liresnek, mint félig telinek
lassam

| O [ololololo] @
42. Sokszor nehezen tudom a dolgokat egy masik ember néz6pontjabol latni

| O [olololo[0] o
43. Inkabb kovetd vagyok, mint vezetd

| O [olololo[o] o
44. Akik kozel allnak hozzam gyakran panaszkodnak, hogy nem j6l banok veliik

| O [ololololo] ®
45. Sokszor nem tudok rdjonni, mit is érzek

| O [o[olololo] ®
46. Nem tudnam befolyasolni masok érzéseit, még ha akarnam sem

| O [Oololo[olo] Q

47. Ha irigy vagyok valakire, nehezen tudom megéllni, hogy rosszul ne banjak
vele

| O [ololololo] O
48. Stresszelnek olyan helyzetek, amelyekben méasok kényelmesen érzik magukat
| O [olololo[O] @

49. Nehezen tudok egyiitt érezni mas emberekkel, amikor nehéz helyzetben
vannak

| O [o[ololo[Q] e
50. Volt mar olyan, hogy mas munkéjaért fogadtam el elismerést
, | O [ololololo] ®
51. Altalaban hatékonyan boldogulok a valtozasokkal
, | O [ololololol O
52. Ugy tlinik, egyaltalan nincs hatalmam mas emberek érzései felett
| O [Oolololo[o] ®)
53. Sok okom van arra, hogy ne adjam fel egykdnnyen
| O [0olo]o[olo] Q

54. Szeretek energiat belefektetni még olyan dolgokba is, amelyek nem olyan
fontosak

| O [ololololo] O
55. Mindig véllalom a feleldsséget, ha valamit rosszul csindlok

| O [ololololo] O
56. Hajlamos vagyok gyakran megvaltoztatni a véleményemet

| ®) [olofololo] ®)
57. Mikor vitatkozom valakivel, csak a sajat néz6pontomat latom

| O [ololololo] O
58. A dolgok végiil dltalaban jora fordulnak

| O [ololololo] O
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Egyaltalan nem Teljesen egyetértek
értek egyet

59. Mikor nem értek egyet valakivel, altalaban inkdbb csendben maradok,
minthogy jelenetet rendezzek

o) [ololololo] o)
60. Ha akarnék, konnyen meg tudnék béantani valakit
®) [ololololo] ®)
61. Nyugodt embernek jellemezném magam
@) [ololololo] @)
62. Gyakran nehezen tudom kimutatni a szeretetemet a hozzam kdézel allok irant
| O [ololololo] O
63. Sok oka van annak, hogy a legrosszabbat varjuk az életben
, | Q ololololol O
64. Altalaban nehezen tudom vildgosan kifejezni magam
| ®) [olofololo] ®)
65. Nem banom, ha gyakran megvaltozik a napirendem
| @) [olofololo] O
66. Sokakat jobban kedvelnek, mint engem
| ®) [olofololo] O
67. A hozzam kozel allok ritkan panaszkodnak arra, hogyan viselkedem veliik
, | O [ololo]olo] O
68. Altalaban nehezen fejezem ki az érzéseimet igy, ahogy szeretném
| O [ololololo] O
69. Rendszerint alkalmazkodni tudok 01j kdrnyezetekhez
| O [ololololo] O
70. Gyakran nehezen tudom az €letemet a koriilményekhez igazitani
| ®) [olofololo] ®)
71. J6 targyalopartnernek tartom magam
| ®) [olofololo] O
72. Hatékonyan tudok banni az emberekkel
] | O ololololo] )
73. Osszességében erdsen motivalt ember vagyok
| O [ololololo] O
74. Gyerekkoromban loptam dolgokat
] | O [ololo]olo] O
75. Osszességében elégedett vagyok az életemmel
| O [ololololo] O
76. Nehezen tudom kontrollalni magam, amikor rendkiviil boldog vagyok
| O [olo]ololo] O
77. Néha ugy tiinik, sok munkat tudok jol elvégezni megerodltetés nélkiil
| ®) [ololololo] ®)
78. Mikor dontést hozok, mindig biztos vagyok benne, hogy jol dontok
| O [olo]ololo]

79. Ha tigy mennék randira, hogy el6tte nem latott a partnerem, csalddna a
kinézetemben

| O [ololololo] O
80. Rendszerint nehezen igazitom a viselkedésemet a koriilottem 1évo emberekhez
| O [ololololo] ®)
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Egyaltalan nem Teljesen egyetértek

értek egyet
81. Osszességében képes vagyok azonosulni masokkal
| O [ololololo] O

82. Megprobalom a ram nehezedd nyomast szabalyozni, hogy kontrollaljam a
fesziiltségszintemet

| O [ololo]olo] O
83. Nem hiszem, hogy haszontalan ember lennék
, Q lololololol] O
84. Altaldban nehezen szabalyozom az érzéseimet
| O [olo]ololo] o)
85. Higgadt és nyugodt modon tudom kezelni a legtobb nehézséget az életemben
| O [ololololo] ®)
86. Konnyen fel tudnék diihiteni valakit, ha ezt szeretném
] | 0 ololololo] )
87. Osszességében kedvelem dnmagamat
| O [olofololo] O
88. Hiszem, hogy sok jo jellemvonasom van
o) [olofololo] O
89. Rendszerint nem taldlom élvezetesnek az életet
, | O [ololololo] o)
90. Altalaban hamar lenyugszom, miutan felmérgesitett valaki
| O [ololololo] O
91. Nyugodt tudok maradni még akkor is, ha rendkiviil boldog vagyok
, | O ololololol] O
92. Altalaban nem tudok jol megvigasztalni masokat, ha rosszul érzik magukat
, | Q ololololo] 0
93. Altalaban j6l meg tudom oldani a vitas kérdéseket
| O [olofololo] O
94. Sosem fontosabbak szamomra a kedvteléseim, mint a munkam
| ®) [ololololo] ®
95. Nem probléma szdmomra, hogy beleképzeljem magam mas helyzetébe
| O [ololo]olo] O

96. Sok 6nuralomra van sziikségem ahhoz, hogy elkeriiljem a problémas
helyzeteket

| ®) [olofololo] ®)
97. Kénnyen megtaldlom a helyes szavakat az érzéseim leirasara

| ®) [olofololo] O
98. Valoszinlinek tartom, hogy az életem nagy része élvezetes lesz

, | O [ololololo] O

99. Atlagos ember vagyok

| O [ololololo] O
100. Hajlamos vagyok kdnnyen “elragadtatni magam”

, ®) [ololololo] ®)
101. Altalaban megprobalok ellenéllni a negativ gondolatoknak és inkdbb
pozitivan gondolkodni

| O [ololololo] O
102. Nem szeretek el6re tervezni
| O [ololololo] O
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Egyaltalan nem Teljesen egyetértek
értek egyet

103.

Ranézésre megértem, hogy mit érez valaki

| O [ololololo]

104.

Az élet csodalatos

| O ololololo]

105.

Rendszerint kdnnyen megnyugszom egy ijedtség utdn

| O ololololo]

106.

Az irdnyitdsom alatt akarom tartani a dolgokat

Ol O] O] O

| O ololololo]

107.

Altaldban nehezen tudom megviéltoztatni mas emberek véleményét

| O ololololo]

108.

Altalaban jol tudok tarsasdgban csevegni

Slne

| O ololololo]

109.

Nem jelent nagy problémat szamomra, hogy a vagyaimat kontrol alatt tartsam

| O ololololo]

110.

Igazan nem szeretem a kiilsé megjelenésemet

| O ololololo]

111.

Altalaban jol és tisztan beszélek

Ol O] O

| O ololololo]

112.

Osszességében nem vagyok megelégedve azzal, ahogy a stresszt kezelem

| O ololololo]

113.

Legtobbszor pontosan tudom, miért érzek ugy, ahogy érzek

| O ololololo]

114.

Nehezen tudok megnyugodni nagy meglepddés utan

| ) ololololo]

115.

Mindent egybevetve hatékony embernek tartom magam

O ololololo]

116.

Osszességében nem vagyok boldog ember

| O ololololo]

117.

Ha valaki megbant, altalaban nyugodt maradok

O O] O] O o] o

| O ololololo]

118.

A legtobb dolog, amit jol csindlok, nagyon sok erdfeszitést kovetel

| O ololololo]

O

119.

Soha nem hazudtam azért, hogy megkiméljem valakinek az érzéseit

| O ololololo]

120.

Nehezen kot6dom - még a hozzam kozel allo emberekhez is

Ol O

| ) ololololo]

121.

Minden elényt és hatranyt megfontolok, miel6tt dontést hozok

| 0 [ololololo] O

122.

van

Nem tudom, hogyan deritsek jobb kedvre mésokat, amikor erre sziikségiik

| O ololololo] O

123.

Altaldban nehezen valtoztatom meg a hozzaallasomat és a nézeteimet

| O ololololo] O

124.

Masok azt mondjak, hogy ritkdn beszélek az érzéseimrdl

®) [ololololo] O
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Egyaltalan nem Teljesen egyetértek
értek egyet

125. Osszességében elégedett vagyok a kozeli kapcsolataimmal

| O [ololololo]

126. Azonositani tudom az érzéseimet a keletkezéstol a kifejlodéséig

| O ololololo]

127. Osszességében szeretem masok érdekeit a magamé elé helyezni

128. A legtdbb napon nagyon 0riilok, hogy €lek

| O ololololo]

129. Altalaban nagy 6romet okoz, ha valamit j61 csinalok

| O ololololo]

O
Q
| Q ololololo] Q
Q
O

130. Nagyon fontos szamomra, hogy jol kijojjek a kozeli barataimmal €s a
csalddommal

| ®) [olofololo] ®)
131. Gyakran vannak viddm gondolataim
| ®) [olo[ololo] O
132. Sok heves vitdm van a hozzdm kozel allokkal
| ®) [olofololo] O
133. Nem esik nehezemre szavakkal kifejezni az érzéseimet
| O [ololololo] O
134. Nehezen tudom ¢€lvezni az életet
, | O [olofololo] O
135. Altaldban tudom befolyasolni az embereket
| O [ololololo] O
136. Amikor nyomas van rajtam, hajlamos vagyok elvesziteni a higgadtsagomat
, | Q [ololololo] 0
137. Altaldban nehezen tudom megvaltoztatni a viselkedésemet
| ®) [olofololo] O
138. Masok felnéznek ram
| ®) [0lofololo] O
139. Mésok azt mondjak, hogy nagyon konnyen felidegesitem magam
| O [ololo]olo] O

140. Altalaban megtaldlom a médjat annak, hogy kordaban tartsam az érzéseimet,
amikor szeretném

| O lololololo] ®)
141. Szerintem j6 kereskedd lenne belélem
| O [ololololo] O
142. Konnyen elveszitem az érdeklddésemet abban, ami nagyon konnyen megy
] | ®) [olofololo O
143. Osszességében a szokdsaim rabja vagyok
| ®) [ololololo] O

144. Altalaban kiallok a véleményem mellett akkor is, ha emiatt fontos emberekkel
keveredek vitaba

| O ololololo] )
145. Rugalmas embernek tartom magam
| 0 ololololo] O

80




Egyaltalan nem Teljesen egyetértek
értek egyet

146. Legtobbszor sok 6sztonzésre van szilikségem ahhoz, hogy a legjobbat
nyujtsam

| O ololololo] O

147. Még ha vitazok is valakivel, képes vagyok az 6 szemszogébdl is nézni a
dolgokat.

, | 0 ololololo] O

148. Altaldban kezelni tudom a stresszt.

| ! [0lolo[olo] O
149. Igyekszem keriilni az olyan embereket, akik felidegesitenek.

| O [ololololo] e
150. Gyakran elcsabulok valamire és nem is tor6dom a kovetkezményekkel

| O olo[ololo] o
151. Hajlamos vagyok “meghatralni” még az igazam tudataban is

| O ololololol e
152. Nehezen tudom kontrolldlni a munkahelyi helyzeteket

| O [olololo[O] ®
153. A kérdéivben néhany valaszom nem 100%-osan &szinte

| O [olololo[o] e
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Alapadatok kérdoiv
5 [Neme]

Kérem, adja meg a nemét!*
Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:
O Feérfi (ONS§

6 [Kora]

Kérem, négyjegyii szammal adja meg a sziiletési évét!*

Kérem, irja ide a valaszat:

7 [Végzettség]

Mi a legmagasabb iskolai végzettsége, az aktualis tanulmanyokat is figyelembe
véve?*

Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

O Altalanos iskolai végzettség

(O Kozépfokl végzettség (gimnazium, szakkdzépiskola, szakiskola)
(O Fels6fokt szakképzettség

(O Féiskolai, egyetemi végzettség

8 [Tapasztalat7]

Miota dolgozik jelenlegi munkahelyén?*

Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

(O Kevesebb, mint fél éve (0 6-9 éve
(0 1-2 éve O T6bb, mint 10 éve
(0 3-5éve (O Jelenleg munkanélkiili

" Az alapjan, hogy erre a kérdésre mit valaszolnak a kitdltdk, két csoportra bomlik a kérdéiv tovabbi
része: /a jelzés: jelenleg dolgozok kérdéssora, /b jelzés: jelenleg munkanélkiiliek kérdéssora (MN
roviditéssel ellatva) —szerkesztoi megjegyzés
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9/a [Munkavégzés helye]

Hol dolgozik jelenleg?*

Dél-Dunéntal

Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

(O Nyugat-Dunantal (O Eszak-Magyarorszag
(O K6zép-Dunantul O Dél-Alfold
O Dél-Dunantil O Eszak-Alfold
(O Kozép-Magyarorszag O Kiilfold
10/a [Kiilfold]

Melyik orszagban dolgozik?8

Kérem, irja ide a valaszat:

11/a [Vallalat]

Milyen tipusu vallalatnal dolgozik jelenleg?*

Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

(O Sajat- / maganvallalkozas O Allami szféra
O Kis- / kdzépvallalkozas (O Non-profit / Civil szervezet
(O Multinacionalis vallalkozas (O Egyéb

12/a [Pozicio]

Milyen poziciot tolt be jelenlegi munkahelyén?*

Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

() Gyakornok O Felsbvezetd
(O Beosztott O Vallalkoz6 / cégtulajdonos
O Also- / kozépvezetd O Egyéb

8 Ez a kérdés csak azokra vonatkozik, akik az €18z6 kérdésnél a , Kiilfold” valaszt jelolték meg —
szerkesztGi megjegyzés
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13/a [Munkajelleg]

Milyen jellegit munkat végez?*
Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

(O Szellemi munka (O Fizikai munka
9/b [MunkavégzéshelyeMN]

Hol dolgozott legutobb, miel6tt munkanélkiilivé valt?*

Dél-Dunéntal

Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

O Nyugat-Dunantul (O Eszak-Magyarorszag
(O K6zép-Dunantul O Dél-Alfeld
O Dél-Dunantil O Eszak-Alfold
(O Kozép-Magyarorszag O Kiilfold
10/b [KiilfoldMN]

Melyik orszagban dolgozott, miel6tt munkanélkiilivé valt?°

Kérem, irja ide a valaszat:

11/b [VéllalatMN]

Milyen tipusu vallalatnal dolgozott legutobb, mielott munkanélkiilivé valt?*

Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

O Sajat- / maganvallalkozas O Allami szféra
O Kis- / kozépvallalkozas 2 Non-profit / Civil szervezet
(O Multinacionalis vallalkozas (O Egyéb

% Ez a kérdés csak azokra vonatkozik, akik az €16z6 kérdésnél a , Kiilfold” valaszt jelolték meg —
szerkesztGi megjegyzés
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12/b [PozicioMN]

Milyen poziciot toltott be a legutobbi munkahelyén?*

Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

(O Gyakornok O Fels6vezetd
(O Beosztott O Vallalkozé / cégtulajdonos
O Also- / kozépvezetd O Egyéb

13/b [MunkajellegMN]

Milyen jellegii munkat végzett legutobb, munkanélkiilivé valasa elott?*
Kérem, valasszon egyet az alabbiak koziil:

(O Szellemi munka ( Fizikai munka
14 [Azonosito]

Kérem, adjon meg egy legalabb 8 karakterbél allo azonositot, amivel majd
azonositani tudja a sajat eredményét. Ne felejtse el feljegyezni és megorizni ezt az
azonositot.

(On a tobbi kitolté eredményét is megkapja az osszehasonlithatésag érdekében, és
ezek koziil a megadott azonosito segitségével tudja majd kivalasztani sajat
eredményét.)

Kérem, irja ide a vilaszat:

15 [E-mail]
Kérem, adja meg e-mail cimét, ahova az érzelmi intelligencia teszt eredményét
kiildhetem!

Koszonom, hogy segitette a kutatasomat. Az eredményekrol legkésébb jinius
végéig értesiteni fogom.

(E-mail cimét tovabbi célokra nem haszndlom fel, csak is kizdrélag az eredmények
kozlésére szolgdl.)

Kérem, irja ide a valaszat:

Kérdoiv vége

Készonom, hogy kitoltotte a kérdoivet.

85



7.2 Masodik melléklet: flow élmény-pontozosablon

Flow élmény- pontozosablon

Pozitiv allitasoknal: Negativ allitasoknal:

Mindig: 10 pont Mindig: 0 pont

Szinte mindig: 8 pont Szinte mindig: 2 pont

Gyakran: 6 pont Gyakran: 4 pont

Ritkan: 4 pont Ritkan: 6 pont

Szinte soha: 2 pont Szinte soha: 8 pont

Soha: 0 pont Soha: 10 pont

Allitasok Mindig I‘iﬂlrétlz Gyakran | Ritkan Sszoi;:;e Soha

1. Elkotelezettséggel és 10 8 6 4 2 0

elszantsaggal végzem
a munkam.+

2. Rendszeresen tekintek 0 2 4 6 8 10
az 6ramra, hogy vajon
mennyi munkaidd van
még hatra. —

3. Van, hogy nem veszek 10 8 6 4 2 0
tudomast a koriilottem
zajlo dolgokrol.+

4. Eszembe jutnak 0 2 4 6 8 10
maganéleti
problémaim a munka
soran is. —

5. Vilagos szamomra, 10 8 6 4 2 0

hogy mi a munkédm
célja, mit akarok
aznap véghez vinni. +

6. Nagy érdeklddéssel 10 8 6 4 2 0
vagyok a munkam
irant. +

7. Konnyen kizokkenek 0 2 4 6 8 10
az aktualis
feladatombol. —

8. Szoktam unatkozni a 0 2 4 6 8 10
mindennapi munkdm
soran. —

9. Tudom, hogy képes 10 8 6 4 2 0
vagyok megoldani az
adott feladatot. +
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Allitasok

Mindig

Szinte
mindig

Gyakran

Ritkan

Szinte
soha

Soha

10.

Azonnal tudom, ha
valamit elrontottam a
munka soran. +

10

8

6

2

11.

El6fordul, hogy egy
nagyobb feladat
elvégzése utan 6romot
érzek. +

10

12.

Eréfeszitést igényel a
munkam elvégzése. —

10

13.

Belemeriilok a
munkamba. +

10

14.

Ugy érzem,
kontrollalni tudom a
feladataimat. +

10

15.

Megfeleld
motivacioval
rendelkezem a

munkam végzéséhez.
+

10

16.

Elvéllalok olyan
feladatokat is, amikre
kevés az esély, hogy
jol véghez vigyem. —

10

17.

Rendesen tudok
Osszpontositani az
adott feladatra. +

10

18.

Annyira
belefeledkezem a
dolgaimba, hogy észre
sem veszem, hogy a
munkaidom fele mar
eltelt. +

10

19.

A hivatasomnak
tekintem a munkamat.
+

10

20.

A figyelmemet teljes
mértékben lekoti az
adott feladatom. +

10

21.

Gordiilékenyen
csindlom a
mindennapi
feladataimat. +

10

22.

Gyors visszacsatolast
kapok a munkamrol. +

10
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Allitasok Mindig | S2™€ | Gyakran | Ritkan | 52" | soha
mindig soha

23. Van, hogy kicsuszik a 0 2 4 6 8 10
kezeim koziil a
feladataim iranyitasa.

24. Ugy élem meg, hogy a 0 2 4 6 8 10
munkammal mindig
masok elvarasait kell
teljesitenem. —

25. Id6érzékem a munkam 0 2 4 6 8 10
soran valtozatlan. —

26. Tisztaban vagyok 10 8 6 4 2 0
azzal, hogy mit kell
csindlnom a munkam
soran. +

Maximalis pontszdm, amit el lehetett érni 260 pont volt.
Besorolas a flow élmény gyakorisagara, hogy milyen stirtin tudjak atélni munkéjuk soran:
e 260-207 pont — szinte mindig
e 206-185 pont — gyakran
e 184-163 pont — ritkan
e 162-137 pont — szinte soha

e 136 pont és alatta — egyaltalan nincs jelen a flow a munkaja soran.
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