A maladaptiv sémak és az énhatékonysag szubjektiv megélésének hatasa a flow élmény
intenzitasara és fenntarthatosagara fiatal felnétteknél

Frei Nathalie

Neptun kod: HLXKEC

Szegedi Tudomanyegyetem

Bolcsészet- €s Tarsadalomtudomanyi Kar

Pszichologiai Intézet

OTDK DOLGOZAT

Témavezetd: Dr. Csibri Péter, egyetemi adjunktus

2024 6sz



MALADAPTIV SEMAK, ENHATEKONYSAG ES A FLOW

Tartalomjegyzék
OSSZEEOZIANO ..ottt st 4
BEVEZELES ...t 5
FLOW ..ottt bbbt R e R e bR bbbt et e nenre s 5
A flow-élmény és az autotelikus személyiség jellemzoi .............cooovoiiviiiiiiiiiiiiiiiiiieese e, 6
A stressz szerepe a flow-élményének megeléSeben................oouviivoiiniiiiiiiiiiiiiiiii e, 6
ENRAtEKOMYSAD. .........oovoieeeieeee ettt ettt es et n et n st en et en et n e 7
Maladaptiv SEMAK............cooiiiii e 7
Sémak, az emlékezés és a motivacio kapcSolata .................cccouvviiciiiiiiiiiii e 8
Sémak hatdsa a stressz és a SZOTONZAS MEZELESETE .............ccouvuiiciiiieiiiiiii e 9
Sémak és az énhatékonysag kapcSOlata ................ccccoviiiiiiiiiiiiiiiieie e 9
IMOASZETEK ...t 12
RESZEVEVOK .........ooiiiiiie et br e 12
VizZsAlati @SZKOZOK ............oocveiiiiiic s 12
Young-féle Sémakérdoiv — Rovid Valtozat (YSQ-SEF) ..cccoueiiiiiiiiiiiieii e 12
GSE kérdSiv (ENRALEKONYSAZ) .........cveoeeeeeeeeeeeeevsresses s s es s assss s 13
FIOW ALGPOE KEFAGIV ... 14
Kisérleti elrendezés — VR-szemiiveg, VR-KISEFIet: ...........ccccocouviiiiiiiiiiiiiiiiiiene e 15
ViIzZsgalat Jeirasa: ..o 15
Eredmeények ...........ccoooiiiiiiiiiii 17
A fIOW-EIMENY MEZEIESE ...t 17
Az énhatékonysag és a flow-élmény kapcsolata ..............ccccococoviiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiee e 18
Korai maladaptiv sémak tulajdonsagai @ Mintan ................ccccccovoeiiiiiiiiiiiiie e 18
Korai maladaptiv séemak szamanak 6sszehasonlitasa nemek Szerint ...............ccccooeeveveennnnene. 19
Korai maladaptiv sémak intenzitasanak osszehasonlitasa nemek Szerint...............ccccovcuvennne.. 19
A maladaptiv sémdk és az énhatékonysag kapcsolata ................cocvoeviiiiiiiiiiiiiciiiese e, 19



MALADAPTIV SEMAK, ENHATEKONYSAG ES A FLOW

Az aktiv maladaptiv semdk szamanak és a flow-élmény kapcsolata ..............ccccovvvciiviinnnnnnn. 21
A maladaptiv sémak intenzitasanak és a flow-élmény kapcsolata ..................cccooeviviiinnnnnnn, 22
Maladaptiv sémdak intenzitasanak hatasa a flow-élményre az elsd korben............................ 22
Maladaptiv sémak intenzitasanak hatasa a flow-élményre a masodik korben ........................ 22
Maladaptiv sémak intenzitasanak hatasa a flow-élményre a harmadik kérben....................... 23
IMEEEVILATAS ...t 25
Kutatasom Korlatai és eross€gei.............ooocviiiiiiiiiiiiiii 29
Felhasznalt irodalom.................ooooiiiiiiiii e 32



MALADAPTIV SEMAK, ENHATEKONYSAG ES A FLOW
Osszefoglalo

Kutatdsom célja a maladaptiv sémak és a flow-élmény megélésére valo képesség kapcsolatanak
vizsgalata kiilonboz6 stresszrelevans helyzetekben, amelyben kiemelten fokuszalok az egyén
énhatékonysagéanak szubjektiv megélésére. A kutatdisomban 39 f6 eredményét értékeltem ki,
akik tobbnyire egyetemistak voltak (atlag életkor 21,1, SD=1,47, 15 férfi). El6sz6r a Young
Féle Sémakérdsiv-Rovid Valtozata keriilt felvételre, majd a GSE-Enhatékonysag kérdéivet
toltottek ki. A kisérleti elrendezés soran egy VR-jatékkal kellett jatszaniuk, amely harom,
feladataban megegyez0, de stresszfaktoraiban kiilonb6z6 korbdl allt. Az elsé korben csupan a
jaték jelent meg stresszfaktorként, a masodik korben két atlag feltiintetése teremtett
versenyhelyzetet, a harmadik kdérben pedig a program meghibasodasat szimulaltuk a jaték
kozben. A feladat mindharom kor soran labdék leiitése volt, amelyek mindegyike utan a Flow
Allapot Kérdéivet vettem fel. Eredményeim alapjan osszefiiggést talaltam a gyermekkorban
kialakult kiilonb6z6 maladaptiv sémak és a flow-élmény megélésének képessége, valamint az
énhatékonysagon elért pontszamok kozott. Az aktiv maladaptiv sémdak szama csupan az
énhatékonysaggal korrelalt negativan, a flow-élmény kapcsolatdval viszont nem mutatott
szignifikans Osszefiiggést. A maladaptiv sémak tobbsége negativan korrelalt a flow-élmény
megelésével, amely valosziniileg a maladaptiv sémdk mogott meghuzdédd hiedelmekkel
magyarazhat6. Nem vart eredményem viszont, hogy a feljogositottsdg-grandiozitds sémaval
rendelkezd egyének szignifikdnsan magasabb flow-élményrdl szamoltak be versenyhelyzetben
tarsaikhoz képest. Ezen eredményekre alapozva arra kovetkeztethetiink, hogy nem az aktiv
maladaptiv sémék szama, hanem azok intenzitsa és a mogottiik meghtizodo hiedelmek azok,
amelyek Osszefiiggésben dllnak az egyén flow-élményének megélésére valo képességeével. A
vizsgélt mintdmon az ¢énhatékonysdg ¢és a flow-élmény megélése kozott nem taldltam
szignifikans Osszefliggést, amely a szakirodalmi hattérre alapozva szintén nem vart eredmény

volt.

Kulcsszavak: maladaptiv sémak, flow-élmény, énhatékonysag, virtualis valdsag
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MALADAPTIV SEMAK, ENHATEKONYSAG ES A FLOW
Bevezetés

A mindennapokban a megoldand¢ feladatok minden alkalommal egy sokszinii mentalis
kihivast ¢s a feladat altal megteremtett Gj mentalis kornyezetet jelent szimunkra. Minden ember
kicsit masképp hozza 1étre azt a mentalis 6kologiai fiilkét, amelyben az egyes gondolatok,
érzések ¢és tapasztalatok kolcsonhatasba 1épnek egymassal. Ez a rendszer folyamatosan valtozik
az egyén életutja, személyes tapasztalatai, hiedelmei és érzelmi allapotai tiikkrében. Az, hogy
egy-egy valtozo milyen mértékben jelenik meg vagy éppen hidnyzik, kulcsfontossagu szerepet
jatszik abban, hogyan értelmezziik a vildgot és hogyan reagalunk ra. Igy tehat a mentalis
allapotok nemcsak az egyéni élmények és kornyezeti hatdsok fiiggvényében formalodnak,
hanem azon valtozok is szerepet kapnak, amelyek épp a személyes fokuszaltsdg vagy
meglétének, vagy hidnyanak tiikrében érvényesiilnek. (Gibson, 1979; McArthur & Baron,
1983; Szokolszky & Kadar, 1999)

Annak ismerete, hogy kiilonb6z0 emberek mennyire sokszinlien és egyes
embercsoportok mennyire hasonldéan kapcsolodnak egy feladathelyzethez hasznos szaktudast
biztosithat mind elméleti, mind gyakorlati teriileten dolgoz6 szakemberek szamara.

Munkdm sordn egy jol meghatarozott magas feladatban, melyben a valtozok kontrollja
kiemelkedéen magas volt, igyekeztem kiilonb6z6 feladathoz kapcsolodd dimenzidk
kapcsolatanak megismerésére a feladatot végzé maladaptiv sémainak kapcsolataban.

Flow

A feladatba valo bevonodas a feladat végzéssel kialakult viszonynak egy informativ
dimenziojara ad betekintést. A flow fogalmat Csikszentmihalyi Mihaly vezette be, amely egy a
személy szamara optimalis feladat végzése kozben jelenik meg, melyben a személy feladathoz
sziikséges készségei €s a feladat nehézségi szintje megegyezik és ezaltal teljesen be tud vonddni
a feladatba (Csikszentmihdlyi, 1975). Csikszentmihdlyi az optimalis élmény fogalmahoz 9
kulcstényezdt javasol. Ide tartozik a kihivas mértéke és az egyén képességeinek egyensulya,
azaz, hogy az egyén képességeinek megfeleld nehézségli feladatot kell teljesitenie. A feladat
céljanak vilagos megfogalmazasa, amely sordn az egyén tisztdban van azzal, hogy mit kell
tennie, ezzel parhuzamosan az egyénben létrejon a kontroll tiszta érzése. Mindehhez hozzéjarul
az egyértelmill és azonnali visszacsatolds, amely fenntartja az egyén figyelmét az adott feladat
soran, igy teljesen bevonddik a feladatba €s a cselekvés automatikusséa valik, 1ényegében a
cselekvés és a tudatossag 0sszeolvad. Mindezen tényezdk jelenlétében képes lesz az egyén az
ontudat elvesztésére, amely soran a szubjektiv idéérzékelés megvaltozhat, azaz az id6
gyorsabban vagy lassabban telik. Magat a cselekvést autotelikus élményként éli meg az egyén,

igy a motivacio is kiemelkedden fontos szerepet tolt be a flow-élményének megélésében.
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A flow-élmény és az autotelikus személyiség jellemzoi

A kihivast jelentd tevékenységekben vald részvétel és az azokban vald sikeresség
képessége gyakran pozitiv, integrald flow-szerti élményeket indukal (Csikszentmihalyi, 1990).
Egy adott tevékenység soran gyakori flow allapot megélése arra ébreszt vagyat, hogy a
tevékenységet onmagaért folytassuk, azaz a tevékenység autotelikussa valik (Csikszentmihalyi,
1975, 1990). Csikszentmihdlyi szerint, azok a személyek, akik tevékenységeikben gyakran
¢lnek meg flow-szerli ¢lményeket, vagynak a kihivasokra, kivald koncentracios képességgel
birnak, aktiv megkiizdési stratégidkat alkalmaznak mindamellett, hogy bels6leg motivaltak.
Valamint olyan fontos metakészségekkel rendelkeznek, mint példaul az altalanos kivancsisag,
alacsony onkozpontisag ¢és a kitartas (Csikszentmihalyi, 1990).

A stressz szerepe a flow-élményének megélésében

A stressz a szakirodalomban nagy utat jart be, aminek kOszonhetdéen ennek a
dolgozatnak a keretein messze tulmutat a stresszel valo részletesebb kérdések megfogalmazéasa
¢s megvalaszolasa. A munkank szempontjabol a stresszel kapcsolatban abbdl a
munkahipotézisbol indulunk ki, hogy 1étezik egy facilitalé tartalékjainkat mozgositd (pozitiv)
stressz, mas néven eustressz, és egy debilizalo, képességeink mozgositasat erdsen gatlo stressz,
azaz distressz. Ez utdbbi megdv minket attol, hogy olyan feladatokba invesztaljunk értékes
mentalis és fizikai tokét, amelyek meghaladjak képességeinket. (Milsum, 1985; Le Fevre et al.,
2003; Mesurado et al., 2015). Az eustressz a személyes Onmegvalositassal kapcsolatos
stresszformaként értelmezhetd. Az eustresszt kivaltd tényezOk lehetdséget biztositanak
készségeinek kihasznaldsara, fejlesztésére, valamint a kihivasokkal valdo megkiizdésre (Selye,
1983; Le Fevre et al.,, 2003). Szamos kutatas késziilt mar a stressz és a flow-élmény
kapcsolatdnak témdjadban. A fenti kritériumoknak megfeleléen a flow-élmény elsé sorban
stresszrelevans helyzetekben tapasztalhato, de fontos hogy a készégek és a feladat tdmasztotta
kihivasok egyensulyban legyenek (Csikszentmihalyi és LeFevre, 1989, Rheinberg, 2008 ).
Maga Csikszentmihdlyi is kiemeli munkassagdban a hegymaszas példajat, mint kockazatos
tevékenység: ,,A hegymadaszonak, aki egy fliggdleges sziklafalon araszol felfelé¢, nagyon
egyszerl a célja: fel kell mésznia anélkiil, hogy lezuhanna” (Csikszentmihalyi, 1990). A flow-
¢lményben megjelend stressz fontossagat Rheinberg és Manig 2003-as kutatasa is alatamasztja,
melyben azt vizsgaltak, hogy mi teszi élvezetessé az illegalis grafitizést. A kutatdsban tobbszor
is hangsulyozzak, hogy az illegalis tevékenység altal kivaltott stressz érzése az, ami ismételten
arra készteti a résztvevoket, hogy folytassak a grafitizést. A kutatasban részt vett alanyok koziil
az egyik fiatal a kdvetkezOképpen fejezte ki magat: ,,A legalis graffitizés hosszll tdvon unalmas
lenne.” (Rheinberg & Manig, 2003). Mesurado és munkatarsai 2015-6s kutatdsa a korabbi
kutatasokhoz képest pontositotta, hogy az eustressz jelenléte jatszik fontos szerepet a flow-

élmény kialakuldsaban. Osszességében az empirikus és elméleti bizonyitékok alatdmasztjak,
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hogy a megfeleld mértékii stressz (vagyis kihivas) és a megkiizdési igények hozzajarulnak a

flow-¢élmények kialakulasahoz (Peifer et al., 2014).
Enhatékonysag

Az énhatékonysag vizsgalata sajat belso tartalékjainknak és azok feladattal kapcsolatos
dinamikdjaba enged betekintést. A flowélmény megtapasztalasahoz elengedhetetlen a vilagos
cé¢lok megfogalmazasa, igy behatarolhatjuk, hogy hogyan is kell cselekedniink, 1ényegében mit
kell teljesiteniink (Csikszentmihdlyi, 1975). A teljesitményt befolyasolo egyik legfontosabb
pszichologiai tényez6 az énhatékonysag (Bandura, 1986; Bandural997)

Az énhatékonysag Bandura szocialis-kognitiv elméletének egyik alapfogalma, az egyén
azon hitét jelenti, hogy képes-e egy adott feladatot sikeresen végrehajtani (Bandura, 1997).
Szamos kutatasban igazoltdk, hogy az énhatékonysag megbizhat6 elérejelzdje a motivacionak,
a feladatteljesitménynek, illetve hatassal van a személyes célok kitlizésére (Iroegbu, 2015;
Stajkovic & Luthans, 1998).

Sportolokkal végzett kutatadsokban igazoltak, hogy a fizioldgiai izgalomhoz hasonldéan
az érzelmi izgalom is jelentOséggel bir az énhatékonysag szempontjabdl, mind pozitiv €s mind
negativ irdnyba hatassal lehet az egyénre. Tobb kutatdsra alapozva azt feltételezik, hogy a
magas szintli énhatékonysaggal rendelkezd sportolok nagyobb mértékben rendelkeznek pozitiv
érzelmekkel, példaul boldogsaggal, élvezettel és elégedettséggel, ellenben az alacsony szintli
Onhatékonysaggal rendelkez6 sportolokkal, akikrdl azt feltételezik, hogy magasabb a negativ
érzelmeik szintje (pl. szomorusag, szorongas ¢és depresszid) (George & Feltz, 1970; Treasure
et al., 1996)

Sklett és munkatarsai egy 2018-as kutatasukban az énhatékonyséag, a flow-élmény, a
szorongas, az érzelmi allapot és az elit siugrd teljesitmény kiilonbozéd mutatdr kozotti
Osszefliggést vizsgaltdk. Eredményeik azt mutattdk, hogy a teljes versenyszezon utan a
vilagbajnoksag 0sszesitett helyezése mérsékelten pozitivan 6sszefligg az énhatékonysaggal és
a flow-val (Sklett et al., 2018).

Maladaptiv Sémak

A korai maladaptiv sémak a gyermekkori averziv élmények szubjektiv feldolgozasanak
mentalis reprezentdcidi, amelyek a késObbi érzelmi és kognitiv mintdzatokban
manifesztalodnak. Ez azt jelenti, hogy késcébbi életiink soran ismétlddnek és befolyasoljak az
egyén gondolkodasat, érzéseit és cselekedeteit (Young, et al., 2003).

A korai maladaptiv sémak Young és munkatarsai (2003) definicidja szerint: ,,Kiterjedt,
pervaziv motivum vagy mintdzat, amely emlékekbdl, érzelmekbdl, kogniciokbdl és testi
érzésekbdl all. Ezek jelentdés mértékben diszfunkcionalisak, az egyénre magara és masokkal

val6 kapcsolataira vonatkozik.”


https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2018.01215/full#B43
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Young ¢s munkatarsai (2003) 18 sémat irnak le, melyek az 6t alapvetd érzelmi

sziikséglet elégtelen vagy tulzott betdltése mentén alakulnak ki. Az 6t alapvetd érzelmi
sziikséglet Young ¢és munkatarsai (2003) szerint a kovetkezdek: biztonsagos kotddés,
autonomia, a jogos igények ¢€s érzelmek kifejezésének szabadsaga, spontaneitas és jatek, illetve
a realis keretek és onkontroll. Ezek mentén 5 sématartomanyt kiilonboztethetiink meg, melyek
magukba foglaljal a kiilonb6z6 maladaptiv sémakat.

Az 5 sématartomanyba tartozik az elszakitottsag és elutasitas, amelybe tartozé sémak
mogott az a hiedelem huzodik meg, hogy az egyén tisztelet, empatia €s stabilitasra vald igénye
nem fog teljesiilni. Ide tartoznak a kovetkezO sémak: elhagyatottsag-instabilitas,
bizalmatlansadg-ablizus, érzelmi deprivacid-érzelemmmegvonas, csokkentértékiiség-szégyen,
¢s a tarsas izolacio-elidegenedettség. A masodik sématartomany a karosodott autonomia ¢€s
teljesitoképesség, amelybe beletartozik a dependencia-inkompetencia, sériilékenység-
vesz€lyezettség, Osszeolvadottsag-éretlenség, illetve a kudarcra itéltség. Ezen sémak mogott
meghtz6dd hiedelmek tobbek kozott akadalyozzak az egyént a levalasban és a fiiggetlen
miikodésben. A harmadik sématartomany a nem megfeleld hatarok, melynek neve is jelzi, hogy
az egyénnek nehezére esik a masok altal szabott hatiroknak a betartdsa, jogaiknak és
dontéseiknek tiszteletben tartdsa. Két maladaptiv sémdat tudhatunk ebbe a tartomanyba, a
feljogositottsag-grandiozitds, illetve az elégtelen onkontroll-onfegyelem sémat. A kovetkezo
sématartomany a koérdés masokra iranyultsag nevet kapta, tehat az egyén sajat igényeinek
rovasara tulzottan masok végyaira és érzéseire koncentral azért, hogy 6 maga szeretetre €s
elismerésre tegyen szert. Ide sorolhatjuk a behodolas, onfeladldozas, illetve az elismerés-
hajszolas sémakat. Az utolsd sématartoméany az aggalyossag ¢és gatlas, ahol az egyén erds
hangsulyt helyez spontan érzéseinek ¢és dontéseinek elnyomasara a célbol, hogy a
teljesitménnyel és etikai magatartassal szembeni internalizalt szabalyoknak megfeleljen. Ebbe
a tartomanyba sorolhatjuk a negativizmus-pesszimizmus, érzelmi-gatoltsag, konyortelen
mércék-hiperkritikussag €s a biintetd készenlét sémakat. (Young et al., 2003)

Unoka Zsolt 2024-¢s publikacidjaban hangsulyozza, hogy ezen sémak kialakulasaban
fontos szerepet jatszik a veliink sziiletett temperamentum vonasok, a sziilékkel, testvérekkel és
kortarsakkal szerzett tapasztalatok dsszjatéka is.

Sémak, az emlékezés és a motivacio kapcsolata

Tobbek kozott a sémak is iranyitjak az emlékezés folyamatat (befolyasoljak, hogy mi
jut esziinkbe, és mi keriil gatlas ald), a gondolkozast (az informdaciok absztrakcidjat és
értelmezését), az érzelmet (érzések aktivalasaban ¢és elkeriilésében), a motivaciot
(sziikségleteink, vagyaink érvényesitésében vagy gatlasaban) (Barlett,1932; Thimm, 2010;
Young et al., 2003). Az egyének mindebbdl adodoan arra lesznek motivaltak, hogy tobbnyire

elkeriiljék az olyan helyzeteket, viselkedésmintdzatokat, amelyek a sémaknak ellentmondo
8
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tapasztalatokkal jarnanak, ezaltal sémaik tudattalanul Onfenntratova valnak. (Young et al.,

2003)

LeDoux (1996) kutatasi osszefoglaldjaban a traumatikus események emlékként vald
elraktarozodasanak folyamatat vizsgalta. Young (2003), LeDoux 1996-0s munkajat idézve, igy
fogalmaz: ,,A traumatikus helyzetek soran zajlo tanuldsi folyamat tudatos emlékek
kialakuldsdhoz vezet, amelyeket a hippocampus és a kapcsolodd kérgi teriiletek kezelnek, mig
tudattalan emlékek is Iétrejonnek az amygdaléra épiil6 félelmet kondicional6 rendszer révén.”
Az amygdala rendszer miikodése nem tudatosan megy végbe, igy az érzelmi €s a testi reakciok
automatikusan végbemennek. (LeDoux, 2003).

Ebbdl Young és munkatarsai (2003) arra kovetkeztetett, hogy stressz hatasara gyakran
felszinre torhetnek olyan félelmek vagy emlékek, amelyekrdl azt hittiik, hogy mar elfeledtiik.
Sémak hatdsa a stressz és a szorongds megélésére

A sémak diszfunkcionalitasa altalaban késobb valik nyilvanvaldva, amikor a paciensek
a sémakat kés6bbi interakcidkban is fenntartjadk. A korai maladaptiv sémak ¢és a veliik vald
megkiizdésben hasznalt maladaptiv stratégidk gyakran huzodnak meg manifeszt pszichiatriai
tiinetek, mint pl.: szorongas vagy depresszio. Ugyanakkor fontos megjegyezni, hogy Young
elmélete szerint a maladaptiv viselkedések nem részei a sémaknak, hanem azokra adott
valaszoknak tekinthetok (Young et al., 2003).

Szamos kutatas igazolta, hogy az érzelmi sémak nagy szerepet jatszanak atekintetben,
hogy az emberek kiilonbozdek felfogasukban, érzelemszabalyozasi stratégidjukban és
érzelmeik értékelésében (Leahy, 2002; Leahy, 2007; Leahy, 2019; Leahy et al., 2012). Az
érzelmi sémak alatt azokat az egyénspecifikus hiedelmeket értjiik, amelyeket az emberek az
érzelmekrél és érzelmi folyamatokrol tartanak (Leahy, 2002; Manser et al., 2012;
Mitmansgruber et al., 2009; Norman és Furnes, 2016)

Mohammadkhani és munkatarsai altal végzett 2022-es kutatasukban az adaptiv érzelmi
sémak és maladaptiv sémdk kapcsolatat vizsgaltak a rezilienciaval, kognitiv rugalmassaggal,
illetve a stresszel. Eredményeikben igazoltak, hogy az érzelmi sémak, a reziliencia és a kognitiv
rugalmassag Osszefligg a depresszidval és a szorongéssal. Ellentétben az adaptiv érzelmi
sémakkal, a maladaptiv sémak okozta érzelemfeldolgozasi problémak csokkentik a rezilienciat
€s a kognitiv rugalmassagot, ami negativan befolyasolja a szorongast (Mohammadkhani et al.,
2022).

Sémak és az énhatékonysag kapcsolata

Bandura (1977) az énhatékonysagot a viselkedés alapvetd feltételeként hatdrozza meg,
¢s azt a kognitiv folyamatok k6zé sorolja, amelyeken keresztiil az emberek kiilonféle tarsadalmi
viselkedéseket és személyes tulajdonsagokat alakitanak ki. Az énhatékonysagi hiedelmek nem

csupan azt jelentik, hogy az emberek hogyan képesek irdnyitani a cselekedeteiket, hanem arra
9
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is vonatkoznak, hogy hogyan képesek szabalyozni gondolataikat, motivaciojukat, valamint

érzelmi ¢és fizikai allapotaikat. Ez magyarazatul szolgalhat arra, hogy ugyanaz az ember
kiilonb6z6é helyzetekben gyengén vagy kimagasloan teljesithet attdl fiiggden, hogy hogyan
valtozik az énhatékonysagrol alkotott meggydzddése (Bandura, 1977).

Az emberek kozvetlen vagy kozvetett tapasztalatokbol tanuljadk meg a teljesitmény
mérését, amely alapjaul szolgéal az onértékelésnek (Bandura, 1997). Egy 2022-es kutatasban
vizsgaltdk a korai maladaptiv sémdk és az énhatékonysag kapcsolatat. Eredményeikkel
igazoltak, hogy azok a személyek, akiknek az autondémiaval kapcsolatos sémaik sériiltek,
azoknak az énhatékonysagban elért pontjaik alacsonyabbak voltak, mas tarsaikéhoz képest.
Tabatabaeifar és munkatarsai (2022) ezt azzal indokoltak, hogy a gyermekkori tapasztalatik
miatt kialakult maladaptiv sémak miatt nem tudtak fiiggetlen identiast kialakitani és ezaltal nem
is képesek onalldan teljesiteni.

Az egyértelmil, jol definidlt, harmonikus és szinte stabil énhatékonysaggal rendelkezd

emberek mentalis egészsége és boldogsaga magasabb (Rutledge et al., 2013).
A tarsadalmi kognitiv elmélet alapjan az énhatékonysag kulcsszerepet jatszik a mentalis
egészségben, és hatassal van szamos pszichologiai funkciora (Bandura, 1986). Ezen alapelvek
mentén 2023-ban végeztek egy kutatast, amelyben a sématerdpia hatékonysagat vizsgaltdk az
énhatékonysagra, Onbecslilésre és asszertivitasra, joléti ellatdsban részesiild haztartasfok
korében. Eredményeikben azt kaptak, hogy a sématerapia pozitiv hatassal volt a részt vett
alanyok énhatékonysagara (Moradi & Moradi, 2023).

Osszességében megéllapithatd, hogy a korai maladaptiv sémék torzitott és negativ
gondolatokat valthatnak ki a kliensben, aminek hatasara tigy érezheti, hogy eltér masoktol, és
azt gondolhatja, hogy nem képes egyediil viselni ¢lete feleldsségeit, amely parhuzamba 4llithato
az énhatékonysagi hiedelmekkel, amelyek szintén befolyasoljak, hogy az egyén hogyan képes
iranyitani sajat cselekedeteit (Bandura, 1977; Taylor & Harper, 2017).

Az eddig megjelent szakirodalmi hattérre alapozva, dolgozatom kutatasi kérdése, hogy
milyen kapcsolatba hozhatdo az énhatékonysag, a maladaptiv sémak szama, valamint a
kiilonb6z6 sémak eréssége az egyén flow-élmény megélésével?

Hipotéziseim:

1. Az énhatékonysag szubjektiv megélése pozitiv kapcsolatban all az egyén flow-élménybe
vald bevonodasanak mértékével mind a harom mérési kor soran (Csikszentmihalyi, 1990;
Ugwuanyi et al., 2020).

2. Az aktiv maladaptiv sémak szadma negativ dsszefliggésben all az énhatékonysag szubjektiv
megélésével (Bandura 1977; Bandura 1997; Young et al., 2003; Taylor & Harper, 2017).

3. Egyes maladaptiv sémak szorosabb Osszefiiggést mutatnak az énhatékonysag szubjektiv
megélésével (Bandura 1977; Bandura 1997; Young et al., 2003; Taylor & Harper, 2017).

10
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4. Az aktiv maladaptiv séméak szama Osszefiiggésben all az egyén képességével, hogy

intenziven és tartdsan megélje a flow-élményt. (Csikszentmihalyi, 1990; Taylor & Harper,
2017; Mohammadkhani et al., 2022; Young et al., 2003).

5. Bizonyos maladaptiv sémak kapcsolatba hozhatoak a flow-élmény megélésével a harom
kondicid soran (Csikszentmihalyi, 1990; Taylor & Harper, 2017; Mohammadkhani et al.,
2022; Young et al., 2003).
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Modszerek

Résztvevok

A kutatdsban a résztvevok toborzasahoz kényelmi mintavételt alkalmaztam, az
alanyokat foként az egyetemi és ismeretségi korbdl valasztottam ki. Ezt a modszert azért
valasztottam, mert igy tudtam a leggyorsabban bevonni olyan személyeket, akik személyesen
részt tudtak venni a felmérésben.

Osszesen 40 személy vett részt a kutatisban, ebbdl 16 férfi és 24 nd volt. A
kutataisombol egy alanyt ki kellett zarnom, mivel nala a virtualis jaték soran nem sikeresen
allitottuk be a nehézségi szintet, igy a nala kapott eredmények torz képet mutattak volna.
fgy végiil 15 férfi és 24 n6 eredményét értékeltem ki 18 és 24 év kozott (atlag életkor: M:21,1;
SD:1,47). A résztvevok tobbsége gimnaziumi végzettséggel rendelkezett, és jelenleg egyetemi
tanulmanyokat folytat.

A kérddiv megkezdése eldtt irdsban tdjékoztattam a résztvevoket a kutatds céljarol és
menetérol, a kitoltést csak a tajékoztatas elfogadasa utan kezdték meg. A kutatast az Egyesitett
Pszichologiai Kutatasetikai Bizottsag (EPKEB) jovahagyta (EPKEB engedélyszama: 2022-66).
Vizsgalati eszkozok
Young-féle Sémakérdoiv — Rovid Valtozat (YSQ-SF)

A kutatdsban a Young-féle Sémakérddiv rovid valtozatat haszndltam, amely 75
kérdésbol all, és célja 15 korai maladaptiv séma felmérése (Young, 1998; magyar adaptécio:
Unoka et al., 2004). Minden séma 5 kérdést tartalmaz, amelyeket a résztvevok egy 6 foku
Likert-skalan értékelhetnek (1 = egyaltalan nem igaz ram, 6 = tokéletesen igaz ram). Az egyes
sémak pontértékét atlagolas utan szamitottam ki, igy egy séma értéke 1 és 6 kozott lehet.
Magyarorszagon elfogadott gyakorlat szerint az adott séma akkor tekinthet6 aktivnak, ha atlaga
eléri vagy meghaladja a 3,0 értéket. (Young, 1998; magyar adaptacié Unoka et al., 2004;
Knapet et al., 2015)

Minél tobb aktiv sémat azonositunk egy résztvevonél, anndl valoszinlibb, hogy
gyermek- vagy serdiildkoraban tobb alapvetd érzelmi sziikséglete maradt bet6ltetlen. (Knapek
et al., 2015) A Young-féle Sémakérdéiv igy nemcsak a sémainkompatibilitasok azonositasara
szolgal, hanem tdmpontot nyujt a szdrmazasi csalad érzelmi kornyezetének feltérképezéséhez
is, mivel a maladaptiv sémdk a gyermekkori negativ élmények szubjektiv megélésének
leképezOdésének tekinthetok. (Young, 1998; magyar adaptacio Unoka et al., 2004; Knapet et
al., 2015)

A kérdbivet szamos korabbi kutatasban is alkalmaztak. (Knapek et al., 2015; Oshima et
al., 2018; Pauwels et al., 2018; Tabatabaeifar et al., 2022; Yan et al., 2018)

A statisztikai probak alkalmazésa elétt ellendriztem az alskaldk megbizhatosagat a

Cronbach alfa egyiitthato segitségével (Lasd: 1. tablazat).
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Osszességében elmondhatd, hogy az osszes skala megbizhatéoan mérte az adott

konstruktumot.

1. tablazat: Cronbach alfa értékei a Young-féle Séemakeérdoiv alskalain

Cronbach alfa
Erzelmi deprivécio- 0,739
érzelemmegvonas
Elhagyatottsag- 0,835
instabilitas
Bizalmatlansag- 0,779
abuzus
Tarsas izolacio- 0,834
elidegenedettség
Csokkentértékiliség- 0,901
szégyen
Kudarcra itéltség 0,907
Dependencia- 0,807
inkompetencia
Sériilékenység- 0,857
veszélyezetettség
Osszeolvadottsag- 0,710
¢retlenség
Behodolas 0,845
Onfelaldozas 0,853
Erzelmi gatoltsg 0,739
Konyortelen mércék- 0,832
hiperkritikussag
Feljogositottsag- 0,734
grandiozitas
Elégtelen onkontroll- 0,807
onfegyelem

GSE kérdéiv (Enhatékonysdg)

A kérd6éiv minden allitdsa az énhatékonysag egy-egy aspektusat vizsgalja, példaul azt,
hogy a résztvevé mennyire hisz abban, hogy képes megoldani a kihivasokkal teli helyzeteket,
vagy mennyire tudja fenntartani a motivaciojat a céljai elérése érdekében. A GSE kérddiv széles

korben alkalmazott mérdeszkoz, amely tobb kulturalis és nyelvi kontextusban bizonyitotta
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megbizhatdsagat és érvényességét. (Cassidy, 2015; Freire et al., 2020; Kavgaci, 2022; Zeng et

al., 2021)

A kérddiv tiz egyszerl allitast tartalmaz, amelyek az énhatékonysaggal, vagyis az
onmagunkba vetett hittel kapcsolatosak. Minden allitast egy 4 foku Likert-skalan kell értékelni
(1= egyaltalan nem igaz ram, 4=tokéletesen igaz ram). A kérddiv eredményei alapjan egy
Osszpontszam szamolhat6 ki, a magasabb érték magasabb énhatékonysagot jelez (Kopp et al.,
1993).

A statisztikai probak alkalmazasa eldtt ellendriztem a skala megbizhatosdgat a
Cronbach alfa egyiitthato segitségével (Lasd: 2. tablazat).

Osszességében elmondhatd, hogy a skala nem mérte megbizhatéan az adott
konstruktumot a mintdmon, igy a kapott eredményeket fenntartasokkal kell kezelni.

2.tablazat: Cronbach alfa értéke a GSE skalan

Cronbach alfa
GSE 0,484

Flow Allapot Kérdéiv

A Flow Allapot Kérd6ivet hasznaltam a flow-élmény megélésének mérésére. A kérddiv
20 kérdésbol all, és 5 foku Likert-skalan kell valaszolniuk ra (1 = egyaltalan nem jellemz6 ram,
5 =teljesen jellemzd ram). A kérddivbe két forditott tétel talalhatd, ezek megforditdsa utan egy
Osszpontszam szamithaté ki, ahol a magasabb érték, er6sebb flow-élmény megélést jelez
(Magyarodi et al., 2013).

A kérddivet gyakran alkalmazzak pszicholdgiai kutatasokban, példaul a tanulas, a sport
¢s a munkateljesitmény vizsgalataban, mivel segit megérteni, hogyan alakul ki a flow-allapot,
¢és milyen szerepet jatszik az elmélyiilt figyelem és a teljesitmény novelésében. (Garcia Calvo
et al., 2008; Magyarodi et al., 2013; Stavrou et al., 2014)

A statisztikai probak alkalmazasa eldtt ellendriztem a skala megbizhatosdgat a
Cronbach apha egyiitthat6 segitségével, mind harom mérési kort illetéen (Lasd: 3. tablazat).
Osszességében elmondhaté, hogy az 6sszes skala megbizhatoan mérte az adott konstruktumot

a mintamon mind a harom kor soran.

3. tablazat: Cronbach alfa értéke a Flow Allapot kérdéiven a 3 mérési kér sordan

Cronbach alfa
Flow-normal 0,883
Flow- csal6 szamlalo 0,889
Flow-rosszlabda 0,881
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Kisérleti elrendezés — VR-szemiiveg, VR-kisérlet:

A kisérlet soran az alanyok egy virtualis valosag (VR) alapt jatékkal jatszottak, amely
harom kiilonb6z6 korbdl allt. A jaték minden egyes korét kovetden kérdodiveket toltottek ki az
alanyok.

e Els6 kor: Az alanyoknak labdakat kellett eltalalniuk a VR jatékban. A jaték nehézsége
dinamikusan igazodott az alany készségeihez. Minden két eltalalt labdat kdvetden a
jatékmenet gyorsult, azaz a labddk gyorsabban érkeztek. Ha az alany két labdat
kihagyott, a labdak sebessége lassult. Ebben a korben azt igyekeztem felmérni, hogy
zavartalan koriilmények kozott, hogyan képesek megélni a flow-élményt az alanyok.

e Misodik kor: Ebben a korben szintén az alanyok készségeihez igazodott a jaték, de j
elemként egy ,,csald szdmlald” jelent meg. Ennek a mutatonak az volt a szerepe, hogy
fiiggetleniil az alany teljesitményétdl, folyamatosan azt jelezze, hogy az alany
rosszabbul teljesit, mint az atlag. Lényegében egy olyan kdrnyezetben szerettem volna
tesztelni a flow megélésére vald képességiiket, amelyben a teljesitmény elérése és
onmaguk masokhoz vald hasonlitdsa egyfajta frusztraciot kelthet benniik. Ezzel
esetlegesen befolydsolva a flow-élményiiket €s aktivalva a sémaik mogott meghiuzodo
hiedelmeiket.

e Harmadik kor: Ez a kor a kisérletben a ,,rossz labda” nevet kapta. Ebben a korben
bizonyos labdak szandékosan ugy voltak beéllitva, hogy az alanyok ne tudjak eltalalni
Oket. A cél az volt, hogy a résztvevok gy érezzék, hogy a program meghibasodott,
ezaltal a személyiiktdl fiiggetlen probléma (tehat ami nem sajat képességiiktol fligg,
mint pl. a masodik korben) kelthetett benniik csalodottsagot vagy frusztraciot.

Vizsgalat leirasa:

A résztvevoket eldszor arra kértem, hogy toltsék ki a Young-féle Séma Kérdéiv Rovid
Vialtozatat, amely koriilbeliill 20-25 percet vett igénybe. Ennek kitoltésére a személyes
jelenlétemben keriilt sor, hogy megszakitdsok nélkiil tudjak kitolteni a 75 kérdésbdl allo
kérddivet. Ezt kovetden a GSE (énhatékonysag) kérddivet vettem fel veliik szoban, a valaszokat
pedig irasban rogzitettem.

A tesztelési szakasz utdn bemutattam nekik a kisérlethez sziikséges eszkozoket, és
felhelyeztem a VR-szemiiveget.

o Els6 kor instrukcidja: ,,Labdak fognak érkezni feléd, és az lesz a feladatod, hogy leiisd

Oket. Nincs mas teenddd, csak jatszanod kell.”

A feladat utan a Flow Allapot Kérdgivet vettem fel veliik. A késébbickben az elsé kor utan
kapott flow-élmény értékekre Flow1 néven fogok hivatkozni.

e Masodik kor instrukcioja: ,,Most ugyanez lesz a feladat, azonban két atlagot fogsz

latni a labdak alatt. Az als6 az eddigi jatékosok Osszatlaga, a fels pedig a te aktualis
15



MALADAPTIV SEMAK, ENHATEKONYSAG ES A FLOW
teljesitményed lesz. Az eddigi jatékosok Gsszatlaga a korabbi résztvevok eredményeibol

szamitott atlagot mutatja. Amennyiben jobban teljesitesz, mint az atlag, akkor zolddel
fogod latni a két szamot. Abban az esetben, ha rosszabbul teljesitesz, mint az atlag,
akkor pirossal fogod latni a két szamot.”

Ezutan ismét felvettem a Flow Allapot Kérddivet. A késébbiekben a masodik kor utan

kapott flow-élmény értékekre Flow2 néven fogok hivatkozni.

o Harmadik kor instrukcidja: ,,Most nem fogod latni az atlagokat, a feladat ismét olyan
lesz, mint az elsd korben — csak jatszanod kell.”

A harmadik kor utan Gjbol felvettem a Flow Allapot Kérddivet. A késébbiekben a harmadik

kor utan kapott flow-élmény értékekre Flow3 néven fogok hivatkozni.
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Eredmények

Az eredményeim kiértékeléséhez a Jamovi nevii statisztikai program 2.2.5-0s verziojat
hasznaltam. A dolgozatomban bemutatott abrat az Excel segitségével készitettem el.

Az eredmények bemutatisat az alanyok altal atélt flow-élmény mindségének ¢és
intenzitasanak részletezésével kezdem, a harom kiilonb6zo kisérleti elrendezés 6sszehasonlito
elemzése alapjan.

A flow-élmény megélése

Megvizsgaltam a harom kisérleti elrendezés utan felvett Flow Allapot Kérdéiven (FAK)
elért pontszamok kozotti kiilonbségeket. Mivel mindhdrom esetben teljesiilt a normal eloszlés
(lasd: 4. tablazat) a Shapiro-Wilk prébak alapjan, ismételt méréses ANOVA-t alkalmaztam.
Ellendriztem a szfericitast, és a variancidk kozott nem talaltam szignifikéns kiillonbséget (p =
0,565), igy nem volt sziikséges a probak eredményeinek korrigdldsa. Az ismételt méréses
ANOVA eredményei alapjan a harom kisérleti elrendezés soran az alanyok flow-élményei
szignifikansan eltértek egymastol (F(2, 76) = 14.0, p < 0.001).

A harom mérés kozotti kiilonbségek tovabbi elemzésére Tukey-féle post hoc tesztet
alkalmaztam. Az eredmények alapjan nem taldltam szignifikans kiilonbséget a Flow1 és Flow?2
kozott (p = 0.502). Ugyanakkor szignifikans eltérés mutatkozott a Flow1 és Flow3 (p<0,001),
valamint a Flow2 és Flow3 ko6zott (p<0,001). A harmadik mérési kor soran tehat szignifikansan
alacsonyabb flow-élményrdl szamoltak be az alanyok, mint az elsd és masodik mérési kor
soran.

4. tablazat: Flow keérdoiv normaleloszlasa

Mdn W df Shapiro-Wilk
@)
Flowl 69 0,976 39 0,563
Flow2 67 0,947 39 0,066
Flow3 63 0,966 39 0,278

17



MALADAPTIV SEMAK, ENHATEKONYSAG ES A FLOW
1. abra: Flow dllapot medianja a 3 mérés sordn

Flow-allapot medidnja a 3 mérés soran
80 == Median

69

Flow3

Flow1 Flow2
Flow Kategéridk

Az énhatékonysag és a flow-élmény kapcsolata

Els6é hipotézisem szerint az énhatékonysdg szubjektiv megélése és a flow élmény
intenzitasa kozott pozitiv kapcsolatot taldlhatunk mind a hadrom mérési kor sordn. Ennek
vizsgalatahoz a GSE teszten elért pontszdmokat korrelaltam a hdrom kiillonb6z6 mérési kor utan
kapott Flow Allapot Kérdéiv (FAK) eredményeivel. Mivel a GSE teszten elért pontszamok
értéke kovette a normaleloszlast (lasd: 5. tablazat), illetve a FAK eredményei is (lasd: 4.
tablazat), ezért Pearson korrelaciot alkalmaztam mind a harom kor eredményeihez.

5.tablazat: GSE kérd6iv normaleloszlasa

Mdn W df Shapiro-Wilk
@)
GSE 29 0,962 39 0,204

Az elemzés eredményei szerint egyik mérési korben sem talaltam szignifikans
kapcsolatot az énhatékonysag szubjektiv megélése és a flow-¢lmény intenzitasa kozott. Az elsd
mérési korben (Flow 1) a korrelacios egylitthatd értéke bar pozitiv iranyua (r(37) = 0,235, p =
0,075) volt, de nem érte el a statisztikai szignifikancia hatarat. Hasonl6an, a masodik mérési
korben (Flow 2) a korrelacio (r(37) = 0,199, p = 0,112) nem indokolta a szignifikans kapcsolat
megallapitasat. llletve a harmadik mérési korben (Flow 3) sem volt szignifikans a kapcsolat
(r(37) = 0,228, p = 0,080).

Ezek az eredmények arra utalnak, hogy bar a korrelaciok pozitiv iranyuak, egyik mérési
korben sem figyelhetd meg szignifikdns kapcsolat az énhatékonysag és a flow-élmény
intenzitasa kozott, tehat hipotézisem nem nyert alatdmasztast.

Korai maladaptiv sémak tulajdonsagai a mintan

A tovébbiakban a korai maladaptiv séméakra (KMS) vonatkoz6 adatokkal és a veliik
kapcsolatos, hipotéziseimben feltételezett Osszefiiggések feltarasaval folytatom. Az aktiv
maladaptiv sémak szdma ¢€s a kiilonb6z6 sémak, valamint a virtualis jaték altal eldidézett flow-
¢lmény intenzitdsa €és az énhatékonysag szubjektiv megélése kozotti korrelaciokat elemzem,

bemutatva, hogy ez a kapcsolat a kiillonbozd sémaktol és a virtualis jaték kiillonb6z6 kihivasaitol
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figgden valtozik. A tovabbiakban a korai maladaptiv séméak szaman az aktiv maladaptiv

sémakat értem, amelyeket akkor tekintettem aktivnak, ha az 4tlagértékiik elérte vagy
meghaladta a 3,0-t (Young, 1998; magyar adaptacio: Unoka et al., 2004; Knapet et al., 2015).
A korai maladaptiv sémak intenzitasaval kapcsolatos adatoknal pedig a kiilonb6z6é sémakhoz
kapott értékeket vizsgaltam, azaz, hogy mennyire erételjesen vannak jelen ezek a sémak.
Korai maladaptiv sémak szamanak 6sszehasonlitasa nemek szerint

A KMS szama mindkét nem esetében normal eloszlast kovetett, ez a parametrikus
probak hasznalatat indokolta. A nék atlagosan 4,92, mig a férfiak 3,92 KMS-val rendelkeztek.
A két csoport 6sszehasonlitasdhoz fiiggetlen mintés t-probat alkalmaztam, mivel a két csoport
szorasa megegyezett (p = 0,744). Nem kaptam szignifikans kiilonbséget a nemek kozott az aktiv
KMS szamat illetéen (#(37)=-0.993, p = 0,327).

Korai maladaptiv sémak intenzitasanak osszehasonlitisa nemek szerint

Megvizsgaltam nemenként a 15 maladaptiv séma normal eloszlasat (lasd: 6. tablazat),
viszont 11 séménal nem kovették az eredmények a normal eloszlast (p<0,005), ezért Mann-
Whitney U prébat alkalmaztam. Ezen sémak koziil egynél talaltam szignifikans kiilonbséget a
nemek kozott. Az oOnfeldldozas séma szignifikansan domindnsabb volt a ndknél, mint a
férfiaknal (U = 99,0, p = 0,020) Meds:s= 2,60, Medns= 3,70.

A maradék 4 séma mindkét nemnél normal eloszlast kdvetett, viszont a feljogositottsag
grandiozitds sémanal sériilt a szords homogenitas, igy itt Welch t-probat alkalmaztam, amely
soran nem taldltam szignifikdns kiilonbséget a nemek kozott (p = 0,484). A tobbi sémanal
teljesiilt a szorashomogenitas, ezért fliggetlen mintas t-probat alkalmaztam, ahol két tovabbi
sémanal talaltam szignifikdns kiilonbséget a ndk és a férfiak kozott. A konyortelen mércék-
hiperkritikussag séma szignifikansan erdsebb a ndk esetében (#37) = -2.53, p = 0,016)
Meds:=3,40, Medns=4,20. Ehhez hasonléan az elhagyatottsdg-instabilitds séma is a ndk
esetében lett szignifikansan magasabb (#(37) = -2,20, p = 0,034), Meds=2,40, Medws=3,20.
A maladaptiv sémak és az énhatékonysag kapcsolata

Masodik hipotézisem feltdrasdhoz, amely szerint a maladaptiv séméak szama negativ
Osszefiiggésben all az egyén énhatékonysaganak megélésével korrelacios statisztikai elemzést
alkalmaztam.

Mivel a maladaptiv sémdk szdma nem kovette a normal eloszlast (p = 0,040), Spearman-féle
nemparaméteres korrelaciot alkalmaztam. Feltételezésem alatdmasztast nyert, mivel egy
szignifikansan erds, negativ korrelaciot taladltam az aktiv maladaptiv sémdk szama és az
énhatékonysag teszten elért pontszamok kozott (75(37) =-0,500, p <0,001). Tehat azon alanyok,
akik tobb aktiv maladaptiv sémaval rendelkeznek, kevesebb pontszamot értek el a GSE teszten.
Harmadik hipotézisem teszteléséhez megvizsgaltam az egyes maladaptiv sémak

intenzitdsanak kapcsolatat az énhatékonysaggal. A GSE eredményei normaleloszlast kdvettek
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(p = 0,204), ezért a kiilonboz6é maladaptiv sémak normal eloszlasanak (lasd: 6. tablazat)

megfelelden valasztottam ki a statisztikai probat.

6.tablazat: A maladaptiv séemaknak és azok szamanak normal eloszldsa

Mdn w df Shapiro-Wilk
@)

Maladaptiv sémak 4 0,941 39 0,040%*
szdma
Erzelmi deprivacio- 1,60 0,875 39 <0,001*
érzelemmegvonas
Elhagyatottsag- 3,00 0,948 39 0,068
instabilitas
Bizalmatlansag- 2,20 0,926 39 0,013*
abuzus
Tarsas izolacio- 2,20 0,872 39 <0,001*
elidegenedettség
Csokkentértékliség- 1,40 0,729 39 <0,001*
szégyen
Kudarcra itéltség 2,00 0,875 39 <0,001*
Dependencia- 1,80 0,888 39 0,001*
inkompetencia
Sériilékenység- 1,60 0,829 39 <0,001*
veszélyezetettség
Osszeolvadottsag- 1,80 0,885 39 <0,001*
éretlenség
Behodolas 2,00 0,887 39 <0,001*
Onfelaldozas 3,20 0,939 39 0,035%*
Erzelmi gatoltsag 2,00 0,931 39 0,019*
Konyortelen 4,00 0,974 39 0,502
mércék-
hiperkritikussag
Feljogositottsag- 2,40 0,923 39 0,011*
grandiozitas
Elégtelen 2,80 0,972 39 0,420
onkontroll-
onfegyelem

Megjegyzés. A csillaggal jelolt eredmények szignifikans eltérést mutatnak, ahol nem teljesiilt
a normaleloszlas.
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A Pearson korrelaciok elemzése alapjan 3 sémaval, azaz az elhagyatottsag-instabilitas,

a konyortelen mércék-hiperkritikussag, illetve az elégtelen onkontroll-onfegyelem sémaval,
taldltam negativ, kozepes erdsségli kapcsolatot az énhatékonysaggal (lasd.: 7. tablazat).
Mindezen eredmények arra utalnak, hogy mind az elhagyatottsag-instabilitas, a kdnydrtelen
mércék-hiperkritikussag ¢és az elégtelen Onkontroll-onfegyelem séma erdsebb jelenléte
alacsonyabb énhatékonysaggal jart egyiitt a vizsgalt mintamon.

A Spearman korrelaciok elemzése soran vegyes eredményeket kaptam az egyes maladaptiv
sémak intenzitasa €s az énhatékonysag kozotti kapcsolatot illetden (1asd.: 7. tablazat).

Az érzelmi deprivacio-érzelemmegvonas, a csokkentértékiiség-szégyen, illetve a kudarcra
itéltség sémak az eldzdekhez hasonldan kozepes erdsségii, negativ korrelaciét mutattak az
énhatékonysaggal (lasd.: 7.tablazat).

A dependencia-inkompetencia, sériilékenység-veszélyezettség, Osszeolvadottsag-éretlenség,
behodolas, illetve az érzelmi gatoltsag sémak szintén negativan, viszont erdsen korrelaltak az
énhatékonysaggal (lasd.: 7.tablazat)

Ezen eredményekkel szemben bizonyos sémak nem mutattak szignifikans kapcsolatot az
énhatékonysaggal: bizalmatlansadg-abtizus, tarsas izolacid-elidegenedettség, onfeldldozés és
feljogositottsag-grandiozitas sémak (lasd.: 7. tablazat).

Osszegezve elmondhato, hogy az énhatékonysag és a maladaptiv sémédk kozotti
kapcsolat elemzése tobb jelentds negativ korrelaciot tart fel. Ezek az eredmények arra utalnak,
hogy az énhatékonysag alacsony mértékével szoros dsszefiiggésben allnak a kovetkezé sémak:
elhagyatottsag-instabilitas, konyortelen mércék-hiperkritikussag, elégtelen dnkontroll, érzelmi
deprivacio, csokkentértékiiség-szégyen, kudarcra itéltség, dependencia-inkompetencia,
sérilékenység-veszélyezettség, Osszeolvadottsag-éretlenség, behodolas és érzelmi gatoltsag.
Az aktiv maladaptiv sémak szamanak és a flow-élmény kapcsolata

Negyedik hipotézisem szerint az aktiv maladaptiv sémak szamanak és az egyén altal
megelt flow-élmény intenzitdsa kozott negativ korrelacio taldlhatd. A hipotézis tesztelése
érdekében megvizsgaltam az aktiv maladaptiv séméak szamanak Osszefliggését a harom
kiilonboz6 korben kapott FAK eredményeivel: normal flow-val (Flow1), a csalé szamlaloval
(Flow2) és a rosszlabda programmal (Flow3). Mivel a maladaptiv séméak szdma nem kovette a
normal eloszlast (p = 0,040), Spearman korrelacids probat alkalmaztam a harom mérés soran.
Az eredmények alapjan nem talaltam szignifikdns kapcsolatot az aktiv maladaptiv sémak szama
¢s a flow-€lmény intenzitasa kozott sem az els6(r5(37) = -0,014, p = 0,466), sem a masodik
(r(37) =-0,042, p=0,400), sem a harmadik mérési korben (r5(37) =-0,121, p = 0,232).

gy negyedik hipotézisem, miszerint a maladaptiv sémak szama és a flow-élmény

intenzitasa kozott negativ korrelacid lenne, nem igazolddott be.

21



MALADAPTIV SEMAK, ENHATEKONYSAG ES A FLOW
A maladaptiv sémak intenzitasanak és a flow-élmény kapcsolata

Utolso, azaz 6tddik hipotézisem szerint bizonyos sémak Osszefiiggésbe hozhatdak az
egyén altal megélt flow-élményének intenzitasaval a kiilonbozo kisérleti elrendezések soran.
Ehhez el6szor megvizsgaltam a maladaptiv séméak normaleloszlasat, melyeknek az értékét az
6. tablazatban tiintettem fel.

Harom séma esetén teljeslilt a normal eloszlds, az elhagyatottsdg-instabilitas, a
konyortelen mércék-hiperkritikussag és az elégtelen Onkontroll-6nfegyelem esetében, igy
ezeknél a sémaknal nemparaméteres probakat alkalmaztam. A tobbi séménal viszont
parametrikus probak hasznalata volt indokolt, mivel a Flow Allapot Kérddiven elért
pontszamok mind a harom kdrnél normal eloszlast mutattak (lasd: 4. tablazat).

A konnyebb atlathatdsadg érdekében a 3 kisérleti elrendezésre lebontva fogom bemutatni a
kapott eredményeket.
Maladaptiv sémak intenzitasanak hatasa a flow-élményre az elsé korben

A normal koriilmények kozott megélt flow-élmény (Flow1) és a kiillonb6zé maladaptiv
sémak kozotti kapcesolatok vizsgalatakor vegyes eredmények sziilettek.

A Pearson korrelaciok elemzés soran nem taldltam szignifikans kapcsolatot a sémék és
a Flowl értéke kozott. (lasd.: 7.tablazat)

Ugyanakkor harom séma esetében szignifikans negativ Osszefiiggést figyeltem meg a
Spearman korrelaciok lefuttatdsa sordn. A csokkentértékiiség-szégyen séma magasabb szintje
szignifikansan alacsonyabb flow-élménnyel tarsult (»4(37) = - 0,326, p = 0,022), valamint a
behodolas (r(37) =-0,271, p = 0,048) és az érzelmi gatoltsag sémak (r4(37) =-0,326, p=0,021)
esetében 1s hasonlo Osszefliggés mutatkozott. Ezek az eredmények arra utalnak, hogy e harom
maladaptiv séma erdteljesebb jelenléte kozepesen negativ Osszefiiggésben all a flow-¢lmény
megelésével az elsd kor soran (Flowl). (A tovabbi nem szignifikans eredmények szintén a 7.
tablazatban tekinthetdek meg.)

Maladaptiv sémak intenzitasanak hatasa a flow-élményre a masodik korben

A masodik mérési korben (Flow 2), amelyben egy csalo szamlaldval vezettiik meg az
alanyokat, szintén parametrikus és nem parametrikus statisztikai probakkal vizsgaltam meg a
maladaptiv sémak és a flow-élmény intenzitasa kozotti kapcsolatot.

Az elsé korhoz hasonloan, Pearson korrelaciok alkalmazasa soran itt sem talaltam
szignifikans 0sszefiiggést a flow-élmény és a maladaptiv sémak kozott (Lasd.: 7. tablazat).

A Spearman korrelaciok elemzésénél ismét harom maladaptiv séma esetében talaltam
szignifikans kapcsolatot a flow-élmény intenzitdsaval a masodik mérési kor soran. A tarsas
izolacio-elidegenedettség séma esetében negativ, kozepes erdsségli korrelacidé mutatkozott
(rs(37) = -0,270, p = 0,048). Hasonloképpen, a behodolas séma és a flow-élmény kozotti
kapcsolat is negativ iranyu és kdzepes erésségii volt (rs(37) = -0,387, p = 0,007), jelezve, hogy
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a behodolas magasabb szintje alacsonyabb intenzitasu flow-élménnyel jart egyiitt a méasodik

kor soran. Ezzel szemben a feljogositottsag-grandiozitds séma esetében pozitiv, gyenge
er6sségii korrelacié volt megfigyelheté a flow-élmény intenzitasaval (rs(37) = 0,275, p =
0,045), amely azt sugallja, hogy a feljogositottsag-grandiozitds séma erOsebb jelenléte
magasabb flow-élményhez kapcsolodik a masodik kisérleti elrendezésben. (A tovabbi nem
szignifikans eredmények szintén a 7. tdblazatban tekinthetéek meg.)

Osszefoglalva, a masodik mérési korben harom szignifikans kapcsolatot azonositottam
a flow-élmény intenzitasa és a maladaptiv sémak intenzitasa kozott: a tarsas izolacio-
elidegenedettség és a behddolas sémak kdzepesen negativ, mig a feljogositottsag-grandiozitas
séma gyengén, de pozitivan korrelalt a flow-élménnyel.

Maladaptiv sémak intenzitasanak hatasa a flow-élményre a harmadik korben

A harmadik mérési korben (Flow3) is megvizsgaltam az egyes maladaptiv sémak
intenzitasa és a flow-élmény kozotti kapesolatot. Az el6z6ekhez hasonloan itt is parametrikus
¢s nem-parametrikus korrelaciés modszereket hasznaltam.

A Pearson korrelaciok elemzése soran a korabbi eredményekhez hasonldéan a harmadik
mérési korben sem taldltam szignifikdns eredményt (lasd.: 7. tablazat).

Ezzel szemben szamos szignifikans Osszefiiggést IS azonositottam a Spearman
korrelaciok lefuttatasa soran. A bizalmatlansag-ablizus séma gyenge erdsségi kapcsolatot
mutatott, mig a tarsas izolacio-elidegenedettség, csokkentértékiiség-szégyen, dependencia-
inkompetencia, behddoléas és érzelmi gatoltsdg sémak kozepes erdsségli negativ korreldciot
mutattak a flow-élmény intenzitasaval (lasd.: 7. tablazat).

A 7. tdblazatban 0sszegzem a maladaptiv sémakkal kapcsolatban kapott eredményeket
a konnyebb atlathatosag érdekeben.

7. tabalazat: Maladaptiv Sémakkal kapcsolatos korrelaciok eredményei
GSE Flowl Flow2  Flow3
Maladaptiv sémak Spermans’rtho  -0,500 -0,014 -0,042 -0,121

szama Szabadsagi fok 37 37 37 37
p-érték <0,001* 0,466 0,400 0,232
Erzelmi deprivacio-  Spermans’rtho  -0,331 -0,135 -0,168 -0,135
érzelemmegvonas Szabadsagi fok 37 37 37 37
p-érték 0,020* 0,207 0,153 0,414
Elhagyatottsag- Pearson’s rho -0,480 0,613 0,051 0,061
instabilitas Szabadsagi fok 37 37 37 37
p-érték <0,001* 0,161 0,756 0,712
Bizalmatlansag- Spermans’rtho  -0,087 -0,061 -0,050 -0,061
abuzus Szabadsagi fok 37 37 37 37
p-érték 0,299 0,357 0,381 0,713
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Tarsas izolacio-
elidegenedettség

Csokkentértekiiség-
szégyen

Kudarcra itéltség

Dependencia-
inkompetencia

Sériilékenység-
veszélyezetettség

Osszeolvadottsag-
¢retlenség

Behodolas

Onfelaldozas

Erzelmi gatoltsg

Konydortelen
mércék-
hiperkritikussag

Feljogositottsag-
grandiozitas

Elégtelen
onkontroll-
onfegyelem

Spermans’ rho
Szabadsagi fok
p-értek

Spermans’ rho
Szabadsagi fok
p-érték

Spermans’ rho
Szabadsagi fok
p-érték

Spermans’ rho
Szabadsagi fok
p-érték

Spermans’ rho
Szabadsagi fok
p-érték

Spermans’ rho
Szabadsagi fok
p-érték

Spermans’ rho
Szabadsagi fok
p-érték

Spermans’ rho
Szabadsagi fok
p-érték

Spermans’ tho
Szabadsagi fok
p-érték

Pearson’s rho
Szabadsagi fok
p-érték

Spermans’ tho
Szabadsagi fok
p-érték

Pearson’s rho
Szabadsagi fok
p-érték

-0,225
37
0,084

-0,474
37
0,001*

-0,402
37
0,006*

-0,591
37
<0,001*

-0,430
37
0,003*

-0,353
37
0,014*

-0,690
37
<0,001*

0,007
37
0,517

-0,375
37
0,009*

-0,404
37
0,005%

-0,225
37
0,084

-0,480
37
<0,001*

-0,253
37
0,060

-0,326
37
0,022*

-0,081
37
0,312

-0,093
37
0,288

0,211
37
0,901

-0,079
37
0,316

-0,271
37
0,048%*

0,301
37
0,969

-0,326
37
0,021*

0,026
37
0,438

0,156
37
0,829

0,026
37
0,438

-0,270
37
0,048*

-0,254
37
0,059

-0,070
37
0,337

-0,261
37
0,337

-0,024
37
0,443

-0,140
37
0,198

-0,387
37
0,007*

0,055
37
0,631

-0,161
37
0,163

0,035
37
0,834

0,275
37
0,045%*

0,078
37
0,636

-0,253
37
0,121

-0,326
37
0,043*

-0,081
37
0,623

-0,093
37
0,575

0,211
37
0,197

-0,079
37
0,633

-0,271
37
0,095

0,301
37
0,062

-0,326
37
0,043*

-0,012
37
0,942

0,156
37
0,343

-0,009
37
0,958

Megjegyzés. * p<0,005, az eredmény szignifikans
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Megyvitatas

Jelen kutatdsom célja az volt, hogy megvizsgaljam, milyen Osszefiiggésben allnak a
maladaptiv sémak, az énhatékonysag ¢és a flow-élményének megélése egészséges populacid
esetén. Ehhez kiemelten fokuszaltam egyénenként a maladaptiv sémak tulajdonsagaira, mint
példaul az aktiv maladaptiv sémak szama és a kiilonboz6 sémak intenzitasa. Emellett fontos
szerepet kapott az énhatékonysag vizsgalata is, kiilonds tekintettel arra, hogy milyen
kapcsolatban all a flow-élménnyel, valamint a maladaptiv sémak meglétével és jellemzdivel.

A kisérleti elrendezés lehetdvé tette, hogy kiilonb6zo hatést is gyakoroljunk a vizsgéalatban
részt vett alanyokra. Ez az eredményekben meg is mutatkozott, hiszen a kisérletben részt vett
alanyok a harmadik kisérleti elrendezés soran az elsd két korhoz képest szignifikdnsan
alacsonyabb flow-¢élményrdl szdmoltak be. Ez azzal magyarazhat6, hogy a harmadik korben
egy meghibdsodott programmal kellett jatszaniuk, igy a kihivas mértéke és az egyén
képességeinek egyensulya, valamint a kontroll tiszta érzése sériilt a kisérleti elrendezésben,
amely elengedhetetlen feltétele a flow-¢lmény megélésének (Csikszentmihalyi, 1975).

Az er6sebb énhatékonysaggal rendelkez6 egyének hajlamosak kihivast jelent6 célokat
valasztani €és nagyobb erdfeszitéseket tenni azok eléréséért (Ugwuanyi, Okeke &amp;
Asomugha, 2020). Csikszentmihalyi (1990) is hasonld tulajdonsagokkal jellemzi azokat, akik
gyakran élnek meg flow-élményt, és korabbi kutatas is megerdsitette a flow-¢lmény és az
énhatékonysag pozitiv Osszefiiggését (Sklett et al., 2018). Ezen eredmények alapjan elsd
hipotézisem az volt, hogy az énhatékonysag szubjektiv megélése pozitiv kapcsolatban all az
egyén flow-élményének intenzitasaval és fenntarthatosagaval. Mintdmon ezen feltételezésem
nem nyert alatdmasztast, mivel egyik korben sem talaltam szignifikans 6sszefiiggést az alanyok
énhatékonysaga és az altaluk megélt flow-élmény mindsége kozott. Ugy gondolom, hogy az
énhatékonysag és a flow-élmény kozotti kapesolat hidnya valosziniileg a mérdeszkoz alacsony
megbizhatdsdganak tulajdonithatd, ami gyengithette az eredmények érvényességét. Tovabbi
lehetséges okok koz¢ tartozhat a kicsi elemszam, illetve olyan egyéni jellemzdk és preferencidk,
hogy szivesen jatszanak-e labda jatékkal az alanyok vagy nem. Tehat mas tevékenységgel lehet,
hogy méas eredményeket kaphattunk volna.

Masodik hipotézisem szerint a maladaptiv sémak szama negativ Osszefliggésben all az
énhatékonysag szubjektiv megélésével. Ezt azzal tdmasztom ala, hogy a maladaptiv sémak
torzitott és negativ hiedelmeket idéznek eld, amelyek csokkenthetik az Onértékelést €s
megnehezitik az egyén szamara, hogy pozitivan értékelje sajat képességeit és teljesitményét
(Young et al., 2003). Bandura (1977; 1997) szerint az énhatékonysagi hiedelmek befolyasoljak,
hogy az egyén hogyan képes iranyitani cselekedeteit, és a maladaptiv sémék gatoljak ezt a
fejlodést, mivel a gyermekkorban kialakult torzitdsok a késObbi oOnértékelés alapjait is

megrendithetik (Taylor & Harper, 2017). Feltételezésem beigazolodott, mivel mintdmon azon
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alanyok, akik tobb aktiv maladaptiv sémaval rendelkeztek, kevesebb pontszamot értek el a GSE

teszten. Ebbdl arra kdvetkeztethetlink, hogy énhatékonysagunk ndveléséhez dolgoznunk kell a
maladaptiv sémainkkal és a mogottitk meghtizodé hiedelmeinkkel, azaz a maladaptiv sémdink
csokkentésével novelhetjiik énhatékonysagunkat (Moradi & Moradi, 2023).

Harmadik hipotézisem, amely szerint egyes maladaptiv sémdak szorosabb 0Osszefiiggést
mutatnak az énhatékonysdg szubjektiv megélésével, alatamasztast nyert. Ezen eredmények
véleményem szerint magyarazhatéak a Young (2003) altal leirt, maladaptiv sémak mogott
meghuzodd hiedelmekkel. Elhagyatottsag-instabilitds: Az ilyen sémaval rendelkezok
hajlamosak arra, hogy bizonytalannak érezzék kapcsolataikat és tamogatottsagukat, ami
aldashatja onbizalmukat és az 6nallo cselekvésre vald képességiiket. Konyortelen mércék-
hiperkritikussdg: Az irredlisan magas elvarasok és Onkritikus hozzdalldas miatt az egyén
folyamatosan elégedetlen lehet sajat teljesitményével, ami csokkenti az énhatékonysag
megelését. Elégtelen onkontroll-onfegyelem: A gyenge Onkontroll és dnfegyelem érzetébdl
fakad6 kudarcélmények aldashatjdk az énhatékonysdgi hiedelmeket, mivel az egyén
képtelennek  érezheti magat az 6nalld feladatmegoldasra. Erzelmi  deprivacio-
érzelemmegvonas: Az érzelmi sziikségletek kielégitetlensége €s az érzések elnyomésa miatt az
ilyen sémaval ¢élok kevésbé érzik tdmogatva és elismerve magukat, ami csokkentheti az
onmagukba vetett hitiiket. Csokkentértékliség-szégyen: Az alacsony oOnértékelés ¢s
szégyenérzet miatt az egyén képtelen lehet pozitivan megitélni sajat képességeit, ami gyengiti
az énhatékonysag érzését. Kudarcra itéltség: Az ilyen sémaval rendelkezOk hajlamosak azt
hinni, hogy képtelenek sikerrel jarni, ami jelentdsen csokkenti az OGnmaguk irant érzett
hatékonysagérzetet. Dependencia-inkompetencia: Azok, akik masokra tdmaszkodnak, vagy
képtelennek érzik magukat az 6nalld6 dontéshozatalra, kevésbé képesek sajat képességeikre
pozitivan tekinteni, igy alacsonyabb az énhatékonysaguk. Sériilékenység-veszélyeztetettség:
Az allando fenyegetettség érzése miatt az ilyen sémaval élok képtelenek bizni abban, hogy
képesek iranyitani az eseményeket, ami aladssa az énhatékonysagot. Osszeolvadottsig-
éretlenség: Az ilyen sémaval rendelkezOk nem érzik magukat onallonak, mivel érzelmileg
tulzottan filiggenek masoktdl, ami megneheziti szdmukra a sajat képességeikbe vetett hit
kialakitasat. Erzelmi gatoltsag: Az érzelmek elfojtasa és a spontaneitas hianya akadalyozhatja
az Onbizalom ndvekedését, ami sziikséges lenne a magasabb énhatékonysdghoz. (Moradi &
Moradi, 2023; Taylor & Harper, 2017)

A gyermekkorban kialakult maladaptiv sémak torzitott, negativ gondolatokat idézhetnek
el6 az egyénben (Taylor & Harper, 2017), amelyek erdsitik az érzelemfeldolgozasi és
stresszkezelési problémakat, valamint csokkentik a kognitiv rugalmassagot és rezilienciat
(Mohammadkhani et al., 2022). Az ilyen személyek kevésbé keresik a kihivasokat, mivel

hiedelmeik ¢és megkiizdési stratégidik nem tamogatjadk Oket abban, hogy magabiztosan
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szembenézzenek a feladatok tdmasztotta kihivasokkal. Csikszentmihalyi (1990) szerint a flow-

¢lményhez elengedhetetlen a kihivas iranti vagy, az aktiv koncentracios képesség és az aktiv
megkiizdési stratégiak alkalmazasa. Ezen szakirodalmi hattérre alapoztam negyedik
hipotézisemet, amelyben feltételeztem, hogy a maladaptiv sémak szama negativ
Osszefiiggésben all az egyén képességével a flow-élmény intenziven és fenntarthatdéan megélje
mind a harom mérés soran. Kutatisomban azonban ez nem nyert aldtimasztast, tehat nem
talaltam szignifikdns negativ korreldciot az alanyok aktiv sémdinak szdma és a flow-élmény
megélése kozott a harom kor soran. Tehat a flow-élmény megélését nem az aktiv sémak
szamaval, hanem a kiilonb6z6 sémakkal lehet 0sszefiiggésbe hozni, amit utolsd hipotézisem
meg is erdsitett.

Otddik hipotézisem alatdmasztast nyert, amit szintén Taylor és Harper 2017-es
munkajara alapoztam. Feltételeztem, hogy a bizonyos sémak kapcsolatba hozhatdak a flow-
¢lmény megélésével a harom kondicié soran. Ezen eredmények megvitatasat a harom kisérleti
elrendezésre lebontva mutatom be a konnyebb atlathatésag érdekében.

Az elsé kisérleti elrendezésben, amely a Flowl elnevezést kapta, semmilyen
megvezetés nem zavarta az alanyokat a feladat elvégzése sordn, igy itt szamoltak be a
legintenzivebb flow-élményrdl. Ebben a kisérleti elrendezésben 3 maladaptiv séméaval
kapcsolatban taldltam szignifikdns eredményt, amely igazolta felvetésemet, hogy a sémak a
mogottik meghuzodd hiedelmektdl fliggben negativan korreldlhatnak a flow-élmény
intenzitasaval. Ezek a kovetkezd sémak: csokkentértékiiség-szégyen, behodolés és az érzelmi
gatoltsdg séma. Young (2003) beszamolojara alapozva a kdvetkezd magyarazattal hozhato
Osszefiiggésbe a kimutatott korrelacid: Young (2003) szerint a csOkkentértékiiség sémaval
rendelkez személyek hajlamosak alsobbrendiinek érezni magukat, és negativan it€lni meg
sajat képességeiket. Az ilyen személyek nehezen ismerik el sajat sikereiket, mikdzben
fokozottan érzékenyek a kritikara, igy a visszajelzés is nehezebben hat rajuk pozitivan, igy sériil
az Onbizalom ¢s kompetencia érzetiik (Young, 2003.) Ez utobbi kettd pedig fontos elofeltétele
a flow-élmény megéléséhez (Csikszentmihalyi, 1990). Ehhez hasonléan behodolas séma
erdssége 1s negativ kapcsolatban 4all az egyén flow-élményének intenzitdsaval ¢és
fenntarthatosagaval. Young (2003) publikéacidja alapjan az ilyen személyek sajat igényeik
rovasara tulzottan masok elvardsaira fokuszalnak, igy nem tudjak kelléen kezelni az
Onbizalomhianyt és a kiils6 elvarasoknak valdo megtelelési kényszert. Ez magyardzhatja, hogy
a flow-élménybe vald teljes bevonddast és a belsd motivaciora tamaszkoddst, amely
Csikszentmihalyi (1990) szerint elengedhetetlen a flow-élmény megéléséhez. Végezetiil az
érzelmi-gatoltsag séma mogott is jelentds hiedelmek huzodnak meg (Young, 2003.), ami
parhuzamba allithato6 a kapott eredménnyel. Az érzelmi gatoltsag sémaval élokre jellemzd, hogy

gatoljak spontan cselekedeteiket, érzelmeiket, leginkdbb abbol a célbol, hogy masok
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rosszallasat elkeriiljék. Csikszentmihalyi (1990) szerint viszont a flow allapot megéléséhez

elengedhetetlen, hogy az egyén képes legyen figyelmét a jelenre és a tevékenységre
Osszpontositani, mikdzben a kiilsd elvarasokat és szocialis megitélést figyelmen kiviil hagyja.
Az érzelmi gatoltsag sémaval ¢él6 személyek szdmara azonban éppen az a jellemzd, hogy
talzottan fokuszalnak masok elvarasaira (Young et al., 2003), igy mint eredményeim is
alatdmasztottdk, az ilyen személyek nehezebben érik el a flow dallapotanak oOnfeledt,
itéletmentes élményét.

A masodik kisérleti elrendezés a flow-csald szamlalo elnevezést kapta, mivel az
alanyokat megtévesztettiik atekintetben, hogy hogyan teljesitenek az atlaghoz képest. A
feltiintetett atlagban, teljesitménytiktdl fiiggetleniil, mindig rosszabbul teljesitettek, ezzel
egyfajta versenyszellemet szerettiink volna kivaltani az alanyokbol. Az elsé kdrhoz hasonléan
itt is harom maladaptiv sémaval kapcsolatban talaltam szignifikdns eredményt. Két maladaptiv
séma kozepes erdsségli negativ korrelaciot mutatott a flow-élményének megélésével a
harmadik korben. A tarsas izolacio-elidegenedettség, illetve a behodolds séma. Szintén Young
(2003) munkdjara alapozva igyekeztem lehetséges magyarazatot taldlni a tarsas izoléacio-
elidegenedettség séma ¢és a flow-élmény negativ korreldcioja kozott a masodik kisérleti
elrendezésben. Az ilyen sémaval €16 egyénekre jellemzd az az érzés, hogy a vilagtol
elszigetel6dott, mivel kiilonbozik a tobbi embertdl és ezaltal nem része semmilyen csoportnak.
Mivel a masodik kisérleti elrendezésben abban a hitben voltak, hogy az atlagoshoz képest
rosszabbul teljesitenek, lehetséges, hogy az elsé korhoz képest jobban aktivalodott ez a
sémajuk, ami miatt megmutatkozott ez a szignifikdns eredmény. Viszont ennek bizonyitasara
tovabbi kutatdsok javasoltak. Ezzel a két séméaval ellentétben a feljogositottsag-grandiozitas
séma egy gyenge, de pozitiv korreldciot mutatott a flow-€lmény intenzitdsdval a masodik
kisérleti elrendezés soran. Ez az eredmény részben meglepd, hiszen Csikszentmihalyi (1975)
szerint, azon egyéneket, akik gyakran élnek meg flow-élményt alacsony Onkdzpontiisag
jellemzi. Ezzel szemben a feljogositottsag-grandiozitas sémaval élokre jellemzd, hogy tulzo
hangstlyt fektetnek felsébbrendiiségiikre, azaz Onmagukra (Young et al., 2003). Igy
véleményem szerint a flow-élmény erdteljesebb megjelenése a kisérleti elrendezés 4ltal
megteremtett versenyhelyzettel magyarazhato. Young és munkatarsai (2003) szerint az ilyen
személyek gyakran érzik ugy, hogy joguk van megkapni azt, amit akarnak. Hatalomra és
kontrollra vagynak, amely jelentkezhet masokkal vald talzott versengésben. Véleményem
szerint a séma mogott meghtizédo hiedelmek parhuzamba allithatoak a kapott eredményekkel,
amely szerint a versenyhelyzetet teremtd kisérleti elrendezésben a sémaval €16 személyek
intenzivebb flow-élményrdl szamoltak be azon tarsaikhoz képest, akiknél ez séma kevésbé volt

jelen.
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A harmadik kisérleti elrendezésben bizonyos labdak szandékosan gy voltak beallitva, hogy

az alanyok ne tudjak eltalalni dket. Ez a helyzet azt a célt szolgalta, hogy a résztvevokben
frusztraciot keltsiink egy toliik fiiggetlen, szdmukra megoldhatatlan probléméval. Azért
tartottam fontosnak egy ilyen kornyezetben tesztelni a flow-élmény megélésének képességét,
mert a hétk6znapokban is gyakran taldlkozunk olyan akadalyokkal, amelyek nem rajtunk
mulnak, és amelyekre elsére nem taldlunk megoldast. Ezzel a korrel kapcsolatban lefuttatott
statisztikai elemzések soran 6 maladaptiv séma erdsségével kapcsolatban taldltam szignifikans
negativ Osszefliggést a flow-élmény megélésével. Valoszinlileg a kisérleti elrendezésben
kivaltott frusztracio erdsitette azokat a maladaptiv sémakat, amelyek az egyén alapvetd érzelmi
sziikségleteinek kielégitetlenségébdl fakadnak. Ezek a kovetkezdk: bizalmatlansag-abuzus,
tarsasizolacio-elidegenedettség, csokkentértékiiség-szégyen, dependencia-inkompetencia,
behodolas és érzelmi gatoltsag. A korabbi két kdrben még nem megjelent bizalmatlansag-
abuzus ¢s dependencia-inkompetencia sémat is szeretném Young ¢és munkatirsai (2003)
munkassaga alapjan bemutatni. A bizalmatlansag-abuzus séma mogott meghuzodo hiedelem
tobbek kozott, hogy az egyén attdl tart, hogy masok bantjak, megaldzzak, manipulaljak vagy
hazudnak neki. Lényegében azt az érzést foglalja magéba, hogy ,6t Ugyis atverik”.
Véleményem szerint a kisérleti elrendezésben kialakitott megvezetésre ezen személyek
érzékenyebben reagaltak, és valdszinlisitem, hogy ez kozrejatszhatott abban, hogy kevésbé
¢lték meg a flowt intenziven, azokhoz a személyekhez képest, akikre kevésbé volt jellemzod ez
a séma. A dependencia-inkompetencia sémaval ¢lokre jellemzd Young és munkatarsai (2003)
kutatdsa alapjan, hogy hiedelmeik szerint képtelenek kompetensen elldtni mindennapi
kotelezettségeit masok jelentds segitsége nélkiil. A folyamatos frusztracid ebben a kisérletben
tovabb erdsithette azt az érzésiiket, hogy nem képesek a helyzet kezelésére, €s sziikségiik lenne
kiils6 segitségre.

Kutatdsomban kitéré elemzésként megvizsgaltam a maladaptiv sémak tulajdonsagainak
eltérését a nemek kozott, atekintetben, hogy a férfiaknak €s a ndknek a mintdmon mennyi aktiv
maladaptiv sémdja van. Itt nem talaltam szignifikans kiilonbséget a nemek kozott. Ezzel
szemben viszont a sémak tipusat tekintve 3 sémat illetden szignifikans kiilonbséget talaltam.
Az eredményeim szerint a ndéknél az elhagyatottsdg-instabilitds, az Onfeldldozds és a
konyortelen mércék-hiperkritikussag séma szignifikansan erésebb volt, mint a férfiaknal. Ezek
az eredmények esetleg tovabbi kutatasokhoz adhatnak irdnyt.

Kutatasom korlatai és erdsségei

A kutatasom korlatait illetden kiemelném, hogy kicsi elemszdmmal dolgoztam, ezért az
eredmények altalanosithatosaga korlatozott lehet. A kicsi elemszam hatasa valdszintileg a GSE
teszten is megmutatkozott, mivel a Cronbach alfa értéke 0,484 lett. Emellett a keresztmetszeti

kutatasi modszer alkalmazasa nem teszi lehetévé az ok-okozati Osszefiiggések egyértelmi
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megallapitasat, mivel csak egy adott idépontban mértem a valtozokat. Tovabba a maladaptiv

sémak és a flow-élmény szubjektiv megitélése dnbeszamoldn alapult, ami befolydsolhatta a
kapott eredmények megbizhatosagat. Illetve kiemelném a kisérleti elrendezés feladatat, tigy
gondolom, hogy a labdajaték nem mindenki szamara egy preferalt tevékenység, igy mas
kialakitas példaul az énhatékonysaggal kapcsolatos korrelaciok eredményein valtoztathatna.

Mindemellett viszont Ggy gondolom, hogy kutatdsom jelentds ujitast képvisel, mivel
tudomasom szerint eddig nem késziilt vizsgalat a flow-élmény és a korai gyermekkorban
kialakult maladaptiv sémak kozotti Osszefiiggésrol. A korabbi kutatdsok elsdsorban az
énhatékonysag kapcsolatat elemezték mind a maladaptiv sémékkal, mind a flow-élménnyel
Osszefiiggésben. Eredményeim ugy gondolom, hogy megerdsitik a téma fontossagat, miszerint
foglalkoznunk kell a sémdink mogott meghtizodd hiedelmekkel, hiszen mind a munka, a
hétkdznapok, tanulményaink és kapcsolataink teriiletére kihatassal lehetnek. Kiemelném, hogy
kutatdsomban az eredmények arra mutatnak, hogy nem az aktiv sémak szama az, ami jelentésen
befolyasolja a flow-élmény megélését, hanem maguk a kiillonb6z6 sémak és azok jelenlétének
intenzitasa, hiszen a mogottilk meghuzodé hiedelmek (Young, 2003) masként hatnak az egyén
azon képességére, hogy mennyire képes integralodni a feladat elvégzésébe. Azon személyek,
akik hajlamosabbak a flow-élmény megélésére hétkoznapjaik sordn énhatékonyabbak és
nagyobb bels6é motivacioval rendelkeznek (Csikszentmihalyi, 1990), igy terdpias szempontbol
is javasolt a teriilet tovabbi kutatasa. Az énhatékonysag ¢€s a maladaptiv sémak kapcsolatat
tekintve, nemcsak az egyes maladaptiv sémak intenzitdsa, hanem az aktiv sémdak szama is
Osszefliggésbe hozhatd azzal, hogy egyénnek milyen az énhatékonysaga. Ezt egy korabbi
kutatas is bizonyitotta, hogy sématerapiaval javithato az egyének énhatékonysaga (Moradi &
Moradi, 2023).

Osszességében a kisérleti elrendezésem lehetévé tette annak bemutatasat, hogy az egyének
kiilonbozd stresszrelevans helyzetben eltéréen szamoltak be a flow-élmény megélésérdl a
kiilonbozé sémaktol és azok intenzitasatdl fiiggden. Ez bizonyitékul szolgdlhat arra, hogy
azaltal, ha ismerjiik az egyének maladaptiv sémait, lathatjuk, hogy kiilonb6zd helyzetekben
(akar munka, tanulméanyok vagy sport) eltéréen képesek bevonddni feladat végzésébe. Ezen
informaciok segitségével akar igazithatnadnk a feladat végzés koriilményeit az egyénekhez
(példaul attol fiiggden, hogy szeret-e versengeni vagy nem), amely kihatissal lehet
¢letmindségiikre vagy teljesitménytlikre. A sémakat tekintve masik irdnybol is megkdzelithetjiik
a kapott eredményeket. Ugy gondolom, hogy sématerapia alkalmazasaval idével méar nem a
kornyezetet kéne az egyénhez igazitanunk, hanem a maladaptiv sémak erdsségének
csokkenésével idovel mar maga az egyén lenne képes konnyebben alkalmazkodni a kiilonb6z6

stresszrelevans helyzetekhez. Meglatdsom szerint a kutatdsomban kapott eredmények
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kiindulési pontot adhat atekintetben, hogy érdemes lenne ezen valtozok kapcsolatanak tovabbi

vizsgélata.
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Dolgozatomban a mesterséges intelligenciat szakcikkek keresésére hasznaltam fel, illetve

helyesiras ellendrzést végeztettem vele. Valamint a legpontosabb megfogalmazas érdekében a
mesterséges intelligencia hasznalatanak megfelelé APA hivatkozast is annak segitségével irtam
le.
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