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Az emberek egészségiik meglrzéséhez és visszaszerzéséhez célokat allitanak fel. Az
egészséggel kapcsolatos személyes tervek olyan, a személy sziméra relevans torekvések,
amelyek testi integritasdnak megGrzésére, fizikai jollétére, valamint betegségei kezelésére,
illetve azok megelGzésére iranyulnak. Ilyen személyes torekvés lehet példaul a testsily
fenntartisa, a dohanyzasrél val6 leszokas, vagy a stresszcsokkentés. Kutatasom célja
annak vizsgalata, hogy a céllal kapcsolatos autonom, illetve kontrollalt motivacio, az én-
konkordancia mértéke, valamint a cél megvalositasa soran tapasztalt tarsas tdmogatas
milyen Gsszefliggésben vannak a szubjektiv jolléttel. Az el6adas soran egy hosszabb, két
adatfelvételbdl all6 longitudinalis, kontrollcsoporton és klinikai mintéan is végzett kutatas
el6fazisdnak részeredményeit mutatom be. A vizsgalat alapjat a Személyes tervek (Little,
1993; Sheldon és Elliot, 1998; Martos, 2009b) kérdSiv alkotta, valamint a
kérdéivesomagban szerepl§ Elettel Valé Elégedettség Kérdsiv (Diener et al., 1985;
Martos et al.,, 2014). A Személyes tervek kérdGiv kitGltése soran a résztvevéknek
maguknak kell felsorolnia az egészséggel kapcsolatos személyes céljaikat, majd ezek
koziil egyet kivalasztania, és a megadott szempontok alapjan értékelnie. Az elGzetes
eredmények alapjan az egészségcéllal kapcesolatos auton6m motivacio, az én-konkordancia
magasabb mértéke, valamint a céllal kapcsolatban megélt autoném tdmogatas pozitiv
iranyd, szignifikans Osszefiiggésben vannak a szubjektiv jolléttel. A megfelel célallitas
hozzijarulhat az egészség-magatartis fejlesztéséhez, ebbdl addéddan hatékony eleme
lehet kiilonféle, egészségfejlesztést célzd pszicholdgiai intervencidknak. Az egészséges
életmdddal kapcsolatos kiils6 motivalas és a passziv edukicid helyett érdemes kiilon
figyelmet forditani arra, hogy az egyén sajat maga szamara fogalmazza meg azokat a
célokat, amelyeket személyesen fontosnak tart, valamint a segitségnydjtas soran az
autonémiatamogatést elGtérbe helyezni, mivel ezek altal facilitilhatd az egészséggel
kapcsolatos cél megvaldsitasa.
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