Multikulturalis kornyezet, stressz és figyelemkoncentracio

Szerz6: Halmai Tamas!
DOI:10.29180/978-615-6342-74-4 10

ABSZTRAKT

Munkahelyi kornyezetiinket egyre tobbféle kulturalis hatas alakitja. A sokszinli milié szamos
izgalmas élményt szerez a munkavallaloknak, folyamatos lehetdséget biztosit a tanulasra és
gazdagitja viselkedéskészletiiket is. A tanulmany a multikulturalis kornyezetet tobbféle
szempontbol targyalja. Az els6 részben a relevans szakirodalat tekintem at, amely a helyzetet
elsdsorban ujszerti ingerek tomegeként vizsgalja, amely jelentds kihivast, kognitiv megterhelést
jelent a munkavallaloknak. A szokatlan, varatlan és sajat kultiranktol idegen helyzetek a
distressz forrasai is, amelyekhez alkalmazkodnunk kell. A masodik részben réviden bemutatom
a BGE-n megkezdett kutatasunkat, amelyben tobbek kozott erre a kihivasra igyeksziink egy
intenziv heti kurzus keretében valaszt adni. A korabbi kutatasi eredmények alapjan figyelmi
miikddésiink tudatos, mddszeres fejlesztésével hatékonyabban sziirhetjiik ki a zavard, irrelevans
ingereket. Ez a kognitiv kontroll erdsitésén keresztiil érzelmi-hangulati szabalyozasunkat is
javitja. A meditacio kiilonb6z6 formai mellett a pozitiv pszichologia eszkoztara; a flow és mas
pozitiv érzések facilitdlasa gyakorlati segitséget nyujthat az egyetemi hallgatoknak abban, hogy
jovobeli szakmai kihivasaikkal sikeresen kiizdjenek meg.

Kulcsszavak: multikulturalis kornyezet, figyelmi fokusz, meditacio, flow, pozitiv
pszicholdgia, kognitiv kontroll

1. Bevezetés

A globalizacio egyik fontos kovetkezménye az, hogy kiilonbozé kultirakbol szarmazo
munkavallalok az tizleti élet egyre tobb teriiletén, egyre szorosabban miikodnek egyiitt. Az
elmult évtizedek szakirodalma részletesen targyalja az eltérd kultarak taldlkozasanak kiilonféle
kovetkezményeit (lasd pl.: Winterich és Zhang 2014, Laufer és mtsai 2010, Alizadeh Afrouzi
2021). A modern kutatasok elsésorban Hofstede (1984, 2001) kulturédlis dimenzio- és Hall
(1976, 1990) kontextus-elméletére tamaszkodnak. Hall (1976) magas- és alacsony kontextusu
kultarékat kiilonboztet meg; az elsére az indirekt kommunikacid, a testbeszéd, a rang és a
hierarchia kiemelt szerepe jellemz6 (1asd Kina, a Tavol-Kelet, illetve Latin-Amerika orszagai).
Ezzel szemben az alacsony kontextusu kultardk (USA, Nyugat-Eurdpa orszagai) a nyilt, explicit
lizeneteket részesitik eldnyben és igyekeznek minimalizalni a hierarchia szerepét. Hofstede
kulturalis dimenziéi (individualizmus-kollektivizmus, férfiassdg-ndiesség, magas, ill. alacsony
hatalmi tavolsag, bizonytalansagkeriilés, hosszu-, ill. rovidtavi iddi orientacio) is a leginkébb
egy kelet-nyugati valasztovonalat jelolnek ki a kiilonboz6 kultarak kozott.

A munkahelyi kornyezetben megjelend kulturalis kiilonbségek a kozos feladatoknak szinte
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minden teriiletét érintik. Eltéréek lehetnek a verbalis €s nonverbalis kommunikaci6 jellemzoi,
a munkaval és munkahelyi szereppel, a visszajelzéssel és a kritikaval kapcsolatos elképzelések
és elvarasok, a mindennapi szokdsok, a vallasi és etnikai jellegzetességek, a jovedelemhez és
az anyagi kérdésekhez fliz6d6 viszony — €s még sorolhatnank.

A kulturalis soksziniiség Osszetett jelenség: jelentés eldnyokkel és haszonnal kecsegtet,
ugyanakkor kihivast is jelent a munkavallalok és a szervezet szamara. Pozitiv esetben a
diverzitas a szervezet fejlodését és erdsodését segiti, hiszen a kiillonbozé kulturdlis
jellegzetességek tobbféle készséget, megoldast és lehetdséget — és igy jobb alkalmazkodast
biztositanak, mint a homogén kornyezet. A hatdst kulturdlis szinergidnak (Adler 1997) is
nevezik. A kiilonbozdségek ebben az esetben a munkatarsakat — egytittmiikddésiik révén —
kolcsonos fejlédésre és folyamatos tanulasra 6sztonzik.

A multikulturalis kornyezet ugyanakkor szamos Ujszerii, szokatlan és varatlan helyzetet is
teremt. Az iizleti élet szokasos kihivasai (komplex feladatok, idényomas, anyagi felel6sség,
stb.) mellett tehat jelentOs fesziiltséget is okozhatnak a munkavallalonak. Selye Janos (1969)
klasszikus miivében ezt a fesziiltséget a valtozo kornyezethez valo alkalmazkodas természetes
velejarojaként irta le. A szerzo ugyanakkor megkiilonbozteti a pozitiv, un. eustresszt, amely az
eréfeszités, a kihivas pozitiv izgalma a negativ, kellemetlen distressztdl. Ez utobbi a kevéssé
vagy egyaltalan nem befolyasolhato helyzeteket kisérd feszitd allapot. Amennyiben tartdosan
emelkedett szinten marad, az kdztudottan a szorongds, a hangulati zavarok kialakulasanak, a
kiégésnek ¢és az addiktiv viselkedésformak megjelenésének kedvez (lasd pl.: Keough és mtsai
2010, Buckner, Keough és Schmidt 2007). Igen fontos tehat, hogy amennyire csak lehetséges,
ki tudjuk védeni, illetve optimalis esetben meg tudjuk eldzni az ilyen helyzetek kedvezotlen
hatasait.

A tanulmény elsé részében a multikulturdlis kornyezetet elsésorban mint kiilondsen
ingergazdag helyzetek sorozatat vizsgdlom. Preventiv nézépontbol az a kérdés meriil fel, hogy
Osszetett és kihivast jelentd helyzetekben milyen szerepet jatszhat a figyelemkoncentracio, vagy
mas néven figyelmi fokusz a distressz kivédésében, illetve megeldzésében.

2. Figyelemkoncentracié és distressz

A komplex és szokatlan helyzetek megélésében a figyelem az az iitkozdfeliilet, amely felfogja
az ingerek kiilvilagbol érkezd aradatat. Elsdsorban szlir6ként milkodik: a hatalmas tomegi
informacio egy részét megragadja és kizarja a tobbit. Amelyeket megragadott, azoknak egy
része tovabbi kognitiv feldolgozasra keriil: ennek koszonhetden vagyunk képesek 1
ismereteket tanulni, megjegyezni és emlékezetiinkben tarolni. A figyelemre tehat gy is
tekinthetiink, mint a kiilvilaggal kialakitott kapcsolatunk elsé szakaszdra, a mélyebb
feldolgozas eldszobdjara. A téma két kivalod kutatdjanak megfogalmazasaban: ,.a figyelem
alapozza meg a vilagrol kialakitott tudasunkat, valamint gondolataink és érzéseink akaratlagos
szabalyozasat” (Posner és Rothbart 2007, 2.0.).

A modernizéacié ¢€s a globalizacié folyamatai mindannyiunk szamara egyre komplexebb, azaz
ingerekben egyre gazdagabb kdrnyezetet teremtenek. Az emberek elarasztdsa informacioval és
ingerekkel orisi kihivast jelent figyelmiinknek €s ezen keresztiil probara teszi teljes kognitiv
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rendszeriinket (gondolkodasunkat, emlékezetiinket, képzeletiinket, problémamegoldasi
készségeinket) is. Egy kozgazdasz szavaival: ,,Az informacio felzabélja a befogado figyelmét.
Ezéltal az informacidbdség a figyelem elsorvadasdhoz vezet” (Simon 1997, 155.0.).

A figyelem tehat abban az esetben tud hatékony sziiroként miikodni, ha sikeresen gatolja a
személy szamara nem relevans vagy zavard ingereket. A gatld funkcié miikddésének kétféle
tipikus zavarat ismerjiik. Az els esetben elaraszt minket a felesleges, irrelevans informacio, a
masodikban pedig éppenséggel nem tudunk elszakadni bizonyos ingerektdl, amikor a helyzet
ezt kovetelné (Desimone és Duncan 1995; Reynolds és Heeger 2009). Mindkét szituacid
érthetden kellemetlen érzelmi hatassal (sok esetben distresszel vagy szorongassal) is jar; Ggy
érezhetjiik, elveszitjiik az iranyitast a helyzet felett, akaratlagos szabalyozasunk akadozik vagy
egyenesen csddot mond. Pszicholdgiai szempontbdl tehat dontden fontos az, hogy figyelmiinket
képesek legylink akaratlagosan iranyitani: meg tudjuk ragadni azokat az ingereket, amelyek
szamunkra relevansak és hasznosak, illetve el tudjuk engedni azokat, amelyek irrelevansak,
vagy akar karosak (Gazzaley és Nobre 2012; van Moorselaar és Slagter 2020).

3. Figyelmiink két rendszere

Figyelmiink két alapvetd rendszerbdl és ezek 0Osszehangolt miikodésébdl all oOssze. A
gondolkodas elismert szakértéje ezekre egyszerlien mint l-es és 2-es rendszerre utal
(Kahneman 2013); az 1-t masképpen alulrél felfelé, a 2-t feliilrél lefelé miikodo rendszernek is
nevezhetjiik. Az 1-es, vagyis alulrél felfelé rendszer az 6sibb, gyorsabb — tekintettel arra, hogy
nagyrészt akaratlagos kontroll nélkiil, elsésorban kdzépagyi szinten miikodik. Ez a kognitiv
modul a beérkezd ingereket a talélés szempontjabdl intuitive, érzelemvezérelt mdédon dolgozza
fel. Gyors dontést hoz: veszélyes vagy nem, vonzo, hasznos-€ vagy sem — ezért feldolgozzuk-e
mélyebben, vagy sem. Sebessége €s evolucios jelentdsége miatt az 1-es rendszer az automatikus
reakcioknak kedvez. A 2-es rendszer ezzel szemben lassabb, hiszen tudatos (agykérgi)
feldolgozast tartalmaz. A feliilrdl lefelé rendszer akaratlagosan irdnyithatja figyelmiinket
bizonyos ingerekre, igy az dntudat, a reflexio és a tervezés kiindulopontja.

Konnyli belatni, hogy a multikulturalis kornyezet komplexitasaval, ujszeriiségével,
ingergazdagsagaval erésen stimulalja az 1-es rendszert. Ha ugyanakkor hatékonyan kivanjuk
feldolgozni ezeket az Osszetett helyzeteket, akkor éppenséggel a 2-es rendszer minél
hatékonyabb sziird, gatlo — szabalyozé funkcidjara van sziikség.

A modern pszichologiai-idegtudomanyi kutatdsban a figyelmet gyakran mentdlis izomnak
tekintik (Goleman 2015). Ha nem dolgoztatjuk, gyengiil és teljesitménye csokkenni kezd.
Rendszeres és kitart6 edzéssel — memorizalas, tudatos 6sszpontositas — hatékonyan erdsithetjiik.
Ha ugyanakkor talsagosan megerdltetjiik, talfeszitjiik, azzal sulyosan kérosithatjuk is.

4. A figyelem fejlesztésének lehetéségei
Meditacio és mindfulness

A rendkiviil komplex, ingergazdag multikulturalis kornyezetben szinte lehetetlen a felmertild
problémakra konkrét megoldasokat, recepteket kinalni. Hasznosabb az a megkozelités, amely
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ehelyett Kkognitiv készségeinket — figyelmiinket, memoriankat, gondolkodasunkat,
problémamegoldasi lehetdségeinket — altalanosan fejleszti. Egy bioldgiai-orvosi hasonlattal
¢lve: ahelyett, hogy gyogyszert kindlnank bizonyos specialis tiinetekre, hosszii tdvon jobb
stratégia az, ha immunrendszeriinket erdsitjiilk. Szervezetiink igy hatékonyabban veszi fel a
kiizdelmet a kiilonb6z6 koérokozokkal — karositd, vagy zavard tényezokkel — kiilsé segitség
nélkiil is. Figyelmiinkre tehat hasznos mentalis izomként tekinteni. Célunk pszichologusként
az, hogy minél hatékonyabban eddziik és jo kondicioban tartsuk. Igy képes lesz hatékonyan
sziirni az informdcio-aradatot, gatolni az irrelevans ingereket és végsd soron optimalizalni
teljesitményiinket.

A figyelem fejlesztésének egyik régota bevalt modszere a meditacid. Bar tobb ezer éves
hagyomanyt kovet, az elmult 15-20 évben valt széles korben népszertivé, mas keleti
technikakkal egyiitt és a tudatos jelenlét (mindfulness) megkozelitésén keresztil. A
koézelmultban napvilagot latott vizsgalatok (pl. Tang, Holzel és Posner 2015, Goldin és Gross
2010, Kajimura és mtsai 2020) és metaanalizisek (pl. Sumantry és Stewart 2021) eredményei
egyértelmiiek: a rendszeresen gyakorolt, Un. fokuszalt meditdcid (focused attention
meditation)2 jelentdsen javitja a figyelemkoncentraciot (van den Hurk és mtsai 2010),
hozzajarul a distressz csokkentéséhez (Goldin és Gross 2010), valamint erdsiti a kognitiv
kontrollt (Brewer és mtsai 2011). A feltételezések szerint nem egyszertien a kognitiv
mikddésben érintett neuronhdlozatok (azaz a ,szoftver”) mikodését javitjdk ezek a
gyakorlatok, hanem hosszii tdvon agykérgiink strukturajanak (a ,hardvernek™) kedvezd
valtozasait is képesek elérni (Manna és mtsai 2010).

A meditacié és a mindfulness technikdinak részletes targyaldsa meghaladnd tanulmanyom
kereteit. Kiindulopontként elfogadhatjuk azt, hogy — a klinikai vizsgalatok szerint — rendszeres
alkalmazasuk javitja a figyelemkoncentraciot. Az Gjszerti, sokszor megterheld informaciokkal
bombdézott munkavallalo igy képes lesz hatékonyabban kisziirni az irrelevans ingereket,
konnyebben teszi tanulas és ismétlés révén automatikussa gyakran végzett tevékenységeit. igy
tobb kapacitas szabadul fel a 2-es, azaz a feliilr6l lefelé irdnyuld rendszernek, erdsodik a
kognitiv kontroll. Més szavakkal: az illetd személy kompetensebbnek érzi magat, mikzben
komplex feladatat végzi (Chan, Immink és Lushington 2017)

Felmeriil a kérdés: vajon milyen uton érik el a meditacié és a mindfulness kiilonféle technikai
pozitiv hatasukat? A modszerek tobbségének kiinduldopontja az, hogy figyelmiinket egyetlen
targyra vagy tevékenységre (pl. egy hangra, vagy akar sajat légzésiinkre) dsszpontositjuk,
kizarva a kiilvilagbol érkez6 hatasokat. A tapasztalat azt mutatja, hogy fokuszunk ilyen esetben
legfeljebb néhany perc mulva elterelédik. A kovetkezd fontos 1€pés, hogy ezt észleljiik és
tudatosan, akaratlagosan visszatereljiik figyelmiinket az eredeti ingerre. Az utolsé két 1épést
ujra és ujra ismételjiik a gyakorlat idOtartama alatt. A kutatok feltételezése szerint a folyamat
soran valdjaban figyelmiink akaratlan, észrevétlen elterelddéseit, elkalandozasait fokozatosan
tudatos ellendrzés ala vonjuk. (Mintha egyre nagyobb sulyokkal terhelnénk vazizmainkat). igy
tehat végso soron a 2-es rendszert €s ezen keresztiil a kognitiv kontrollt erdsitjiikk. Az eredmény
a kompetencia er6sodo érzése, hiszen az dsszetett helyzetbdl sajat céljainknak és vagyainknak

2 A fokuszalt meditdcio soran figyelmiinket aktivan az aktudlis események megfigyelésére iranyitjuk, érzelmi
reakcidinkat €s itéleteinket lehetdség szerint kizarva.
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megfeleléen emelhetiink ki, illetve hagyhatunk figyelmen kiviil ingereket.
A flow, azaz aramlatélmény

A figyelem fejlesztésnek tovabbi eldnye az, hogy kezelhetébbé teszi az Osszetett
tevékenységeket. Ugy is fogalmazhatunk, hogy amikor a fokuszalt figyelem allapotaban
vagyunk, akkor dsszhang alakul ki a feladat kiilsé kovetelményei és sajat belsé képességeink
¢s erbfeszitésiink kozott. Ezt az optimalis allapotot nevezte el a modern pszicholdgiai kutatés
flow-nak, azaz aramlatélménynek (Csikszentmihalyi 1997). Ilyenkor a feladatot nem érezziik
sem tul konnyiinek, sem tal nehéznek — azaz nem vagyunk sem alul- (unalom), sem talingerelve
(distressz, szorongés). Csikszentmihalyi klasszikus vizsgalatait kdvetOen is szamos kutatas
igazolta azt a tényt, hogy az emberek széles kore a flow allapotdban a szokasosnal
szignifikansan jobb munkahelyi teljesitményt nyujt (pl.: Bakker 2008, Harris, Vine és Wilson
2017, Jufri, Asri és Prasetio 2020). A flow a 21. szazad elején kibontakozd pozitiv pszichologiai
iranyzat kozponti fogalma is (lasd pl. Seligman 2016, Fredrickson 2015). A tlinet- ¢és
gyogyitasorientalt hagyomanyos klinikai szemlélettel szemben ez a megkdzelités a kiteljesedo,
oromteli életet helyezi a kozéppontba. Gyakorlatai a pozitiv érzések (boldogsag, biiszkeség,
hala) és pozitiv kapcsolatok aktiv keresésével a személyes jollét (well-being) elérését tlizik ki
célként. A kordbbi kutatds elsdsorban arra kereste a valaszt, hogy egy szervezet vagy
munkahely miként tudja megteremteni az aramlatélmény kiilsé feltételeit. Az Gijabb vizsgéalatok
sokkal inkdbb arra koncentrdlnak, hogy maguk a munkavallalok mit tehetnek azért, hogy
elsegitsék a flow-t.

5. Mit tehetiink a jovoben?

Az orvosi ¢€s pszichologiai beavatkozasokban sokszorosan igazolodott az elsddleges,
masodlagos és harmadlagos megelézés fontossaga. Erzelmi, kapcsolati és mentalis zavarok
esetében egyarant igaz az, hogy jelentdsen jobb hatdst ériink el akkor, ha az egészséges
személyek korében preventiv, fejlesztdé modszereket alkalmazunk, mint ha mar kialakult
problémakat kezeliink. A {6 kérdés tehat a kovetkezd: miként fejleszthetjiik a
figyelemkoncentraciot és a flow atélésének képességét lehetdleg mar a munkéba 1épés, a
komplex és megterheld (sok esetben multikulturdlis kornyezetben jelentkezd) szakmai
helyzetek megjelenése el6tt? Kézenfekvd, hogy az oktatas kiilonbozd szintereit valasszuk a
fejlesztés terepének.

Az USA-ban mar tiz-tizen6t évvel ezel6tt bevezetett oktatdsi programok (Penn Reziliencia
Program, Strath Haven-i Pozitiv Pszichologiai Tanterv, Geelong Ko6zépiskolai Tanterv)
eredményei arrdl tantskodnak, hogy mar kozépiskolai didkokndl sikerrel fejleszthetd az
optimista €s rugalmas gondolkodas, amely hatékonyan el6zi meg a depresszid €s a szorongasos
zavarok késobbi kialakulasat (Seligman és mtsai 2009).

A pszichologia kutatas alapjan az egyetemi hallgatok mentélis allapota vildgszerte aggaszto és
romlo tendenciat mutat: egy tizezres mintaszamu brit vizsgalatban példaul minddssze 11%-uk
jelezte, hogy valoban boldog és 6%-uk azt, hogy teljesen elégedett az életével (Neaves és Hewitt
2021). Egy masik, nemzetkozi felmérésben az elsdéves egyetemistak 31%-a felelt meg
valamely mentalis zavar diagnosztikai kritériumainak (Auerbach és mtsai 2018), beleértve nem
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csak a szorongast és a depressziot, de az ongyilkossagi gondolatokat és késztetéseket is (Mortier
¢s mtsai 2018). Sokféle mentalhigiénés €s terapias beavatkozas johet szoba annak érdekében,
hogy a hallgatok lelki jollétén (well-being) javitsunk. Ilyenek a meditacidé és a mindfulness
(Hassed és mtsai 2009) mar emlitett technikai, a mentalhigiéné (Kurki és mtsai 2021), vagy az
un. életkészségek (life skills) oktatasa (Limarutti és mtsai 2021).

Masféle megeldzés-szemponti megkdzelitést képviselnek a pozitiv pszichologiai mddszerek.
A metaanalizisek eredményei azt mutatjak, hogy a szemlélet valasza a multikulturalis
munkakornyezet jelentds kihivasaira a kognitiv készségek tudatos és modszeres fejlesztése. A
figyelemkoncentraciot és a flow-t segitd programok nem egyszerien a hallgatok-leendd
munkavallalok lelki jollétét javitjak, hanem ezen keresztiil hatékonysagukat is fokozzak.

A Budapesti Gazdasagi Egyetem (BGE) Kiilkereskedelmi Karan 2022 8szén inditottunk eldszor
15 oréas intenziv heti kurzust a pozitiv pszicholdgia témdjaban. A kurzust élénk érdeklddés
kisérte és az irdsos visszajelzések alapjan a résztvevok tobbsége hasznosnak vagy nagyon
hasznosnak érezte. A kurzus mihelyként miikodott: a pozitiv pszicholdgia elméletének rovid
ismertetését kovetéen a hallgatok 3-4 fos kis csoportokban dolgoztak. Ebben rejtett
képességeik, un. karaktererdsségeik felmérése utan olyan gyakorlatokat végezhettek, amelyek
pozitiv érzéseik (6rom, hdla, flow) tudatos keresését helyezték a kozéppontba. A pozitiv
pszichologia kurzusrol és eredményeirdl egy kovetkezd tanulmanyban szdmolok be részletesen.

Célunk a kozeli jovore nézve a mentalhigiénés program kibdvitése az egyetemen. Ennek els6
Iépéseként mar a félév elején igyeksziink — elsdsorban egyszeriien kitolthetd online
kérdoivekkel — felmérni a hallgatok mentalis és hangulati allapotat, életiikkel valo
elégedettségiiket. A pozitiv pszichologiai intenziv kurzust pedig olyan gyakorlatokkal
egészitjiik ki, amelyek a figyelemkoncentracidt célzottan fejlesztik. A meditacid kiilonbozo
formainak (mindfulness-meditacio, fokuszalt figyelem stb.) elsajatitasaval a hallgatok figyelmi
sziirése, gatlo funkcioi fejléddhetnek. Ez erdsitheti a kognitiv kontrollt, amely 4ttételesen az
érzelmi-hangulati szabalyozést is javitja, ezaltal csokkenti a depresszid és a szorongasos
zavarok el6fordulasat. A fiatalok igy gyakorlati eszk6zoket kaphatnak kompetencia-érzésiik
fejlesztéséhez. A pozitiv pszichologiai gyakorlatok emellett segithetnek nekik abban, hogy
tudatosan keressék a pozitiv érzéseket mindennapjaikban €s végsd soron tobb 6romét talaljanak
a munkajukban — és az €letiikben.

Felhasznalt Irodalom
Adler, N. J. (1997). "International dimensions of organizational behavior”. Cincinnati, Ohio:

South-Western College Pub.

Alizadeh Afrouzi, O. (2021). Humanitarian behavior across high-/low-context cultures: a

comparative analysis between Switzerland and Colombia. International Journal of
Humanitarian Action 6, 2. https://doi.org/10.1186/s41018-020-00088-y

Auerbach RP, Mortier P, Bruffaerts R, Alonso J, Benjet C, Cuijpers P, Demyttenaere K, Ebert
DD, Green JG, Hasking P, Murray E, Nock MK, Pinder-Amaker S, Sampson NA, Stein DJ,
Vilagut G, Zaslavsky AM, Kessler RC (2018). WHO WMH-ICS Collaborators. WHO World
Mental Health Surveys International College Student Project: Prevalence and distribution of

101


https://doi.org/10.1186/s41018-020-00088-y

mental  disorders. Journal of Abnormal Psychology, 127(7):623-638. doi:
10.1037/abn0000362.

Bakker, A. B. (2008). The work-related flow inventory: construction and initial validation of
the WOLF. Journal of Vocational Behavior, 72, 400-414

Bakker, A.B., van Woerkom, M. (2017). Flow at Work: a Self-Determination
Perspective. Occupational Health Science 1, 47-65. https://doi.org/10.1007/s41542-017-0003-
3

Brewer, J. A. et al. (2011). Meditation experience is associated with differences in default mode

network activity and connectivity. Proceedings of the National Academy of Sciences U. S.
A. 108, 20254-20259. https://doi.org/10.1073/pnas.1112029108.

Buckner J.D., Keough M.E., Schmidt N.B. (2007). Problematic alcohol and cannabis use among
young adults: The roles of depression and discomfort and distress tolerance. Addictive
Behaviors.;32:1957-1963.

Chan R.W., Immink M.A., Lushington K. The influence of focused-attention meditation states
on the cognitive control of sequence learning. Consciousness and Cognition, 2017;55:11-25.
doi: 10.1016/j.concog.2017.07.004. [PubMed] [CrossRef] [Google Scholar]

Csikszentmihalyi M. (1997). Flow — a tokéletes élmény pszichologidja. Budapest: Akadémiai
Kiadoé.

Desimone, R. & Duncan J.. 1995. Neural mechanisms of selective visual attention. Annual
Review of Neuroscience, 18: 193-222.

Fredrickson B. (2015). A pozitiv érzelmek hatalma. Budapest: Akadémiai Kiado.

Gazzaley, A. & Nobre A.C.. 2012. Top-down modulation: bridging selective attention and
working memory. Trends in Cognitive Science, 16: 129-135.

Goldin, P. R. & Gross, J. J. (2010). Effects of mindfulness-based stress reduction (MBSR) on
emotion regulation in social anxiety disorder. Emotion, 10, 83—
91. https://doi.org/10.1037/a0018441.

Goleman D. (2015). Fokusz — ut a kivalosag felé. Budapest: Libri Kiad6
Hall ET. (1976). Beyond culture. New York: Doubleday.

Hall ET, Hall MR. (1990). Understanding cultural differences: Germans, French and
Americans.Yarmouth: Intercultural Press.

102


https://doi.org/10.1007/s41542-017-0003-3
https://doi.org/10.1007/s41542-017-0003-3
https://doi.org/10.1073/pnas.1112029108
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28750361
https://doi.org/10.1016%2Fj.concog.2017.07.004
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=Conscious.+Cogn.&title=The+influence+of+focused-attention+meditation+states+on+the+cognitive+control+of+sequence+learning&author=R.W.+Chan&author=M.A.+Immink&author=K.+Lushington&volume=55&publication_year=2017&pages=11-25&pmid=28750361&doi=10.1016/j.concog.2017.07.004&
https://doi.org/10.1037/a0018441

Harris DJ, Vine SJ, & Wilson MR. (2017). Is flow really effortless? The complex role of
effortful attention. Sport, Exercise, and Performance Psychology, 6, 103-114.

Hassed, C., De Lisle, S., Sullivan, G., and Pier, C. (2009). Enhancing the health of medical
students: Outcomes of an integrated mindfulness and lifestyle program. Advances in Health
Science Education 14, 387-398. doi: 10.1007/s10459-008-9125-3

Hofstede, G. (1984). Culture's Consequences: International Differences in Work-Related
Values (2.kiadas.). Beverly Hills CA: SAGE Publications.

Hofstede, Gt (2001). Culture's Consequences: comparing values, behaviors, institutions, and
organizations across nations (2.kiadas.) Thousand Oaks, CA: SAGE Publications

Hofstede G, Hofstede GJ, Minkov M. (2010). Cultures and organizations - software of the mind:
intercultural cooperation and its importance for survival. New York: McGraw Hill.

Jufri M., Asri A., Prasetio I. (2020). Relationship Between Flow and Performance of Employees
of the Central Office PT. Pelindo IV (Persero) Makassar. Advances in Social Science, Education
and Humanities Research 481, 62-66. DOI - 10.2991/assehr.k.201027.013

Kahneman D. (2013). Gyors és lassu gondolkodas. Budapest: HVG Konyvek.
Kajimura S., Masuda N., Lau J.K.L. et al. (2020). Focused attention meditation changes the

boundary and configuration of functional networks in the brain. Scientific Reports 10, 18426.
https://doi.org/10.1038/s41598-020-75396-9

Keough M.E.,Riccardi C.J., Timpano K.R., Mitchell M.A.,Schmidt N.B. (2010). Anxiety
Symptomatology: The Association with Distress Tolerance and Anxiety Sensitivity, Behavioral
Therapy 41(4): 567-574

Kurki, M., Sonja, G., Kaisa, M., Lotta, L., Terhi, L., Susanna, H. Y. S., et al. (2021). Digital
mental health literacy -program for the first-year medical students’ wellbeing: A one group
quasi-experimental study. BMC Medical Education 21:563. doi: 10.1186/S12909-021-02990-
4

Laufer D., Silvera D.H., McBride J.B., Schertzer S.M. (2010). Communicating charity
successes across cultures: highlighting individual or collective achievement? European Journal
of Marketing 44(9/10):1322-1333.

Limarutti, A., Maier, M. J., Mir, E., and Gebhard, D. (2021). Pick the Freshmen Up for a
“Healthy Study Start” Evaluation of a Health Promoting Onboarding Program for First Year
Students at the Carinthia University of Applied Sciences, Austria. Frontiers in Public
Health 9:652998. doi: 10.3389/FPUBH.2021.652998

103


https://en.wikipedia.org/wiki/Geert_Hofstede
https://en.wikipedia.org/wiki/SAGE_Publications
https://en.wikipedia.org/wiki/Geert_Hofstede
https://en.wikipedia.org/wiki/SAGE_Publications
https://doi.org/10.1038/s41598-020-75396-9
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Keough%20ME%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Riccardi%20CJ%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Timpano%20KR%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mitchell%20MA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Schmidt%20NB%5BAuthor%5D
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/eutils/elink.fcgi?dbfrom=pubmed&retmode=ref&cmd=prlinks&id=21035619
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/eutils/elink.fcgi?dbfrom=pubmed&retmode=ref&cmd=prlinks&id=21035619

Manna A., Raffone A., Perrucci M.G., Nardo D., Ferretti A., Tartaro A., Londei A., Del Gratta
C., Belardinelli M.O., Romani G.L. Neural correlates of focused attention and cognitive

monitoring in meditation. Brain Research Bulletin 2010;82:46-56.
doi: 10.1016/j.brainresbull.2010.03.001.

Mortier, P., Cuijpers, P., Kiekens, G., Auerbach, R. P., Demyttenaere, K., Green, J. G., et al.
(2018). The prevalence of suicidal thoughts and behaviours among college students: A meta-
analysis. Psychological Medicine 48, 554-565. doi: 10.1017/S0033291717002215

Neaves, J., and Hewitt, R. (2021). Student Academic Experience Survey. York: Advance HE
and Higher Education Policy Institute. Available online at: https://www.hepi.ac.uk/wp-
content/uploads/2021/06/SAES_2021_FINAL.pdf

Posner M.1., Rothbart M.K.(2007). Researh on attention networks as a model for the integration
of psychological science. Annual Review of Psychology 58: 1-27., 6

Reynolds, J.H. & Heeger D.J.. 2009. The normalization model of attention. Neuron 61: 168—
185.

Seligman M.E.P. (2016). Flourish — ¢élj boldogan! A boldogsag és a jollét radikalisan uj
értelmezése. Budapest: Akadémiai Kiado.

Seligman M.E.P., Ernst R.M., Gillham J., Reivich K., Linkins M. (2009). Positive education:
positive psychology and classroom intervention. Oxford Review of Education, 35(3), 293-311.
Selye J. (1969). Eletiink ¢és a stress. Budapest: Akadémiai Kiado.

Simon H. (1997). Designing organizations for an information-rich world. In: Lamberton DM
(szerk.) The Economics of Communication and Information. Cheltenham: Edward Elgar.

Sumantry D, Stewart KE (2021). Meditation, Mindfulness, and Attention: a Meta-
analysis. Mindfulness 12, 1332-1349. https://doi.org/10.1007/s12671-021-01593-w

Tang Y-Y, Holzel BK & Posner MI. (2015). The neuroscience of mindfulness
meditation. National Review of Neuroscience 16, 213-225. https://doi.org/10.1038/nrn3916.

van den Hurk PAM, Giommi F, Gielen SC, Speckens AEM & Barendregt HP. (2010). Greater
efficiency in attentional processing related to mindfulness meditation. Quarterly Journal of
Experimental Psychology 63, 1168—1180. https://doi.org/10.1080/17470210903249365.

van Moorselaar D, Slagter HA. Inhibition in selective attention. Annual NY Academic Science
1464(1):204-221. doi: 10.1111/nyas.14304. Epub 2020 Jan 17. PMID: 31951294; PMCID:
PMC7155061.

Winterich KP, Zhang Y. (2014). Accepting inequality deters responsibility: how power distance
decreases charitable behavior. Journal of Consumer Research 41(2):274-293.

104


https://www.hepi.ac.uk/wp-content/uploads/2021/06/SAES_2021_FINAL.pdf
https://www.hepi.ac.uk/wp-content/uploads/2021/06/SAES_2021_FINAL.pdf
https://doi.org/10.1007/s12671-021-01593-w
https://doi.org/10.1038/nrn3916
https://doi.org/10.1080/17470210903249365

